Kropp & sjdl

Frisk med
alternati

Christine Franlund och Erika Svaningen
(ndsta uppslag) har bada matt daligt pa
grund av stress. De har trevat sig fram
bland skolmedicin och olika behandlingar.
Forst nar de kom i kontakt med
alternativa metoder hinde nagot.

Av Birgitta Stolt Foto: Theresia Kohlin

CHRISTINES BESVAR: Stress-
symptom, problem med heshet
och smarta i axlar och rygg.
BEHANDLAS MED: Alexander-
teknik, som gar ut pa att bryta va-
nor som lett till felaktig belastning
och spénningar i kroppen.

hristine Frianlund
har gitt pa lektio-
ner i Alexandertek-
nik hos Barbro
Hallmark pa

L/
- Kroppens muskler far lara om,
de far en andra chans, sager
Barbro Hallmark, Alexanderldrare

sedan 1981.
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Kungsholmen i Stockholm sedan
ivéras. Hon sokte sig till alexan-
dertekniken for att hon var hes
och hade problem med axlar och
rygg. Hon har tidigare haft pro-
blem med stress och var nira att
bli utbrind for ett par &r sedan.
- Om man upplever en an-
stringning eller anspinning i ros-
ten eller i kroppen 4r det hinder
som man sjilv skapar i en kamp
mot sig sjilv. Hir kan Alexander-
tekniken hjilpa dll att visa hur vi
kan gora i stillet, siger hon.
Christine Franlund ir upp-
vuxen i Vixjo. Efter gymnasiet
flyttade hon till Stockholm f6r
att plugga, och jobbade ocksa en
tid i Stockholms affirsvirld.
Hon startade dven ett foretag
som hjilpte karridrkvinnor med
deras klidinkop, och blev dir-
med Stockholms forsta personal
shopper i mitten pa 1990-talet.
Samtidigt som Christine var
smabarnsmamma drev hon och
hennes man flera foretag. Livet
var intensivt, de reste mycket och
turades om att l6sa av varandra
hemma. Stressen tog ett allt storre
grepp om Christine samtidigt
som dktenskapet krisade.
— Forst 2009 svarade kroppen
med pétaglig nirminnesforlust.

= Nu ar det mindre
anstringande att
bade tala och sjunga,
sdger Christine
Franlund, som
blivit hjdlpt av
Alexanderteknik.

z

Christine Franlund,
47.

Familj: Sarbo. Tva barn,
21 och 19.

Bor: | Stockholm.

GOr: Projektledare.
Jobbar med pr och
marknadsforing.

Min likare sa att jag miste dndra
mitt liv nu om jag inte ville fort-
sitta att utsitta mitt nervsystem
och min hjirna for risken att ald-
rig dterhdmta sig, berittar hon.

—Jag holl pd ate brinna ut mig.
Jag tinkte: ”Om jag skadar min
hjirna, vad har jag di kvar av
mig sjilv?”

CHRISTINE GICKIGENOM en
livskris, som resulterade i skils-
missa dret dirpd. Nu 6ppnade sig
livet med obestimd riktning.
Hon blev tvungen att friga sig

vem hon var, och vad hon ville
gora nu.

Hon kom fram tll att hon
hade en stark lingtan efter att
sjilv fd skapa. Allra starkast var
lingtan efter att sjunga, s Chris-
tine tog kontakt med en sdng-
pedagog.

— Forsta gingen hos singpe-
dagogen, nir jag fick uppleva
min egen rost... det blev en
stark upplevelse. Men problem
med heshet och spinningar i
rygg och axlar begrinsade mig.
S4 min singpedagog foreslog att

DET HAR AR ALEXANDERTEKNIK

i HUR FUNGERAR DET? Alex-
i anderteknik gar ut pa att bryta
vanor som lett till felaktig be-

i lastning och spénningar i krop-
i pen. Genom att den som be-

i handlas lar sig anvanda

i kroppen pa ratt satt kan man

i komma &t orsaken till en lang
rad problem. Klienten ska inte

i forsoka anstranga sig for att

i gora allting ratt, utan i stallet
stanna upp och "inte géra na-

i gonting". Kroppen vill namligen
i gora ratt av sig sjalv och stravar
efter det rérelsemonster vi haft
i som barn, menar metodens f6-
! resprakare.

i EGEN TRANING: Varje dag

i ligger Christine Franlund en

i stund pa rygg pa golvet med

jag skulle prova Alexandertek-
nik.

Tidigare hade Christine testat
rolfing (kroppsterapi som balan-
serar) och yoga for att bli av med
spanningar i kroppen, forbittra
sin hallning och o6ka sin energi.

