Qigong hjalpte ms-sjuka Ellen
Jag reste mig _
ur rulistolen och gick!

Ellen var bara 27 ar
nar hon fick ms.
Alla drémmar om
barn, familj och
karriér raserades.
Men tack vare
tréning med qigong
kan Ellen i dag
bdde g& och
springa - och har
blivit mamma till en
pigg liten pojke!

AV ANGELICA BERG
FOTO: JENS SJUNNESSON,
PRIVATA BILDER

llen J Weist, 37, lever

ett vanligt hektiskt

smabarnsliv. Hon, hen-

nes man Per, 38, och
deras son Valdemar, 2,5 ar,
bor pa landet utanfor Ljungs-
kile och hon jobbar halvtid
som webbdesigner.

Men det 4r ndgot som skil-
jer henne frin manga andra.
Varje morgon och kvall be-
hover hon trina gigong for
att halla sin sjukdom i schack.

Historien tar sin borjan for
drygt tio ar sedan. D4 bodde
Ellen i Goteborg och dagarna
var fyllda med resor, jobb och
studier. Ett volontararbete i
Bangladesh nirmade sig nar
hon plotsligt fick en inflamma-
tion pa synnerven, vilket kan
vara ett forsta tecken pé ms.

Lakarna ville gora en utred-
I dag ar Ellen mamma till Valdemar, 2,5 ér, och ning.
arbetar halvtid som webbdesigner. —Jag forstod inte varfor
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utforde sina
rorelser.

Forutom synproblemet var
jag ju frisk si jag reste i vig
anda, berattar Ellen.

Fick beskedet

Vil hemma igen vintade en
upprord likare och langa,
krivande tester. Dagarna gick
och beskedet drojde. En dag
fick Ellen nog och ringde upp
sjukhuset.

—Neurologen tittade i sina
papper och sa: ”Ja, du har ms.
Du behover komma hit sa fort
som mojligt och bestazmma vil-
ka bromsmediciner du vill ha”.
Det var helt surrealistiskt!

T knappt ett 4r rullade anda
vardagen pa, men si kom da-
gen nir det vinde. Ellen var pa
promenad nir benen plotsligt
blev tunga som betongklum-
par. Inte konstigt, resonerade
Ellen, eftersom hon haft en
hektisk period p4 jobbet.

Dagen efter konstaterade
ms-skoterskan att det var sjuk-
domen som gjort sig pamind.
Tog hon det bara lugnt en pe-
riod sé skulle det g dver, trod-
de skoterskan. Men det gick
inte over, utan blev bara vir-
re och virre. Det skulle droja
manga ar innan hon kunde ga
som vanligt igen.

Sedan kom symtomen i en
strid strom: utmattning, mus-
keltrotthet, nervsmirtor samt
ett ben och en arm som sluta-
de att fungera. Hon behovde
rullstol for att ta sig fram.
Menstruationen, urinvigar,
blodcirkulation, kinseln och
andra fysiska funktioner sluta-
de ocksa fungera. Och sa sko-
vet pa horselnerven som gjor-
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de henne extremt ljudkanslig.
—Jag kunde inte lingre vara
ute bland folk for volymen var
outhardligt hog. Jag behovde
till och med ha horselkdpor
inomhus. Det var fruktans-
vart! Bland det virsta var anda
den mentala trottheten. Jag
var extremt trott hela tiden.

Métte karleken
Det sigs att skov forsvinner,
att de kommer och gar, men
sa var det inte for Ellen. Aven
om hon i perioder madde
bittre sa fanns skovens effek-
ter kvar i olika grader. Da, mitt
i alltihopa, dok han plotsligt
upp: Per, mannen i hennes liv.
—Det var en riktig bergoch-
dalbana. Jag var jittesjuk och
blev jattekar. Att

han fastnade for Det kaindes
som om att
livet kom
tillbaka.

mig under de om-
standigheterna var
helt obegripligt.

P3 ett tidigt sta-
dium kom fragan
om barn upp men
de visste bada att det var
otankbart. Ellen behovde
sjalv hjalp av hemtjinst och
dessutom avradde neurolo-
gen fran att skaffa barn.

—Jag var helt instilld p4 att
behoéva leva ensam och barn-
16s i resten av mitt liv. Jag var
saklart jatteledsen over det,
men jag hade redan bearbetat
den sorgen.

Sedan Ellen blev sjuk har
goda rad, i all vilmening,
haglat. Hon har langa listor
pa vad som skulle fi henne
att ma battre.

—Jag har fatt hundra miljar-

der tips om vad jag ska ita,
dricka, hur jag ska sova, resa
och tridna. Rdd om precis allt!
Jag var sa trott pa det och vil-
le bara krakas pa dem.

Men ett av tipsen kunde
hon inte slippa. Ett par
ms-sjuka killar som Ellen l4rt
kanna hade blivit battre med
zhineng qigong. Det hade
hon sjilv lagt marke till, s&
dven om hon var skeptisk
gick hon p4 en foreldsning.

