Djupare
vanskap}

med heartfulness &

Vall du fd innerligare och drligare relationer?

Borja med dig sjcilo. Neéir du trdanar upp
din formdga att dlska dig sjilo fir
du automatiskt béttre kontakt

med andra.
AV ANNA CARSALL FOTO: STEFAN JERREVANG

Mindfulness anvinds oftast som

en metod for att minska stress.
Men det ar ocksi effektivt for att f3
bittre relationer. Och resultatet ir
fullt matbart, det finns flera studier
som visar att mindfulness paverkar
de delar av hjirnan som ir kopplade
till positiva kinslor gentemot
andra.

— Jag upplever sjilv att min
empatiska formdga har utvecklats
och férfinats under aren som jag
praktiserat nirvaro. Jag brukar kalla
mindfulness for heartfulness, for nir
man moter nuet med sin fulla upp-
mirksamhet och acceptans fylls man
av kirlek, bide gentemot sig sjilv
och andra, siger Cecilia Akesdotter,
mindfulness-expert och forfattare.

Att tréna upp sin uppmirksamhetsfor-
maga ir inte alls svirt. Med enkla
meditationsdvningar, dir vi iakttar var
naturliga andning och vira sinnes-
intryck utan att vardera, och direfter
flyttar fokus indt mot vira kinslor och
tankar — dven detta utan att virdera

— sa hjilper vi oss sjilva att acceptera
de vi 4r.Vi blir nirvarande — bide for
oss sjilva och andra.

— Nir vi ar uppmirksamma och
tillitande gentemot oss sjilva blir vi
lugna och avslappnade, och far littare
att bemota andra pa samma sitt. Vilket
gor att de kiinner sig sedda, omtyckta
och betydelsefulla, och ocksa slappnar
av. Ofta behovs det inte s mycket
ord. Utan det viktigaste ir att vara dir
mentalt och lyssna aktivt. D3 kan det
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uppsta rent
magiska méten
som ger
enormt starka
intryck.

Tink dig att
du och en
vaninna sitter
och pratar, du
kinner dig
avslappnad och
fokuserad —
och du mirker
att hon darrar
till en aning pa
rosten nar hon
svarar ’jo
tack” pa din
friga hur liget
ar dir hemma.
Du lutar dig
fram och fra-
gar: Ar allt bra? Hon ir tyst en stund,
tar en klunk av sitt kaffe, och du sitter
lugnt och vintar, med din fulla upp-
mirksamhet riktad mot henne.

Sa borjar hon grita och du liter
henne bli klar. Eftersom du ir helt
koncentrerad pa att ta in det hon
uttrycker kinner du inga behov av att
forsoka slita Gver eller skynda vidare
till snabba forslag pa 16sningar.

Efter en stund, nir griten stillnat, fra-
gar du:Vill du beritta vad du kidnner?
Och nir hon gor det kan du lyssna
och stilla foljdfrigor, med virme och
medkinsla. Och er relation fordjupas
ytterligare.

= ‘3" Bor: | Linkdping

Cecilia Akesdotter

Alder: 51
Familj: Sénerna Nicolas,
13, Adam, 16 och Daniel,
31, svardottern Cici, 29 och
barnbarnet Adrina, 5.

5 - Gor: Mindfulnessexpert,
i - forfattare och férelGsare,
" har skrivit boken Heartful-

ness - din vag fill gladje i

Heartfulness kan alltsi gora dig till
en bittre lyssnare. Men du kan dven 3
hjdlp att satta ord pd dina egna kins-
lor. Har du till exempel fitt en obe-
tinksam kommentar av en vininna
kan du mentalt stilla dig lite vid sidan
om din kinsla och betrakta den.Vad
kinner du egentligen? Jo, kanske att
du dr missforstddd och krinkt?

— Nar vi vet vad vira reaktioner
handlar om kan vi ocksi forstd och
hantera dem. I exemplet ovan kanske
du kommer fram till att du tycker att

] ar man moter nuet med
" sin fulla uppmarksamhet

fylls man av karlek

din vin bor ta storre ansvar for vad
hon siger, och att du vill tala om att
du blev sdrad av kommentaren. Det
kan bli en riktig aha-upplevelse for
henne, som g0t att relationen vixer.

Men du kan ocksi landa i att det
troligtvis inte skulle leda till en kon-
struktiv forindring att siga nigot.
Kanske kan du i stillet kinna empati
infor att hon helt enkelt inte formar

bittre, och att det bista for dig ir att
slippa forvintningarna pi henne.

Pa det hir sittet skapar vi ett med-
vetet forhdllningssitt som hjilper oss
hitta ett inre lugn i olika relationer,
aven nir de ir besvirliga.

Vi kan ocksd komma fram till att
vdra reaktioner inte har si mycket
med nuet att gora, utan att det ir
gamla kinslor som vickts till liv. For
mdnga dr sedan mirkte till exempel
Cecilia Akesdotter att hon kinde sig
obekvim och energilds efter att ha  »
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enkla dvningar
fOr battre
relationer

Kan du lyssna indt dig sjélv
blir du automatiskt béttre pé
att uppmdrksamma andra.
Har ar expertens bdsta mind-
fulnessévningar, som béde
bygger relationen med dig
sjalv och din omgivning. Gor
dem gérna varje dag.

