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Upptack mindfulness genom hosta

ist berattadejag at jag fat en elak
Jang & influensan. Detvisadesig
dock baravara en aptitetare. Ef
rat kom namligen huvudnumret i
rm av en glad lunginflammation!
aledes hajagvarit utslagen fran
nyar och nastan fam tills nu. Den skillan-
de hostan harjag kvar som et kart minne.
Nog kan man fa kla@ lite da? Men sa dylkr
det upp en optimistjolle som pastaratt det
finns nagpt positivt i allt. Aven influen-
soroch lunginflammationer.
Gor detverkligen det?

En bra sak ar i alla fall att devardag
liga bekymren forvandlas till et av-
lagset brus och drsvinner i fjarran.
Fokus hamnarhéar och nu. Strunt
i jobbet, relationsproblemen,
kruk véxterna och watten. Har
galler det att 6verleva nasta
minut. Varlden krymper ihop
och blir s hatigt liten mitt i
allt elande. Snacka om
mindfulness. Kansle bor-
de man sesjukdom som
ett billigare alternativ till
pakostadekurser dar man
fartitta pa en sten i en
timme for att kunna lan-
dai nuet. En ejal influ-
ensa brsatter raskt man
niskan i samma tillstand
som det tarbuddistiska
munkar aratal av tréning
att uppna.
Efterfleraveckors aptit-

I6shet upptécler jag at kladerna siter lite 16-
sare anvanligt, vilket i mitt fall ar helt okej ef
tersom jag haren del gamla kladersom ... in-
te passarfangre.

D& kommer jag at tinka pa en beidttaraf-
ton med Marika Lagercrantz pa Hovdala slott
for manga arsen. Som ung hadéon éverflo-
diga kilon och holl sig alltid bakom scenen.
Efter en lang\arig lunginflammation i 20-ars

aldern klev hon plétsligt ur sjukséangn

smal och blekoch intressant, som hon
sjalvformuleradedet. Sen tog skade
spelakarriaren fart.

Jag semig sjalvi speeln och konsta
terar att visst harjag ditt ner ett parki-
lon, men fagskalan lutarsnarare at

gradaskig och sarskilt intessant ser

jag inteheller ut. Kanslefunkar det
bara p& Marika Lagrcrantz?

| feberdimman blir
plotsligt alla beslut s
enkla. Med hjarnan
och logiken fullstan-
digt feberkokta och
utslagna ardet basa
la krokodilhjarnan
som kickarin. Vill jag
aka till Island i som
mar?Vill jag fortséatta
med mitt jobb? Swaren
kommer klart k&nnbara rakt
fran magen. Ingen hjarna
blandarsig i med logiska agument.
Jag tor verkligen att vagen till
lycka cgir genom magkanslan. &ljer
man den blirdet bra. Magkéanslan tar

Vérlden
krymper
ihop och blir
sa harligt li -
ten mitt i allt
elande.

Harligt att &ntli-
gen kunna g i
skogen igen och
andas luten rakt
ner i botten av
lungorna. Aaah!
Luktar det inte
lite... @r?

Mangden bakeri-
er och virus hos
ett genomsnittligt
dagisbarn. \arfor
ar de sd oliga att
leka med nar de
samtidigt ar s&
livsfarliga?

Sara Arambula ar
Nordisk Méastare i
muntligt berattande.
Bor utanbr Sosdala.

ut vagen,visarriktning en. Hjarnan och logi
ken &rbaraverktygenvi har for att ta oss fam
i just den riktningen.

Problemet aratt det oftast arsvart att vetavad
den darmagkéanslan ségr. Stohjarnan med st
na logiska ketsarblandarsig i och or till all -
ting. En klokménniska sa @tom man tvekar
infor ett beslut ardet formodligen for att mag
kanslan och logilen stetarat tva olika hall.

Narjag sa upp mig fan mitt jobb som
forskningsapotekae pa et lakemedelsbretag
taladeall logik mot det beslutetAllt varju
bra. A nagt sat lyckades anda magkanslan
horas dverlogiken. Det arjag glad or i dag.
De senastdfem aen som egnforetacare och
berattare har varit utvecklandepa et sat jag
aldrig kunnat forestalla mig.

Hur lyckades jag da Igsna p& magkanslan
den gdngen?Jo, ndgn manad innan jag sa
upp mig pa lalemedelsbretaget hadejag en
mordandeomgang a influensan.

Jag onskar ingen den manad a sjukhelvete
jag sjalvjust haft. Badenfluensan och lungin
flammationenvar harda och ervisa kraftatare
som lAmnat mig sag som en humla i sptem-
ber. Men OM du anda skulledrabbas, tanid&
pa at du har ett gyllene tillfalle mitt bland fe-
bertopparna och detropiska s\ettningarna.
Kéann efter hur det k&nns at vara totalt mind-
ful, som envaltranad buddistiskmunk. Har
du ocksa sana dafor sma kladerkan du
gladja dig at atvagen kansle snartvisar pa
nagot kilo mindr e.

Framfor allt: Passa pa dtkanna efterom den
vag duvandrarvarje dag med hjarna och logik
verkligen car at det hall din magkanslavill.

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

Anette Wagnervik cyklade

runt kvarteret.

| %r fyller Cancerfonden &! %r. Cancerfondenangkitt st(rsta )nansi'ren av svensk cancerfangkni
Tack vare v%ra givare har forskningen gjort ericmmateg som lett till att (verlevnaden i canaer ha
f(rdubblats och tusentals m'nniskor f%tt tillbaksadag. Anette Wagnervik diagnostiserades meerca
f(r * %r sedan, men m%r nu bra och kan ta |%iggacykelturer igen.

| dag (verlever &! procent av alla personerig8wem f%r diagnosen cancer, men kampen mot
sjukdomen forts'tter. Med ditt st(d kan cancerfonsg@en g(ra nya framsteg. Bli regelbunden givare p%
cancerfonden.se = bli Livsviktig.

Vi tInker besegra cancer. Vill du vara med?
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