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Du ir unik, och dirfér finns det troligen lika manga svar
pa vad som dr naturlig skonhet som det finns minniskor.

Vi har alla olika behov.
Vira kroppar, sinnen och sjilar paverkas av klimat,
natur, samhille, mat, dryck och sinnesstimningar.

Uttrycket "skonheten kommer inifrin”
dr f6r mig en sanning som knyter an till ovanstaende,
och med 6ppet sinnelag och enkla hjilpmedel
kan du forstirka det du tycker om
och délja det du inte trivs lika bra med.

Naturlig skonhet dr att ma bra med hela sig sjdlv.

Hej, och vilkommen till din nya framtid!

(Mo



Jag heter Catherine Dichy och har under
mer dn 35 ar arbetat som makeupartist och
hérstylist inom mode, reklam, musikvideos,
tv, film, samt personportritt pa kindisar och
minniskor inom alla yrkesgrupper. Detta
med makeup och hérstyling kan tyckas vara
raka motsatsen till naturlig skonhet. Men
under mina dr i branschen har jag lirt mig
vad naturlig skonhet verkligen kommer ifran,
och dirmed ocksa hur det gar att forstarka
den. Nir jag jobbar dr mitt mél att ta fram
det bista hos de jag sminkar och fixar haret
pa. Inte bara pd ytan, utan jag vill locka fram
det bista inom dem. Det viktigaste f6r mig
ar att fa personen att ma bra, kdnna sig sedd,
hord, bekvim, trygg och vacker.

Under min utbildning som frisérelev, fick jag
chansen att géra min slututbildning i London
pa Vidal Sasson academy. Min frisorldrare,
Ricky, sa till mig:

"Den dagen du anser dig klar, att du kan
allt, dd kan du lika bra ligga av, f6r da har du
torlorat stinget och har ingenting mer att ge!”

For nir nyfikenheten falnar, gor kreativi-
teten det med. Man ser inte lingre alla nya
mojligheter och med det allt nytt som finns
att lira. For mig finns det stindigt nya lar-
domar, utmaningar och mal att na, och jag
tycker fortfarande efter nirmare 40 ar, att jag
har virldens roligaste jobb!

Hir presenterar jag en brikdel av de jag har
sminkat; allt frin prinsar, prinsessor, topp-

modeller, politiker, skidespelare, artister, och
forfattare frin hela virlden samt olika entre-
prenorer och foretagsledare som oftast dr helt
ovana att fa smink. Ndgra namn av de som
jag haft nojet att jobba med dr: Prins Carl
Philip, Tatjana Blatnik Prinsessan av Grek-
land och Danmark, Pierce Brosnan, Charlize
'Theron, Zara Larsson, Loreen, Robyn, Rox-
ette, Stellan Skarsgird, Alexander Skarsgérd,
Bill Skarsgard och Gustav Skarsgard, Noomi
Rapace, Joel Kinnaman, Rickard Séderberg,
Isabelle Huppert, Therese Alshammar, Eva
Rése, Josephine Bornebusch, Helena Berg-
strém, Susanne Reuter, Kayo, Blossom Tain-
ton, Lisa Nilsson, Carola, Pernilla Wahlgren,
Tone Sekelius, Mia Térnblom, Camilla
Lickberg, Izabella Scorupco, Alexandra
Pascalidou, Peter Joback, Petra ”September”
Marklund, Orup, Lena PH, Bérje Salming,
Zeina Mourtada, Shima Niavarani, och
manga minga ménga fler.

Du kan se fler pA min hemsida:
www.cadichy.com

Att ha fatt mota alla dessa fantastiska
minniskor med olika bakgrund och utseende
har varit en ynnest och gett mig si mycket

glidje. Alla dr unika i sitt slag.
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Vind blad och lit dig inspirer
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Q/mmm

Vad idr balans? Oftast talar man om att
balans dr ndr allt ar stabilt och centrerat. En
grundliggande faktor f6r vart vilmaende dr
att vi behover bli medvetna, lyssna pa krop-
pens signaler, skapa ett gott flode och lyssna
inat for att fa inre balans. Det giller bade for
virt mentala och fysiskt vilmaende.
Eftersom varje minniska dr unik, har alla
olika forutsittningar. Dir behoven nir det
giller mat, dryck, sémn, motion, syre, energi,
berdring, tro, kirlek och glddje ar viktiga,
men ocksi varierar, beroende var i livet vi
befinner oss. I grunden vet vi att vi behéver
allt detta f6r att ma bra. Men det finns s
manga liror och sitt att uppna balans och
vialmiende, att det kan vara svirt att veta vad
som passar just dig. Fér mycket eller for lite
av det goda skapar obalans, déirfor tycker jag
om ordspriket "lagom ér bist”. Det kanske
liter trakigt, men ir inte si dumt trots allt!
Eftersom det just dr nir allt 4r i balans som
vi mar som allra bist.

Savil sjilen, som vir kropp, organ, leder,
muskler, hud, har och naglar, dr ocksa unika.
Aven de har "behov” pi olika sitt och vid
olika tidpunkter. Det finns dock nigot som
vi alla har gemensamt och behéver, och det
ar fukt och niring! Det dr nédvindigt for att
hela var kropp ska ma bra och bibehilla sin

balans.

Kroppen ir si fantastisk att den oftast “talar
om” for oss vad den behover, och nir den
behover det. Dock kan det ibland vara svirt

att "lyssna” pa signalerna. Vi glommer oftast
bort oss sjilva och vara egna behov. Vi har si
tullt upp med alla bestyr i livet, vilket oftast
handlar om att tillgodose andras behov. Tid
ar i vart snabba moderna samhille en lyx-
vara. Dirfor dr det viktigt att komma ihag
att ta sig tid och lyssna init, for att ta reda pa

vad vi behover.
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Bra djilvédndla

En person som utstrilar sikerhet och har- Jag rider alla att ta hjdlp for att komma
moni dr nidgon man girna dras till och upp- djupare och bygga upp sin sjilvkinsla.

lever som vacker. Nar vir sjdlvkinsla ar pa Det gjorde jag, och gor fortfarande nir jag
topp kénner vi oss starka, lyckliga — ja, helt kidnner att jag kinner mig lag, fastnar i tan-
oslagbara. Vi far bittre hallning, vigar mota keloopar och behéver héja bide min energi
andras blickar och ser inte motgingar som och fokus.

