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Inledning

Den hir boken handlar om hur du ska ma bittre och kinna dig mindre stressad
genom att anvidnda din tradgard fér mindfulnesstrining. Tridgarden 4r den
perfekta platsen for det. Triddgarden ir i sig ett andrum, ett stille dar du kan
komma till ro och koppla av. Du har nira till den och dér kan du dé och da fa
vara i fred. Det spelar ingen roll vilken typ av tridgérd du har. Det gar lika bra
med en kolonilott, eller en villatradgérd, som med en radhustridgard. Med lite
fantasi kan du 4ven anvinda boken i en park eller i naturen.

Jag tror och vet att jag delar min passion fér tradgard och att arbeta eller bara
vara i tradgdrden med manga. Min passion f6r mindfulness 4r inte lika utbredd.
Det kinns angelidget att kombinera mina positiva erfarenheter fran mindful-
ness med tradgardslivet. Att ligga till den medvetna nirvaron till tradgérdslivet.
Mindfulness betyder just medveten nérvaro.

Vad kan medveten nirvaro ge dig som du inte redan har? Finns det verkligen
en dimension till? Riacker det inte med att vara i tridgarden? Niar du kombi-
nerar tradgardsliv med mindfulness ¢kar vilbefinnandet. Fér mig har mindful-
ness blivit en livsstil, som gor att jag mar bittre och kinner mig lugnare. Det 4r
skilet till att jag har skrivit den hir boken.

Min utgangspunkt 4r Jon Kabat-Zinns version av mindfulness. Han 4r ame-
rikansk professor i medicin och verksam i Boston. Han skrivit flera bécker i 4m-
net. Han har ocksa besokt Sverige vid flera tillfillen och omnidmns ofta i medier

som mannen som lart vistviarlden att meditera.



Efter att jag i slutet av 2000-talet deltog i en kurs som han ledde, fick jag in-

spiration till att skriva bécker om mindfulness med utgdngspunkt frédn mina er-
farenheter. Jag ser mindfulness om ett sitt att behalla hilsan och leva ett gott liv.

Genom mina resor till Indien och Italien hade jag redan kommit i kontakt
med meditation och nirvaro. Men det var Jon Kabat-Zinn som kom att bli
dérréppnaren f6r mig. Ytterligare inspiration har jag fatt av hans manga béck-

er, i synnerhet Full catastrophy living och Vart du én gar ar du dar.

UPPLEVELSEN AV MINDFULNESS

Att vara i en tridgard kan gora att du kidnner dig mer levande och mycket nar-
varande. Du kidnner att du finns till. En néirvaro som du upplever genom dina
sinnen och din kropp. Du kiinner blomdofter, hor vattenplask och barfotafétter
ger kontakt med moder jord pa ett stadigt och grundat sitt. Du hor fagelkvit-
ter och vingslagen nir fagelstricken passerar var och hést. I triadgarden ar det
moijligt att vara narvarande i nuet, utan att nagot eller nagon distraherar dig.
Tystnaden i tradgarden kan skidnka vila och sinnesro. I tridgarden &r arstidernas
vaxlingar synliga och paminner om alltings férinderlighet.

Idag kan det vara svart att komma till ro och finna lugnet till och med i na-
turen. Det dr mycket som distraherar dig och drar till sig din uppmairksamhet.
Det ar mycket du vill géra. Det kinns darfor angeliget att peka pa att det finns
alternativ som du kan komplettera gérandet med. Det som representeras av att
bara vara, av sjidlva varandet.

Ett problem, ur mindfulnessperspektiv, ar att manniskan tinker for mycket.
Genom din hjirna manga tankar per dygn. Att minska tinkandet, atminstone for
en stund, och istillet 6ppna bade sinnet och hjartat kan hjilpa dig att ma bittre.
Det finns starka hilsoskil for att vara mindful. Teveprofilen Ernst Kirchsteiger
fangade upp det nir han sa: Ar man avslappnad nog att titta pa en nyckelpiga en
stund, slipper man #ita magsarsmediciner under hésten. Det ar mindfulness-

konceptet i ett nétskal.



NYTTAN AV MINDFULNESS I TRADGARDEN
Min férhoppning dr att boken ska ge dig en ny syn pa din tridgard och pa dig

sjalv. Manga har redan tridgédrden som sin oas eller sitt andrum. Min tanke &r att
utveckla detta tema sa att du far redskap som du kan anvinda i tridgarden, dir du
gor din mindfulnesstrianing. Att trina i tradgarden ar enkelt och kinns naturligt.
Du kanske redan gér det utan att vara medveten om det? Mindfulnesstriningen

hjalper dig att uppleva livet utan stress och oro eller med mindre stress och oro.

