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HALSA Ny bok

Alla kan stotta

sin “inre likare”

Sar Liker och influensa gir ¢ver. Likning
pagar hela tiden, utan att vi tinker pa det.
Vara kroppar arbetar stindigt med att rensa,
skapa balans och bygga nytt. Hur vi kan
stodja kroppen i denna livslanga syssla har
medicinska antropologen Suzanne Schon-
strom skrivit om i boken "Den inre likaren”.

uzanne Schoénstréom har

en master i medicinsk

antropologi frdn Uni-

versity of London School

of Oriental and African

Studies. Hon ar ocksa
utbildadikinesisk medicin och ener-
gimedicin i bdde Kina och Sverige
ochhargattilirahosenmedicinman
iMali.

I sin bok "Den inre ldakaren” tar
Schonstréom in en mycket storre
kontext d4n vad vi 4r vana vid fran
svensk vard. Inspirerad av det hon
lart sig om behandlingar i Kina och
Indien vill hon att vi alla ska ldra
kdnna osssjdlva ochupptédckahurvi
kan hjédlpavaraintelligenta kroppar
att halla den balans de hela tiden
naturligt efterstrévar.

I del tva av boken skriver hon om
"den inre ldkarens atta stottande
pelare”. Fyra av dem kdnns igen:
rorelse, mat, aterhdmtning och
somn samt andning. Men de fyra
sistabrukar detinte talasriktigtlika
mycket om i den vésterldndska hal-
solitteraturen: inre stillhet, ndarva-
rande i nuet, kérlek till sig sjdlv och,
somnummer atta, harmoniskarela-
tioner.

Schonstrom skriver om tankar-
nas och kidnslornaskraft, och hur vi
medvetetkan stéttadeninreldkaren
nér den utfor sitt dygnetruntarbete.

Inom denkinesiskamedicinen talar
man om qi, i ayurveda om prana
och i tibetansk medicin om rlung.
Hon skriver: "Om energiflodet hin-
dras blir man sjuk, och om flodet
avstannar helt upphor livet.”

Under tio ar (2000-2010) undervisade
Schonstromimedicinsk antropologi
ochkinesiskmedicin paldkarlinjen
pd Karolinska institutet.

- Man hade maérkt att ménga
patienter anvdnde sig av komple-
mentdra behandlingar och ville f&
inkunskaper om dessa palidkarpro-
grammet.

Honhar ocksa undervisat p&d Upp-
salaoch Linkdpings universitetinom
global medicin.

- Studenterna var jdtteintresse-
rade. Devetattdetfinns massorman
inte kan gora i svensk sjukvard, sa
de ville veta mer, inte minst nir det
géller kroniska sjukdomar. Men jag
tror att det kan finnas en rddsla hos
manga for att gorafel, &ven hos verk-
samma ldkare och vardpersonal.
Mangaidrintresserade, menvillinte
framstd som ovetenskapliga.

Schonstrém ser en 6ppnare in-
stidllning i andra ldnder, till exem-
peliUSA, Storbritannien, Tyskland,
KinaochIndien. Vad hon efterlyseri
Sverige dr en storre forstielse for hel-
heten - attmaninte bér delaupp det
fysiska och "det andra”.

ENGREN
INOM ANTRO-
POLOGIN

Medicinsk
antropologi dr en
gren inom antro-
pologin som
studerar hur
manniskor inom
olika kulturer
och samhallen
forklarar och
hanterar halsa,
sjukdom och
lakande.

Traditionell
kinesisk medi-
cin, ayurveda
och tibetansk
medicin dr
lakekonster
fran Asien med
flertusenariga
rétter. De utgar
fran kroppens
energiflode i
diagnos och
behandling

och betonar
balans mellan
kropp och sinne.
Ortmedicin och
energibehand-
lingar ar inslag
hos alla tre.

2 intelligensens

Tankar pé helheten och att man-
niskan dr mer dn bara biologisk
mekanik finns enligt henne dven i
Visterlandets hdlsotdnkande. Hon
exemplifierar med bland andra den
engelska neurologen Tara Swart,
som fordndrade sin syn pa hjar-
nans plasticitet och medvetandet
efter atthon sjdlvupplevtndgothon
tidigare skulle hakallat "ovetenskap-
ligt”. Hon ndmner ocksa Albert Ein-
steins forklaring av hur all materia
kan omvandlas till energi och vice
versa (E=mc?). Hon lyfter fram stam-
cellsforskaren Bruce Liptons upp-
tackterkring epigenetik och hanstes
atttankar ochmedvetande paverkar
vilka gener som slds pa respektive
av. Hon pdminner om hur fotosyn-
tesen omvandlar solljus till kemisk
energi samt hur omojligt det ar att
beskriva kdrlek med fysiska métt pa
signalsubstanser och hormoner.

