Skriv till: Hilsojournalen, Hemmets Journal, 205 07 Malmé eller mejla: halsojournalen@egmont.se

Suzanne Schonstrom vill ldra oss att lyssna pa vara kroppar

Kroppen jobbar for
vart basta hela tiden

Kroppen dr intelligent, mycket mer éin vad

vi vanligtvis tror. Det menar forfattaren och
kroppsterapeuten Suzanne Schonstrom som
vill visa hur vi med hjdlp av enkla vanor, mer
tid for reflektion och sndillare tankar kan
stérka kroppens egen ldkeformdga.

Text: Colette van Luik Foto:Gabriella Sahlin

ir Suzanne Schonst-
rém siger att vi alla
har en "inre likare”

menar hon inte ndgot mys-
tiskt eller flummigt. Hon syf-
tar pa kroppens inneboende
intelligens, den som far sér att
lika, immunfoérsvaret att vak-
na vid minsta hot eller som
gor att vi med tiden lyckas g
frin sorg till att kiinna glidje
igen.

Hon beskriver vira celler
som sm4, smarta aktérer som
vet exakt vad de ska géra och
ndr.
- Vi glémmer of'ta bort hur
avancerad vér biologi dr och
hur vil var sjilvlikning funge-
rar. Vi tar kroppen for given
och inser sillan hur den arbe-
tar for oss varje sekund, dyg-
net runt. Jag vill pdminna om
den kraften, siger hon.

Suzanne Schénstrom, som
ar kroppsterapeut och jobbar
med energibaserade terapier,
betonar att det hon menar
inte stdr i motsats till modern
medicin. Hon har sjilv under-
visat pd Karolinska Institutet
och mott manga nyfikna lika-
re och likarstudenter. Och
nir hon behovt hjilp har sjuk-
varden varit viktig, som nir

gdde sin son med akut
itt eller behdvde ope-

Hennes poing ér att vi be-
hover olika 18sningar for olika
tillfillen och att det finns
mycket vi sjilva kan gora fér
att stidrka vir inneboende
ldkekraft.

- Vi behgver inte vinta tills
vi mér diligt innan vi borjar
ta hand om oss. Vi kan helt
enkelt samarbeta med krop-
pen tidigare.

Kroppen hjélper oss
Lingvarig stress kan, enligt
Suzanne Schonstrém, paverka
kroppen negativt och fér-
sdmra den inneboende lik-
ningen. Det beror pi att
stresshormonerna gor att
kroppen gér pa hogvary i stil-
let for att fokusera pd repara-
tion och immunférsvar. Hon
dterkommer till hur ménga
pressar sig genom dagarna och
viftar bort varningssignaler
som huvudvirk, magbesvir
eller hjartklappning.

- Kroppen férsoker hjilpa
oss. Den séger till nar vi kér
Sver véra behov. Lyssnar vi
kan vi vinda processen i stél-
let for att bli utmattade eller
sjuka.

I boken Den inre likaren
(Bazar forlag) beskriver hon
atta sa kallade stottande
"pelare” som stirker den inre
lakaren. Hon menar att det 4r

viktigt att se hilsan ur ett hel-
hetsperspektiv och fi med alla
faktorer - inte bara kost och
traning utan ocksd "mjuka”
faktorer.

Dessa 4tta pelare ir rorelse,
mat, dterhdmtning och sémn,
andning, inre stillhet, nirvaro
inuet, kirlek till sig sjilv samt
harmoniska relationer. Rérel-
se dr en central pelare, det dr
viktigt med rorelse i vardagen.

- Det riicker inte med ett
gympass i veckan om vi sitter
stilla resten av
tiden. Kroppen
vill ha daglig r6-

99

ricker langt att bara vila och
slappna av. Vi klarar oss dven
om vi inte sover nigon natt dd
och da.

Stilla stunder dé vi stannar
upp och bara ir, dr ndgot hon
menar att vi ofta glommer
bort.

— Ta smd pauser under
dagen, utan mobilen. Flytta
energin frin hjdrnan till dina
fotter, ligg en hand 6ver hjdr-
tat och folj din andning, ta en
promenad i naturen och kidnn
marken under
dig. Det beho-
ver inte vara

relse, cirkulation, Ta Smd pau sey  meravancerat
smé pauser, fem 4n sa for att bli
minuter ute i under dagen mer lyhord for
friska luften. Jag bll vad som pagér
tar sjdlv tre pro- T utan movilen  inombords.
menader om da- Tankarnas

gen: morgon, lunch och kvill.
Rorelse dr ett sitt att ge krop-
pen kraft.

