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' ‘ Mindfulness handlar om medveten narvaro i nuet. Att mota
o verkligheten som den ar utan att vardera det man moter.
Det sager Cecilia Akesdotter, forfattare till "Heartfulness —

din vag till gladje i nuet”. Heartfulness ar egentligen bara en
paminnelse om nagot vi innerst inne vet. Free traffade Cecilia
for ett samtal om acceptans, liv utan stress och goda relationer.
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QY Med en annorlunda barndom med

% mycket fysiskt och psykiskt lidande

i form av eksem, allergi och astma
fick Cecilia Akesdotter ett naturligt intresse
for de stora livsfragorna. Dessa existentiella
fragor vacktes pa nytt nar hon borjade hitta
svaren som hon letat efter.

- Astman férsamrades dramatiskt, jag medi-
cinerades med hogsta kortisonhalt, fick
biverkningar och var i mycket déligt skick.

Cecilia s6kte bot inom alternativmedicinen
och zonterapi. Nar hon gick en utbildning till
zonterapeut borjade allt falla pa plats.

- Jag slutade mitt jobb som koncerncontroller
och bérjade ge zonterapibehandlingar. Det var i
motet med manniskor jag kdnde mig hemma.

NAGRA AR SENARE kom Cecilia i kontakt
mindfulness. Har fick hon hjalp genom accep-
tansovningar att laka sina kanslomassiga sar
fran barndomen. Det ledde till att Cecilia, som
med hjalp av mindfulnessterapin lyckats lika
sé stora delar av sina barndomstrauman, fér
forsta gangen kunde uppleva viarme, karlek
och forsoning vid ett besok i sitt foraldrahem.

- Jag stod i min egen karleksenergi och upplev-
de lugn och lycka. Det var en befriande kansla.
Cecilia insag att hon sjalv blivit 14kt av terapin
som hon gatt igenom pa egen hand. Det var tack
vare mindfulness hon kunnat skapa en lugn var-
dag och battre relationer. Hon kénde att nasta
steg var att inspirera andra att géra detsamma.

- Flera tydliga tecken kom till mig, jag fick in-
bjudningar till mindfulnessutbildningar. Jag fick
inspiration att spela in en cd, "Néarvaro i nuet”.
Jag blev ombedd av ett forlag att skriva en bok.

For forsta gangen kande Cecilia som om hon
hade de erfarenheter hon behovde for att
kunna gora det hon &r amnad att gora.

[t - Jag ville inspirera manga till att hitta kar-
Il ':" i ? leken inom sig sjélv och leva i karlek, for att
/’ .'I ' " darigenom kunna leva med mer gladje i livet.
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Mycket har forandrats den senaste tiden for
Cecilia Akesdotter. Hon har nyligen skilt sig och
har flyttat till ny bostad, d4r hon bor pé halvtid
med sina tva yngsta barn. Andra halvan av livet
ar hon pa resande fot landet runt och forelaser.

- Min ex-man och jag levde under manga ar
parallella spar och vara vagar skildes successivt
at. Det kdndes naturligt att fortsatta var och en
pa sin vag for att kunna utvecklas och leva mera
i samklang med vara respektive sjélar. Vi valde
darfor gemensamt att utforska livet separerade.

- Jag kan numera med mer kérleksfulla 6gon
forhalla mig till det som har hant och det som
hénder. Jag ser det som att vi alla &r fria sjélar
som ibland dansar tillsammans med en partner
och ibland gér vi det "bara” i vir egen nérvaro.

DET VIKTIGASTE AR att vi inser att vi alltid
har en livslang eller rattare sagt evig relation
till var sanna essens, sager hon.

- Darfor ar det viktigt att visa oss sjdlva
respekt, aktning och vardighet och vara var
egen sjalslaga trogen och f6lja den inre rosten.

Grunden i Cecilias arbete med mindfulness
eller hennes version heartfulness, som hon
tycker battre visar vad budskapet handlar om,
dr att inspirera och vagleda ménniskor att leva

Det ar enkelt
och &kta att leva
heartful, alla
langtar efter det!

mer kirleksfullt, bade for sig sjalv och i forhal-
lande till sin omgivning.

- Jag vill pa ett okomplicerat satt ge manni-
skor en ljus, varm och behaglig upplevelse, sa att
man far en egen kansla av heartfulness. Man
kan inte forsta heartfulness till fullo utan egen
erfarenhet. Mitt budskap om ett karleksfullt liv
ar ju egentligen bara en paminnelse om négot vi
innerst inne vet. Det &r enkelt och dkta att leva
heartful, alla langtar efter det! Det ar enkelt att
formedla och na fram med mitt karleksbudskap.

Nar det géller psykiska och fysiska besvar
anser Cecilia att heartfulness nog framst fun-
gerar for stresshantering.

- Att vara heartful, kiarleksfull medveten
narvaro, innebar i praktiken att man far kon-
takt med sin sanna essens och nérvaro. Denna
kontakt uppstar genom att du ar uppméarksam
inuet och moter nuet med ett karleksfullt for-
hallningssatt, det vill sdga genom att slappa
fordémanden och kritiska tankar. Och istallet
ar nyfiken, 6ppen, utforskande och tillatande.