Dir horde hon nigot som
viackte hennes nyfikenhet:
Qigong kunde forbattra blod-
cirkulationen.

—Mina fotter var kalla som
isbitar och sjukgymnasten tja-
tade alltid om att forbattra cir-
kulationen. Traningen bestod
dessutom av lugna
rorelser som jag
kunde gora sa gott
jag kunde, trots att
jag var sjuk.

Ellen hoppade
pa ett projekt som
Neuroforbundet
NHR i Goteborg anordnade
tillsammans European Zhi-
neng Qigong. Trots att hon
tyckte att filosofierna var lite
flummiga sia markte hon
snabbt att hon blev gladare
och piggare.

—Balansen blev ocks4 bitt-
re och fotterna varmare. Jag
var fortfarande jattesjuk, men
det kdndes dnda som att livet
kom tillbaka.

Under négot 4r trinade hon
varje vecka och halsospiralen
vinde sakta uppat. Trots att
hon inte kunde gi, hade
nervsmartor och problem

DETTA AR

QIGONG e

Qigong ar en kinesisk
sjalvtraningsmetod. Olika
gigongmetoder kan ha
olika syften. Zhineng
gigong, som organisatio-
nen European Zhineng
Qigong lar, ut ér en mo-
dern teknik som de flesta
tranar for att f& en battre
halsa. Traningen bestar
av lugna, mjuka rérel
under laft koncentra
Las mer pa:

Varje morgon och kvall trénar
Ellen gigong for att hélla sin
sjukdom i schack.

med horselnerven sd madde
hon bittre 4n tidigare.

—Nir jag blev piggare var
det en massa saker som jag
ville gora, som jag inte orkat
tidigare, och da slutade jag
trana. Jag forstod inte hur
viktig gigongen var.

Satt ner och tranade
Ett nytt skov slog till med full
styrka och alla gamla symtom
kom tillbaka. Ellen blev jit-
tedalig och, 31 &r gammal, l4g
hon utslagen hemma p4 soffan.

Men en dag dok plétsligt
en tanke upp: ]av1sst ja,
qigong var det ju. Hon ater-
upptog traningen.

—Jag var ju riktigt sjuk sa jag
satt ner och gjorde dvningar-
na, men det gjorde dnda nyt-
ta. Plotsligt orkade jag koncen-
trera mig tv, tre timmar och
det var ett jattestort framsteg.

Redan under hosten bestim-
de hon och Per att nistkom-
mande sommar skulle Ellen dka
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Margaretha Malmgren &r reporter och
redaktdr pd Allas. Varje vecka skriver hon
om livséden under vinjetten Medmdanskligt.
Har delar hon med sig av en upplevelse

ur sitt eget liv.

*5s emellan

Vi var de enda
djuren

Planet landade med en duns och jag for-
beredde mig pa att ha hamnat p4 livsfar-
lig mark. Jag befann mig pa ogruppen Kap
Verde utanfor Senegals vistkust. Luften
var het och omgivningen andades Afrika.

For mitt inre sig jag blodtorstiga lejon som
lurade bakom buskarna, hungriga bufflar
som dundrade fram 6ver savannen och slu-
ga ormar som slingrade i sanden. Omgir-
dad av Atlanten kunde jag givetvis inte hel-
ler undga havets fasa — hajarna.

Men efter en halv veckas vistelse p4 plat-
sen hade jag enbart lagt mirke till tva flu-
gor och tre myror, trots att jag standigt va-
rit p& min vakt. Flugorna surrade i sovrummet och
myrorna observerades fran magldge pa en lag solstol.
Var dessa fem smakryp de enda representanterna for
det kapverdiska djurlivet? Jag kunde inte 14ta bli att
kanna mig besviken.

En busstur till staden Santa Maria tdnde ett svagt hopp.
En man kom giende lings stranden med sin apa av
typen Herr Nilsson. Vad trevligt. D4 fanns det atmins-
tone en varelse till pa 6n som gick pa mer 4n tva ben.

Vil hemma p4 hotellet satte jag mig i den fashionabla
restaurangen. P4 langbordet stod diverse kottritter fram-
dukade med tillhérande skyltar som upplyste om att har
serverades bade gris, lamm, anka, kyckling, ko och kanin.

Plotsligt slogs jag av en skrickinjagande tanke. Gick
alla djuren at till turisternas buffé? Var jag sjilv en bi-
dragande orsak till 6ns utrotade djurliv? T den stunden
la jag ner besticken och borjade knapra pa gronsaker i
stillet.

Nar det var dags for hemfird var jag tvungen att fra-
ga en kvinna i receptionen. "Djur?” upprepade hon for-
vanat och skakade p& huvudet. "Inte pa Sal.” Hon be-
rattade dock att Kap Verde bestod av totalt tio oar,
varav de flesta var gronare och hade en mer omfattan-
de fauna dn denna.