problem. Positiv energi kommer till oss, och
vi hittar l6sningar pa problem eller tinker att
det helt enkelt 16ser sig.
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ia @Wm

Sjilvkinslegurun var den forsta i raden
coacher som jag tog hjilp av

Foto: Slate Black

Forsta gingen jag kom i kontakt med Mia
var pi en forelisning som handlade om just
sjalvkinsla. Jag var helt tagen av hennes his-
toria och blev sa inspirerad av bade den och
hennes energi; hennes livsupplevelser och den
hon ir idag, tack vare att hon jobbat pi sin
sjdlvkinsla. Det som jag numera kallar "sjilv-

kirlek”. Det behévs for att kunna bryta
gamla, destruktiva moénster och ni i sin

kirna, att vara trygg och glad. Mia hjilpte
mig att i syn pa de rddslor och sjilvkritiska

monster som hindrade mig frin att tro pa
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mig sjdlv och tycka om mig sjilv. Jag fick
perspektiv pa vad jag saknade och dven red-
skap for att komma vidare i min utveckling.
Efter alla dessa ar anvinder jag mig fortfa-
rande av Bra, Tuck, Hjilp-metoden. Den hjil-
per mig att vara hir och nu, med kinslan att
duga precis som jag ir, och beskrivs hir ned-
anfor efter intervjun med Mia. Eftersom jag
dlskar att se Mia, har jag fortsatt att ga pa
hennes foreldsningar. Det hjdlper mig att bli
pamind om de redskap jag behover for att
vara trygg med mig sjilv, fa upp farten och ta
modiga steg framat, sisom att halla kurser
och boérja foreldsa.

Tack vare alla moten och samtal med Mia,
ho6r hon di och da av sig for att bli sminkad.
Forsta gdngen var for ett av hennes bokom-
slag. Vivar i en studio och hennes bokfér-
liggare var med. Stimningen var littsam
och bubblig, och nir jag sig hur Mias 6gon
glittrade ndr vi pratade om hennes bok, blev
mitt jobb att sminka och férstirka hennes
drag sa mycket enklare. Jag blandade och la
pa en naturlig bas, med litta svepande drag.
Den fick hennes hy att strala, och med sma
detaljer tog jag fram hennes hirliga blick,
som gick rakt igenom kameralinsen. Medan
jag stod dir och sminkade, fick jag fragan av
hennes bokférliggare om jag ville skriva en
bok om makeup. Jag blev helt stilld, siklart
smickrad och tackade for erbjudandet. Just
dir och dé var jag inte redo. Forstod att jag
behévde jobba lite mer med min sjilvkinsla
innan jag till slut tackade ja till att skriva min
torsta bok Naturlig skonhet. Mia och jag har
fortfarande kontakt och det ar sa kul att fa
tolja hennes resa. Hon har tagit sig till ndsta



nivd, med flera bocker i sitt register som hon
torelaser om. Hennes frimsta uppdrag ar
med foretag och ibland privatpersoner, med
malet att fi dem att bli medvetna, ta ansvar
och leda sitt eget liv. For att de sedan kan
vara medvetet bra ledare for andra. Jag listar
hennes bocker i slutet av boken. Till dess, lis
min intervju hir nedan med henne:

Intervju med
MIA TORNBLOM

Yrke/Befattning: Driver en talarférmedling
och ett teamledarutvecklingsféretag, samt dr
forfattare och foreldsare.

Baserad ort: Stockholm

Hemsidor: www.mtledarskap.se
www.talkingminds.se

Instagram: miatornblom

Nir, var, hur och varfér borjade ditt
intresse kring forst sjilvkinsla och sedan
om ledarskap?

Det borjade med att jag insag att jag all-

tid haft ett starkt sjalvfortroende men

svag kinsla av egenvirde. Jag insag att jag
behovde metoder for att leda mig sjilv i livet.
Jag gick flera utbildningar och bérjade som
fritidsintresse coacha manniskor pa kvillar
och helger. De som var intresserade var alla
ambitisa, drivna och var oftast ledare. Ige-
nom dessa vicktes mitt intresse for att leda sa
vil team som ledare.

Hur linge har du hallit pa?
Som hobby sedan 1997 och professionellt
sedan 2001.
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Hur har ditt sitt att jobba forindrats sedan
du borjade?

Den stora skillnaden ér att vi manniskor och
de organisationer vi verkar i numera méter
torindring och ovisshet i mycket storre
utstrickning. Sjilvledarskap och ledar-

skap i teori dr en sak, men méinniskor och
verkligheten dr mer komplexa, utmanande
och spidnnande. Sjilvklart har digitalise-
ringen och att vi konstant dr uppkopplade
skapat behov av aterhimtning i mycket
storre utstrackning. Vir kinsla av egenvirde
utmanas mer i och med att vi har si mycket
inblick i vad andra goér och hur de lever sina
liv. Fér minga ir det en stor utmaning att
inte jamfor sig med allt de ser och méter.

Vad ir roligast med ditt jobb?

Alla minniskor jag méter! Jag dr nérdigt
intresserad i hur vi mianniskor fungerar, i oss
sjalva och nir vi samverkar med andra. Ingen
dag dr den andra lik. Att fir vara med nir
minniskor utvecklas dr det absolut roligast
jag vet.

Vad gor du for att hilla dig ajour?

Jag idr nyfiken och kan inte lata bli. Jag har
magiska kollegor och tillsammans fortbildar
vi oss hela tiden. Jag liser mycket och sedan
ar det en gava att fa utbilda och processleda i
s minga olika branscher att jag lir mig nya
saker varje dag.

Beritta om vad som motiverar dig och fir
dig att fortsitta?

Mitt arbete ger mig en kinsla av mening och
jag kan inte tinka mig ett roligare arbete, si
motivationen tappar jag aldrig. Och si jag ér



noga med att leva som jag lir, jag arbetar inte
tér mycket och jag anvinder mig sjilvklart
sjdlv av de metoder jag lir ut for si vil reflek-
tion som att se och ta ansvar for min egen del
i alla situationer, relationer och konflikter.

Beriitta om det som ger dig mest glidje?
Min familj och vinner, mitt arbete och god
mat.

Hur anvinder du sjilv dina kunskaper?

Jag lever som jag lir, jag vet att det for vissa
kan lata priktigt men vem skulle vilja g till
en fysisk PT som kedjeroker, dricker varje dag
och lever pa chips. For mig dr det en sjlv-
klarhet att leva det jag lir. Och det innebir
till exempel att jag har fatt arbeta mycket med
min inre kritiker och att kinna att jag duger
dven ndr jag inte lyckats prestera pé topp.

