MORGUNBLABHD MIBVIKUDAGUR 23. JUNI 2010

relsi fra streitu,
sarsauka og kvida

Danski leeknirinm og freedimadurinn Charlotte Bech eetlar { dag og neestu daga ad
bjéda fslendingum upp & ndmskeio i ayurveda, fornum heilbrigdisvisindum. Hin
kemur 6 vegum Islenska thugunarfélagsins en pad var endurvakio i fyrrasumar
og stdan pd hafa 850 Islendingar lokid namskeidi { innhverfri thugun.

Kristin Heida Kristinsdéttir
khk@mbl.is ‘

* Olk 4 dllum aldri getur
stundad innhverfa fhug-

: un, bad er meira a3 segja

» € ‘heegt ad kenna bérnum
ad fhuga,“ segir Ari Halldérsson,
formadur fslenska thugunarfélags-
ins, en félaginu hefur heldur betur
vaxid fiskur um hrygg sidan pad
var endurvakid fyrir 4ri { tilefni af
komu bandariska leikstjérans Dav-
ids Lynch hingad til lands, en hann
vinnur 6tullega ad bvi ad kynna

.thugun fyrir heimsbhyggdinni.

»Vid hj4 Islenska fhug-
unarfélaginu hifum kennt inn-
hverfa thugan allt fr4 drinu 1975 en
undanfarid 4r hofum vid fundid fyr-
ir mjég svo vaxandi shuga félks.
Vid hofum kennt um 800 manns frj
bvi ad Liynch kom hingad og ekkert
later 4 pvi.“ By
Skyr og skapandi hugur

Ari segir innhverfa thugun
vera mjog einfalda og ad bad taki
ekl langan tima ad tileinka sér
hana. ,Ndmskeidin hjs okkur -

| Kywre Félk umaﬂanbmn:shmdarihugnn og beetir bannig l{dan sina.

standa { teepa viku en petta byggist
4 bvi a4 setjast nidfur 1 st6l 1 tuttugu
_ minditur tvisvar 4 dag og leyfa hug-
anum ad kyrrast. Leyfa huganum
ad fara inn 4vid { 4ttina ad upp-
sprettu hugsana par sem er svid
mestrar kyrrdar hugans. Ur thug-
un kemur f6lk med bessa kyrrd
med sér inn 1 daglegt lif bar sem
hiin kemur ad gagni 1 6llu starfi og
hugsun. F6lk fer ad hugsa og fram-
- kvaema 4 grundvelli pessarar
kyrrdar og ba verdur hugurinn
skjrari og meira skapandi.
Innhverf fhugun veitir peim
sem hana stunda djtipa hvild, baedi
andlega og likamlega, hiin losar um
streitu og spennu, og studlar pann-
ig ad heilbrigdi. En innhverf thug-
un hefur lika jikveed samfélagsleg
dhrif, ef négu margir thuga sam-
an.” segir Ari og haetir vid ad nm
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virtum héskélum um allan heim un-
dafarin 40 4r 4 éhn‘fum innhverfrar
ﬁmgunar

Pzr rannséknn syna jikvaed
samfélagsleg dhrif sem og jikvaed
likamleg dhrif 4 b4 emstak]mga
sem stunda fhugun.

Ad greina sina likamsgerd

Islenska fhugunarfélagid hefur
fengid hingad til lands danska
lzekninn og freedimanninn Char-
lotte Bech, en hiin setlar ad halda
némskeid { dag og neestu daga i

lagt stund 4 bessi fornu heilbrigd-
isvisindi { Bandarikjunum sem og
sinu heimalandi.

sInnhverf thugun er mikilvaeg-
asti pattur ayurveda-fraeda, enda
eiga SJukdémar dypstu reetur { wt-
undinni sjélfri.

Tilad wﬁhalda heﬂbngih og

- fordast sjitkdéma, b4 er samkveemt

ayurveda-freedunum naudsynlegt
ad borda rétt og hugsa rétt, eda
bad sem kallast ad lifa hellbngﬁu
liff. )

En til ad geta gert bad harf

ins, kann vel vid sig titi { ndttirunni.

mitt ad leidbeina f6lki med ad
greina sina eigin lfkamsgerd og
upplysa hvada lifsmati og mata:seal
hentar hverri likamsgerd best.

: Nitist margvislega

Ayumveda-—fraeﬁm flokka lik-
i prennt: Vata, pitta og

; kaﬁ”a {kipha) Allir hafa bessa prjé
. peettii sér en einn er mest rikjandi

hjé hverjum og einum.
»Vata-persénur eru liklegastar

. tiladfa vata-sjikdéma sem hafa
- med

a;fonwmk hﬂal

hreyfingu
- {lkamanum ad gera, til demis

“falla taugasjikdémar undir vata-

sjlikdéma, hofudverkur, verkir i
lidamétum o.s.frv. Aftur 4 méti
flokkast magasar, hidsjikdémar

- ogofnzmi undir pitta-sjikdéma en
- kaffa-sjiikdémar eru oft 5ndunar-

feerasjikdémar, svo sem kvef,
astmi, bronkitis og einnig lnrtla-

bélgur.

Charlotte stlar emmg ad

kenna f6lki a8 pekkja sina andlegn
gerd og hvada lifsm4ti og matarzdi
hentar hverri peirra. Hiin s=tlar
lika ad koma inn 4 hvernig hzegt er
ad njta ayurveda-freedin til a8
vinna gegn streitu, punglyndi,
svefnleysi, kvida, verkjum og gigt.“

Nimskeio Charlotte eruidag, é
morqun,fﬁstudaq og lzugardag.
Haegt er ad saekja einstaka fyrir-
lestra, einn eda fleiri. /




