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Upptack mindfulness genom hosta

ist berittade jag att jag fitt en elak
sling av influensan. Det visade sig
dock bara vara en aptitretare. Ef-
terdt kom niamligen huvudnumret i
form av en glad lunginflammation!
Saledes har jag varit utslagen fran
nyér och nistan fram tills nu. Den skrallan-
de hostan har jag kvar som ett kirt minne.
Nog kan man fa klaga lite d4? Men sa dyker
det upp en optimistjolle som pastar att det
finns nigot positivt i allt. Aven influen-
sor och lunginflammationer.
Gér det verkligen det?

Enbrasakar i alla fall att de vardag-
liga bekymren forvandlas till ett av-
lagset brus och forsvinner i fjarran.
Fokus hamnar hir och nu. Strunt
i jobbet, relationsproblemen,
krukvaxterna och tvitten. Har
giller det att 6verleva nista
minut. Virlden krymper ihop
och blir s& harligt liten mitt i
allt elinde. Snacka om
mindfulness. Kanske bor-
de man se sjukdom som
ett billigare alternativ till
pékostade kurser diar man
far titta pd en sten i en
timme for att kunna lan-
da i nuet. En rejil influ-
ensa forsitter raskt man-
niskan i samma tillstand
som det tar buddistiska
munkar dratal av trining
att uppnad.

Efter flera veckors aptit-

loshet uppticker jag att kliderna sitter lite [6-
sare dn vanligt, vilket i mitt fall dr helt okej ef-
tersom jag har en del gamla klider som ... in-
te passar langre.

D& kommer jag att tinka pd en berattaraf-
ton med Marika Lagercrantz pd Hovdala slott
for manga ar sen. Som ung hade hon 6verflo-
diga kilon och holl sig alltid bakom scenen.
Efter en langvarig lunginflammation i 20-ars-

aldern klev hon plotsligt ur sjuksingen
smal och blek och intressant, som hon

sjalv formulerade det. Sen tog skade-
spelarkarridren fart.

Jag ser mig sjilv i spegeln och konsta-
terar att visst har jag gitt ner ett par ki-
lon, men fargskalan lutar snarare at

gradaskig och sarskilt intressant ser

jag inte heller ut. Kanske funkar det
bara pa Marika Lagercrantz?

I feberdimman blir
plotsligt alla beslut sa
enkla. Med hjarnan
och logiken fullstin-
digt feberkokta och
utslagna ir det basa-
la krokodilhjarnan
som kickar in. Vill jag
aka till Island i som-
mar? Vill jag fortsitta
med mitt jobb? Svaren
kommer klart kinnbara rakt
frdn magen. Ingen hjarna
blandar sig i med logiska argument.
Jag tror verkligen att vigen till
lycka gar genom magkanslan. Foljer
man den blir det bra. Magkanslan tar
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krymper
ihop ochblir
saharligt li-
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Hérligt att antli-
gen kunna ga i
skogen igen och
andas luften rakt
ner i botten av
lungorna. Aaah!
Luktar det inte
lite... var?
..

Mangden bakteri-
er och virus hos
ett genomsnittligt
dagisbarn. Varfor
ar de sa roliga att
leka med nér de
samtidigt &r sa
livsfarliga?

Sara Arambula &r
Nordisk Mastare i
muntligt berattande.
Bor utanfér Sésdala.

ut vigen, visar riktningen. Hjarnan och logi-
ken ar bara verktygen vi har for att ta oss fram
ijust den riktningen.

Problemet ar att det oftast ar svart att veta vad
den dir magkinslan siger. Storhjirnan med si-
na logiska kretsar blandar sig i och ror till all-
ting. En klok manniska sa att om man tvekar
infor ett beslut ar det formodligen for att mag-
kinslan och logiken stretar it tva olika hall.

Nir jag sa upp mig fran mitt jobb som
forskningsapotekare pa ett likemedelsforetag
talade all logik mot det beslutet. Allt var ju
bra. Pa nagot satt lyckades anda magkénslan
horas ¢ver logiken. Det ir jag glad fori dag.
De senaste fem dren som egenforetagare och
berattare har varit utvecklande pi ett sitt jag
aldrig kunnat forestilla mig.

Hur lyckades jag da lyssna p4 magkanslan
den gangen? Jo, ndgon manad innan jag sa
upp mig pd likemedelsforetaget hade jag en
mordande omgang av influensan.

Jagonskaringen den manad av sjukhelvete
jag sjalvjust haft. Bade influensan och lungin-
flammationen var harda och envisa kraftitare
som ldmnat mig svag som en humla i septem-
ber. Men OM du dnda skulle drabbas, tink da
pa att du har ett gyllene tillfalle mitt bland fe-
bertopparna och de tropiska svettningarna.
Kénn efter hur det kinns att vara totalt mind-
ful, som en valtranad buddistisk munk. Har
du ocksa sana dir f6r smé kldder kan du
glidja dig at att vigen kanske snart visar pa
nagot kilo mindre.

Framfor allt: Passa pa att kinna efter om den
vag du vandrar varje dag med hjirna och logik
verkligen gar at det hall din magkinsla vill.

Resultatet av 7 miljarder kronor,
60 ars forskning och analyser
fran Sveriges skarpaste hjarnor:

Anette Wagnervik cyklade

runt kvarteret.

[ ar fyller Cancerfonden 60 dr. Cancerfonden ir den enskilt storsta finansidren av svensk cancerforskning.

Tack vare véra givare har forskningen gjort enorma framsteg som lett till att 6verlevnaden i cancer har

fordubblats och tusentals minniskor fatt tillbaka sin vardag. Anette Wagnervik diagnostiserades med cancer

for 3 &r sedan, men mar nu bra och kan ta langa, hirliga cykelturer igen.

I dag 6verlever 60 procent av alla personer i Sverige som far diagnosen cancer, men kampen mot

sjukdomen fortsitter. Med ditt stod kan cancerforskningen géra nya framsteg. Bli regelbunden givare pd

cancerfonden.se — bli Livsviktig.

Vi tinker besegra cancer. Vill du vara med?
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