Vad tycker du ir viktigast med det du f6r-
medlar?

Allt! Nej, skimt 4 sido, pd samma sitt som vi
alla forstir att fysisk kondition dr farskvara
vill jag férmedla att dven sjdlvledarskap,
mental och sjilslig trining dr det. Vi beho-
ver investera tid for att ge oss sjdlva det vi
behéver for att vara héllbara och hantera alla
utmaningar som det faktiskt innebér att vara
minniska.

Vad rekommenderar du/ir ditt hetaste tips
pé hur lisaren kan stirka sig sjilv bade
personligen och som ledare till sitt liv och
andra?

Ligg tid pa strukturerad kontinuerlig reflek-
tion, sjilvkdnnedom dr A och O f6r utveck-

ling. Ligg tid pa att kartlidgga dina styrkor,

utmaningar, drivkrafter och virderingar. Ta
dig tid for aterhdmtning, stress dr inte farligt
men stress utan aterhdmtning kan goér oss
sjuka. Vad tar energi och vad ger energi i ditt
liv> Och var generds! Virlden behover fler
snillisar.

Mia Térnbloms Bra, Tuck, Hjilp-metod: skriv
i en dagbok, tre saker/egenskaper du tycker
om hos dig sjily, tre till fem saker du dr tack-
sam for och tre saker du vill ha hjilp med.
Det kan se ut sd hir till exempel:

BRA!

1. Jag dr bra pi att skriva!

2. Jag dr positiv!

3. Jag dr bra precis som jag ir!

TACK!

1. Tack f6r nattens goda somn!

2. Tack for dnnu en dag i livet!

3. Tack for att jag ar frisk!

4. Tack for allt jag lir mig varje dag!

5. Tack for att jag har mat och husrum!

HJALP!

1. Hjdlp mig att vara pigg!

2. Hjilp mig att vara hir och nu!

3. Hjilp mig att hitta parkering idag!



% telle!

Hir hittar du filmer som
hjilper dig att komma in i
dig sjilv och ger dig redskap

att skapa nya rutiner.

Att ha tillit ar inte alltid sjalvklart, det géller
bade sjalvtillit och tillit till livet. Darfor dr
det en viktig faktor att hitta sitt till tillit, for
att uppna bra sjilvkinsla.

Nir sjilvkdnslan dr ligre, dr dven tilliten i
stort sett obefintlig, du f6rlorar energi och tron
pa dig sjalv. D4 dr det vanligt att kdnna ridsla
och prestationsingest. Tack och lov finns det
olika sitt att forstirka sjilvkdnslan pé, och det
galler att hitta det som passar just dig.

Att ha bra hillning ger kraft och hjilper till
att stirka din sjilvkdnsla. Strick pa dig och

kinn styrkan i det! Vaga tro pa dig sjily,

tor du dr virdefull och tro pa att du faktiskt
duger precis som du ir, dven nir det inte all-
tid kdnns sa.

Nir sjdlvkinslan svajar och osikerheten tar
over, finns det olika metoder du kan ta till.
Ett alternativ som fungerar bra ir att boosta
sig sjilv, det vill siga peppa sig med positiva,
stirkande ord, s kallade affirmationer. Sig

dessa till dig sjalv hogt och tydligt, helst i

spegeln, da det ger bist effekt och extra kraft.

Kinns det obekviamt att uttala affirmatio-
nerna hogt, eller gora det medan du tittar pa
dig sjilv i spegeln, kan du istillet repetera
dem for dig sjilv i huvudet.
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En annan variant ar att skriva lappar som
du kan ha med dig, ta upp att titta pa vid
behov, for att boosta dig. I min viska ligger
ett kirleksbrev som jag skrivit till mig sjilv,
vilket jag tar fram nir energin dr lig och tvi-
vel gor sig pimint. Att dlska sig sjilv ger mest
kraft av allt.

Exempel pd affirmationer:
Jag ar virdefull!
Jag dr smart!
Jag ar modig!
Jag ar vacker!
Jag dr stark!
Jag ar fantastisk!
Jag ar karlek!
Jag dr rolig!
Jag ar kreativ!
Jag ar dlskad!
Jag dr bra precis som jag dr!

Jag ar bast!

Hir dr en bild pd andra afhrmationer som jag
har i mitt badrumsskép, och som jag sidger
till mig sjdlv varje dag.

Jag vaknar vacker

Jag &r bra pa allt

Jag doftar ljuvligt

Jag har magisk utstralning
Jag ar alltid frisk

Jag har fantastiskt har
Jag har skén humor

Jag #lskar min kropp
Jag har perfekta fotter
Jag har stark rygg

Jag &r alltid trygg

Jag #r vansinnigt snyag
Jag ar klarsynt

Jag ar klok

Jag 4r en vinnare!

95« be-
Wy
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En kort version som ger mycket kraft:
Jag litar pa mig sjilv!
Jag virderar mig sjilv!

Jag alskar mig sjilv!

Du kan ocksa anvinda en anteckningsbok
dir du skriver ner dina affirmationer, det du
tycker om hos dig sjlv och ir stolt 6ver. Det
kan dven vara skont att skriva av sig sadant
som kénns jobbigt, for att fd ord pa det och
hur du skulle vilja f6rindra det.

Kinner du att detta inte dr tillricklig hjilp,
och du vill f4 mer klarhet, inspiration, 6ka din
energi och sjilvkinsla, finns det minga bra
bocker att ldsa for att stirka din sjdlvkinsla.
Om det inte ricker, och du fortfarande har det
tufft, kanske till och med har dngest — di kan
det vara bra att ta proffshjilp. Till exempel av
en coach eller psykolog beroende pé vad du har
gatt igenom och vad du vill férandra. De kan
hjilpa dig att se vad som hindrar dig frin att
tro pa dig sjilv f6r att mé bra och uppni det du
onskar. Oftast nir vi kimpar och ir oroliga, ar
det antingen nédgot fran det forflutna som ar
smirtsamt, eller ridslor av nigot slag.

S ncbsambnet

Tacksamhet idr ett utmirkt verktyg for att
starka sig sjdlv. Det dr ett bra sitt att bade
hoja sin energiniva, ge kraft och kinslan av
att vara tillfreds. Foérutom att jag dagligen
skriver tacksambhet, kan jag lyssna pi en
tacksamhetsmeditation for att lugna mitt
sinne, nir jag kdnner stress eller f6r manga
tankar hopar sig. Ibland anvinder jag den for
att somna lugnt och skont.

