Har dr Suzanne!
NAMN Suzanne Schonstrém.
FAMILJ En son pa 17 &r, foréldrar,
syskon, vanner och ex-man.

BOR Stockholm.

GOR Forfattare, kroppsterapeut,
jobbar med olika energibaserade
terapier. Har en master i medicinsk

antropologi fran University of
London.

Kroppen dr intelligent, mycket mer an vad vi vanligtvis
tror. Det menar forfattaren och kroppsterapeuten
Suzanne Schonstréom som i boken “Den inre
lakaren” vill visa hur mycket inneboende kraft vi
faktiskt bar pa. Med hjélp av enkla vanor, mer tid
for reflektion och sndllare tankar kan vi starka

kroppens egen ldkeférmaga.
TEXTCOLETTEVANLUIKFOTO GABRIELLASAHLIN

ar Suzanne Schonstrém

sager att vi alla har en

“inre likare” menar hon

inte nagot mystiskt eller

flummigt. Hon syftar pa
kroppens inneboende intelligens, den
som far sar att Iika, immunférsvaret
att vakna vid minsta hot eller hur vi
med tiden lyckas ga fran sorg till att
kdnna glddje igen. Hon beskriver vira
celler som sma, smarta aktorer som vet
exakt vad de ska gora och ndr.

— Viglommer ofta bort hur avance-
rad var biologi dr och hur vl var
sjalvldkning fungerar. Vi tar kroppen
for given och inser sdllan hur den
arbetar for oss varje sekund, dygnet
runt. Jag vill pAiminna om den kraften,
sdger hon.

Suzanne Schonstrém, som dr
kroppsterapeut och jobbar med energi-
baserade terapier, betonar att det hon
menar inte star i motsats till modern
medicin. Hon har sjdlv undervisat pa
Karolinska Institutet och métt manga
nyfikna ldkare och lakarstudenter. Och
ndr hon behdvt hjdlp har sjukvarden
varit viktig, som nar hon fodde sin son
med akut kejsarsnitt eller behovde
operera ett finger.

Hennes poing dr att vi behover olika
16sningar for olika tillfdllen och det
finns mycket vi sjilva kan gora for att
stirka var inneboende likekraft.

—Vibehover inte vinta tills vi mar
daligt innan vi borjar ta hand om oss.
Vi kan helt enkelt samarbeta med
kroppen tidigare.

Langvarig stress kan, enligt Suzanne
Schénstrom, paverka kroppen negativt
och forsdmra den inneboende likning-
en. Det beror pa att stresshormonerna
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gor att kroppen gar pa hogvarv
istdllet for att fokusera pa reparation
och immunforsvar. Hon aterkommer
till hur manga pressar sig genom
dagarna och viftar bort varningssig-
naler som huvudvirk, magbesvir eller
hjartklappning.

— Kroppen forsoker hjélpa oss. Den
séger till ndr vi kor dver vara behov.
Lyssnar vi kan vi vinda processen
istéllet for att bli utmattade eller sjuka.

I boken “Den inre lakaren” (Bazar
forlag) beskriver hon atta sa kallade
stottande “pelare” som stirker den
inre likaren. Hon menar att det &r
viktigt att se hdlsan ur ett helhetsper-
spektiv och fa med alla faktorer — inte
bara kost och traning utan ocksa
“mjuka” faktorer. Dessa atta pelare
handlar om rorelse, mat, aterhamtning
och sémn, andning, inre stillhet,
narvaro i nuet, kérlek till sig sjdlv samt
harmoniska relationer.

Rorelse dr en central pelare, det ar
viktigt med rorelse i vardagen.

Det ridcker inte med ett gympass

veckan om vi sitter stilla resten av
tiden. Kroppen vill ha daglig rorelse,
cirkulation, sma pauser, fem minuter
ute i friska luften ... Jag tar sjdlv tre

(3 saker du kan
gora for att
stirka din
inre balans

1 Vilj ditt tempo. Fraga dig sjalv
hur du vill leva och i vilket tempo.
Ett stressigt schema &r inte ristat

i sten utan ett val du gér.

2. se dinaménster. Stressen
kommer ofta inifran, fran dina
tankar. Nér du ser och forstar dina
monster blir det lattare att ta tillba-
ka kontrollen 6ver ditt nervsystem.

3. sittenintention for dagen.
Fem minuter pa
morgonen racker.
Kénn efter hur du
marochvad du

behover. En tydlig D EN
intention skapar INRE
enriktning for
hela dagen.

SUZANNE SCHONSTROM

LAKAREN

Kdlla: Suzanne
Schénstroms
“Den inre ldkaren”

promenader om dagen; morgon, lunch
och kvill. Rorelse dr ett sétt att ge
kroppen kraft.

Mat dr en annan viktig pelare for var
hilsa. Och maten maste bland annat
stotta den betydelsefulla tarmfloran.

Fiberrik mat som mycket gronsa-
ker och fullkorn samt fermenterade
livsmedel stidrker méangfaldeni tarm-
floran, medan ultraprocessad mat gor
motsatsen. Man kan tinka i termer av
livskraft, gi, som den kallas i kinesisk
medicin, eller pranaiyoga och ayurveda.