Hon fick ofta ont i ryggen oav-
sett hur hon stod eller satt. Och

bécker under huvudet for att 6va
pa att avlasta rygg och nacke.
FOR VEM? Alexanderteknik
rekommenderas bland annat vid
ryggbesvar, rostproblem, hogt
blodtryck, astma, stressrelate-
rade sjukdomar, huvudvérk och
skolios.

KOSTNAD: Runt 400 kr f6r en
lektion som tar cirka 45 minuter.
Efter tre till fem ganger har
kroppsmedvetenheten okat.
Man bedomer fran fall till fall hur
manga ganger en klient kan be-
hova behandling. Ibland krévs
20 till 30 ganger.

LAS MER PA: at-sverige.se.
Har finns litteraturtips och kon-
taktuppgifter till Alexanderteknik-
lérare i hela landet.

Sa HAR... Alexanderlira-
ren Barbro Hallmark visar
| Christine Franlund hur hon
| kan ha frihet i bade nacke
och arm samtidigt.

nir hon i véras vil tog sig till
Alexanderliraren Barbro Hall-
mark kinde hon hur ont hon

hade i hela kroppen.

- JAG BORJADE INTENSIVT,
och gick pd behandling elva dagar
irad. Forsta dagen forsvann
spanningen i rygg och ben nir

99 Jag borjade intensivt, och gick pa
behandling elva dagar i rad 99

RATT LAGE. Barbro assisterar
Christine sa att hon undviker
onddiga spanningar i nacke,

rygg och axlar.

jag satt och stod. En dag kunde
jag inte komma ur singen, jag
hade intensiv huvudvirk. Barbro
forklarade att det hir kunde hin-
da, eftersom mycket satts igdng i
kroppen. Jag upplevde ocksé en
6kad medvetenhet om min
kropp. Aven om jag har provat
andra behandlingar kindes det
hir mer naturligt.

Christine tycker att hon fétt en
bittre och mjukare hillning, och
hon kinner sig bide lugnare och
mer energifylld. Hon sover ocksi
bittre. Och hon ir mindre hes.

ERIKA BLEV LUGN AV KS-TERAPI

STAGVNING. Christine hjilps
till ett staende utan onodiga
spanningar i rygg, armar eller
nacke.

RYGGAVLASTNING. Christi-
ne ldr sig hur hon sjélv kan
ligga for att avlasta ryggen
och nacken. Detta trdnar
hon pa hemma ocksa.

— Hela rostapparaten har pa-
verkats. Det mirks att det 4r
mindre anstringande for mig att
bade tala och att sjunga. Nu
sjunger jag varje dag!

CHRISTINE SAGER att hon vill
fortsitta med lektionerna.

— Man vill s mycket och f6rs6-
ker gora ritt. Nu med Alexan-
dertekniken gér jag mindre, men
rosten och kroppen kan utfora
mycket mer. Jag onskar att jag
lirt mig detta tidigare. Men jag
lir mig nu! W
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- Jag har blivit mycket
lugnare och fatt bort
en hel del stress ur
kroppen, sager Erika
Svanadngen, som
provade KS-terapi.

Kropp & sjél

ERIKA TESTADE KS-TERAPI:

Jag har aldrig kint mig
sd avslappnad och trygg

Stress, angest och depression har foljt Erika Svaniangen
under flera ar av hennes vuxna liv. Hon har itit anti-

depressiv medicin och suttit av dtskilliga terapitimmar.

Forst efter att ha testat KS, kraniosakral terapi, kinde
hon att nagot hiande. Hon blev lugn.

ERIKAS BESVAR: Starka stress-
syndrom, angest och depression.

BEHANDLAS MED: Kraniosakral
terapi, kallas KS, ett sitt att be-
handla obalanser i kroppen med
latt beroring.

rika Svaningen ir
sambo och har tre
barn. Hon driver en
egen kommunika-
tionsbyra och bor i
Skarpnick soder om Stockholm.
Nir man lyssnar pd Erika, si
upplever man henne som en oer-
hort engagerad, medkinnande

- Kommer kroppen ner i djup
vila stimuleras den till sjalv-
ldkning, sager KS-terapeuten
Katja Blumenstein.
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och 6ppen person. Nigon som
vill mycket.

Men en dag tog den dir kraf-
ten slut. Kroppen parkerade
och sa: "Hit men inte lingre.”

- 2008 gick jag in i viggen.
Fullstindigt. Jag blev varken
hord eller sedd p3 mitt diva-
rande arbete. Jag vaknade upp
en natt, utan kinsel i hinder
och fotter. Sedan stillde jag
mig upp och bara {6ll ihop.
Efter det gick jag in i en djup
depression som varade i sex mé-
nader.

ERIKA SJUKSKREYV SIG INTE,
utan bestimde sig for att "vara
sjuk” mellan 9 och 15 varje dag.
Resten av tiden tog hon hand om
barnen och jobbet. Hon pratade
vid ett dllfille under den hir ti-
den med en psykolog, men ansig
sig vara for sjuk for att orka ta
hjilp. Hon hade dven tidigare
testat olika typer av samtalshjilp,
gatt till en psykiatriker och pro-
vat dromtydning. Utan att nd nd-
got resultat.

