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NEUROLOGISKA FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Neurologiska funktionsnedsattningar — vad, vasterlandskt sett, ar detta for en obalans?

Det ar inte helt enkelt att reda ut da detta ar ett brett omrade, och dar det finns ett stort antal
neurologiska diagnoser, symtom eller funktionsnedséattningar. Det ar svart att presentera en helt
komplett lista. Man kanner idag till dver 600 neurologiska sjukdomar, dven om storsta delen av dem
ar sallsynta.

Den oberoende organisationen Neuro som ar specialiserad pa neurologi och arbetar for att ge stod
och information till personer som lever med neurologiska diagnoser, sa att de ska kunna fa samma
mojligheter, rattigheter och skyldigheter som alla andra. Neuro listar dver hundra olika diagnoser
kopplade till neurologiska funktionsnedsattningar pa sin hemsida.

Vanliga diagnoser inom detta omrade, neurologiska funktionsnedsattningar som manga kanner till
eller hort talas om, ar Parkinson, MS, Epilepsi, NMD — neuromuskulara sjukdomar, som inkluderar
ALS, samt Polyneuropati.

Parkinson — har sker en langsam nedbrytning av de dopamintillverkande cellerna i hjarnan. Nar de
forsvinner uppstar brist pa dopamin, vilket gor att nervimpulserna férandras och man far problem
med att kontrollera rérelser. Dessa kan exempelvis bli langsamma och skakiga.

MS — Multipel skleros, dr en neurologisk diagnos som angriper hjarna och ryggmarg. Kroppens eget
immunforsvar angriper myelinet — det skyddande fettskiktet runt nervtradarna — och inflammation
uppstar, vilket kan skada nervtradarna. Det finns bade lindriga och mer aggressiva varianter av MS.
Vanliga symtom ar domningar, kanselbortfall, vark, balanssvarigheter och trétthet.

Epilepsi — olika tillstand som genererar aterkommande epileptiska anfall. Anfallen i sig &r symtom pa
olika underliggande skador eller sjukdomstillstand i hjarnan. Epilepsi beror pa att vissa nervceller i
hjarnan blir dveraktiva. Det kan handla om medfédda sjukdomar, skallskador eller hjarntumoérer.
Stroke exempelvis kan resultera i epilepsi.

NMD — neuromuskulara sjukdomar paverkar kroppens perifera nervceller och nervtradar. Den
neuromuskuldra enheten innefattar, nervcell, nervtrad och de muskelfibrer som har kontakt med
nerven. ALS ar exempel pa en NMD-sjukdom som drabbar nervcellen. Sjukdomar i nervtradarna
definieras som neuropatier. Nar manga nervtradar drabbas pratar man om polyneuropati.

Polyneuropati — drabbar kroppens perifera nervtradar, de som leder de impulser som styr muskler
och tar emot kanselintryck fran huden, till och fran ryggmarg och hjarna. dven autonoma funktioner
som blodtryck, hjarta, tarm och urinblasa kan paverkas. Vanliga symtom ar obehag, balansproblem,
domningar, smarta, kanselnedsattning samt svaghet i ben, fotter och hander.

Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande ar alltid en battre strategi an att behdva hantera en uppkommen sjukdom. Sa till-
sammans med forskarna vill samhallet att vi ska ta battre hand om oss sjalva — att vi ska borja med
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det i tid — det forebyggande — pa ett sadant satt sa att risken for att olika sjukdomar ska utvecklas och
forvarras kan motverkas och reduceras i sa stor utstrackning som ar mojligt.

Att lida av en neurologisk sjukdom behover i sig inte alltid innebéra allvarligt férsdmrad héalsa. Men,
exempelvis stillasittande i rullstol, brist pa traning och rehabilitering kan paverka halsan negativt, och
har finns dven en 6kad risk att drabbas av olika andra folksjukdomar.

Samhallet anser att regelbunden tréaning, rehabilitering och livsstilsrad bor vara en del av planen, da
detta har en positiv effekt for personer med neurologisk funktionsnedsattning — och blir dirmed ett
satt dar samhallet pa ett kostnadseffektivt satt kan méta framtidens utmaningar, med en aldrande
befolkning, dar redan idag 65 % ater olika receptbelagda mediciner.

Nar det galler ovan namnda sjukdomar ar samhallets generella svar, nar man laser 1177: lakemedel.
Ibland, exempelvis nar det galler polyneuropati och Parkinson: lakemedel kompletterat med kost,
motion och fysioterapi.

Prognos — Detta ar, ur ett medicinskt och samhalleligt perspektiv, kroniska sjukdomar som man som
individ behover lara sig leva med.

Kostnader. Dessa sjukdomar berdknas kosta samhallet manga miljarder varje ar. Definitivt, enligt
befintlig statistik, mer an tio miljarder kronor.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ett holistiskt synsdtt innebar att man ser till helheten, att man vid sjukdom stravar efter att forsta
delarna i relation till helheten och att satta in manniskan och hennes férmaga i ett sammanhang.
Bade det fysiska och det psykiska rdaknas in — och helheten ar alltid mer an summan av delarna.

