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70 ar med smertestillendle

ENDELIG AKTIV
0G SMERTEFRI

Synngve Nuria G. Lgken var vant til & vaere pa topp og
klare alt. S& smalt det, og hun ble sengeliggende store
deler av tiden i mange ar. Et besgk hos en healer satte
henne pa sporet av det som skulle bli redningen.

TEKST: Ingrid @stang FOTO: Ingrid @stang og privat

GODT LIV: Fokuset
pa pusten har gitt
meg et godt liv,
forteller Synngve.

A

et er ar 2000 og
Synngve er 40 ar og
en topptrent og sosial
aerobicinstruktgr.
I tillegg jobber hun som
aromaterapeut og har en
stilling i Hennes & Mauritz.
Hele livet har hun vert sterk
og klart det meste. Det var
ikke nok timer i dggnet.
Synngve sto ofte opp om
natten for & lage aerobic-
program. Hun flyter pa
endorfinene, samtidig som
hun pa mange mater springer
fra livet. For de vanskelige
felelsene under overflaten,
nei, de vil hun ikke mgte.
Sé smeller det.

HIEMMET TEMA HELSE



GOD ST@TTE: Ektemannen
Camillio har veert en uvurderlig
stgtte for Synngve.

SLITEN: - Dette
er fra 2004, og det
synes godt at jeg
er sa sliten, sa sliten.
Det ble vanskelig

a veere en god mor
for barna mine,

LYTT TIL KROPPEN

YOGA KAN HJELPE

forteller hun.

— Det var skamfullt & kjen-
ne seg sa svak, sier hun.

STIV I KROPPEN

Spoler vi 20 ér fremover i tid,
sitter Synngve, né 61 &r, smi-
lende i sofaen hjemme i
Fredrikstad sammen med ek-
temannen Camillo. Hun ser
godt ut der hun sitter, frisk,
glad og sterk. Men til forskjell
fra for 20 ar siden, er hun ikke
lenger bare sterk pa utsiden.
De to siste tiarene har nemlig
utfordret Synngve til & bli godt
kjent med seg selv ogsa pa
innsiden. Hun husker godt
hvordan det hele startet:

— Jeg ble mer og mer sliten
og tung til sinns. Til slutt fikk
jeg diagnosene fibromyalgi,
lavt stoffskifte og utbrenthet.
Jeg gikk pé smertestillende
medisiner hver dag. Det var
de som holdt meg i gang, for-
teller hun.

HIEMMET TEMA HELSE

Kroppen ble forknytt og
stiv som en stokk, og hun
hadde smerter i hele kroppen.
Nér det var lavtrykk klarte
Synngve knapt 4 ga. I perioder
var hun sengeliggende. Hun
var sky for skarpt lys og hgye
lyder, det gjorde det vanskelig
a veere den mammaen hun
gnsket & vaere for de to yngste
barna sine. Det var ikke bare
lett for familien hennes heller:

— Nar vi var pa vinterferie,
kunne jeg ikke ake sammen
med barna. Jeg satt inne,
mens Camillo tok seg av alt
med barna. For i det hele tatt
a veere med pa turen matte
jeg matte jeg knaske tabletter.

DET LYSTE R@DT

A sitte inne og spise tabletter
mens barna var ute 4 lekte var
jo et tydelig tegn pa at noe var
galt. Hun ser det nd. Men sa
skjedde det som matte skje.

Det var
skamfullt a
kjenne seg

sa svak.

— Jeg gikk pa den bergmte
veggen, forteller hun.

— Jeg 12 pa sofaen og grat
og var trist. Jeg var helt tom,
nar jeg ikke grat satt jeg og
kopte mens jeg proppet i meg
smertestillende, forteller hun.

Og det var na, i den dypes-
te dalen, fglelsene hun hadde
holdt unna i alle ér, begynte &
komme opp. En skilsmissen
som 14 langt tilbake i tid, fa-
ren som hadde veert kreftsyk i
mange ar fgr han dgde, og
smertefulle fglelser fra barn-
dommen kom tilbake med
full kraft.