Fyra ar gick. Under den hir
tiden hade Erika startat sin kom-
munikationsbyra och fott sitt
tredje barn. Dé kiinde hon att
hon nétt vigs inde. Hon orkade
inte lingre vara stor och duktg.
Och samtidigt gnisslade det or-
dentligt i relationen.

MEN MITT | KAOSET fanns en

vin som blev hennes riddare i
néden, ett stort stod nir Erika
madde som simst. Vindpunkten
kom véren 2013. Erika hade lart
kinna KS-teraputen Katja Blu-
menstein under tiden hennes
dldsta barn gick pé forskola. Kat-
ja berittade for Erika att hon

99 Jag vaknade upp en natt, utan
kinsel i hiander och fotter 99

Erika Svandangen
Alder: 42.

Familj: Sambo och tre
barn, 10, 7, och 1.
Bor: | Skarpnack i
Stockholm.

GOr: Driver kommuni-
kationsbyréan Including
Me.

hade borjat jobba med kraniosa-
kral terapi, och féreslog att hon
skulle behandla Erika pé prov.

- Jag tror att Katja sig min
stress. Hon erbjod mig ett alter-
nativ till piller. Jag la mig pd hen-
nes bink, och benen borjade ska-
ka. Det kr6p myror i dem. Jag
lig siil,5 imme och bara ska-
kade. Katja sa: "Du har levt med
en hog stressniva i kroppen un-
der minga ar.” Nir jag slutat
skaka s kinde jag mig si av-
slappnad som jag aldrig kint mig
i hela mitt liv. Jag hade ett inre

'DET HAR AR KRANIOSAKRAL TERAPI

HUR FUNGERAR DET? Kra-

i niosakral terapi, kallas KS, har

i utvecklats ur osteopatin. Meto-
den gar ut pa att jobba med

i ryggmérgsvitskans mekanik och
¢ flode, utifran det kan terapeuten
kdnna om det finns obalanser i

i kroppen.

{  Under behandlingen arbetar
terapeuten med sina hander med
i sma rorelser och mycket ltt och
i mjukt tryck p& kroppen fér att

i l6sa spanningar. P4 sa sitt as-

i sisteras kroppen till sjélvldkning,
¢ menar foresprakarna. En KS-be-
handling paverkar nervsystemet
i pa djupet, klienterna kommer

i ofta ner i meditativa tillstand.

i FOR VEM? KS-terapi rekom-

menderas fér personer med
stressyndrom, trétthet, huvud-
vérk, migrén, axel-, nack- och

ryggbesvir, whiplashskador, kro-

nisk smérta, koncentrationssva-
righeter, fibromyalgi, utmatt-
ningsdepression, tinnitus,
magbesvar, inflammationer, ned-
stdmdhet, depression och kraft-
|6shet.

EGEN TRANING: Ingen speci-
fik.

KOSTNAD: 700 kr for 1,5 tim-

me. Det &r individuellt hur manga

behandlingar som behdvs, bero-
ende pa vad man vill behandla.
LAS MER PA: kstf.net, Kranio-
sakrala Terapeutférbundets
hemsida.

99 Jag har fatt bort en hel del stress

ut min kropp 99

lugn. En kinsla av att ha uppnatt
nirvana. Jag kinde mig sé trygg.

ERIKA BERATTAR HUR hon
alltid - till och frin — brottats
med inre och yttre stress. Kam-
pen att fa ihop livets alla bitar.
Alla tankar om vem man ir, el-
ler vill vara, och hur man vill
leva.

De tva KS-behandlingar som
Erika hitdlls fitc siger hon har
inneburit ett bittre inre seende.
Hon ir mer tolerant mot sig sjilv
och sin omgivning. Hon ér lug-

nare och tryggare, och tycker det
blivit littare att hantera vardags-
stressen. Aven familjen och vin-
nerna har sett den positiva for-
indringen.

- I'stillet for att gd omkring
och foga mig efter hur saker och
ting borde vara, landar jag i hur
det verkligen ir. Skillnaden ir
enorm! Jag har fitt bort en hel
del stress ur min kropp. Jag tin-
ker numera: ?Om jag ger mycket
kirlek till mig sjilv, har jag ocksé
rid att ge villkorslos kirlek till
andra.”

ﬁatja hélle|il; .

ring Erikas
Elﬁpper
pen pa
iktioner.
nas flod

HANDERNA ”LYSSNAR’
Katja blundar och lyssna
in klientens kropp.
Kanner hon en dragnin

i nagon del av kroppe|
sa stodjer hon de
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