FOR VARJE GANG vi 6ppnar porten till ens egen
guldgruva av narvaro, desto vidare blir porten
och desto mer intensivt upplever man den genui-
na energin i narvaron. Kontakten med det inre
lugnet stabiliserar hela ens varelse oavsett vilket
sammanhang man befinner sig i for stunden.

- Darfor ser jag att heartfulness kanske funge-
rar bést som stresshantering, i varje fall initialt.
Manga har beréttat for mig att de kom stressade
till féreldsningen, men gick darifran lugna,
glada och fyllda av energi. Men jag vet ocksé att
heartfulness ar som balsam och mycket lakande
for kroppsliga och kidnsloméssiga obalanser.

Nar vi ar uppméarksamma i nuet kan vi upp-
tdcka nya delar av oss sjilva och var omgiv-
ning. Det vet Cecilia av egen erfarenhet.

- Vi kan exempelvis observera vilka tankar
vi tanker och ddrmed stoppa de automatiska
tankarna och medvetet valja ljusa expanderan-
de tankar som skapar behagliga kanslor och
en harmonisk kropp. For min del blev heartful-
ness en medicin for mina kanslomassiga sar
som jag burit pa i &rtionden.

Kan man trana sig till mindfulness och hitta
lugnet inom sig?

- Javisst, och det béasta &r att ha dagliga ruti-
ner och skapa naturliga vanor dar mindfulness-
ovningar smalter samman i vardagen pa ett
enkelt satt. Hitta tre tillfallen varje dag da du
kan vara fullt narvarande och accepterande.

Cecilia har hittat sex nycklar som far oss i
kontakt med nuet. Tva av dessa nycklar bar
man alltid med sig: andningen och sinnena. De
andra fyra dr naturen, djuren, narvarande
maéanniskor och gladje.

- Nér du borstar tanderna kan du tréna med-
veten nérvaro, du kan slappa alla tankar som
har med framtiden och historien att gora och
bara uppméarksamma dina sinnesintryck. Se
dig i spegeln och titta hur du ser ut nar du
borstar tdnderna, lyssna vilka ljud som tand-
borstningen skapar, hur doftar och smakar
tandkramen, hur kanns det i tandkottet nar du
gnuggar tandborsten med tandkramen? Och
nér det kommer tankar som leder bort fran
tandborstningen, sa later du bara dessa tankar
passera som moln éver en bld himmel och sa
atervander du till dina sinnesintryck i nuet.

NAR DET HANDLAR om kirleksrelationer kan
man ocksa ta hjalp av heartfulness, sager
Cecilia. Om man ar blyg och nervos, till exem-
pel infor en dejt, kan man gora en mindfulness-
ovning, som handlar om att skriva ner sina
egna bra férmagor och stalla om mentalt.

- For det forsta finns det ingen anledning
att var blyg eller nervés, for vi ar ju redan ett
med allt och alla pa ett icke fysiskt plan. Om

man anda kénner sig oséker, skriv ner alla fan-

tastiska egenskaper du har fore dejten. Det
kan gora skillnad for sjalvbilden.
Jag fragar Cecilia till rads om ett karlekspar
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Genom

gemensamma
upplevelser
vaver man en
vacker vav
tillsammans.

som levt samman ett tag och fatt sitt forsta
barn. De borjar braka om vem som ska jobba
och eller ta hand om barnet.

-Iden hér fasen ar det viktigt att ta reda pa
vilka behov respektive partner har. Vilket behov
har jag av egen tid, eget umgénge, sysselsatt-
ning utanfor familjen och i hemmet for att vara i
balans och ma bra? Vilka behov behéver tillfreds-
stallas for att jag ska kunna ge karlek till barnet
och min partner? Hur fyller jag pa mig sjédlv? Den
hér fasen kan vara okomplicerad for bada parter
om bada kénner sina behov och ger varandra
utrymme att fa behoven tillfredsstillda. Men
den har fasen kan ocksé vara en riktig prévning
for karleksrelationen och mycket utvecklande
for bada: att fraga sig sjalv vilka behov man har
for att ma bra, skriv ner dem, beréitta for varand-
ra, klargora hur man kan skapa balans och triv-
sel for alla i familjen.

- Inse ocksa att den héar fasen ar en oerhort
viktig fas for ert barns grundlaggande trygg-
het, men ocksa att den har tiden &r 6vergaen-
de. Vad &r det egentligen som ar viktigt just
nu, kanske kan karriaren sta pa sparlaga
under en period? Smabarnsaren gar ju inte i
repris. Sa medvetandegér era behov och for en
respektfull, kéarleksfull dialog.

ETT ANNAT EXEMPEL ir ett par som har levt
manga ar tillsammans, och fér bada kanns
numera samlivet som om det gar pa rutin?

- Ett langt forhallande vitaliseras med nya
upptéckter, gemensamma upplevelser och
respekt for varandras behov. Att 6verraska med
en resa, en utflykt, kulturellt evenemang haller
en relation levande. Genom att samla gemen-
samma upplevelser vaver man vackra vavar till-
sammans. Finns det behov av att ha egen tid sa
behover detta naturligtvis respekteras. Frihet
och tillit &r vackra gavor som starker relationen.
En gemensam resa till en avkopplande plats ett
par ganger om aret kan ge nytandning. Syftet
med resan kan vara att stdarka de intima motena.