18

Glidje dr den kraft som fir den inre skon-
heten att stréla, vilket syns pa utsidan. Sal-
lan édr vi sd vackra som nir vi dr lyckliga. Vi

utstrilar kraft, 6gonen glittrar och vi kinner
oss odvervinnerliga. Jag vill pasta att det ar
en av meningarna med livet. Ett leende sitter
i ging endorfinerna och smittar av sig, vilket
skapar en kedjereaktion nir det sprids till
andra, och energin kinns litt och lustfylld.
Nigot som ocksé skapar glidje ir nyfikenhe-
ten. Den dr viktig da den vicker kreativiteten

och uppfinningsrikedom. Jag blir alltid glad



nir jag kommer pa l6sningar pa nigon utma-
ning eller i vardagen; bade kluriga och enkla
16sningar.

Min mormor sa alltid:

"Ett gott skratt forlinger livet!” vilket dr
det bista ordsprik jag vet! Precis som nir
man ler, sitts en kedjereaktion av positiva
energier i ging och kroppen utséndrar méing-
der av endorfiner och hormonet dopamin,
vilket dr kint att ge battre hilsa och kall-
las £6r ett ma bra-hormon. Rent fysiskt gor
skrattet bland annat att blodcirkulationen
forbittras, eftersom olika muskler i ansiktet
och kroppen spinns och slappnar av om vart-
annat, en ren befrielse.

Det forbdttrar ocksa andningen, vilket kar
syretillférseln, som i sin tur stirker immun-
forsvaret och man kinner sig stark, glad
och dirmed dven kinner bittre sjilvkinsla.
Skrattet blir som en riktig gympa for bade
kropp och sjil.

I och med skratt och leende, uppstar hir-
liga skrattrynkor. I dagens samhille f6re-
sprakas ofta skonhet utan rynkor. Kom ihag
att rynkor dr naturliga och visar uttryck och
kinslor. Det dr underbart vackert med skrat-
trynkor, vilka ger karaktir och personlighet
till ansiktet. Men kom dnd4 ihég att ta hand
om din hud och hilla den sund och frisk.

Ta hand om hela dig och skratta mycket, sa
kommer din naturliga skonhet att strala!

19

Detta uttryck kan ha manga betydelser, vil-

ket kan vara provocerande for vissa. Det ir
sjalvfallet inte min avsikt att provocera. Det
jag menar dr att samvaro ger for det mesta
en positiv kdnsla av gemenskap och tillhé-
righet. Visst kan egen tid ge lugn och styrka.
Men i linga loppet ir social samvaro och
nirhet viktigt pa flera plan, bade fysiskt och
mentalt. Att samarbeta och hjilpa varandra
pa olika sitt, skapar positiv energi, stirker
huméret och skidnker oftast gladje. Ddrmed
far vi dven bittre hilsa.
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I studier inom édldreomsorgen, visades att
de boende som erbjods social samvaro och
nirhet, i form av massage, hade betydligt
storre hilsoférdelar 4n de som var ensamma
och understimulerade. Beréring dr avgérande
tor bade vir fysiska och mentala hilsa. Vara
receptorer jublar vid beréring och utséndrar
en lycko-cocktail till hjirnan, som i sin tur
skapar en kinsla av virme och émbhet.

Pi mina barns férskola fick barnen lira sig
att massera varandra, och det visade sig att
briken minskade. "Man slir inte den som
gett massage”, var deras slogan.

Det ir sjalvklart viktigt att checka av om
personen ifraga dnskar beréring eller inte.

Emellanit dr det dven nodvindigt att bara
vara med sig sjilv i lugn och ro: Komma i
kontakt med sitt inre, koppla bort allt surr,
externa intryck och andra méinniskors ener-
gier. Framfor allt i storstiderna, dir det finns
ett myller av méinniskor och tempot dr hogt,
vilket kan skapa onddig stress. Dirfor dr det
viktigt att pausa, for att hitta lugnet, tillbaka
till sin balans.

Unna dig sedan att triffa vinner, dta nigot
gott, trina, ga en kurs, dansa, ta en prome-
nad eller bara umgés. G4 pa nagon behand-
ling da och da, for att fa beroring, kdnna dig
omhindertagen och bara fi njuta. Det dr du
vird!
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Nir du ser ordet relationer, kanske du tinker

att det bara handlar om kirleksrelationer och
vinskap. Men den storsta och viktigaste rela-
tionen for att kunna ha goda relationer med
andra, dr forst och frimst till dig sjdlv. Det
handlar inte om ego, att inte bry sig om
andra, tviart om!

Ett bra exempel ir sikerhetsanvisningarna
pa flyget. Syremasken forst pa dig, innan du
hjdlper ndgon annan fi pa sin.

Bérja med att forst ta hand om dig, kinn
efter och friga dig: Ar detta bra for mig, kom-
mer jag att ma battre? Kommer jag att bli en
bittre person, vin, forilder, partner, arbetskam-
rat, chef och bekant?

Titta pa hur du ser pa dig sjéilv, hur du
virderar och behandlar dig sjilv for att vara
i balans. Folj ditt hjirtas rost, och dela sedan
med dig av dig sjdlv och din tid. I relationer
ir det A och O med kommunikation, det
vill siga: Lyssna och samtala. Bade hogt och
lagt, djupt, sarbart, 6ppet och med respekt



for varandras behov och olikheter. Lyssna
torst pa din egen inre r6st om vad du beho-
ver, och var medveten om hur du formedlar
det du vill fa fram. Det dr sa ltt att det blir
missforstind, eftersom vi oftast utgar frin
oss sjdlva. Vi har alla vira egna sanningar,
utifrin de erfarenheter vi samlat pa oss,
under drens lopp. Alla har ritt till sin upp-
fattning och att férmedla den, om synpunk-
terna inte patvingas nagon pa ett skadligt
satt. Kommunicera med 6ppenhet och accep

tans, dir vi kan motas i samtal med respekt,

kirlek och glidje.

