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Man kan
medvetet valja
att foda de

positiva tankarna.

Okad livskvalitet
med mindfulness

Nar hostrusket drar in dver landet ar det |att att kanna sig lite
deppig. Med mindfulness kan du bli lyckligare, lugnare och mindre
stressad, menar foresprakarna. Och det ar latt att lara sig.

Om du ger det en
chans wunder tre
veckor med dag-
lig trianing, 10 till 15
minuter om dagen,
sa ger det resultat
snabbt, sdger Cecilia Akesdotter, som
brukar kallas Mrs Mindfulness.

Inom mindfulness handlar allt om att
vara nirvarande i nuet och mdéta nuet
med acceptans, nyfikenhet och 6ppen-
het, utan att viardera eller doma.

— Da ér vi uppméirksamma pa oss
sjilva, vad vi tdnker, vara viarderingar
och kinslor. Da kan vi stoppa vara au-
tomatiska tankar och i stillet gora med-
vetna val och pa sa sétt styra livet.

— Man kan medvetet vilja att féda de
positiva tankarna.

Man kan ndmligen sjilv vilja hur
man vill rikta sin uppmaérksamhet.

Som Cecilia sjalv utryckte det nir
hon nyligen besékte Nykoping for en
foreldsning i mindfulness.

— Du har ett fritt val i varje sekund
vad du ska géra med din energi, det
du riktar din uppmérksamhet mot.
Min uppmaérksamhet ligger inte bara
hos er, utan ocksa hos mig. Den stud-
sar mellan er och mig och det jag vill
formedla till er.

Nar Cecilia till exempel samtalar med
ndgon ir hon 100 procent fokuserad
pa samtalet, hon ldser till exempel inte
mejl samtidigt, utan ”stdnger dorren
till framtiden”. Nagot som hon maér-
ker att manga har svart med, framfor-
allt i arbetslivet.

— Manga som arbetar ir splittrade
i sina tankar. De tédnker pa framtiden
som vad man ska gora i helgen, eller
vad man gjorde i gar, sdger hon.

— Men man kan trdna upp koncen-
trationen i nuet genom daglig tréning.

Enkelt dr det ocksa enligt Cecilia. Du
kan trdna din férméga i alla samman-
hang, nér du ir for sig sjilv eller i mo-
ten med andra mén-

niskor. Du kan gora
det medan du ir ute
och promenerar eller
nér du sitter och &ter.

Det viktiga dr att

mota nuet genom alla
sinnesintryck som doft, kinsel och
smak. Uppmaérksamhet ar ledordet.

Under sin barndom hade Cecilia
svara eksem vilket gav en ensam upp-
viaxt med manga likarbesok.

— Det skapade kidnslomaissiga trau-
man. Jag kidnde en ilska Gver att jag inte
fick utlopp for den jag egentligen var.
Jag bar omkring pa det tills jag var 40
ar, da jag hittade en metod for att bli
av med de hir kinslorna. Den meto-

ovnin

Du har
ett fritt
val i

man trinar sig pa att Va,I‘je Sekul’ld.

— Mindfulness dr att vara uppmarksam i nuet och méta nuet med acceptans, siger Cecilia Akesdotter.

den hittade jag i mindfulness, berittar
Cecilia.

— Jag métte mina barndomstrauman
med acceptans och
kunde frigoéra dem och
ldka mig sjalv.

Foérutom som tera-
peutisk metod anvinds
mindfulness ocksa for
att minska stress, lind-
ra smiérta och skapa
goda relationer, bland annat.

— En sadan enkel sak som uppmaérk-
samhetsOvning ger automatiskt en av-
slappnande kénsla, sidger Cecilia.

— Men den stdrsta effekten ar ho-
gre livskvalitet, man kidnner sig mer le-
vande och far starkare upplevelser och
minnen.
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Sl 1. Andningsvagen

» Ligg uppmairksamheten pa din néstipp.

Mindfulness

» Mindfulness &r ett férhallnings-
satt dar man tar till vara pa 6gon-
blicket eller nuet. Det hjdlper
manniskor att anvédnda sina fulla
resurser, minskar stress, okar med-
vetenheten och hjdlper en att
fokusera pa det vasentliga, bade

i privatlivet och arbetslivet.

> Cecilia Akesdotter kallas Mrs
Mindfulness och &r instruktor i mind-
fulness.

» Hon ar aktuell med boken Heart-
fulness — din véag till glddje i nuet,
samt forelaser i mindfulness bade
for privatliv och arbetslivet.

» Hon ser mindfulness som att vara
varm, karleksfull och uppmarksam

i nuet.

» Sitt dig och slut 6gonen.

2. Ljudfokus
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Cecilia Akesdotter vill fokusera pa den varma minskliga sidan av mindfulness.
Det kallar hon for heartfulness, som ocksa ar titeln pa hennes bok.

3. Energiladdningen

» En 6vning for att lindra vérk i till exempel axlar

eller huvudvérk.
Bestdm en kroppsdel du vill vitalisera och fylla
med energi.

Koncentrera dig pa de ljud du hér under nagon
minut.
Acceptera en ljudbild som omger dig fullt ut.

Folj andetaget in genom nésan, ner i strupen
och ut i lungorna. Folj sedan andetaget ut igen, ge-
nom lungorna, upp genom strupen och ut genom

nésan. Sétt eller lagg dig i en bekvam stéllning.
Folj dina naturliga andningsrytm i nagra minu- Blunda och rikta din uppmarksamhet till den
ter. valda kroppsdelen.

Vila uppmirksamt sd ldnge det dr behagligt.



