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‘Mindfulness

Ett sundare forhallningsatt till livet

Det ar ett begrepp som hors allt oftare och hela tiden soker sig alltfler
manniskor till kurser i mindfulness. Men vad betyder det egentligen,
och kan det verkligen forandra hur man mar? Vi moter Cecilia
Akesdotter som i slutet av mars holl en mycket uppskattad férelss-
ning i Bollmora kyrka Text: Marika Rodén Foto: Cecilia Méller

indfulness 6versitts
vanligen till med-
veten narvaro. Det

innebir att mota sig sjily, livet
och ménniskor med ett 6ppet
sinne, uppmirksamhet och
acceptans. For att nd mindful-
ness tranar man pd att rikta
uppmérksamheten till nuet och
accepterar det som 4r i nuet, till
exempel genom att f6lja sin na-
turliga andning. Det hir dr en
fardighet man kan trana upp.
En av de mest kinda forelidsar-
na inom mindfulness dr Cecilia
Akesdotter. I slutet av mars héll
hon en féreldsning i Bollmora
kyrka och det var manga intres-
serade som kom.

— Ménga hir inne undrar nog
hur gammal jag dr, om jag ir
gift, skild, har barn. Men vi

ska motas utan sddant. Utan
fordomar om vad man har pa
sig eller jobbar med. Vi ska lira
oss att leva hir och nu och med
acceptans. Jag dr hdr for att jag
vill ge er redskapen som gor det
mojligt, siger Cecilia.

Hitta glddje i vardagen
Hon arbetade tidigare som
civilekonom men efter det att
hon hamnade p4a hjirtintensiven

2002, bestimde hon sig for att
soka nya vigar till vilbefin-
nande. Hon var sjukskriven
en langre tid och borjade gora
mindfulness-6vningar pa egen
hand. Hon mairkte att hon allt
oftare fann stunder av stillhet.
Genom att gora 6vningar, med
kroppen och andningen som
redskap, mirkte hon att hon
blev stabilare i sin hilsa och
fick ett sundare forhallningssatt
till livet.

— Att finna glidjen har {6r mig
varit en kamp under manga &r.
Jag missade mycket som barn
eftersom jag var svart sjuk men
tack vare det kan jag idag sta
stadigt i mina méten med an-
dra. Nir jag sakta vissnade bort
som ekonom kinde jag att jag
ville hjdlpa manniskor till ett
battre liv.

Cecilias bakgrund med svéra
sjukdomar har gjort att hon
varit tvungen att hitta vigar

till att leva i nuet. Hon menar
att det dar forst d, nir man ac-
cepterat sin bakgrund och inte
stindigt planerar sin framtid,
som man kan méta verkligheten
som den 4r, i nuet.

— Jag har blivit besviken s
ménga ganger nir det inte blivit

som jag planerat. Nu ar jag
har och det r bara nuet som
vi dger fullt ut. Bakdt kan vi
acceptera och framtiden kan vi
planera, men utan att vi méste
tro att det ska bli pa ett visst
satt.

Kurser i kyrkan

Berth Adamsson ar diakon i
Bollmora kyrka. Han héaller
dessutom kurser i mindfulness.
Sedan 2009 har han varje vecka
mott manniskor som soker vil-
befinnande genom mindfulness
och intresset for det tycks bara
oka. Berth ar inte forvinad.

- Vii vistvarlden ska alltid
lyssna pa hjarnan och ta den
pé fullaste allvar. Men i 6st har
man linge vetat att eftersom
hjarnan jobbar dygnet runt si
producerar den dven sidant
som vi inte tycker dr konstruk-
tivt, fantasier och tankar som
kan vara obehagliga.

Berth menar att nar vi bara
lyssnar till hjarnan si blir tan-
karna sanningar for oss, vilket
kan bli oerhort stressande. Om
man genom olika Gvningar
istdllet uppmarksammar krop-
pen, den storsta delen av min-
niskan, sd balanserar upplevel-



sen av kroppen och andningen
tankarna och bromsar upp
overaktivitet.

- Vi stressas ju standigt av tan-
kar om framtiden, vi planerar
alltid ndgot. Eftersom vi inte
kan kontrollera framtiden ska-
par det ofta dngest. Men om vi
istdllet, genom olika medita-
tionsévningar uppmarksammar
hela kroppen knyter vi littare
an till nuet, siger Berth.

I september kommer Cecilias

bok ”Heartfulness” ut. Den
kommer bland annat innehalla
praktiska r&d och 6vningar om
hur man ska lédra sig hantera
stress bittre och medverka ill
sin personliga utveckling.

— Jag hoppas boken ska bidra
till att 6ka manniskors medve-
tenhet om de val vi har i nuet.
Hur man blir en nirvarande
minniska och hur mindfullness
forankrar glidjen och ljuset, i
livet som helhet.

 INTRESSERAD AV MINDFULNESS?
Tyreso forsamling erbjuder ett atta veckors program i mindfulness. Att Gva
mindfulness innebar att styra medvetandet till uppmarksamhet pa kanslor, tankar,

och sinnesfornimmelser. Berth Adamsson, diakon och diplomerad kursinstruktor i
mindfulness, kan beratta mer. Tel: 08-410 937 08
e-post: berth.adamsson@svenskakyrkan
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