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Flera vagar till hélsa

Alla vill ma bra. Halsotdrstande sjalar maste vara en guldgruva for saval seriésa
som oserifsa foretagare. Mer har pratat halsa med stresscoachen och
levnadskonstnaren Maria Lindelof for praktiska vardagstips pa den slingriga
vagen till ett sundare liv.

Halsa ar ett kart amne. Fragan ar; hur gar man tillvaga for att uppnd maximal
hélsa? Det tycks finnas otaliga satt. Tv-reklam, magasin och tidningar lockar oss
att prova en det ena, en det andra; Trimma ditt immunfdrsvar, Kom i balans,
Dunderkuren for ett vitalare liv, ja listan kan goras lang. Pa en halsomassa som
jag nyligen besokte fanns otaliga behandlingsalternativ. Pa en brits lag en
utschasad kvinna och vantade pa att akupunktdrens tunna nalar skulle forse henne
med nytt livsbransle. Strax intill pagick en shiatsubehandling enligt 6sterlandsk
medicin. Pa ett podium stod en ung kvinna och visade avslappnande rérelser
enligt den indiske yogamastaren Swami Satyananda. Runt hornet berattade en
néringsterapeut entusiastiskt om att balansera kroppens biokemi med hjalp av
forebyggande hélsoanalys och kostradgivning. Allt for att forebygga sjukdomar,
framja sjalvlakningen och forbattra kroppens inre styrka.

Olika sétt

Medan den traditionella lakekonsten fokuserar pa det akuta sjukdomstillstandet
tycks manga alternativa behandlingsformer vilja bearbeta den grundlaggande
orsaken. Den Bonitologiska kinesiologin séger sig till exempel kunna hjélpa till
med alla typer av obalanser, bade enklare forkylningssymptom och kroniska
akommor. Genom ett muskeltest soker bonitologen upp eventuella stérningar i
patientens kropp. Déarefter anvands homeopati, vitamin- och mineralterapi,
naturmedel, immunbiologiska medel, healing samt energiarbete i olika former.
Intentionen ar att aterstalla eventuella brister, till exempel mineralbrister, och att
skapa réatt forutsattning for kroppen att laka sig sjalv. Meridiansystemet och
forstaelsen for energiflodet harstammar fran tusenarig osterlandsk
medicinkunskap och har anvants av indianstammarnas shamaner i flera hundra ar.

Viktig vision

Maria Lindel6f, ICU Halsovaktarna driver halsoprojekt inom storre foretag och
organisationer, t.ex. arbetslivsinriktad rehabilitering, individuell coachning samt
seminarier pa temat livsstilsforandring och 6kat vélbefinnande.

Vilken &r den snabbaste vagen till halsa?

— Jag tror pd mal och delmal samt att stalla sig fragorna; Vem ar jag? Vad vill
jag? Vad har jag for vision med mitt liv? sdger Maria Lindel6f.

Hon betonar vikten av sjalvinsikt och att se helheten; sa har ser mitt liv ut nu —
vad vill jag forandra? Vad stoppar jag i mig? For att komma narmare malet hélsa
géller det helt enkelt att bli medveten om sina vanor och vara villig att skaffa sig
nya och béttre.

— Borja med nagot som kanns enkelt att forandra och som snabbt leder till nagot
battre. Ga till exempel upp en kvart tidigare pA morgonen och promenera till
jobbet, eller bestdm dig for att stdnga av tv: n lite tidigare varje kvéll, séger Maria
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Lindelo6f.

Ratt andning

Andning, kundaliniyoga, coaching och meditation ar grundstommen i Maria
Lindel6fs foretagsverksamhet.

— Genom att andas réatt 6kar vélbefinnandet, nervsystem och muskulatur syresétts,
sinnena skarps, energi skapas och du kanner dig lugn. Om du spanner dig och
andas ytligt begransar du dina resurser, forklarar hon.

Hon ser ohalsosam kost och bristen pa medmansklighet som de absolut storsta
orsakerna till ohélsa.

— Det &r latt att bli bekvam i dagens samhélle. Att till exempel stoppa i sig en
hamburgare och hamna framfor en sapa i stallet for att ta tag i sitt eget liv. Vi har
svart for att leva i nuet och att méta varandra pa ett arligt plan, sdger Maria
Lindelof.

Ohélsa dr ett stort samhallsproblem. For att minska antalet sjukskrivningar
efterlyser hon dkad kunskap om hélsa, bra arbetsmiljoer samt béattre ledarskap:

— Hjulen snurrar sa snabbt i arbetslivet. For att forbattra arbetsmiljon och halsan
kravs medménskliga ledare som ser sin personal och forstar vikten av sociala
kontakter under arbetsdagen.

Viktig paus

For att ma bra trots stress och press betonar Maria Lindel6f vikten av pauser.
Bade pa jobbet och hemma. Kroppen och sjalen behover vila for att aterhamta sig
efter saval intellektuell som fysisk anstrangning.

— Jag upplever att vi alltid &r pa vag nagonstans. Generellt tror jag att manga
skulle ma battre av att stanna upp och bli mer narvarande i nuet, sager hon.
UtOver pauser betonar Maria Lindel6f vikten av en lugn och avkopplande miljo.
For att hemmet ska fungera som en rekreationskalla bér man till exempel rensa
bort onddiga prylar som stjal energi.

Vad ar ett gott tecken pa halsa?

— Att vakna pa morgonen och spontant tanka; wow, jag far en dag till! Eller att
upptacka att man &r pa fel spar och kanna en énskan om att ratta till det, séger
Maria Lindel6f.

Bildtext:

— Mal och delmal ar a och o pa vdagen mot ett halsosammare liv, sager Maria
Lindel6f som &r diplomerad andningspedagog, kundaliniyoga- och
meditationslarare samt stresscoach. (Foto: Thérése Larsson)



