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GODT LIV: Fo ku set 
på pus ten har gitt 

meg et godt liv, 
fortel ler Syn nø ve.

Syn nø ve Nu ria G. Lø ken var vant til å være på topp og 
kla re alt. Så smalt det, og hun ble sen ge lig gen de sto re 
de ler av ti den i mange år. Et be søk hos en hea ler sat te 
henne på spo ret av det som skul le bli red nin gen. 

Det er år 2000 og  
Syn nø ve er 40 år og 
en topp trent og so si al 
aero bic in struk tør.  

I til legg job ber hun som  
aro ma te ra peut og har en  
stil ling i Hen nes & Mauritz. 
Hele li vet har hun vært sterk 
og klart det mes te. Det var 
ikke nok ti mer i døg net.  
Syn nø ve sto ofte opp om  
nat ten for å lage aero bic  ­
program. Hun fly ter på 
en dor fi ne ne, sam ti dig som 
hun på man ge må ter sprin ger 
fra li vet. For de van ske li ge 
fø lel se ne un der over fla ten, 
nei, de vil hun ikke møte.  
Så smel ler det. 

EN DE LIG AK TIV 
OG SMER TE FRI

10 år med smer te stil len de 
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Krop pen ble for knytt og 
stiv som en stokk, og hun  
had de smer ter i hele krop pen. 
Når det var lav trykk klar te 
Syn nø ve knapt å gå. I pe ri oder 
var hun sen ge lig gen de. Hun 
var sky for skarpt lys og høye 
ly der, det gjor de det van ske lig 
å være den mam ma en hun 
øns ket å være for de to yng ste 
bar na sine. Det var ikke bare 
lett for fa mi li en hen nes hel ler:

– Når vi var på vin ter fe rie, 
kun ne jeg ikke ake sam men 
med bar na. Jeg satt inne, 
mens Ca mil lo tok seg av alt 
med bar na. For i det hele tatt 
å være med på tu ren måt te 
jeg måt te jeg knaske tab let ter. 

DET LYS TE RØDT
Å sit te inne og spi se tab let ter 
mens bar na var ute å lek te var 
jo et ty de lig tegn på at noe var 
galt. Hun ser det nå. Men så 
skjed de det som måt te skje.

GOD STØT TE: Ek te man nen 
Camillio har vært en uvur der lig 
støt te for Syn nø ve.

– Det var skam fullt å kjen­
ne seg så svak, sier hun.

STIV I KROP PEN
Spo ler vi 20 år frem over i tid, 
sit ter Syn nø ve, nå 61 år, smi­
len de i so fa en hjem me i 
Fredrikstad sam men med ek­
te man nen Ca mil lo. Hun ser 
godt ut der hun sit ter, frisk, 
glad og sterk. Men til for skjell 
fra for 20 år si den, er hun ikke 
len ger bare sterk på ut si den. 
De to siste ti å re ne har nem lig 
ut ford ret Syn nø ve til å bli godt 
kjent med seg selv også på 
inn si den. Hun hus ker godt 
hvor dan det hele star tet:

– Jeg ble mer og mer sli ten 
og tung til sinns. Til slutt fikk 
jeg dia gno se ne fib ro my al gi, 
lavt stoff skif te og ut brent het. 
Jeg gikk på smer te stil len de 
me di si ner hver dag. Det var 
de som holdt meg i gang, for­
tel ler hun. 

– Jeg gikk på den be røm te 
veg gen, for tel ler hun.

– Jeg lå på so fa en og gråt 
og var trist. Jeg var helt tom, 
når jeg ikke gråt satt jeg og 
kop te mens jeg prop pet i meg 
smer te stil len de, for tel ler hun.

Og det var nå, i den dy pes­
te da len, fø lel se ne hun had de 
holdt unna i alle år, be gyn te å 
kom me opp. En skils mis sen 
som lå langt til ba ke i tid, fa­
ren som had de vært kreft syk i 
man ge år før han døde, og 
smer te ful le fø lel ser fra barn­
dom men kom til ba ke med 
full kraft.

– Vi har alle en ba ga sje, og 
nå måt te jeg for hol de meg til 
min, sier hun.

HEA LING OG LAV TRYKK
Et ter et tiår med smer ter had­
de Syn nø ve prøvd alt som var 
av sko le me di sin. In gen ting 
had de gitt noen va rig for bed­

Det var 
skam fullt å 
kjen ne seg 

så svak.

LYTT TIL KROPPEN
YOGA KAN HJELPE

ring av hel se si tua sjo nen. Der­
for søk te hun hjelp in nen for 
det al ter na ti ve. 

– Jeg les te om en som  
had de prøvd hea ling, og jeg 
fikk lyst til å prø ve det selv. 
Jeg fikk time hos en hea ler, 
men mer ket in gen ting der og 
da. Et ter noen da ger kom det 
et skik ke lig lav trykk, og da 
inn så jeg at jeg ikke had de 
smer ter slik jeg plei de å få, 
for tel ler Syn nø ve.