._‘.\
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Att kinna kirlek, vara i kirlek och ge kirlek
ar £6r mig en av huvudingredienserna till
lycka och vilméende. Det kan tyckas férma-
tet av mig att sdga sa, nir livet kinns tufft
och det inte alltid 4r den kidnslan man har
inom sig. Men trots det tycker jag att det
finns s& mycket man kan kinna kirlek till,
vilket gar hand i hand med en stark sjdlv-
kinsla. Nir du stravar efter att vara lycklig
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och harmonisk, kommer ett rus av kirleks-
kinslor till dig, oavsett om du har en partner
eller ej. Att dlska sig sjilv dr nyckeln till
sjalvkinsla och till all kdrlek som man kin-
ner. Det skapar ofta 6ppningar till nya
moten, vilket stirker dven de relationer vi
redan har till nira, kira och de nya vi méter.
Kinner du kirlek till dig sjdlv, utstralar du
kraft, vilket kan leda till att du uppnar det du
onskar dig. I grunden ér karlek alltet, det vill
siga: DU, JAG, V1! Vi dr alla kirlek och dr
alltid virda det bista som livet har att

erbjuda.

Crdndet

Att sitta grinser betyder inte att du behéver
bli hard och bara sidga nej. Det finns olika
sdtt att sdtta granser och situationer dér
grianssittning dr nédvindigt for att skydda
sitt vilbefinnande. Det handlar om egen-
virde, att vara tydlig med sina behov och
begrinsningar for att bygga sunda relatio-
ner, och 6ka sjilvkinslan. Hur du kan sitta
granser, utan att komma i konflikt med vare
sig dig sjilv eller andra, beror pa hur grins-
sittningen férmedlas. Viktigt med omsesidig
respekt och forstielse. Nir nagon gir 6ver

en grins, antingen genom att komma med
telaktiga pastienden, eller att de rent fysiskt
kommer for ndra, dr det viktigt att formedla
hur deras beteende péverkar dig. Vid olika
uppfattningar, forsok att inte ta at dig. Sta sta-
dig och var trygg med vad som ir viktigt for
dig, trots deras reaktion. Oftast handlar det
om dem sjdlva, om deras egna erfarenheter.



Clarmonc sbapas incfrdn

Clinldtelde

Det tog ett tag innan jag kunde forsté vikten
av forlatelse. Jag horde ett citat av Oprah
Winfrey som verkligen resonerade med mig:
"Forlatelse dr att ge upp hoppet om att det
torflutna kunde vara annorlunda.” Det blev
en aha-upplevelse for mig, eftersom jag vet
att det inte gar att dndra det f6rflutna, s
varfor fastna i gammalt groll. Genom att
lira mig att forlata mig sjilv och sluta vara sa
héard mot mig sjilv, gjorde jag ett skifte som
skapade ett inre lugn och harmoni.

Att forlata ndgon annan betyder inte att du
forliter beteendet eller hindelsen, utan du
torliter personen ifriga. Du kan inte alltid
veta vad de gir igenom nir de siger eller gor
nagot som sirar. Du kan fortfarande sitta
granser och markera att det som hinde inte
ir okej. Men genom att forlita personen som
sadan, slapper du taget

Rutiner har f6r mig blivit en av de viktigaste

faktorerna, med tanke pa mitt oregelbundna

liv som frilansande har- och makeupartist.
Jag har skapat mig nagra rutiner for att ma
bra under dagen, genom att kinna mig pigg,
stark, och vara i bra balans. Det kan 13ta tra-
kigt, och dr till en bérjan inte alltid latt att
uppritthalla. Men det dr skont och befriande
att ha nigot regelbundet, som skapar nér-
varo, styrka, lugn och ro.

Nagra av mina rutiner ér:

Morgongymnastik i singen, direkt efter att
jag har vaknat. Den stirker balen, min rygg
och mjukar upp alla leder. Har gjort den
sedan jag fick diskbrack for 18 ar sedan. Den
tar cirka tio till femton minuter, och jag har
utokat den med ansikts- och 6gongymnastik
ihop med de férsta stretchdvningarna.

Efter morgongymnastiken, liser jag "Ord
tor dagen 365 dagar”, och skriver Bra — Tuck
— Hjilp! i min dagbok.

Direfter mediterar jag. Meditationen tar
allt fran fem till tjugo minuter, beroende pa
hur dags arbetsdagen startar, och hur den
kommer att se ut.

Dessa rutiner och minst sju timmars
somn varje natt, hjilper mig att kinna mig
pigg, stark och glad, samtidigt som jag blir
lugn och balanserad. Det behover inte ta si
mycket extra tid att skapa sina rutiner. For-
sok att hitta rutiner med aktiviteter som du
tycker om att gora, kinns roliga och njutbara.

Pi sommaren tycker jag om att ta promena-
der, ta ett dopp i havet eller en sj6. For mig ar
det ocksa viktigt att ta en "power-nap”. Fram-
tor allt om jag har startat min ”dag” klockan
fyra pa morgonen, nir jag arbetat pd SV'T:s
morgonnyheter fram till klockan tio. Dir jag
sminkar bide programledare och gister.



Stredd

Stress dr sedan urminnes tider en férsvars-
mekanism som slir till nér det blir f6r
mycket i livet. I vart samhille dr den en av
de storsta faktorerna till ohilsa pa alla plan.
Stress har funnits sedan linge och problem
kring stress okar, nu nir tempot i samhillet
okar. Detta dr den vanligaste faktorn till att
vi mér daligt bade fysiskt och psykiskt. Alla
kan drabbas av stress i olika situationer och
av olika orsaker. Ndr man ir stressad visar
det sig pa olika sitt. Man fir problem med
mage, huvudvirk, energibrist, trotthet, for-
virring, glémska och utmattning. I virsta fall
bidrar det till uppkomst av allvarliga sjuk-
domar. Pi ytan syns det genom att man far
problem med hud, hir, och naglar som tappar
sin kraft och lyster.

Forskningen visar att det dr den inre stres-
sen som Okar och fir hjidrnan att koka 6ver.
Som bland annat orsakas av grubbel, for
mycket skdarmtid och andra stressfaktorer,
som till exempel att man forsoker klimma in
f6r minga mésten under dagen. Det sitter sig
i kropp och sjil. Fundera 6ver vad du behéver
prioritera genom att sitta upp mindre mil
och gora en lista pa vad som dr viktigast att
fokusera pa.

