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Charlotte Bech er uddannet lzge fra
K@benhavns Universitet og har arbejdet
som laege og forsker pd bl.a. Rigshospi-
talet, Gentofte Amtssygehus og i USA,
hvor hun ogsa har hentet tre universi-
tetsgrader inden for yoga, meditation og
bevidsthedsudvikling.

Desuden har hun skrevet en afhand-
ling om forebyggelse og behandling af
cancer efter naturlige metoder.

- P4 skadestuen mgdte jeg s& mange
mennesker med sygdomme, der kunne
vaere undgdet. Det frustrerede mig ogsa
at sende helbredte kraftpatienter hjem
uden nogen redskaber til at forebygge
nye svulster. Sa der matte noget andet
til, siger Charlotte Bech.

Siden 1983 har hun behandlet efter
holistiske og naturlige metoder i sin |-
gepraksis, hvor hun arbejder med blandt
andet kost, andedraet, motion, aromate-
rapi og de gamle vediske laegetraditioner.
Desuden underviser hun i transcendental
meditation, der ifglge Charlotte Bech er
den meditationsform med stgrst malbare
effekt pa hjernen.

Og vi starter med hjernen. For nar det
handler om at holde sig vagen under
lange foredrag, nytter det ikke at koble
hjernen fra. Tveertimod.

Hvordan ser kedsomhed ud i hjernen?

- For at forstd, hvordan vi fastholder in-
teressen under for eksempel et lz2ngere
foredrag, skal vi se pa bade kroppen som
organisme, pa synet og pa centralnerve-

systemet. Alle tre aspekter spiller ind pa
evnen til at koncentrere sig.

Om man er traet eller energisk
afhaenger af flere ting - og om man er i
underskud med et eller andet.. Skyldes
det for lidt eller for darlig sgvn, er det
vaskebalancen, som vipper. Eller hand-
ler det om forkert kost og unuanceret
brug af motion?

Af Fo-ti-tieng-planten laves

sakaldt fussi-te

- Forestil dig hjernen som en masse
rum i et hus, som du gér ind og ud af.
Vi bruger i lgbet af dggnet kun fem af
de 100 rum, der er. Nar vi over laengere
tid sidder stille og koncentrerer os om
at fglge med i, hvad foredragsholderen
siger eller viser pa power point, bruger
vi kun det ene rum. Det traetter os, sa
vi bliver uopmaerksomme, begynder at
gabe eller endda falder i sgvn.

. Foredrag, konferencer eller seminarer behgver ikke automatisk veere syno-
nym for kedsomhed eller pludselig, pinlig snorken, hvad enten chefen eller

' den nye kunde sidder ved siden af. Brug din naeste konference som din egen
it traeningslejr for en raekke nye, sunde vaner, der holder dig vagen hele dagen
. ogsikrer dig god sgvn om natten. InStyle har spurgt laege Charlotte Bech,

~ hvordan du ved hjalp af gjne, naese og mund far mere ud af lange mader.

Gode rad

Her er nogle af de rad, Charlotte Bech
giver i sin nye hog Godt og sundt aret
rundt - en kalender med gode rad til alle
365 dage. Ogsa de dage, hvor der star
konference pa kalenderbladet.

Ga tidligt i seng dagen fgr du skal til et
laengere foredrag eller mgde, for sgvnen
far midnat er dybere og mere naerende.
Lyt til din krop, nar den siger, du er treet,
og fglg instinktet: sov. Mange danskere
sover ikke nok, og det giver blandt andet
koncentrationsbesvaer.

Vaeskebalancen skal vare i orden.
Mange slgver hen, fordi de mangler
vaeske, Og med vaeske mener jeg rent,
stuetempereret vand, friske frugtjuicer
eller Fotitieng-te - ogsd kaldet fussi-
te - der kommer i pulverform lige til at
rgre ud i kogt vand. Det smager grimt af
jord, men det giver klarhed, stimulans
og virker livsforlangende. Bade te og
kaffe, som ofte star fremme til foredrag,
dehydrerer kroppen og danner syre - og
virker altsa modsat. S& hver gang du
drikker en kop, tager du ogsa lige en kop
vand for at afbalancere. Bade kaffe og
te bgr nydes med maelk, der dels er ba-
sedannende - og derfor modvirker den
syredannende effekt af kaffe og te - og
dels indeholder proteiner, som er med til
at holde blodsukkeret stabilt.

De fleste registrerer ikke deres tgrst,
men overhgrer den. Ggr man det tilstraek-
kelig mange gange, forveksler hjernen
det med sult. Det kan du rette op pa ved




at ggre et halvt glas vand i timen til en af
dine daglige rutiner. Sa bliver det heller
ikke svaart at huske.

Alkohol skal du helst undga, for det
udmatter og traetter. Og hvis leveren,
som omszetter alkohol, bliver belastet,
rammer det hjernen.

Fast fgde

Kosten er grundlaget for en god kon-
centration. Her handler det om at holde
blodsukkeret stabilt, for det afggr, om du
kan holde dig opmaerksom og vagen -
eller mister koncentrationen.

