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Arbetsrelaterad oro och stress kan tranas bort.
Men inte pa gym, utan genom andningsovningar och meditation.

— Utan mindfulness skulle jag ma botten, sdger Anita Carlsson, advokat och

foreldsare i stressreduktion.

Satt dig bekvamt. Blunda.
Placera fotterna pa marken. Kann golvet. Strack ryggen.
Och andas djupt i tre minuter.

Sa brukar Anita Carlsson inleda sina foreldsningar om hur mindfulness battre lar oss

hantera stress pa jobbet.

— Redan en sadan enkel 6vning ger resultat. Som foreldasare marker jag hur
anspanningarna slapper och att ett lugn infinner sig i gruppen. Att komma ner i varv
ar inte bara halsosamt, utan gor oss ocksa mer effektiva pa arbetsplatsen.
Arbetsgladjen stiger, medan sjukfranvaron minskar. Jag har jobbat som advokat i
over 25 ar, ett ofta jaktigt arbete, och jag skulle ma botten om jag inte anvande mig

av mindfulness, sager hon.

Anita Carlsson har gett ut tva bocker pa amnet. 2010 kom ”"Livslust” och 2011
”"Mindfulness pa jobbet”. Nasta ar ar det dags for bok nummer tre, som handlar om

kombinationen tradgardsliv och mindfulness.

— Den moderna manniskan har blivit bra pa att varda sin kropp. Vi gymmar och
joggar, vilket ger ett fysiskt valmaende. Daremot ar hjarngymnastik och mentalt
vilmdende eftersatt. Aven pa gymmet tinker manga av oss pa arbetsuppgifter som
vantar, vi tanker pa kommande moten och sociala plikter. Resultatet blir att vi har
autopiloten pa medan dagarna forsvinner ivag. Vi ar sallan “har och nu”, vi kdnner
inte hur maten smakar eller iakttar hur arstiderna skiftar. Vi har kort sagt ingen ro i

sjalen, vilket givetvis paverkar oss negativt, bade socialt och professionellt.



Den som beharskar mindfulness, eller “medveten narvaro” som det buddistiska
begreppet lyder, ar enligt Anita Carlsson battre rustad for att ta sig an typiska
mentala pafrestningar som ar relaterade till jobbet i form av stress och konflikter.
Malet med mindfulness ar bland annat 6kad acceptans, tillit och formaga att slappa

taget om handelser som ligger utom ens paverkan.

Véagen till detta harmoniska tillstand gar genom meditation, vilket for somliga sdkert
kan [dta som hokus pokus, men som inte dr nagot mer uppseendeviackande an
perioder diar man genom att koncentrera sig pa sin andning stillar tankarna och

etablerar en sinnesro som man sedan bar med sig genom dagen.

Enligt Anita Carlsson &r en bra start pa arbetsdagen darfor 15 minuters meditation i
sangen.

— Att rusa upp till vackarklockan och redan fran boérjan bara runt pa stress och
irritation borgar inte for en angendam eller produktiv arbetsdag. Darfor passar
morgonen utmarkt for meditation. Dessutom ar det ju svart att finna 15 minuter

avskildhet senare under arbetsdagen.

— Centralt for mindfulness ar att narvara i nuet. Darfor ska du dven ta vara pa farden
till jobbet. Titta pa landskapet och staden. Se hur I6ven pa traden dndrar farg. Andas
in den friska luften och kdnna varmen fran solen. Att lata omgivningarna gora intryck
ar stressreducerande. Men det &r sa klart en 6vningssak som du blir battre och
battre pa. Det ar ocksa darfor som jag kallar det hjarngymnastik, for du maste trana
upp din férmaga.

Lat oss sdga att jag inlett morgonen efter konstens alla regler. Hur ska jag sedan
fortsdtta min arbetsdag for att bevara lugnet?

— Du ska se till att ta dig an en uppgift at gangen, inte kasta dig 6ver alla samtidigt.
Har du ett mejl som ska besvaras, koncentrera dig da pa den uppgiften innan du

borjar tanka pa nasta.

— Ta sma mikropauser. Pauser dar du bara fokuserar pa din andning. Det gor dig
bade lugnare och mer narvarande. Och slapp taget om sadant som du anda inte kan
paverka. Det later kanske lattare sagt an gjort, men genom traning i meditation kan

du bygga upp ett starkt inre lugn.
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FAKTA:
Namn: Anita Carlsson
Yrke: Familjerattsadvokat i Malma. Forfattare och foreldsare i amnet mindfulness.

Bakgrund: Kom i kontakt med mindfulness under resor i Indien och USA. Har bland
annat deltagit i mindfulness-gurun Jon Kabat Zins kurser i stressreduktion. Har sjalv

givit ut tva bocker om mindfulness, kommer inom kort ge ut en tredje.