Vid £6r mycket grubbel, kan det hjilpa att
skriva av dig det som snurrar i huvudet och
bekymrar dig, for att littare kunna slippa
taget. Annars, ta en promenad for att fi
lite luft och rensa hjirnan och ta in andra
intryck. Vissa behover trining eller medita-
tion for att komma ner och sinka stressniva-
erna som satt sig i nervbanorna.
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Att vara handlingskraftig, energisk och
tysiskt aktiv kan ibland uppfattas som stress.
Annars kan det i sig vara en positiv drivkraft
som ger stimulans, energi och skapar kreati-
vitet, vilket dr hirligt. Under en energisk och
kreativ period, giller det att vara uppmark-
sam pa att inte tdbmma sig helt. Det viktiga
ar att lyssna pé kroppens signaler. Ta pauser
och vila emellan varje aktivitet, bade fysiskt
och mental, si att hjarnan och kroppen fir
dterhimta sig.

CAucning

Andas gor vi hela tiden, kanske du tinker.
Men det finns stunder, da vi omedvetet hail-
ler andan. Det kan vara vid upplevelser av
spanning, foérvintan, ridsla, fokus och djup
koncentration.

Andningen dr viktig, inte bara for att leva.
Vi behover luft for att uppritthilla bra cir-
kulation, syresitta blodet, hjirnan, och krop-
pens alla celler.

Om du ir stressad eller grubblar for mycket
kan du géra andningsévningar. En bra
6vning dr att djupandas ett par ginger. Di
andas du ut gammal koldioxid och sldpper in
nytt och friskt syre pa djupet. Detta gynnar
dven huden.

Den hir andningsévningen kallar jag for
"antistressandning”, och den fungerar sa hir:

Andas in djupt genom nisan och rikna
till fyra medan du drar luften djupt ner till
magen. Héll sedan andan och rikna till fyra
igen. Andas till sist lingsamt ut genom mun-
nen medan du riknar till atta.



Nir du har trdnat upp dina lungor kan du
oka andetagen.

Vid trining kan du tinka pa att utandningen
oftast bor sker vid anstringningen, exem-
pelvis nir du héjer 6verkroppen vid situps.
Blas ut kraftfullt, sa att magen dras in mot
ryggraden. Det finns méanga olika andnings-
tekniker som ger olika resultat, men med
samma mal: att bli lugn och syresatt. Det
finns till och med kurser som lir ut sa kall-
lad ”breathwork”. Breathwork ir en cirkulir
djupandning som gir dnnu djupare och kan
hjdlpa dig att lossa bide fysiska och mentala
spanningar och kénslor. Wim Hof har gjort
sig kind med den sortens andningtrining,
bland annat vid kallbad. Det finns dven appar

for olika sorters andningsdvningar.

Hir nedan f6ljer exempel pa nagra andra
andningstekniker:

Pranayama kallas den andningsfokuserad
yogadvning som odlar din vitala energi. En
typ av pranayama ir Nadi Shodana, dér

du andas omvixlande genom nisborrarna.
Innan du paborjar 6vningen behéver du snyta
dig, s att ndsans luftvigar blir fria. Ibland
behévs dven en nisskoljning.

Gor si hdr:

1. Tick 6ver din hégra nisborre med den
hogra tummen, dr du vinsterhint anvin-
der du motsvarande hand och nisborre.
Se till att ingen luft kan ta sig ut.

2. Placera sedan samma hands lill- och
ringfinger 6ver den andra nisborren, men
behall nu luftvigen 6ppen. Om det kidnns

bra, placera slutligen pek- och langfingret
mellan 6gonbrynen.

3. Andas in genom den fria nisborren.

4. Hall andan ett 6gonblick, nu ska bada
nidsborrarna vara stingda.

5. Lyft till sist tummen och andas ut genom
din icke tilltdppta nisborre.

6. Gor nu tvirtom: Tépp till ndsta nisborre
med tummen, och hall lill- och ringfing-
ret pa den andra nisborren.

7. Sting bada nisborrarna och hill andan
en liten stund.

8. Oppna den nisborre som tummen ticker
for, och andas ut.

Detta avslutar en omgang av Nadi Shodana.
Upprepa 6vningen cirka fyra till sex ganger,
var noggrann att vara avslappnad och halla
andningen mjuk hela tiden. Se till att hélla
din andning mjuk, och avslappnad under
hela andningsévningen.

Eldandning
Snabba, fnysande djupa andetag genom nis-
borrarna, for att fa upp virme och energi:

Ar du ovan vid snabb andning kan du bli
yr, eftersom syret cirkulerar snabbt och dar-
med stiger upp mot huvudet. Men nir du
efter en stund kommer in i flédet, forsvinner
oftast yrseln.

For att tekniken ska vara effektiv behéver
du ha munnen stingd under hela 6vningen.
Det idr ocksé bra om du snyter dig innan, och
eventuellt gor en nisskdljning

Undvik den hir 6vningen om du dr gravid

eller har hjirtproblem.



Gor sd har:

1. Dra ett djupt andetag genom bada nis-
borrarna, hela vigen ner i magen si den
ser ut som en ballong.

2. Gor sedan korta, fnysande och snabba
andetag, vid bade in- och utandning. Ta
ingen paus, utan fortsitt att andas med
snabba andetag.

3. Da utandningen ir i fokus, behéver du
dra ihop dina magmuskler. Forestill dig
hur en blisbilg fungerar, det dr ungefir
sd magen ska arbeta i takt med and-
ningen. Varje utandning ger korta, kraf-

tiga fnysningar.
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CHedetation

Att meditera dr ett annat bra alternativ att
reducera stress, dir du ocksd kommer i kon-
takt med din inre kdrna. Det kan kidnnas
ovant, och ménga tror att meditation dr
att sitta i lotusstillning, med hidnderna pa
knina och siga: — Aaooom. 54 ir det inte!
Att meditera r att vara nirvarande, HAR
OCH NU genom att vara i kontakt med din
andning. Det finns manga varianter, appar
och olika ldror kring meditation. Guidad
meditation dr skont att lyssna pa, och enk-
lare att komma bort frin det inre tjattret.
Att rikna andetagen dr ett annat sitt som
hjdlper nir tankar dyker upp, vilket det oftast
gor och ir helt okej. Ett annat knep ér att
visualisera, det vill siga tinka att du lagger
tanken pi ett moln som glider iviag. Alterna-
tivt att du ligger tanken pé ett 16vien 4, som
sakta tar med sig tanken bort. Andra sitt
som dr meditativa dr att méla, klippa griset,
diska, pyssla, dansa, trina, springa eller ga i
naturen. Annars att bara sitta i naturen, vid
vattnet eller pa den plats dir du kan kdnna
sinnesro, var som helst dir du kan kidnna
lugn och skingra tankarna. Det som dr nyck-
eln dr att andas medvetet, oavsett plats och
tidpunkt.

