Jordnara

Lilian insdg attdet gar

att hdva inflammation

i kroppen tack vare jordens
ldkande elektroner.

Lilian Alterskjaer féreldser om sjalvidkning och har

skrivit boken "Medvetet barfota”. Hennes budskap &r

att det ar ldkande for kroppen att vara barfota — allra

bast ar det att strosa lange i vattenbrynet.
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Y~ T urpaverkarskordina
fotter och kropp? Kan-
ske mer dn du tror.
Enligt en studie, public-

4 L eraditidskriften Natu-

re, blir balansen forbattrad och leder-

na belastas mer skonsamt niir du gar
barfota.

Som kursmentor och foreldsare
brinner Lilian for att fa folk att ta av sig
sina skor. Sjilv promenerar och joggar
Lilian barfota, dock aldrig pa asfalt.

Ta av dig
skorna!
I Borja ga barfota nar det ar majligt.

2. Nérdetar lunchdags, satt dig
pa en parkbank och ta av dig skorna.
Hall garna lite vatten pa marken och
placera dina fotter dar det ar blott.
Sitt med fotterna pa jorden i 20
minuter.

2. strosai vattenbryn, garna
lange. Efter en halvtimme ger det
effekt.

Hon viljer de naturliga underlagen ute
i terrangen och de far girna vara lite
blota. Allra bést dr det att promenera
barfota pa blott gris, i skogsmark eller
paden blota sanden pa en strand.

~ Kontakten med jord ger oss en
chans att hdmta kraft och véra kroppar
kan borja sjilvlika, sidger Lilian.

Som liten var hon ett riktigt barfota-

| barn. Hon vixte upp pa landet, pa en

sjilvforsorjande gard i Visterbotten.
Naturen var hennes kunskapsbank,
men som vuxen tappade hon bort lite
av det hon hade ldrt sig som barn.

— Jag blev sjuk och drabbades av
manga olika diagnoser, som utmatt-
ningsdepression, IBS, eksem, astma,
bronkit och atelaktaser - sammanfall-
na lungavsnitt som uppstar nir alveo-

nr07.2022 Miilsa



aker din Kropp

lerna i lungorna toms pa gas och till sist
kollapsar. Jag gick till likare, men de
symtombehandlade bara det jag drab-
bats av. Ingen brydde sig om att ga till
botten med problemen.

Hon fick inga rad eller tips pa hur
hon sjilv kunde gora for att fa bukt
med sin besvirliga andning och de
andra bekymren hon led av. Sa Lilian
borjade soka efter kunskap sjilv och
valde att utbilda sig till harmineraltera-
peut. Utbildningen ledde till att hennes
intresse for ndringslara vicktes.

—Jag satte mig in i hur viktiga mito-
kondrierna dr fér var imnesomsiitt-
ning. De brukar kallas for cellernas
kraftstation, eftersom processen de
har hand om i vara kroppar ir forbrin-
ning med hjilp av syre.

Lilian var nu 6vertygad om att hennes
kropp led av en tyst och laggradig
inflammation. Nir hon vil hade for-
statt det borjade hon leta efter forsk-
ningiimnet och fann boken
"Earthing” av Clinton Ober. Dir kunde
hon ldsa om hur det kan gatillatt pa
naturlig vig hiiva en inflammation i
kroppen tack vare jordens likande
elektroner, som enligt Ober ir en form
av antioxidant.

- Antioxidanterna ar vara kroppars
naturliga férsvar mot till exempel fria
radikaler som ir reaktiva syreforening-
ar. Balans mellan bildandet av den
reaktiva syrearten och deras forstorel-
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se av antioxidanter ar viktigt for att
kroppens celler ska fungera optimalt.
Minniskokroppen bestar mest av
vatten och mineraler och bada dessa
tvd bestandsdelar ir bra pa att leda
elektroner. Nir vi har hudkontakt med
jorden forflyttas elektronerna i krop-
pen fran de stillen dir de behévs
mindre till de stillen dir de behovs
mest.

