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MEDITE
dig stzerk og

energildt

Dyb afslapning, en skarpere hjerne, mere overskud og
et gladere sind. Transcendental Meditation ™ lover at
lette presset i en travl hverdag. Leege Charlotte Bech
instruerer i TM og anbefaler meditationsmetoden som
en enkel og effektiv metode til handtering af livsenergi.
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u kan meditere overalt. I et abent kontorland-
D skab, i toget til Slagelse eller i flyet til London,

Paris eller New York. Dine kolleger eller med-
passagerer vil tro, at du tager et hvil, for meditationen
er ret diskret, nir du udever den. Lige indtil du dbner
ojnene igen og med fornyede krefter tager hul pa
de opgaver, der venter dig. Virkningen er, at du kan
mede dine kolleger, kunder, kereste eller familie fuld
af overskud med en indre ro og folelsen af at vaere i
balance.
Transcendental Meditation, kaldet TM, hitter stort i
USA for tiden. Og det er ikke si mearkeligt, for ifolge
lege Charlotte Bech er TM den enkle vej til afslap-
ning og opladning. En mekanisk teknik, der alene
kraver, at du lerer, hvordan den udeves, og ikke

stiller krav til, at du lever pa en bestemt made. Tek-

nikken udloser en refleks, der fir hele nervesystemet MEDITER MED MANTRA

til at falde til ro, og pa fa minutter genoprettes en ba- Dgg‘ mg‘g‘jg, d[/[ ]ng/' Mg fO?" ud over dal

lance i sind og krop. Vil du felge TM’s anbefalinger, i % ;

skal du meditere 2 x 20 minutter dagligt. leere selve m@iiﬂlmm?kﬁfm, erel
mantya. Dit mantva er det virkemiddel, du

BIDRESOVN - kober dig til som en del af instruktionen,

editation pavirker forst og fremmest kroppens cen- 0 . -
tralnervesystem. Virkningen sker i hele fysiologien nar d% UZZ m TM. Det fean oeere en [_J/d
Eg ser ud til at give en positiv effekt pa iseer hjerte- eller et Ofd, som du 5g-€?f mde 1 dlg selo
ar-sygdomme. Pulsen bliver roligere, og blodtrykket .
normaliseres. Andedrettet forfines, og under medita- her ang, du skal meditere,

tionen kan du pludselig opleve, at du ikke har trukket
vejret et stykke tid. Du slapper endnu dybere af end
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under sgvn. Har du mediteret i lobet af dagen, kan det
ogsé give en roligere og dybere nattesevn.

SKARPERE HJERNE

Undersogelser peger pa, at din intelligens ogsd for-
bedres ved at meditere efter TM-metoden. I et stu-
die fra USA og Canada steg IQen hos en gruppe
studerende med 5 point i gennemsnit efter et 2-drigt
forleb med et avanceret TM-program. Og ikke nok
med det. Nar man inden for TM henviser til under-
sogelser af meditationens gavnlige virkning pa intel-
ligensen, kobles en rekke gevinster oveni: Du fir en
bedre hukommelse, intuition og beslutningsevne.
Dit syn og din herelse skeerpes. Samtidigt skulle du
ogsa blive bedre til at tale og skrive.

FORBEDRET PRESTATION

Det er fristende at sammenligne den umiddelbare
virkning af meditation med den, du far af et glas
radvin efter en travl dag. Du »falder ned«. Men hvi-
len efter meditation er dybere og genererer samtidigt
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Har du brug for at laegge arbejdet bag
dig, inden du kerer hjem, foreslar Char-
lotte Bech, at du lukker computeren og
mediterer | 20 minutter fer afgang.

. Er kontorsto-
len eneste mulighed, sa indstil den, s
du slapper bedst muligt af i Kroppen.

° : Seet
telefon og mobil pa lydies - og stil evt.
et skilt frem pa dit skrivebord med or-
dene 'Forstyr ikke — jeg mediterer’.

. og brug din personlige
meditationsteknik. TM er en indivi-
duel form, du leerer hos en instruktar.
Maden mantraet anvendes pa her, og
hvad der gares ved lyde og tanker,
varierer fra person til person.

° , at nu er der nok
gaet 20 minutter, abner du lige et halvt
gje og kigger pé klokken. Er der kun
gaet 16 minutter, sa fortseet lidt endnu.
Tag s& hjem... og mad familien eller
vennerne med fornyet energi.

INDEN DU TAGER HJEM

LARTM

Vil du lzere transcendental meditation kan du tage et intensivt
kursus, der bestar af 7 trin med 2-timers lektioner. Efter en indledende
samtale med instrukteren ligger trin 2-7 i et koncentreret forlgb pa
5dage i treek. DU kan leere TM her:

www.charlottebech.dk  www.meditertm.dk e www.rfh.dk

en energi og lethed i kroppen, der hjelper med at
holde fast i planen om lebeturen eller besaget i fit-
nesscenteret. Med bedre fokus her og nu fir du ogsa
storre udbytte af din treening. TM anbefales og bru-
ges derfor ogsi af sportsfolk som mental treening in-
den konkurrencer og kampe for at optimere preasta-
fionerne.

MERE LYKKE

Meditationen gor dig i godt humer. Maske fordi du
foler dig mindre stresset og mere rolig efter 20 mi-
nutter uden afbrydelser. Men du bliver ogsa gladere,
fordi du danner mere serotonin i hjernen under
meditationen. Serotonin kaldes lykkehormonet, og
meditation anbefales derfor ogsa som en kur mod
depression.

KILDE: LAGE OG TM-L/ARER CHARLOTTE BECH
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