Undga helst kad, fisk, fierkrae og
sukker. Og ingen kager eller slik, nar du
mangler energi sidste pa dagen. Sa er
det meget bedre med mandler, rosiner,
ngdder, som du lige sa godt kan have i
en lille pose. T@rrede dadler, bananer og
figner og anden ta@rret frugt er ogsa fint.

Kerner, b@nner, aerter og linser er alle
spaekket med protein, sa dem skal du
sgrge for at fa rigeligt af. Om morgenen
kan det for eksempel vaere havregrad
kogt pa maelk med mandler og rosiner
og eventuelt en klat smar. Altsa ingen
kaffe og citronmane.

Det duer heller ikke at starte dagen pa
en smoothie, for der er ikke nok stabilt
protein i til at holde hele formiddagen,
ligesom det heller ikke duer bare at spise
salat. Der skal mere naering til i form af
protein, som for eksempel humus eller
mandelsmgr pa brgd.

Spirer er desveerre gaet af mode,
for de er meget narende. Maske skal
du i gang med at spire kikaerter i din
vindueskarm, og dermed starte en ny,
sund trend.

Motion

Motion, jo tak, men med omtanke. Bade
for lidt og for meget motion kan ggre dig
traet. Overanstrengelse er lige sa slemt
som for lidt motion.

Hvis man for eksempel Igber for
meget eller for laenge, risikerer man hur-
tigere at blive treet. En god huskeregel
er, at man hele tiden skal kunne traekke
vejret gennem naesen, og sa skal man

faktisk ikke have sved pa panden. Det er
nemlig et tegn pa overanstrengelse.

Til gengeeld far man rigtig meget ud
af at udnytte pauserne til at ga en kort
tur, gabe, straekke sig godt igennem eller
lave sidebgjninger. Og allervigtigst: gar
det udenfor i den friske luft.

@jnenes evne til at se optager en meget
stor del af hjernefunktionen, og nar man
kigger laenge pa en tavle eller pa en
computerskaerm, bliver det forsteerket.
Sgrg derfor for bevidst at motionere
ginene ved at flytte blikket fra naert

til fiernt, fra for eksempel dine knae til
whiteboardet eller overheaden og til-
bage til knzeene. @jnenes betydning er tit
overset, sa nu er det tid til at ggre noget
godt for dem:

Hvil hovedet i haenderne, mens du
bgjer dig forover, i siddende stilling, med
albuerne pa knaene. Haenderne skal
danne en "dykkermaske* eller to kopper,
som du lader gjnene "falde” tungt ned i.
Sid lidt sadan, du kan fint ggre det uden
at forlade din plads.

En ting ad gangen. Multitasking
sveekker hjernefunktionen, det er langt
bedre at samle sig om en ting ad gangen.
Derfor skal du ikke lave alt muligt andet
end det, der foregar lige nu. Du kan
bruge netop denne konference som trae-
ningslejr til at indgve gode, sunde vaner
og dermed ggre den til dit eget velveere.

Traeningscenter

Nzesen er den direkte vej til hjernen, og
dufte pavirker det limbiske system - et
omrade i hjernen, som styrer hukom-
melse, fglelser og instinktiv adfaerd - og
pavirker mativationen.

Darlig luft giver absolut darlig duft, sa
det handler om at fa luftet ud ind i mel-
lem. Desuden styrker nogle dufte seerligt
koncentrationen. Det er blandet andet
essentiel olie af citron, grapefrugt, sgd
appelsin og rosmarin. Dryp et par draber
pa et lommetgrklzede, sa har du et frisk
pust til hjernen hele dagen.

Pause. Hvert 45. minut er det godt at
skifte til en anden aktivitet, for sa holder
hjernen sig i gang pa den gode made.

Det virker forfriskende at ga ind i et
andet af de 100 rum i hjernen, som tidli-
gere naevnt. Brug pauserne til at bevaege
dig, traekke frisk luft og taenke pa noget
helt andet.

@st. Det er videnskabeligt bevist, at
vores evne til at lytte vdgent afhaenger
af, hvilken vej, hjernen vender. Og her
ville alle fa mere ud af et foredrag, hvis
tilhgrerne vender nassen mod gst.

Arkitektur. Selve rummet eller
foredragssalens arkitektur pavirker ogsa
hjernen, sa harmoniske bygninger virker
positivt, mens skave bygninger som feks
Turning Torso i Malmg virker negativt.
Og der skal naturligvis vaere rent og
ryddeligt, for at det bliver rigtig godt at
veere der.

Meditation og szerligt transcendental
meditation styrker de funktioner i
hjernen, som har at ggre med viden og
erfaring. Bare tyve minutter to gange om
dagen ggr dig mere vagen og opmaerk-
som. Det tager fem dage at lzere, og alle
kan lzre det. Under meditation aktiveres
alle hjernens rum pa en gang.

Charlotte Bech praktiserer her ayuvedisk
pulsdiagnose, der giver et hurtigt og omfattende
indblik i kroppens fysiske og psykiske balance
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