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Leaege Charlotte Bech giver i en ny
bog masser af tips til, hvordan man le-
ver sundere i dagligdagen og forebyg-
ger sygdomme. Bogen "Godt og sundt
aret rundt” giver dag for dag anvis-
ninger pa, hvordan man &ret igennem
bevarer et godt helbred, ungdom-
melighed og livskraft og samtidig far
mere energi og overskud.

Sunde vaner i dagligdagen er den
enkleste og mest effektive metode til

at undga bivirkninger fra dyr medicin
og tidskraevende behandlinger, siger
Charlotte Bech. Hun giver rad om at
tackle ubalancer som overvaegt, for-
kglelse og influenza, om kost, motion,
vitaminer og mineraler, kosttilskud,
detox, computerarbejde, livsglaade,
hudpleje, stresshandtering, ro og
fordybelse.

"Godt og sundt aret rundt” er en ka-
lenderbog, der kan genbruges &r efter
ar. Bogens rad er baseret dels mo-
derne videnskabelig forskning, dels
pa den viden om sundhed, som findes
i drtusindgamle autentiske indiske,
sakaldt ayurvediske tekster.
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Nar skyggen tager overer fortsaet-
telsen pa Kast lys over skyggen, Deb-
bie Fords bog fra 1999. De fleste af os
kender vel det med at gere ting eller
sige ting, som vi havde lovet os selv
aldrig at gare eller sige igen - at der er
nogetios, der far os til igen og igen
at sabotere vore egne bestraebelser
pa at blive bedre, keerligere, klogere,
tyndere osv. mennesker. Debbie Ford
mener, at vi er spirituelle vaesener, der
er udstyret med egoer, der bedrager
os selv ved at holde vore skyggesider
nede, og det er hendes pastand, at
hvis vi integrere vore skyggesider,
bliver vi hellere, keerligere menne-
sker. Det, der pa godt dansk hedder
at hente sine projektioner hjem. Et
forfriskende synspunkt i en tid, hvor
der stadig er mange der mener, at
spiritualitet indebeerer slet ikke at
have et ego.

Bogens farste del beskriver de for-
skellige mader, hvorpa skyggen viser
sig - de uhensigtsmaessige méader,
vikan opfere os pa, nar vi er styret
af vores skyggesider. Den anden del
afdaekker egoets masker i forskellige
psykologiske typer og falelsesmaes-

sige tilstande og giver veerktgijer til at
acceptere og integrere skyggesiderne.

Bogen er en brugsbog, og som Deb-
bie Ford selv er den direkte og konkret,
Hun bruger eksempler fra sin praksis
og seetter ord pa de udfordringer, der
ligger i at vokse og blive et bedre men-
neske, og den praksis hun beskriver
virker rent faktisk.

Jeg kan anbefale at bruge bogen
sammen med din veninde eller meld
dig til Debbie Fords nyhedsbrev p&
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