Ett problem for sjukvarden ar att olika vardgivare, som alla &r specialister pa olika delar av helheten,
behandlar olika delar av samma patient. En tittar pa hjartat, en annan pa sémnproblemen, en tredje
pa hudutslagen osv. Det ar sallsynt att nagon av dessa specialister far en helhetsbild av vad patienten
har och hur patienten egentligen mar. Stress exempelvis dr ofta en del av den storre bilden.

Stress och neurologiska funktionsnedsattningar hanger ihop. Stressen, som enligt det amerikanska
lakarforbundet &r en aspekt av det mesta vi idag kallar sjukdom, dess underliggande orsaker gar ofta
langt ner in i barndomens allra tidigaste praglingar, med anknytningsproblematik, intrauterin stress
mm, vilket ur ett energimassigt perspektiv kan bidra till att upplevd stress forvarrar personens olika
funktionsnedsattningar.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,

transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immundampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga virlden om hur det emotionella,
med kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohélsa, inklusive
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utmattning. Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn exempelvis visade i sin forskning hur kronisk
stress skapar matbara forandringar anda ner pa DNA-niv3, i vara telomerer, vilket kan férkorta livet
med upp till tio ar. Hon visade ocksa att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och matbart satt kan
forlanga livet.

Energitink & Neurologiska funktionsnedsattningar. Holistiskt kopplas olika typer av problem som ar
lankade till nervsystemet samman med stress — upplevelser av att kdnna sig hotad eller attackerad
dar man av olika anledningar haller fast vid skam och skuld. Man oroar sig, ar standigt spand, alert,
nervos och dngslig for att misslyckas. Allt detta begransar — och det knyter sig i nervsystemet.

Det blir aldrig tid, utrymme fér balans, vila eller &terhamtning. Tviartom. Overarbetad och stressad tar
man pa sig allt mer, for mycket — kompenserar med adrenalinkickar och intensitet, tobak och kanske
andra droger, i en destruktiv spiral.

Yogiskt sett dr neurologiska funktionsnedsattningar alltid kopplade till mycket tidiga

ﬁ%& praglingar, obalanser i dina nedersta tre chakran — rotchakrat (oro, otrygghet, skam),
X @ sexualchakrat (radslor, skuld) och magchakrat (perfektion, for mycket, kéra hart),
[ é\} (| aldrig vila. Dessa tre leder upp in i hjartchakrat (brist pa karlek/sjalvkarlek). Alla
/ (é % involverade chakra behover identifieras, adresseras och balanseras for att pa djupet
a® komma at problemen och kunna skapa varaktig balans i allt det som relaterar till

nervsystemets funktioner.

Ayurvediskt sett dr nervsystemet Vata, sa olika neurologiska funktionsnedsattningar ar en klassisk
Vata obalans. Ayurveda, vars syfte ar att finna underliggande orsaker till sjukdom, rekommenderar
nar det galler neurologiska funktionsnedsattningar naturlakemedel, dieter, regelbunden motion,
avstressning, matsmaltningsforbattring, avgiftning och ett antal olika vardagsrutiner for att ge
lindring — allt for att skapa en balanserad helhet.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

Pa 00-talet skapade jag tva program for Parkinson, som utvarderades av en referensgrupp inom
Parkinson Stockholm, vilket ledde till en artikel i Parkinson Journalen, samt att Parkinson forbundet
under flera ar sponsrade kurser for sina medlemmar pa institutet. Lis HAR om den 6vriga svenska
forskning som gjorts pa yoga, pa andra omraden.

En sOkning pa yoga, meditation och mindfulness vid
neurologiska funktionsnedsattningar i den amerikanska
databasen MEDLINE ger sammanlagt ca 3,000 traffar nar
man skriver in sékorden yoga, meditation eller mindfulness
i relation till neurological disorders.

Ayureda kopplat till samma sokord ger ytterligare dryga
350 traffar i Medline.
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YOGA SOM SJALVHJALP

VID NEUROLOGISKA FUNKTIONSNEDSATTNINGAR

Yoga och meditation ar tillsammans med hélsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rérelse, sémn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — Ids gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmadssigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Viljer du bara ett s3 ar
rekommendationen alltid att bérja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, boérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en f6ér hog

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET ar ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
F6lj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex - hdanderna p3 axlarna
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 évningar

Chakrabalans - H3

Ayurvedisk Balans - 13

Andning - Al eller ndgon annan av A-programmen
Alla Chakra - C4 eller nagon annan av C-programmen

Ett pass

Balans 12 - Meditativ Balans 75 min
Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Yoga for dig med Prkinson 1

Yoga for dig med Parkinson 2

En kurs

Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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