Q.

OMFAMNA FOR
ATT FRIGORA

"Kénslolugnet” kan anvandas efter méten dar
obehagliga kanslor vackts till liv. Genom att méta
kanslorna och omfamna dem kan kénslorna fri-
goras. Vi dr vana vid att undvika det som &r obe-
hagligt. Har gor vi tvartom, vi moter obehaget.
Kanslan omfamnas av din milda, varma narvaro
och kan frigéras for gott.

FOKUSERA pd den obehagliga kanslan, till
exempel sorgen, ilskan eller frustrationen. Lét det
ta den tid du behover, kanske 10 minuter, kanske
en halvtimme. Nar du kanner lugnet infinna sig,
vet du att 6vningen 4r klar.

VAGLEDNING. Fokusera pa den obehagliga
sinnesstdmningen. Vélkomna kénslan. Lat kanslan
landa i dig. Rikta din fulla uppmarksamhet pa
kanslan. Mot den obehagliga kanslan. Omfamna
kanslan. Var totalt narvarande med kanslan. Kénn
kanslan. Upplev kéanslan fullt ut. Bli van med
kanslan. Tillat den. Ga till kdnslans kdrna. Andas in
kénslan. Stanna kvar i kdnslan. Var kénslan fullt ut.

LAT DITT LJUS, din egen nérvaro stréla pa den
morka kédnslan och it ljuset skingra morkret. Vila
i friden, friheten och lattnaden som infinner sig.

Férkortad 6vning fran boken "Heartfulness".

Cecilia foreslar att man praktiserar heart-

fulness i sénghalmen. Till en borjan racker det

med att en lyckas sta i kontakt med nuet och

narvaron. Genom att en dr narvarande kan den

andres nérvaro aktiveras. Da kan man smalta
samman pa ett icke-fysiskt plan och bli ett.

- Ni kommer att méarka att det kroppsliga
motet blir underordnat samtidigt som den
sexuella upplevelsen forstarks. Kropparnas

forening blir ett fysiskt uttryck fér kontakten

med nérvaron. Ett narvarande mote innebér
ett djupare moéte an i ett traditionellt samliv
och nya upplevelser och dimensioner 6ppnas.

EN RESA KAN ocksa syfta till att fa perspektiv

pé sin relation och titta tillbaka vad man hit-
tills upplevt och hur man utvecklats.

Samtidigt kan paret sédtta upp nya visioner och

konkreta mal for relationen.
- Lat fantasin floda kring vad ni kan uppleva
tillsammans. Hur kan ni fylla livet tillsammans

med mera gladje, mera medvetna nu-upplevelser?

Kanske rentav ett andra brollop for att fira sin

karlekslaga? Ta med papper och fargpennor, klis-
ter och tidningar och skapa en gladjetavla dar ni
samlar ord, symboler, bilder som inspirerar er till

nya upplevelser. Tavlan tar ni med er hem och
placerar pa en plats sa att ni varje dag kan
paminnas om era glddjevisioner och leva era
drommar.

Finns det négra centrala nycklar inom
heartfulness?

-Ja, nagra av dem é&r var eviga karleksessens,
bevittnande, reningsprocessen, métesaktivering,
enhet och det globala medvetenhetsskiftet.
Nérvaron finns i varje levande vdsen som var
sanna kirleksessens, det dr darfor som det ska-
pas genklang i oss nar man hor eller laser nagot
om nérvaro. Vi har alla en genuin langtan efter
budskapet om nérvaro och behover verktygen
for att komma i kontakt med nuet och narvaron.

Enligt Cecilia &r narvarons grundlaggande
energi stillhet och darfor har vi alla ett genu-
int behov av att vara i kontakt med stillheten,
helst varje dag.

- Oavsett var jag befinner mig ar den dagli-
ga kontakten med den inre sfaren central for
mig. Genom meditation, yoga, promenader,
inre dialog och samtal med likasinnade fyller
jag pa med andlig néaring. &
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Hemsida: heartfulness.se

Vi lottar ut 5 ex av Cecilia
Akesdotters bok "Heartfulness
— din vag till gladje i nuet"”.
Hall utkik pa Free facebook.

Kursledare

CECILIA AKESDOTTER &r upp-
skattad forelasare och forfattare
till sjalvhjalpsboken Heartfulness,
samt en av Sveriges framsta
experter pa mindfulness. Utbildad
civilekonom och pa flera nivaer
inom mindfulness. Med visdom,
en annorlunda livshistoria och
sin behagliga framtoning vacker
hon tusentals hjartan.
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Kursledare

EVA DANNEKER ér inspirator
och driver sedan 2001
Vattumannen med butik, férlag
och postorder. Utbildad i personal,
arbete och organisationsfragor
pé Stockholms universitet samt
larare inom Vedic Art. Eva brin-
ner for kreativitet och utveckling
i gemenskap.
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