Formodligen 4r det pa nidgon av de andra nio som
Herr Nilsson har sin slikt och dar spindlarna kryper pa
hotellviggarna och myggorna sticker turisterna till for-
bannelse nir solen har gatt ner. Kanske 4r det ocksé dar
som syrsorna spelar sin kvallskor och faglarna kvittrar
1 gryningen.

Pa nagot sitt kinns den tanken betryggande. Djuren
har ju ocksa ratt att leva. Niasta gang ska jag nog vilja
en annan 6. Ingen vill vl gd miste om jordens alla vid-

underliga varelser?
webha.
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QIGONG GJORDE
MS-SJUKA ELLEN...
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pa en langre kurs och trina in-
tensivt i nio dagar. Sommaren
2009 akte hon ivig for forsta
géngen. Och det gav resultat!

—Jag nop mig i kinden och
det gjorde ont. Kénseln i an-
siktet hade kommit tillbaka.
Och jag nddde mitt mal: Jag
orkade ga genom kyrkan med
min man nir vi gifte oss lite
senare pa sommaren.

Kroppen lakte

S& hiande nédgot avgorande.
Under traningen borjade det
klia och sticka i orat. Forst ef-
terat forstod Ellen att det var
horselnerven som lakte.

—Det var helt otroligt och
valdigt patagligt att det hande
nar jag tranade. Plotsligt kun-
de jag vistas bland folk igen.
Det var en riktig aha-upple-
velse. Aven om jag forstatt att
traningen var bra var det forst
nu som jag insag att gigongen
inte bara var bra for min ba-
lans, blodcirkulation och en-
erginivd utan att den aven
kunde hjilpa min kropp att
lika pa alla sitt.

Sommarkurserna blev ett
aterkommande inslag och en
annan milstolpe var nir hon
under en kurs for forsta gdng-
en pa manga ar kinde foten
ndr hon satte den i marken.

—Anda sedan promenaden
nir allting borjade hade jag sla-
pat runt pa benet som en tung
betongkoloss. Jag blev helt eu-
forisk av att ha kinsel igen!

Sa dok en tanke upp. Om
qigongen hade hjilpt henne
s& har mycket hittills, hur bra
kunde hon da bli om hon
verkligen satsade p4 traning-
en? Tank om hon kunde gé
obehindrat igen. Tank om de
kunde skaffa barn.

Hon och Per tog ett beslut:

—Under ett ar skulle jag tra-
na sd mycket det bara gick,
g4 alla kurser och trina hem-
ma. Vi skulle prioritera min
traning for att se hur frisk jag
kunde bli.

Efter det aret forsvann
nervsmirtorna. Hon kunde
inte bara ga utan dven springa
och spela fotboll. Hjirnan
fungerade igen och energin var

tillbaka. Hon klarade att job-
ba halvtid — trots att Forsak-
ringskassan tidigare velat gora
henne till sjukpensionar. Per
fick lara kanna henne pa nytt.
—Jag hade ju varit sjuk anda
sedan vi traffades si han hade
aldrig mott den friska Ellen
forut, ursprungs-Ellen. Han
blev nog forvanad over all
min energi, skrattar hon.

Blev mamma

Och sa sa lakaren: ”Jag ser
inte langre nigra neurologis-
ka hinder for att skaffa barn.”
Ett ar senare foddes sonen
Valdemar.

—Det var helt otroligt! Vi
hade ju varit installda p4 att
inte bli foraldrar!

Till vardags miarker Ellen
inte langre att hon har ms och
rullstolen star langst in i ga-
raget. Hon ar siker pa att det
ar tack vare gigongen.

—Jag kdnner hur kroppen
lker nir jag tranar. Andra tra-
ningsformer som jag testat har
gjort mig trottare. Qigongen
ger mig i stillet energi.

Medicineringen mot ut-
mattning och nervsmartor har
hon, i samrdd med neurolo-
gen, avslutat. Bromsmedici-
nen fortsitter hon att ta re-
gelbundet och den har hela
tiden funnits med som en po-
sitiv bas. Ellen utgar fran att
den ir sd bra som ldkarna si-
ger, men kopplar de fysiska
forbattringarna till traningen.

—Under Valdemars forsta
ar hann jag inte trina si
mycket som tidigare och da
borjade jag kdnna mig lite
samre. S& for att ma sa hir bra
racker det inte att trina en
kort stund varje dag i kombi-
nation med bromsmedicinen.
Jag behover trana mer.

Varje morgon, innan resten
av familjen har vaknat, tranar
Ellen och pa kvillen, medan
Per nattar sonen, tranar hon
igen. Visst kraver det disci-
plin, men det gynnar alla.

Valdemar vet hur viktig
mammas traning ar. En kvall
ville Ellen natta honom och
hade gjort sig klar for att sova.

—Jag tinkte ldgga mig sam-
tidigt som han, men det gick
Valdemar inte med pa. "Pap-
pa ska ligga mig”, sa han.
"Du ska trana.” ]
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