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TR/EK VEJRET DYET!

Huie du er nervas eller ophidset, er det en god idé at tage

nogle dybe indandinger. Det vil f4 pulsen ned, seenke t_s]od- 1
trykket og gere musklerne mere afslappede. Det er vig- ! YN
tigt, at indandingerne sker langsomt - ellers bliver ilten .

ikke fordelt ligeligt i kroppen. Sarg for en god stabil og
langsom rytme i &ndedragene. En dejligt afslappende aro-
ma vil hjselpe med til, at avelsen virker mere afslappende
— f.eks. jasmin, lavendel eller rose. Man kan komme den

i i el. som man kan have i bi-
assentielle olie pa en vatrondd TIPEEPURE .

flere foryngende hormoner,
bl.a. vasksthormon, som gen-
opbygger hud, har, negle og
alle organer. Forskning viser,
at voksne har brug for 8-8 ti-
mers savn pr. nat, og den
sgvn, vi far fer midnat, er den
dybeste og mest regenere-
rende. Sa vent ikke med at
sove, til du bliver gammel. Sov
i stedet godt og dybt og hold
dig yngre i leengere tid.

len eller i handtasken eller bruge en aromalampe pa kan-

toret eller i soveveerelset.
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SIG TAK FOR MAD!

Mange steder i verden har man tradition for at sige tak sende sende Brugsen eller Fatex en
for mad, inden man begynder at spise. Du kan takke na- keerlig tanke - og sige tak for mad!

NEDENS 4
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turen og markerne for deres afgrade, himlen for dens Kilde: Maharishis vediske medicin.

regn, salen for dens varme og landmanden for hans ar-

bejde med at sa og heste. Et gjeblik fyldt med taknem- Anbefalet af lz2ge Charlotte Bech,
melighed gar ogs4, at du falder til ro, inden du skal spi- som bl.a. har specialiseret sig i |
se, og den ro er befordrende for fordajelsen. Forskning vedisk medicin og er leerer i

har vist, at ro i kroppen stimulerer dannelsen af spyt, transcendental meditation.
fordajelsesenzymer og tarmsafter, 0g dermed giver bed- Se mere p& www.stilhed.net

re fordajelse. 54 naeste gang, du skal spise, kan du pas- S AR N 0 |
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