Syftet med meditation dr att komma i kon-
takt med dig sjélv, ditt inre, ha total nirvaro
och kunna skingra orostankar.
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St oct vila

Varje minniska har olika behov av vila och
somn, mellan sex och dtta timmar 4r vad
experter rekommenderar. Kvinnor behover i
regel mer sdmn; minst dtta timmars sémn ar
den si kallade skonhetssomnen som hjilper
att stirka hela virt cell- och nervsystem. Vid
ett regelbundet somnbeteende med rutiner
och jimn sémn, kdnner kroppen igen monst-
ret, och vi blir trétta och vaknar vid ungefir
samma tidpunkt. En lugn milj6, helst morkt,
med behaglig och lite svalare temperatur (cir-
ka 19 grader) ir bra for att fi en god somn.
Vidra rummet fem till tio minuter innan du
gar och ligger dig, for att fi in frisk luft —
eller sov med Sppet fonster.

Som du sikert redan vet, ir somn och vila
viktigt f6r att ma bra. Men tyvirr slarvar vi
allt for ofta med det dnda. Forsta tydliga
tecknen pa somnbrist, forutom trétthet och
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lig energi, dr bland annat morka ringar under
6gonen. De "kommer som ett brev pa pos-
ten”, d4 blodcirkulationen forsimras, och de
utvidgade blodkirlen framtrider eftersom
huden dr sa tunn. Andra anledningar till
morka ringar kan bero pa genetik, olika hud-
typer och uttorkning. Nedsatt njurfunktion
tillhor de mer allvarliga symptom pi mérka
ringar, och bor kollas upp. Pasar under 6go-
nen kan bero pa for saltrik kost, som skapar
vitskeansamlingar. Glamig, torr hy och liv-
16st hér dr nista tecken pd somnbrist. Andra
symtom dr: nedsatt immunférsvar, koncen-
trationssvarigheter, huvudvirk och till slut
blir vi sjuka. Det dr kroppens sitt att siga
stopp! Dags att vila!

Under sémnen stirks hela virt system i
kroppen. Det bildas nya celler i kroppen och

ddrmed fir dven hudens alla lager chansen



att snabbare reparera sig. Léter vi kroppen
ta sin somn blir vi pigga, kdnner oss starkta,
kinner mer glidje, hud och hér far tillbaka
sin lyster.

Att dta sent kan paverka somnen, eftersom
kroppen fir energi och vill gora sig av med
den. S6mnen blir orolig ndr magen jobbar for
fullt med att smilta maten. Darf6r brukar
jag rekommendera att dta senast tva till tre
timmar innan du gir och ligger dig. Undvik
dven att dricka koffeinhaltiga drycker och
alkohol, som kan trigga och stimulera krop-
pen, vilket paverkar sémnen. Aven all teknik
vi har omkring oss, och girna pysslar med
dnda in i det sista, triggar nervbanorna och
det blir svarare att komma till ro. Sting av
all elektronik minst en timme innan ligg-
dags. Ett annat bra knep for att komma till
ro dr att lyssna pa en meditation, och vill du
somna ganska omedelbart, lis en trikig bok.
Studier har visat att de flesta mér vildigt
mycket bittre nér vi tar en liten powernap
under dagen. Max 20 minuter rekommende-
ras, dd det dr precis innan du gar ner i djup-
somn. Efterit kommer du kinna mer energi.
Att sova for linge kan ge motsatt effekt, och
i stillet kidnner du dig trottare. Ligg dig i
soffan eller gor som jag, sitt dig i favorit-
tatoljen och bara blunda, andas och slumra
till. Still en klocka pa cirka 20-30 minuter,
eftersom det kan ta en liten stund att komma
till ro. Har du svart att sova eller vila mitt pa
dagen pi grund av ljuset, ir det perfekt med
en 6gonbindel, eller en liten 6gonkudde som
de har pa yoga-stillen. Eller vad som helst

som du kan ligga f6r 6gonen.
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Ketep mot méréa ringar
och pddat wndet dgoner

(W

Svala tepésar av kamomill dr sként och sam-

mandragande, gurkskivor svalkar och ger

fukt.

Tekompresser:

1. Ta tva tepasar i kokhett vatten, till
exempel kamomill och lit dra i cirka 5-7
minuter.

2. Ta ur pésarna ur koppen/kannan och lat
svalna innan du ligger dem pa kylning i
kylen cirka 10-20 minuter. Teet som ir
kvar kan du dricka.

3. Pressa ut 6verflodig vitska och ligg tepa-
sarna pa eller under 6gonen.

4. Lat dem ligga i cirka 15-30 minuter.



Dand/vérelde

Dans och rorelse dr befrielse f6r biade kropp

och sjil. Det stirker inte bara kroppen rent
tysiskt, utan har dven en avslappnande eftekt.

Det finns olika fysiska terapiformer for att
slippa pd trauman som satt sig i kroppen.
Trauman som skapar blockeringar och kan
ge depression. Diarfor dr det bra att dansa,
skaka eller bara rora sig hur som helst for att
komma i kontakt med dem och for att lossa
pa dem.

Jag dlskar att dansa, det fir mig att kinna

mig fri och lycklig. Jag dansar allt fran disco
dans, frigérande dans till lindyhop, soul och

foxstrot. Oavsett vilken dans du utdver, bor-

jar kroppens lyckohormoner kicka in, sisom
oxitocyn och dopamin. Samtidigt i samband
med musiken, stimuleras dven andra sinnen,
sasom horseln och kinslor. Tyvirr ligger
manga in prestation i att dansa och undviker
darfor att dansa, trots att musiken kanske
vicker viljan att gora det. I minga kulturer
anvinder man sig av dans som kommunika-
tionsmedel och for att visa tillhorighet. Aven
i vér kultur dr det ett sitt att kommunicera i
olika sammanhang. For mig dr dansen killan

till total glidje och frihet.
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Gedela Kochad

Traumadansterapeut; Movement for life

Jag triffade Gisela pa ett event i Belgien. Vi
var dér for att foreldsa tillsammans med flera
andra som var experter inom fysisk och men-
tal hilsa och vilmaende. Nir Gisela borjade
rora sig och vi speglade varandra, blev det
magiskt: Vi stod i en halvcirkel, barfota mot det
svala tragolvet. Gisela hojde armen, rytmen bor-
Jade. Vi blickade djupt in i varandras dgon och
Jag foljde Giselas rirelser, forst medvetet, men
snart svepte musiken bort tankarna och jag levde
ut fritt. Till slut snurrade jag runt med slutna
ogon, kinde kroppen bli littare — som om jag
dansade ut nagot gammalt. Svetten blandades
bade med tirar och skratt om vartannat. Nir
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tystnaden dter foll, stod jag dir — rakryggad, fri
och full av liv.