MINDFULNESS AR HJARNGYMPA

Meditation har starka hilsobefrimjande effekter. Meditation har samma effekt
pé psyket som fysisk trianing har pa kroppen. Det har gjorts en hel del undersck-
ningar om vilken effekt en mindfulnessmeditation ger. Resultaten ar hipnads-
vickande. Undersokningarna visar att om du mediterar 20 minuter under fem
dagar paverkas din kropp pa ett positivt sitt. Din upplevda stressniva minskar
och din niva av stresshormoner minskar. Meditation kan séigas vara en form av

hjirngympa, pa samma sitt som fysisk trining dr gympa fér kroppen.

PROVA
Ett litet smakprov av vad boken handlar kan du fa redan nu genom att ta ett
moget plommon eller en annan frukt. Hall det i handen, titta verkligen pa det,
se pa dess firg. Notera ytan och kinn pé strukturen. Slut 6gonen, ta ett djupt
andetag och bit i det, lat saften sprida sig i munnen och kinn den séta friska el-
ler syrliga smaken. I detta 6gonblick upplever du att du ér just hir och nu. Det
ar detta mindfulness handlar om, en stark och medveten nirvaro.

Grivande i tradgérden kan liknas vid mindfulnesstrianing, eftersom den kri-
ver ett inre grivande, en slags arkeologi, i dig sjélv. Ge inte upp nir det kinns

motigt utan fortsitt, sila sanden och finn guldkornen.

ANITA CARLSSON

PS. Bildernaiboken ir frain min trédgérd.
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KAPITEL 5

Traden 1
tradgarden

Trid har under historien kopplats till andliga upplevelser. Adam och Eva skylde
sig med l6v frin fikontridet. Buddha satt under ett bodhitrad nir han blev upp-
lyst och Jesus tog med sina larjungar till tradgarden Getsemane, som var en oliv-
lund vid Oljeberget. Inom feng shui anses triden som stricker sig uppat stimu-

lera livskraften eller chi.

TRADET SOM SYMBOL
Vad hinder om du drar upp ett trid med rétterna? Det dor ganska snart. Det
klarar sig inte om det inte star med rétterna i niringsrik jord. Det kan varken
tillgodogéra sig luften eller vattnet.

Foér mig dr detta en stark bild fér vad som kan hinda en ménniska som saknar
kontakt med jorden (las naturen). Du behéver vara i kontakt med jorden, luften

och elden for att ma bra.




TRADENS KRAFT

Trad dr en mycket en viktig del av en tridgard. De ger bade skydd mot vind och
kyla under vintern och mot en brinnande och ibland het sol under sommaren.
Tridet dr ocksé en symbol for det stabila och bestdende i livet. Trid ar de dldsta
levande vixterna pa jorden. Det ar fascinerande att tinka pa att trad kan bli flera
tusen ar gamla. Ofta 4r det triden som skapar stimningen i tridgdrden. Utan
trad, ingen tradgard!

Om du betraktar ett trid och ser framfoér dig hur dess rétter dr fast forank-
rade i jorden, som ger tridet dess niring, kan du kinna att det infinner sig ett
stort lugn. Annu bittre effekt kan du uppna genom att sitta dig under ett trad
och 1ata tradets kraft verka.

Det sigs ocksa att det bista sittet att motverka miljéforstéringen ér att plante-
ra trid som tar hand om giftiga 4mnen i luften. Under ett ar renar bjérkar flera
ton smuts och dieselangor. De bryter ner féroreningarna och nir léven faller pa
hosten avslutas reningen. Fran skolan minns du ocksa den viktiga fotosyntesen
som sker med hjilp av tridens klorofyll. Det 4r tridens blad som hjilper till i
denna process.

Tridden ér ovirderliga for djurlivet, bladen fér fotosyntesen och som luftre-

nare f6r mianniskor.

KLATTERTRAD
For barn ar trid betydelsefulla bade for att klattra i och fér att bygga kojor i.
Inget kan kinnas sa hemlighetsfullt f6r ett barn som en egen koja hogt uppe i
ett stort trad. Dit ndr i allmidnhet inte féraldrar. Den mest fascinerande trad-
kldttraren jag har sett fanns pa en kryddplantage i Indien. Likt en apa svingade
sig kldttraren hogt uppe i tridens kronor for att skérda olika kryddor. Dir var
nirvaro av storsta betydelse for att han inte skulle tappa greppet och falla ner.
Fem minuter om dagen i tridgarden &r allt vad som behévs for att oka ditt
vilbefinnande. Detta konstaterande gjordes av Jules Pretty, professor i miljo

och samhille vid universitet i Essex.
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