Suzanne Schonstrom haller féredrag om “Den inre lakaren” i Paris varen
2026 for kvinnoorganisationen Swea i Paris. roto:isMAEL KOUYATE SCHONSTROM
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Allra forst i boken dgnar hon
dvennagrasidor atatt beskrivavara
kroppars biologisk-fysiologiska
system pa véasterldndskt vis. Kvant-
fysikenfarocksd varamed, somidet
mojligen lite svirsmaélta péstadendet
att det mesta av oss - enligt vad vi i
dag vet om atomer och molekyler -
dr tomrum och att allt &r i stdndig
rorelse.

Iséfalldrdetenligthennelogiskt
att det mest intressanta sker i
tomrummet, dir den energi och de
elektriska signaler vi kan paverka
med livsstil, tankar, kdnslor och
intentioner flédar. Hon citerar veten-
skapsjournalisten Ali Sundermier,
som skriver: "Om man tog bort allt
tomrum i kroppens atomer skulle vi
rymmasien dammpartikel.”

Schénstréms intresse for Kina
viécktes tidigt.

-Jagtrorattdetborjadendrjagsom
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Suzanne Schdnstrom har en masterexamen i medicinsk
antropologi och ar utbildad i kinesisk medicin.

FOTO: ISMAEL KOUYATE SCHONSTROM
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ung trdnade karate och shaolinme-
toder. Jag upptdckte att jag kunde
kdnna energin frdn en annan mén-
niska.Ochsidhadejagenmoster som
skulle &ka till Kina, och jag sa bara:
"Wow, kinesiska muren!” Du vet,
idéer man har som barn.

Sa hon akte till Kina och dérefter
till Indien, dit hon ocksa atervant
flera ganger. Ar 2017 bodde hon dir
medsinsonsom gickiskolanmedan
hon sjdlv studerade meditation och
ayurveda, som ocksd nimnsiboken.
Aventibetanskmedicin nimns, men
det dr den kinesiska medicinen
Schonstrom fokuserat pa.

- Det finns ménga parallella spéar
mellan lakekonsterna i Asien. De
utgér alla fran energiflodet.

Hon dr medveten om att energi-
flode kanlata diffust och ovetenskap-
ligt for manga i vast, men padminner
om att man dven inom vésterlandsk
vard talar om exempelvis elektriska
impulser.

- Faktum &r att nervceller kom-
municerar via elektriska impulser.
Hjdlpmedel inom véirden som
EKG och EEG, dér hjirtats respek-
tive hjarnans elektriska aktivitet
madts, grundar sig pa registrering av
energi. Mangaprocesserikroppen dr
ocksé elektriskt drivna genom joner
[atomer eller molekyler med elektrisk
laddning].

Schonstrom ser inte heller ndgon
motsittning mellan skolmedicin och
detsombrukarkallasalternativ- och
komplementdrmedicin.

- De metoderna utdvas paral-
lellt i flera lander. Vad man viljer
beror pa typ av sjukdom och hur
brattom man har. Skolmedicinen
ar en akutmedicin, medan de tradi-
tionella lakekonsterna strévar efter
att bygga upp kroppen. Allt spelar
roll férldkningen av ohilsotillstdnd.
Detdrdarfér mangafran Sverigeoch
EuropadkertillIndien for att fa hjélp

| Mali slogs
Suzanne
Schonstrom

av hur vanliga
lakarna och
medicinmannen
var mot
patienten:
”Vialdigt
inkannande,
valdigt
mottagande,
valdigt flexibla.”

FOTO: GABRIELLA SAHLIN

av ayurveda och tibetansk medicin
for sina kroniska sjukdomar. En
tibetansk ldkare jag intervjuade i
Dharamsala hade flera europeiska
patienter.

Hon talar ocks& om vér egen inre
"kontrollpanel”.

-Forutom attstyradeyttre grund-
pelarna har vi ocksa stora mojlig-
heter att styra var kropp inifrén.
Ilskna tankar stimulerar andra sig-
nalsubstanser dn positiva tankar.
Detsamma géller kdnslorna. S& det
gdller att vdljavad man vill fokusera

pa.

Hur lar man sig dé att anvédnda kon-
trollpanelen ndr man tédnker nega-
tivt, dr orolig eller har kdnslor man
inte vill ha?