Lilian blev varse hur oumbirligt det
dr med omega-3, de fleromiittade
fettsyrorna som skapar genomslippliga
cellmembran sa att livsviktigt syre, \
ndring och elektroner tar sig in till alla
~ véra celler. Pa sa sitt klarar kroppen av

att stoppa de inflammationer vi kan
drabbas av ndr vi inte tar hand om

grundorsakerna till vara krimpor. I—Ia]_’ ar Llhanl
— Cellerna behdver syre och for att NAMN Lilian Alterskjaer.
stdrka syreupptagningen giller det att ALDER 61 ar.

andas rdtt. Det dr inte svirare an att
stinga munnen och bérja andas genom

| ndsan. Utover det behover vara kropp-
| ar niring och elektroner. Och tink att

FAMILJ 3 vuxna barn, 2 barnbarn.
BOR | Undersaker utanfor Are.
GOR Forfattare, forelasare, kurs-
mentor.

vi kan fa elektronerna alldeles gratis
i via hudkontakt med jorden.

99Att fotterna far kontakt

med den bléta jorden, sanden
‘eller graset gbr att det sker en
lakningimin kropp.99 G\
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Jordnara

g " N
99 Alla mina tidigare symtom
ar borta och da ska man anda
vara medveten om att mina |
samtliga diagnoser hade ordet
"kronisk” framfor sig.99

mossen i Stockholm hade hon borjat ga
och springa barfota. Hon holl sina skor
i ena handen och gjorde joggingrundor
| uteinaturen.
~ Det dir vickte en vildig uppmérk-
samhet. Folk borjade prata med mig
ochstillde fragor. Jag tyckte det var roligt
nir frimmande minniskor stannade
mig for att fraga vad jag holl pa med. Det
gav upphov till en massa fina dialoger.
De hon motte var nyfikna pa att fa
| veta om hon inte var ridd for att fa
fastingar eller att glasbitar skulle skada
hennes fotsulor. Och manga undrade
varfor hon holl sina skor i hdnderna.
Hon svarade att hon aldrig nagonsin
drabbats av fastingar och att hon
faktiskt aldrig heller rakat ut for att
| skiira sig. Skorna bar hon med sig om

=

For sex arsedan borjade Lilian medvet-
et ga barfota ute i naturen. Hon gjorde
yoga utomhus, direkt pa graset. Hon
skippade yogamattan for att fa en direkt-
kontakt med jorden. Och nir hon lade
sig pa en klipphiill valde hon bort hand-
duken som skydd mellan kroppen och
klippan.

~ Jag tar ofta med mig en vattenflas-
ka nir jag gar ut, och s hiller jag
vatten pa den plats ddr jag placerar
mina fétter. Att fotterna far kontakt
med den blota jorden, sanden eller
griset gor att det sker en ldkning i min
kropp. Att fa en direkt kontakt med
jorden neutraliserar de positivt ladda-
de inflammatoriska radikalerna som vi
bar p?s och det sker en naturlig balans.

Nir Lilian bodde ett par ar i Bagar-

Lilians
3 insikter:

1. Att jag verkligen kan ta makten
over mitt eget lakande av min
kropp.

2. Att jag vet att tysta laggradiga
inflammationer kan vara orsaken till
manga sjukdomar.

5 % Att jag inte maste vara beroen-
de av att lakare symtombehandlar
det jag eventuellt kommer att raka
ut for i framtiden.

nigot skulle dyka upp som gjorde det
nddviindigt att ta pa sig skor.

Enligt Lilian ér sjilvlakning det mest
naturliga som finns. Hon har sjélv blivit

" frisk fran alla sina sjukdomar.

- Idag mar jag bra, jag dr hundrapro-
centigt frisk. Alla mina tidigare sym-
tom ir borta och da ska man iinda vara
medveten om att mina samtliga diag-
noser hade ordet "kronisk” framfor sig.

Att en sjukdom r kronisk kan betyda

| attden ér langvarig och varaktig, menar

Lilian, men det behéover inte betyda
permanent. Det dr viktigt att manni-
skor inte ger upp hoppet om att bli friska.