Mat ir en annan viktig pe-
lare for var hilsa. Och maten
maéste bland annat st6tta den
betydelsefulla tarmfloran.

- Fiberrik mat, som mycket
gronsaker och fullkorn, samt
fermenterade livsmedel stiir-
ker méngfalden i tarmfloran,
medan ultraprocessad mat gor
motsatsen.

Denviktiga vilan

En annan betydelsefull pelare
enligt Suzanne Schénstréom
ir dterhdmtning. Hon rekom-
menderar regelbundna sov-
tider och att ligga sig i tid,
helst en eller flera timmar
fore midnatt.

- Att ha penna och papper
bredvid singen och skriva ner
allt som mal dr ett knep for att
stilla oroliga tankar. Om du
inte kan sova, tédnk pd att det

betydelse #r en annan viktig
aspekt av var hilsa. Suzanne
Schénstrém siger att forsk-
ning visar att vara tankar och
kinslor paverkar kroppen.
Stress och oro frisitter
stresshormoner som kortisol,
medan lugn och trygghet i stil-
let frigér dmnen som dopamin
och oxytocin. Vira mentala
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Suzanne Schonstrém
betonarvikten av att
ta smapauser under
dagen.

3 saker du kan gora for
att starka din inre balans

1 Vilj ditt tempo. Fraga dig sjalv hur du vill leva och i vilket
tempo. Ett stressigt schema ar inte hugget i sten utan ett
val du gor.

’ Se dina monster. Stressen kommer ofta inifran, fran dina
7 tankar. Nar du ser och forstar dina moénster blir det lattare
, att ta tillbaka kontrollen 6ver ditt nervsystem.

Satt en intention for dagen. Fem minuter pa morgonen
racker. Kann efter hur du mar och vad du behéver. En tyd-
lig intention skapar en riktning for hela dagen.

-

Kdlla: Suzanne Schénstréms “Den inre Idkaren”
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tillstdnd paverkar alltsd krop-
pens kemi. Hon uppmuntrar
till att skilja pa sig sjdlv och
sina tankar.

- Viir inte véra tankar —
man fér distans till dem om
man uppticker det. Forsok
i stillet forsta vilka tanke-
monster som stressar dig och
vad du #r radd fér. Se situa-
tionen med lite distans och
undersok varfor du till exem-
pel kidnner skam, dvergiven-
het, skuld, liksom ilska, oro,
daligt samvete.

Sjalvkirlek dr en annan
pelare. Suzanne Schénstrém
menar att det inte handlar om
sjdlvupptagenhet utan om en
grundlaggande respekt foér sig
sjdlv.

- Det kan handla om att
sdtta grinser, inte skilla pa sig
sjilv, ta hand om sin energi
i stillet for att ge bort den.
Maénga, sdrskilt kvinnor, ger
till alla andra men glommer

Suzanne Schonstrom ar
forfattare och kropps-

terapeut och har skrivit
boken Den inre ldkaren.

sig sjdlva. Sjilvkirlek handlar
om att inkludera sig sjilv
i omhéndertagandet.

Bra och daliga relationer
Relationer paverkar ocks hur
vi mar, Harmoniska relationer
skapar lugn och trygghet.
Destruktiva relationer gor
motsatsen.

mar jag braav? Vilka sam-
manhang vill jag vara i? Vilka
minniskor far mig att m4 bra?
Dusstyr kontrollpanelen dver
ditt liv och kan viilja hur du
vill férhalla dig. Du kan vilja
att inte umgas med vissa mén-
niskor, byta bransch, réra pd
dig och dta bra mat. Och du
kan vilja hur du

- Ettdestruk- vill m& inom-
;;livtl forhéllande ’ ’ bords.
éller nervsys- : 5 ;
temetiett k}ém- Vllk? mqnnISkor Du skriver att
stant stresstill- far mlg att hélsa ar vart
stdnd, vilket tar o 9 ursprungslige
energi som an- ma bm. -inte nagotvi

nars skulle ga till

likande. Motsatsen déremot,
alltsd harmoniska relationer,
aktiverar lugn och ro-syste-
met som framjar vila och éter-
uppbyggnad.

Hur kan man da gora for att
skapa relationer som man
mar bra av?