99Flytta energin fran hjarnan
till dina fotter, lagg en hand
Over hjartat och folj din and-
ning, ta en promenad i naturen
och kann marken under dig.9




Livskraft

99Harmoniskarelationer aktive-
rar lugn-och rosystemet som
framjar vila och ateruppbyggnad 99

En annan betydelsefull pelare menar
hon ir aterhdmtning. Hon rekommen-
derar regelbundna sovtider och att
lagga sigi tid, helst en eller flera tim-
mar fére midnatt.

— Att ha penna och papper bredvid
sdngen och skriva ner allt som mal ar
ett knep for att stilla oroliga tankar. Om
duinte kan sova, tink pa att det ricker
langt att bara vila och slappna av. Vi
klarar oss dessutom om vi inte sover
nagon natt dd och da.

Stilla stunder da vistannar upp och
bara ir, 4r nagot hon menar att vi ofta
glommer bort.

— Ta sma pauser under dagen, utan
mobilen. Flytta energin fran hjarnan
till dina fotter, ligg en hand 6ver
hjédrtat och folj din andning, ta en
promenad i naturen och kidnn marken
under dig ... Det behover inte vara mer
avancerat dn sa for att bli mer Iyhord
for vad som pagar inombords.

Tankarnas betydelse dr en annan
viktig aspekt pa var hilsa. Suznne
Schonstrom sdger att forskning visar
att vara tankar och kénslor paverkar
kroppen. Stress och oro frisétter
stresshormoner som kortisol, medan
lugn och trygghet i stéllet frigér &amnen
som dopamin och oxytocin. Vara
mentala tillstand paverkar alltsa
kroppens kemi. Och hon uppmuntrar
till att skilja pa sig sjalv och sina tankar.

~ Vidr inte vara tankar, man far en
distans till dem om man upptéicker det.
Forsok i stéllet forsta vilka tankemons-
ter som stressar dig och vad du dr radd
for. Se situationen lite med distans och
undersok varfor du till exempel kdnner
skam, dvergivenhet, skuld, ilska, oro,
daligt samvete ...

Sjalvkarlek ar en annan pelare.
Suzanne Schonstrém menar att det
inte handlar om sjdlvupptagenhet utan
dlaggande respekt for sig sjalv.

— Det kan handla om att sdtta gran-
ser, inte skdlla pa sig sjélv, ta hand om
sin energiistillet for att ge bort den.
Manga, sidrskilt kvinnor, ger till alla
andra men glommer sig sjilva. Sjalv-
kirlek handlar om att inkludera sig
sjdlv i omhiindertagandet.

Relationer paverkar ocksa hur vi
mar. Harmoniska relationer skapar
lugn och trygghet. Destruktiva relatio-
ner gor motsatsen.

— Ett destruktivt forhallande haller
nervsystemetiett konstant stresstill-
stand, vilket tar energin som annars
skulle ga till likande. Motsatsen dér-
emot, alltsd harmoniska relationer,
aktiverar lugn-och rosystemet som
framjar vila och ateruppbyggnad.

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

— Stall dig fragor som: Vad mar jag
bra av? Vilka sammanhang vill jag vara
i? Vilka méanniskor far mig att ma bra?
Du styr kontrollpanelen 6ver ditt liv
och kan vilja hur du vill férhalla dig.
Du kan viilja att inte umgas med vissa
manniskor, byta bransch, réra pa dig
och dta bramat ... Och du kan vilja hur
du vill méd inombords.

Du skriver att hdlsa dr vart ursprungs-
lige — inte nagot vi vanligtvis méste
kdmpa oss till. Hur kan man paminna
sig om det ndr man &r trott, sjuk eller
stressad?

—Jag menar givetvis inte de som har
medfodda sjukdomar, det vanliga ar
annars att vara frisk och ha sin hilsa.
Det dr vart ursprungslige och kroppen
stravar alltid dit. Drabbas du av sjuk-
dom eller utmattning, kom ihag att du
inormalfall liker, men du maste ge
kroppen majligheter till det. Ar du
trott, vila. Ar du sjuk, bidda ner dig.
Ar du stressad, se 6ver din livssitua-
tion. Man maste prioritera sin hélsa,
nagot manga tyvarr inte gor.

(3 matrad som |
stirker den
inre lidkaren

1. Lyssna pa kroppen. Vélj ravaror
som kénns halsosamma for dig. Vad
mar du bra av? Vad mar du samre av
och kan vilja bort?

2. Tank livskraft. Maten ska ge
energi och livskraft, inte bara matta.
Satsa pa farska, ekologiska och
narproducerade gronsaker, baljvax-
ter och andra livsmedel som
innehaller rikligt med naring. Und-
vik att vdrma upp samma mat om
ochomigen.

3. Stark tarmfloran. Tarmen ar
central forimmunfoérsvaret och
variation ar viktigt. At fiberrikt, lagg
till fermenterat som kimchi och
surkal, dra ner pd ultraprocessat och
I&t maten bidra till kroppens egen

lakekraft.
Kalla: Suzanne Schénstréms
“Deninre ldkaren”

. J

Nér vi mar daligt dr det ofta tecken
pa att nagot behéver justeras, menar
Suzanne Schoénstrom. Men justeringar-
nabehdver inte vara dramatiska. Hon
summerar det som:

— Stéll farre krav pa dig sjdlv.

Sank tempot. Lyssna nédr kroppen talar
till dig. =
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