Det ble en vek ker. Hun for­
sto at hun måt te end re må ten 
hun lev de på. De siste ti åre ne 

DET TE KAN 
DU PRØ VE
– Den ne må ten å puste på 
ska per fred i sin net og ro i 
krop pen, gir smer te lind ring 
og vil kun ne lede deg til en 
til stand fra uro til ro. Når 
du vil, hvis du vil, hvor du 
vil, sier Syn nø ve Lø ken.
1. Slapp av i kje ven.  
La øy ne ne hvile mykt og 
legg mer ke til pus ten.
2. Pust inn og ut gjen nom 
ne sen.
3. Når du pus ter inn,  
går ma gen ut og brys tet 
ut vi der seg.
4. Inn pus ten fore går i tre 
trinn, som fly ter i hver and re: 
Først trek ker du pus ten inn 
i ne der ste del av lun ge ne 
slik at ma gen går ut.  
Der et ter går luf ten til 
midter ste del av lun ge ne 
slik at rib be na går ut over.  
Til slutt går luf ten til 
øverste del av lun ge ne slik 
at kra ge bei net løf tes 
oppover.
5. Hold et lite øye blikk.
6. Ut pus ten skjer på 
motsatt vis: tøm øver ste 
del, mid ter ste del og til 
slutt ne der ste del av  
lun ge ne. Da vil mel lom  ­
gulvet be ve ge seg opp over 
og ma gen gå inn.
7. Når du tror du har tømt 
lun ge ne helt for luft, pust 
ut litt til og hold et lite 
øyeblikk.
8. Gjen ta i så man ge 
ganger du øns ker. 

SLI TEN: – Det te 
er fra 2004, og det 
sy nes godt at jeg 
er så sliten, så sli ten. 
Det ble vanskelig  
å være en god mor 
for bar na mine, 
for tel ler hun.
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had de Syn nø ve hatt for vent­
nin ger om at hun skul le til  ­
ba ke til den hun had de vært 
før. Nå inn så hun at man ikke 
kan gå bak over.

– Jeg for sto at mye hand let 
om at jeg måt te lære å ak sep­
te re det li vet jeg had de nå. Da 
jeg be gyn te å ak sep te re det, 
klar te jeg et ter hvert å slap pe 
mer av. Det gjor de at jeg  
kun ne set te meg små del mål i 
hver da gen, for tel ler Syn nø ve.

PUST INN
Opp le vel sen med hea lin gen 
gjor de henne in ter es sert i den 
spi ri tu el le del en av li vet. Slik 
ble hun in tro du sert til yoga og 
pust, og det skul le vise seg å 
bli red nin gen.

– Jeg be gyn te på yoga og 
kjen te ef fekt når jeg gjor de 
lan ge, dype ån de drag i kom­
bi na sjon med ro li ge be ve g ­ 

el ser. Jeg var fort satt stiv, men 
ble raskt my ke re et ter som jeg 
pus tet meg gjen nom øv el se ne, 
for tel ler Syn nø ve.

Hun for sto at hun kun ne 
bru ke pus ten til å åpne opp 
for fri flyt og ener gi i krop pen 
sin. Plut se lig klar te hun ting 
hun ikke had de klart på åre­
vis, som for eks em pel å gå  
ro li ge tu rer i na tu ren. Grad vis 
fikk Syn nø ve bedre hel se. De 
siste åtte åre ne har det ikke 
gått en dag uten at hun har 
star ter da gen med yoga og 
lan ge, dype ån de drag.

– Det er som å pusse  
ten ne ne. Hvis jeg ikke gjør 
det, vet jeg hva jeg får. Inn­
imel lom kjen ner jeg litt til 
smer te ne, men jeg er ikke i 
nær he ten av der jeg var. Pus ten 
er det ab so lutt vik tig ste. Den 
er nøk ke len til et smer te fritt 
liv for meg, sier hun. •

Jeg for sto at mye hand let om 
at jeg måt te lære å ak sep te re 

det li vet jeg had de nå.

MYK: Tenk at hun som var så 
stiv at hun knapt klar te å røre 
seg, sit ter slik, helt ube svæ ret. 
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Menstruasjonsbind er ikke laget for 
urin - bruk inkontinensbind.

Attends Soft finnes på apotek/bandagist. 
De fleste kan også fås på blå resept.

Bestill GRATIS VAREPRØVE og 
brosjyre av Attends Soft på nettsiden 
www.attends.no eller tlf: 800 32 090.

Truseinnlegg og bind for 
alle typer urinlekkasje

attends.no 
attends.no/blogg

Attends Helse 
og Omsorg

1 av 4 kvinner opplever urinlekkasje i 
løpet av livet - du er ikke alene!

Bekkenbunnstrening kan ha god 
effekt på urinlekkasje.