- Still dig fragor som: Vad
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vanligtvis mas-
te kampa oss till. Hur kan man
paminna sig om det ndar man
ar trott, sjuk eller stressad?

- Jag menar givetvis inte de
som har medfodda sjukdomar.
Det vanliga dr annars att vara
frisk och ha sin hilsa. Det dr
vért ursprungslige och krop-
pen strévar alltid dit. Drabbas
du av sjukdom eller utmatt-
ning, kom ihdgatt du i nor-
malfall liker, men du méste ge
kroppen méjligheter till det.
Ar du trétt, vila. Ar du sjuk,
bidda ner dig. Ar du stressad,
se 6ver din livssituation. Man
mdste prioritera sin hilsa,
ndgot ménga tyvarr inte gor.

Nir vi mar déligt dr det ofta
ett tecken pé att ndgot beho-
ver justeras, menar Suzanne
Schonstrém. Men justeringar-
na behdéver inte vara dramatis-
ka. Hon summerar det som:

— Still farre krav pa dig
sjilv. Sank tempot. Lyssna nir
kroppen talar till dig. m

3 matrad som
starker den
inre lakaren

Lyssna pa kroppen.

Vilj ravaror som kdnns
halsosamma for dig. Vad
mar du bra av? Vad mar du
samre av och kan vilja
bort?

Tank livskraft. Maten

ska ge energi och livs-
kraft, inte bara matta. Satsa
pa farska, ekologiska och
narproducerade grénsaker,
baljvaxter och andra livs-
medel som innehaller rik-
ligt med néring. Undvik att
varma upp samma mat om
ochomigen.

Stark tarmfloran.

Tarmen ar central for
immunforsvaret och varia-
tion &r viktigt. At fiberrikt,
lagg till fermenterat som
kimchi och surkal, dra ner
pa ultraprocessat och lat
maten bidra till kroppens
egen lakekraft.

Kadlla: Suzanne Schénstréms
“Den inre ldkaren”
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Inspirerande ldsning

- direkt hemibrevladan!

Halsa ar fullmatad med basta maten och kostraden,
inspirerande motion, sjalshalsa och vardagstips om

hur du kan leva halsosamt pa ett lustfyllt satt.

Vi finns for dig som vardesatter god halsa, varnar
om miljon och vill ha harmoni och balans i livet.

Ha alltid
Silicea Mag-Tarm

hemma - magen sager
inte till i forvag.
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FA LUGN | MAGEN
— shahbt, tryggt och naturligt

Kanslig mage, gaser eller stressrelaterade besvar? Du ar inte ensam
- och det finns naturlig hjalp. Silicea Mag-Tarm verkar snabbt och
skonsamt med kliniskt dokumenterad effekt.

30 dospasar 315 ml kiselged

Silicea Mag-Tarm ar en naturlig,
medicinteknisk produkt som
lindrar en rad vanliga magbesvar
- snabbt och skonsamt. Den
aktiva ingrediensen ar en
varldsunik kiselgel av rent
mineraliskt kisel, som verkar
lokalt i tarmen och inte tas upp
i blodet. Produkten ar séaker for
bade vuxna och barn, och kan
anvandas bade vid langvarigt
behov och som kur.

Kiselgelen binder irriterande
amnen, virus och gaser i

tarmen och hjalper kroppen

att aterfa balans - helt utan

att stéra kroppens egna
funktioner. Effekten ar kliniskt
dokumenterad, och produkten ar
receptfri.

och effektiv lindring vid magbesvar.

Lindrar de flesta magbesvar

Naturlig, trygg och effektiv
Dokumenterad medicinteknisk

Silicea Mag-Tarm ar ett tryggt
forstahandsval for hela familjen.

WHO (Varldshéalsoorganisationen)
har bedémt den aktiva
komponenten kiselgel som saker
vid langvarig behandling.

Silicea Mag-Tarm 30 dospasar finns att képa

Silicea Mag-Tarm hjalper vid: X
receptfritt i halsofackhandeln och pa apotek.

¢ Ont i magen

« Gasbildning och uppbldsthet Y
« Illamdende och krakningar . APOTEK
« Diarré Vill du veta mer?
* Halsbranna och sura P& www.silicea.se kan du ldsa mer Elapoteket [{100Z APOT
uppstoétningar om vad Silicea Mag-Tarm kan gora
« IBS-symtom och stressmage for dig. Konsumentkontakt Octean
AB 010-703 68 00. APOTEKQw  apohe