— Vi har alle en bagasje, og
na matte jeg forholde meg til
min, sier hun.

HEALING OG LAVTRYKK

Etter et tidr med smerter had-
de Synngve prgvd alt som var
av skolemedisin. Ingenting
hadde gitt noen varig forbed-

DETTE KAN
DU PRGVE

- Denne méaten & puste pa
skaper fred i sinnet og ro i
kroppen, gir smertelindring
og vil kunne lede deg til en
tilstand fra uro til ro. Nar
du vil, hvis du vil, hvor du
vil, sier Synngve Laken.

1. Slapp av i kjeven.
La gynene hvile mykt og
legg merke til pusten.

2. Pust inn og ut gjennom
nesen.

3. Nar du puster inn,
gar magen ut og brystet
utvider seg.

4. Innpusten foregar i tre
trinn, som flyter i hverandre:
Farst trekker du pusten inn
i nederste del av lungene
slik at magen gar ut.
Deretter gar luften til
midterste del av lungene
slik at ribbena gar utover.
Til slutt gar luften til
gverste del av lungene slik
at kragebeinet lgftes
oppover.

5. Hold et lite gyeblikk.

6. Utpusten skjer pa
motsatt vis: tgm gverste
del, midterste del og til
slutt nederste del av
lungene. Da vil mellom-
gulvet bevege seg oppover
0g magen ga inn.

7. Nar du tror du har tgmt
lungene helt for luft, pust
ut litt til og hold et lite
gyeblikk.

8. Gjenta i s& mange
ganger du gnsker.

ring av helsesituasjonen. Der-
for sgkte hun hjelp innenfor
det alternative.

— Jeg leste om en som
hadde prgvd healing, og jeg
fikk lyst til & prgve det selv.
Jeg fikk time hos en healer,
men merket ingenting der og
da. Etter noen dager kom det
et skikkelig lavtrykk, og da
innsa jeg at jeg ikke hadde
smerter slik jeg pleide & fa,
forteller Synngve.

Det ble en vekker. Hun for-
sto at hun matte endre maten
hun levde pa. De siste ti arene
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Jeg forsto at mye handlet om
at jeg matte lzere 3 akseptere
et livet jeg hadde na.

hadde Synngve hatt forvent-
ninger om at hun skulle til-
bake til den hun hadde vert
for. Na innsd hun at man ikke
kan ga bakover.

— Jeg forsto at mye handlet
om at jeg matte leere & aksep-
tere det livet jeg hadde na. Da
jeg begynte a akseptere det,
klarte jeg etter hvert & slappe
mer av. Det gjorde at jeg
kunne sette meg sma delmal i
hverdagen, forteller Synngve.

PUST INN

Opplevelsen med healingen
gjorde henne interessert i den
spirituelle delen av livet. Slik
ble hun introdusert til yoga og
pust, og det skulle vise seg a
bli redningen.

— Jeg begynte pa yoga og
kjente effekt nar jeg gjorde
lange, dype andedrag i kom-
binasjon med rolige beveg-

elser. Jeg var fortsatt stiv, men
ble raskt mykere ettersom jeg

pustet meg gjennom gvelsene,
forteller Synngve.

Hun forsto at hun kunne
bruke pusten til & dpne opp
for fri flyt og energi i kroppen
sin. Plutselig klarte hun ting
hun ikke hadde klart pa ére-
vis, som for eksempel & ga
rolige turer i naturen. Gradvis
fikk Synngve bedre helse. De
siste atte arene har det ikke
gatt en dag uten at hun har
starter dagen med yoga og
lange, dype dndedrag.

— Det er som & pusse
tennene. Hvis jeg ikke gjgr
det, vet jeg hva jeg far. Inn-
imellom kjenner jeg litt til
smertene, men jeg er ikke i
narheten av der jeg var. Pusten
er det absolutt viktigste. Den
er ngkkelen til et smertefritt
liv for meg, sier hun. ¢
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