— Om vi kan stoppa en tyst och lag-
gradig inflammation genom att ta bort
det som skapar inflammationen och
tillsétta det som gor oss mindre sjuka
— da kan vi bli friska. Naturlig sjélvlik-
ning ir en pusselbit som manga saknar.

Den pusselbiten vill Lilian gdrna
sprida information om. Hon vill hjilpa
andra att prova pa de metoder som
hjéilpte henne sjdlv.

— Nir jag var tolv ar gammal dog min
pappa i cancer. Jag fick uppleva hans
langa kamp mot bade cancern och
hans reumatism. Ett antal r senare
dog min mamma av inflammerade

' blodadror. Upplevelserna kring mina

bada forildrars sjukdomar och dod har
blivit min egen drivkraft. Idag ir jag vil
medveten om att manga sjukdomar
beror pé laggradiga inflammationer
och jag vet att det gar att atgirda
grundorsaken till att man blir sjuk.
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Jordning

enligt Lilian
Earthing - pa svenska jordning
~handlar om hur du genom att ha
hudkontakt med jorden, som att ga
barfota, bada i sjoar eller hav, kan
aterstalla en balans i din kropp som
aravgorande for din halsa. Jordning
kallas den naturliga elektriska
balansen som alla manniskor, djur
och vaxter ar beroende av att hai
full funktion.

=0
(Vinn resestrumpor
och fotskydd! |

Tahand om dina fotter i sommar
- slipp svullna och trétta ben pa
resan. Vi lottar ut 4 kit med Mabs
tunna och luftiga kompressions-
strumpor tillsammans med skydd
for hallux valgus, lindrande taskiljare
och en fin forvaringspase i tyg.
Motivera med max 10 ord varfér du
ska vinna. Uppge
onskad strumpstor-
lek nér du tavlar:
$=36-38, M=38-40,
L=40-42 och
XL=42-44,
Tavlingens namn
ar MABS. For infor-
mation om hur du
tavlar, se sid 77.
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..att gabarfota

De tre amerikanska forskarna NB
Holowka, 1] Wallace och DE Lieberman
har i sin forskning kring hur ménnisko-
kroppen paverkas av att ga barfota
kommit fram till att balansen kan
forbittras och att lederna belastas pa
ett mer skonsamt vis. Pa vilket sitt man
sdtter ner fotterna har stor betydelse.
En studie, publicerad i tidskriften
Nature, forklarar att nér vi gar barfota
ror vioss pa ett annorlunda sitt jim-
fért med hur vi rér oss niir vi har pa oss
skor. Barfotagang gor att underlaget
kédnns tydligare och det har en bra
effekt pa bade balans och pa hur vi
belastar lederna.

Skor dr faktiskt en ganska ny idé som
vianvint de senaste cirka 20 000 aren.
(Virldens dldsta lidersko hittades
2010 ien grottai Armenien och dr
cirka 5 500 ar gammal.) Innan vi hade
skor var det vara forhardnader pa
fotsulorna som skyddade fotterna. Och

| det dr precis samma sak idag. Den som

gar barfota ofta kommer att utveckla

| en hardare hud som gor det littare att

|

|

‘ Det sager forskarna om...

ga utan skor pa alla sorters underlag.
Forhardnaderna som bildas pa fotsu-
lorna bestar bland annat av proteinet
keratin (samma dmne som vara naglar
bestar av). Forhardnader pa hilar och
fotdynor gor det enklare att bade ga
och springa pa tuffa underlag.

Kalla: nature.com, Tekniska museet.

.. jordning

Vid direkt fysisk kontakt med jorden
och elektronerna som finns vid jordens
yta har forskare kunnat pavisa positiva
resultat. Studien "Health Implications
of Reconnecting the Human Body to
the Earth’s Surface Electrons” dr
publicerad i National Library of Medici-

| ne och berittar om hur jordning kan

oka vilbefinnandet, reducera smiirta
och gora att du sover bittre. Det finns
en framvixande vetenskaplig forsk-

| ning som stoder uppfattningen att

jordens elektroner pa olika sétt kan
paverka midnniskors maende till det
béttre genom att vi gar barfota eller pa
andra sitt har kontakt med jorden.

Kdlla: National Library of Medicine; ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC3265077/
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