- Allablirvisdklartupproérda, for-
bannade och ledsna, men man kan
forsoka att inte stanna ldnge i det,
utan ga inét och stilla sig. Man kan
hitta sin andning, ta en promenad

eller en springtur sd man farloss det
negativa. Man kan ocksa skriva av
sig, forsoka komma underfund med
vad kédnslornaegentligen handlarom
och frigasig om detman tdnkte och
kdnde verkligen stdimmer.

Hon séger att det dr viktigt att ha
kontakt med sig sjdlv. Att ha lite dis-
tansoch titta pasituationen och hel-
heten.

-Déblirmanintelika pdverkad av
vad andra sdger och gor.

Inrestillhetdr dockingen quickfix.

- Man méste tycka att det &r vik-
tigt och trdna pa att stilla sig, taen
liten stund varje morgon och kon-
taktasigsjdlv, andas och fokuserapa
brostet, pd sitt hjarta, halla kvar dar
och 6nska sig goda saker for sig sjalv
och fér andra. Att sdtta upp en rutin
fordetédrbra, eftersomvidr praglade
av det vésterldndska samhadllet att
soka oss utét.

"Deninreldkaren” dralltsa delvis
en filosofisk bok - férfattaren for-
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Suzanne
Schonstrom
skriver

- med stod i
vasterlandsk,
asiatisk och
afrikansk
medicin - att
vi alla bar pa
en intelligent
lakekraft som
forebygger
sjukdomar.
FOTO: BAZAR FORLAG

Fisk anvands inom kinesisk medi-

cin, ay
sina an
och antivirala ege per.

£

soker fa oss att tinka pd helheten,
bade pa kroppen och pa sinnet,
men den dr ocksd mycket praktisk.
Schonstrom skriver om matens

SUZANNE SCHONSTROM

BIN
INRE

LAKAREN

Farsta, stark och samarbet.
med din inneboende likekraft

BAZAR

da och japansk folkmedicin for

flammatoriska, antiba‘leri'. .
FOTO: SHUTTERSTOCK . ’,__I' ‘ *

energi och tycker inte att vi ska dta
avden ultraprocessade.

- Kanske kan den smaka okej,
men den dr inte bra for kroppen och
ger ingen ndring. Massor av studier
visar pa kopplingen mellan ohélsa
ochindustrielltframstédlld mat.Iden
kinesiska medicinen sdger man att
man ska dtasé farskmatsom mojligt,
gdrna ndrodlat - f6r matens energi,
matens qi.

Nar Schonstrém tipsar om 6v-
ningar for att kdnna energin vill hon
goradetutan attfastnaikoncept. Hon
menarattallakan férnimmaenergin.
Iboken tarhon upp flera 6vningar fér
hur vi kan uppmirksamma det som
péagér inom oss. Vikan till exempel
barablunda,ldggahanden padbrostet
och kdnna vért hjdrta och var and-
ning.

- Man kénner efter och upptéacker
vad som funkar for en sjilv. Alla ar
olika. Harmankylaikroppenbehover
man mer varme. D4 ska man till

exempel inte dta kalla sallader, utan
varm mat, som soppor och grytor.
Olika livsmedel har enligt kinesisk
medicin olika egenskaper och kan
vara vdrmande utan att vara varma
och kylande utan att varakalla.

Vem tycker du skaldsaboken?

- Min, kvinnor, unga och gamla.
Olika kapitel passar olika intressen.
Ett handlar om naturen, ett om hur
man kan minska gifter, ett om biolo-
giska forklaringar till den inre intel-
ligensen och ett om energiméssiga
forklaringar.

Enligt Schonstrom spelar det inte
sé stor roll om man vill bérja med att
dta bra, trana battre eller meditera -
det vill siga om man vill bérja med
kroppen eller sinnet.

-Detviktigadrattmanborjar, och
dékanmantadetsomkénnsenklast.
Alltgarhandihand. Tarduhand om
kroppen, tar du hand om sinnet och
tvdrtom.

Hon vill fa oss att forsta att det
inte bara finns en enda verklighet,
det vill sdga den métbara, som vi
fatt beskriven for oss av fordldrar,
skola, vetenskap, politik och medier
sedan vi var barn. Hon menar att vi
nu maéste hitta var egen unika verk-
lighetoch tatillbakavartinre fokus,
eftersom detarinom ossallthdnder.

-Jagvill stdarka madnniskors med-
vetande om hur fantastiskt intel-
ligenta vara kroppar dr. Det far vi
sdllan hora. Men vi har alla oanade
mojligheter till ldkning och vi kan
paverka mycket mer dn vitror. m

Denna artikel dr inte dmnad att ge
behandlingsrad. Om du dr sjuk kon-
takta ldikare eller vardcentral.

Mats Janson

mats.janson@epochtimes.se



