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Den svenska alternativmedicinen vill
se minniskan i sin helhet. Piller dr
inte det enda saliggérande, utan
manga faktorer bidrar till var och ens
vilbefinnande. D4 ingdr kosten som
man tidigare var fixerad vid som en
del, lika viktig som de psykosociala
inslagen, den milj6 vi lever i och dven
vért arv. Andock poingteras att det ir
den energi och det byggnadsmaterial
som vi tillfor vara kroppar som har en
avgorande roll for hur vi mar och tesen
att man blir vad man dter giller dn
inom hilsororelsen.

— Virt psyke och vér kropp hinger
intimt samman, sdger dr Karl-Otto
Aly. All stress, vara olosta relationer
och konflikter stressar ocksa virt
immunsystem och blockerar vara
nervbanor.

Han anser att det dr samspelet
mellan médnga olika faktorer som
ligger till grund for act kroniska
sjukdomar bryter ut och underhalls.

Nir Karl-Otto Aly haller kurs for
reumatiker viger han in méanga delar i
sitt program. Han talar om vikten av
att ma bra i sjilen for att ocksd kunna
ma bra i kroppen. Véra relationer
spelar en viktig roll i véra liv och dven
dd att man dr medveten om sin egen
situation och kan ldra sig att hantera
den. Kursen handlar mycket om
vikten av hjilp till sjdlvhjilp.

Inre och yttre hygien

Motion ir en viktig ingrediens,
kroppen dr byggd for att anvindas och
genom en vil avvdgd och anpassad
motion s& paverkar man kroppens sma
byggstenar och frisitter manga goda
amnen. Det giller att ha en god inre
och yttre hygien. Immunsystemet kan
trinas att sjilvt ta hand om en del
virus och bakterier. Somnen ir en
viktig del i hygienen for utan den kan
vi inte ladda véra batterier.

Nir Karl-Otto kommer in pd
vikten av syre blir han vildigt verbal.
Hur rokare kan tilldtas att forstora
denna for livet helt oumbirliga
ingrediens overgdr helt enkelt allt sunt
fornuft och ir hele oforklarligt. Vi
tilldter inte ndgon att kissa i vart
dricksvatten, men vi tillater rokare att
skicka rok in i vdra lungor! Att med sd
kallade njutningsmedel i form av
tobak och sprit lata gifter tringa in i
var hjdrna och var lever ér dven det {or
Karl-Otto en gita.

Att ha en god tandhygien ir
visentligt, for dalig sddan kan i virsta
fall underhdlla en reumatisk sjukdom.
Att amalgam ir ett giftigt dmne dr
faststillt och dd kan det te sig ganska
oforsiktigt att med berdtt mod placera
denna metall inne i virt tuggorgan for
att frisdttas ddr med hjilp av saliven.

Minga smd hilsoknep kommer in
baserat pd naturmedel och egenvard.
Till den senare hor ocksa livsglddjen
och humorn med sjilvinsikt. Man
frigor sndlla hormoner i kroppen med
skratt och kanske vet barnet det
intuitivt for ett barn skrattar cirka 200
ganger var dag, mot den vuxnes 15.

Tarmen en viktig kroppsdel
I tarmens flora finnas 500 olika sorters
bakterier, varav de flesta dr nyttiga.
Tarmfloran ir en viktig ingrediens i
vilbefinnandet. I tarmen rensas skrip
bort, mr magen inte bra si blir
reflexen en krikning eller en diarré
varefter magen lugnar ner sig och
stabiliserar sig. Dirfor dr det inte bra
att allt for mycket stora denna krop-
pens eget renhdllningsverk. Att
tillfora alle for frikostigt med antibio-
tika kan vara en hjilp &t fel hall. Lat
oss betidnka att tarmens kontaktyta dr
200 ganger storre dn var huds
kroppsyta.

Oldmpliga matvanor dr ocksd en

aspekt pa vart vilbefinnande. Man kan
sammanfatta kostraden med: for
mycket, felaktig, for fort, for lite
kunskap, for mycket energi frin fett,
godis och sockrade drycker, sned-
fordelad maltidsordning, for mycket
koksalt och olimpliga
matlagningsmetoder. Satsa pd kvalitet
istillet for kvantitet!

Fria radikaler anses spela en roll for
bland annat inflammationsprocesser.
De bildas i kroppens @mnesomsitt-
ning. Antioxidanterna finns dven de i
vir kropp, men tillférs ocksd med vér
kost, och dessa anses diremot kunna
skydda mot de déliga fria radikalerna.
Vitaminerna A, C och E liksom vissa
fettsyror dr rika pd antioxidanter.
Vikten av ett rikligt intag av frukt och
gront har fitt yteerligare ett argument.

Reflektion

Att vara med pd en kurs i Karl-Otto
Alys regi ger en inblick i hur kompli-
cerad hela hdlsohemsrorelsen dr.
Kunskapen om hur intimt samman-
linkad kropp och sjil ér i ett helhet-
stinkande for var mianniska. Men
ocksd all okunskap om hur varje liten
sjukdomsgrupp kan téla olika delar av
det som en "frisk” kropp enbart skulle
ma bra av. Men dndé 6dmjukheten att
vaga siiga att man inte vet hur man ska
komma tillritta med en del
sjukdomars problem.

For mig personligen var nog den
storsta behdllningen insikten om att
sunt fornuft ricker ldngt, dven inom
detta omrdde. Med kunskap i botten,
och sedan ett eget for var och en
individuellt val av vad som kan vara
bra for just henne eller honom. Att
lyfta fram sin egen vilja att paverka sin
egen situation mot vad man inom
rimlighetens grinser kan n4, dr det
budskap som jag helst formedlar. Det
finns inga mdsten eller absoluta
sanningar. Nej, stanna upp i denna
hektiska tillvaro och tink 6ver vad
som dr viktigt for just dig, hjilp
kroppens helande krafter att gora sd
gott de ndgonsin kan. Frisk frin din
reumatiska sjukdom blir du inte, men
du kanske kan ma bittre i alla fall.

Yvonne Enman
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