Meditationslerer
CHARLOTTE BECH

Dyb buile,

meditation
0g yogd

SOV DIG UNG

Sevn er altafgerende for at bevare din ungdom lzengst muligt,

béde fysisk og mentalt. For lidt sgvn viser sig hurtigt som mat

hud, skygger under jnene, vaskeop-

hobninger i kroppen og trethed og _ .
mangel pd energi. Og generelt sover vi JAVN: Charlotte Bech

alt for lidt. Opt;malt skal du sove otte JB: Laege og foredragsholder, under-
til ti timer — og allervigtigst er timer- viser i transcendental meditation. Ud-
ne inden midnat. Sover du fra klok- dannet laege fra Kebenhavns Univer-
ken 22, har du mulighed foratkomme  *  sjtet. Desuden uddannet i holistisk
ned i den vigtige dybe sevniop til 45 medicin, herunder akupunktur, kranio-
minutter ad gangen, hvor kroppen og sakralterapi og ayurvedisk medicin. -
hjernenﬂgenopbygger helt ned p.:‘i celle- TTER TIL: ,Hormoner i balance”,
plan. Girduforst i seng efter midnat, ,Godt og sundt aret rundt” og ,Godt og
kan du kun komme ned i den dybe - sundt for barn”. «¢ STOP ZALDNINGS-
se@vn i fi minutter — du misser bogsta— )RT: Klassisk hatha yoga, svemmer, PROC ESSEN
veligt talt din ,skenhedssavn”. cykler, gar samt mediterer hver dag. Her er det nzrmeste, du kommer en foryn-
. charlottebech.dk . gelsespille — for transcendental meditation
- vender helt enkelt aldringsprocessen. For
: hvert dr du dyrker denne meditationsform,

bliver din biologiske krop to ir yngre. Normalt bliver bl.a. vo-
res syn, harelse og blodtryk dérligere med alderen, men med
transcendental meditation kan du bevare samme niveau i me-
get leengere tid. Transcendental meditation er en meget fysio-
logisk meditationsform,
som udlgser en refleks i
nervesystemet, sa sindet
falder fuldstaendig til ro.
Enlang rekke underse-
gelser viser, at du kommer
nedien meget dyb hvile,
som har endnu sterre ef-
fekt for din krops regene-
rering end den dybe nat-
tesevn. Ogsd er det skent
— foles fuldsteendig som at
ligge i en varm plet af sol-
skin.
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-« TRZAN DIN HJERNE

Ungdom er ikke bare krop. Det er ogsd en hjerne, der fungerer op-
timalt. Meget god hjernefunktion eger nemlig dine chancer for at
leve lengere. Du kan danne nye nerveforbindelser i hjernen hele li-
vet, og det sker bl.a. hver gang, du skal lere noget nyt — og under
meditation. Serg for at udfordre dig selv hele livet. Det behaver
ikke veere intellektuelt, det kan ogsi viere kreativt eller sportsligt,
s lenge du bare skal lzere nye feerdigheder. Og husk, at multi-
tasking har den przaecis modsatte effekt. For mange ting, du skal
forholde dig til pi én gang, forringer din hjernekapacitet.

-« STRESS AF

Yoga er ren massage for dine indre organer, og det eger blodgen-
nemstremningen i kroppen, hvilket er afgorende for en sund hud
med en flot glod og ung udstriling — samtidig gar det det lettere
for dig at holde veegten. Yoga virker ogsé afstressende, og hvis der
er én ting, der medferer tidlig 2eldning, sd er det stress. Den mest
optimale yoga er den klassiske, oprindelige form med rolige, blide
strek, hvor du hviler lzenge i de forskellige stillinger, s& nervesyste-
met falder til ro.

Fa endnu flere tips til din
sunde livsstil pa fitliving.dk
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-« VEGETARER LEVER LANGERE

Neoglen til (nzsten) evig ungdom er at forhindre de

frie radikalers heergen, som bl.a. er en af drsagerne til,

at du far rynker. En effektiv bremse er antioxidanter,

som bla. findes i frugt og grent. Og maske er det der-

for, at undersegelser viser, at vegetarer lever leengere

og har langt mindre risiko for f.eks. kreeft, knogleskor-

hed, hjerte-kar-sygdomme og hormonelle gener. Men

du skal huske samtidig at fi nok proteiner fra

sunde malkeprodukter, dvs. sa uforarbej-

dede som muligt: smer, ost, flede og sed-

melk, som kroppen langt bedre kan om-

sette end fedtfattige produkter som e 3
skummet- og minimalk. Og gode omega ) P -
3-, 6- og 9-fedstoffer fra feks. horfro- " '
og kempenatlysolie, som er vigtige
for funktionen af hjernen, resten af
nervesystemet og kroppens mil-
liarder af celler.
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