ANDNINGSNYCKELN
Ligg ner eller sitt. Rikta
uppmdrksamheten till néstip-
pen, och upptéck luftstrom-
men. Kann in din naturliga and-
ning, och f6lj sedan andningen
in i kroppen via nésan, ner i
strupen, ut i lungorna och krop-
pen. Om och om igen under
ett par minuter, eller sé& I&inge
det k&inns behagligt.

LYSSNA UTAT OCH INAT
Den hdr évningen skérper dina
ljudintryck. Gor den ute eller
inne medan du sitter, stér eller
géar. Rikta din uppmérksamhet
fill juden som omger dig, vad
hér du? Kan du lokalisera det
som l&ter? Vilka ljud &r néra,
l&ngre bort eller inuti dig? Om
det kommer fankar som drar
bort uppmdarksamheten léter
du dem passera som moln pé&
en himmel. Bara registrera lju-
den som de d&r, var 6ppen och
utforskande. Fortsatt under ett
par minuter eller sé& Iénge du
vill. Avsluta med att tacka dig
sjalv for att du gett dig den hér
stunden.

-Ndar vi tillater oss ait stanna upp och
uppmdrksamma det som hénder
utanfér och inom oss, fér vi kontakt
med vér férméga att kdnna kérlek, |
stiger Cecilia Akesdotter.

38 MABRA JULI 2013

Jag uppskattar mer och
mer mitt eget sallskap

» triffat vissa vinner.Via mindfulness—
ovningar upptickte hon att det var
kinslor som 1ig langt tillbaka i tiden
som aktiverades av motena med de

hir personerna.

— Jag fick kontakt med starka kins-
lor av utanfrskap frin min uppvixt,
och det var omvalvande att inse att
barndomsupplevelserna fortfarande

Det hjilper oss
aldrig att hamna i
offerroller och
anklaga vir uppvixt,

vara foraldrar, jobbet

pdverkade mig si starkt. Jag hade vil-  m4 bra?

digt mycket eksem som liten, som
gjorde att jag inte kunde vara ute och
leka med andra barn. Och nu insig
Jjag att jag fortfarande var ridd for
kanslan av utanforskap, och att det var
darfor jag lit mig bli utnyttjad.

eller gamla forhallan-
den. En friga man
alltid kan stalla sig ir:
Fir det hir mig att

— Forut tinkte jag
till exempel mycket
pa varfor inte mina
toraldrar gjorde mer
for ate hjalpa mig, nir jag hade det
Jjobbigt som barn. Men numera kin-

ner jag pa djupet att de gjorde allt de

Under en period utvirderade
Cecilia alla relationer hon
kom ihig, frin barndo-
\ men och fram till i dag
. —det blev runt 360
| stycken.
y/ — Sedan gjorde jag en
/ mindfulness-6vning dir
Jjag forestillde mig hur
Jag tog tillbaka energin
frin dem som jag hade

\

kunde utifrin forutsittningarna de
hade di, med vaknitter och ytterligare
tvd barn att ta hand om. I dag viljer

Jag att fokusera p det som ir positivt,

och da forstirks det dnnu mer, som att
de engagerar sig och peppar mig i
mina drommar och projekt.

Med &ren har Cecilia kommit fram till
att hennes nirvaro ir som en trogen
vin, som hon alltid har tillging till.

> lackt kraft till.

Stegvis upplevde Cecilia hur
hon stirkte sig sjilv och borjade ta
mer plats.Vissa av hennes vinskapsre-
lationer utvecklades och blev djupare

och andra fick ett avslut.

— Jag kiinner mig aldrig ensam, och

Jag uppskattar mer och mer mitt eget
sillskap. Jag har vil blivit smitt forils-
kad i mig sjilv, och pi samma ging
har jag blivit mer forilskad i andra,

siger hon och skrattar. @

Sa starker du ditt parforhallande

En av de vikiigaste grunderna i ett kérleksforhallande &r kéinslan av kontakt och
att finnas dér {6r varandra. Men med tiden ér det I&t hént att man tappar bort
den ddr innerligheten - i allt vardagsfixande och stress. Den hér enkla heariful-
ness-dvningen hjélper oss éppna véra hjértan fr varandra.

@ Sitt mitt emot varandra
i en behaglig position, till
exempel pd var sin stol, i
séingen eller p& stranden.
Ha nagra centimeters
mellanrum mellan varan-
dras knén.

© Réita upp ryggraden
och placera hé&nderna i
en bekvaéim position. K&ann
sttesmuskulaturen mot

underlaget, och hur stjér-
feri sjunker djupare ner
mot underlaget.

© Se varandra i dgonen,
och fokusera pé varan-
dras bréstkorgar. Forestall
er aft ni k&dnner en varm,
ljus virvel som fyller era
bréstkorgar, och som fér
era hjartan att dppnas.
Vila i kénslan. Kommer

det tankar sé& &t dem
passera. Férestdll er artt
deft strélar ut ljus frén era
hjértan och framét mot
varandras hjdrta, att

det bygger en bro av

ljus mellan er. K&nn er
mentala férening. Och ta
sedan varandras hénder,
om ni vill.
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