Gisela dr utbildad traumadansterapeut,
med en egen formel som heter Movement for
life och Institute_of body_energetics. Hennes
lira hjilper dig att stegvis komma i kontakt
med dig sjdlv, via medvetna rorelser som
hjdlper till att slippa pa blockeringar och
trauman. Jag har sett henne jobba, och infér
mina 6gon sett hur hon hjilpt flera att helt
torindras energimissigt. De blev totalt nér-
varande, litta, rorde sig i fléde och fylldes av
kraftfull energi, “ren kirlek” skulle jag siga.
Varje ging jag har dansat med henne, kidnner

jag mig alltid helt lycklig och oévervinnerlig.

Intervju med
GISELA ROCHAS

Fédelseort: Bahia, Brasilien
Yrke/Befattning: Grundare, lirare och livs-
coach inom medvetenhet och traumadans/
rorelseterapeut

Baserad ort: Frimst i Zurich, Schweiz
Hemsida: https://giselarocha.jimdoweb.com/
Instagram: institute_of_body_energetics
Facebook: Movement For Life by Gisela
Rocha

Nir, hur och varfor bérjade ditt intresse for
traumadans/rorelse?
Jag borjade dansa balett som liten och for-
stod tidigt kraften i rorelse som ett helande
uttryck.

Redan vid tio ars dlder kidnde jag starkt att
jag kunde fi ménniskor att mé bra genom
min dans, rorelse, beréring, konst, skapa



medvetenhet och att jag hade férmaga att
heala genom energin som dansen och rérel-
sen skapade. Under aren som prima ballerina
och koreograf runt hela virlden, kinde jag
en stark lingtan att hjilpa manniskor, och
jag hade under den tiden haft méjligheten
att med olika liromistare lira mig modern
dans, dansterapi, spiritualitet, energihealing,
healing i bildkonst, traumadanscoaching och
andra healingformer. Det var i Europa som
jag certifierade mig till traumadansterapeut
och grundade Movement for Life.

Hur linge har du hallit pa?

I grunden hela mitt liv och skapade min for-

mula MFL 2013.

Vad ir roligast med ditt jobb?

Att jobba med minniskor och se hur de
transformeras, vixer sig starka och bli hela,
fria frin trauman och fa vara och skina i

sin kraft. Att mota och se minniskan, hilla
space, coacha, ge redskap i rorelse och bild
som hjilper mina elever att utvecklas, rensa,
gd in pa djupet och hoja sin energiniva. Att
se dem vixa inifrin och ut dr magiskt och en
ynnest for mig. Kdnner mig sa lyckligt lottad
att fa leva min purpose.

Vad gor du for att hilla dig ajour?

Jag gor massor. Trinar, dansar, malar, anvin-
der mina redskap och féridlar dem, nirvaro,
meditation, ldser massor, férdjupar mig i
olika former av terapi med mina mentorer,
ber, grundar mig och skapar rérelse och flode
for att leva som jag lir.
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Beritta om vad som motiverar dig och fir
dig att fortsitta?

Att plantera smi fréer och se hur mina stu-
denter utvecklas och vixer, genom givande
och tagande. Tro, nyfikenhet och att hela
tiden hitta nya rorelser och vigar att vigleda
och transformera.

Beriitta om vad som ger dig mest glidje?
Att dela mina kunskaper, kontakter, utbyta
energi med miénniskor, vara i min kraft, den
teminina energin, mild, smidig, f4 massage.
Alskar naturen, berg, vatten, promenad i
skogen, réra min kropp, kinslan av mild-
het och stillhet, tillit att allt 4r bra, kirlek,
ombhet, ja allt som dr kopplat till vilbefin-
nande.

Hur anvinder du sjilv dina kunskaper?

Jag praktiserar varje dag, med specifika tek-
niker som hjilper alla olika muskler, andliga
muskler, fysiska muskler, mindset, rengora
mitt energifilt, dndra min frekvens, knacka/
tapping som stirker mitt nervsystem. Jag ber,
mediterar, siger affirmationer varje dag, jag
har en enorm inre tillgang och stirker mitt
inre tempel.

Vad tycker du ir viktigast med det du Lir ut?
Att hjdlpa minniskor att atervinda till sig
sjalva, genom kirlek, se och lira kidnna sig
sjalva pa djupet, fi klarhet i vilka de dr och
vad de har for kraft, ge dem makten och r6s-
ten tillbaka. Spegla vem jag dr.

Vad rekommenderar du/ir ditt hetaste tips,
hur kan lisaren omfamna din kunskap?

Jag rekommenderar att dagligen utéva
energigrundad medveten rorelse. Hitta ditt



uttryck, i rérelse, vokabulir for sjilen, ge
och skapa signaler fran din kropp, anvinda
rorelseprocess med en vokabulir f6r att upp-
mirksamma uppfattning om dig sjilv och
omgivningen. Koppling mellan sjil, sinne
och kropp. Kdnna mer, férnimma mer,
erkdnna mer, hitta sitt att lira kinna dig
sjalv.

Ledord/motto?
Get yourself and your life back!
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Med inspirerande bilder, handfasta enkla tips och knep

ger Catherine dig méjligheten att utforska din naturli-
ga skonhet. Anvind naturen och din egen férméga for
att uppna kraft, smidighet och lyster.

Hir finns praktiska rad om vad du kan anvinda for ra-
varor och recept pa vad du sjilv kan gora for vilgérande
krimer, peelings, ansiktsmasker och hur du anvinder

ekologiska produkter bide pa insidan och utsidan. Har
far du dven handfasta tips pd hur man forstirker sina
drag, stirker sig sjilv, bade fysiskt och mentalt. Ett eko-
logiskt helhetstink for bade, ditt sinne, din hy, hilsa,

kropp och natur.
91-89773-41-7
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Helt enkelt, naturlig skonhet for dig!
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