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Vejen til
velveere

Vil du veere slankere, sundere og
leve leengere med et godt helbred
og stort velvaere? S4 lyt til den
vediske viden, som stammer
fra Himalaya og er verdens
eeldste sundhedssystem.
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9 sider sundhed & helse

icin er alle sundhedsy-
oder og zeldre end f.eks. den
den greeske og den asgypti-
fatter 40 metoder til sund-
raf én er ayurveda, derer ved at
dt herhjemme, ayurvediske teer
og oliemassage, men alle 40 metoder
sigter mod at skabe gget velvaere og
rette op pa kroppens ubalancer, siger
Charlotte Bech, som bade er dansk
laage ag uddannet i indisk medicin. Hun
har netop udgivet bogen Godt og sunt
aret rundt med 365 rad til et bedre liv,
der alle tager afszet i den vediske viden.
Den vediske medicin er holistisk, dvs.
den omfatter hele mennesket og ser
bade pa det fysiske, det mentale, det
falelsesmeessige og det sociale.

- Den vediske viden er vaerdifuld, og
jeg vil gerne veere med til at brede den
ud til mange. Jeg vil ogséa gerne vaere
med til at reducere brugen af moderne
vestlig medicin og antallet af hospitals-
indlaeggelser, siger hun.

Men hvorfor har vi vesterlaendinge
brug for de gamle indiske rad?

— Dels fordi der bliver flere og flere,
som er bevidste om deres sundhed og
kroppens egne helbredende kraefter,
Og dels fordi vi har brug for en mere
forfinet levevis for at bevare vores
sundhed. | gamle dage havde vi en
grovere form for livsstil, som kraevede
en grovere form for fgde, f.eks. mere
kad. Nu er det vigtigt at vide, hvad der
passer til vores forfinede niveau, sa vi

ikke skaber sygdom ved at leve, som vi -
har gjort i fortiden. Der skal nye vaner
til, forklarer Charlotte Bech.

Den vediske medicin sigter mod at
genskabe kroppens naturlige balancer.
Sygdom skyldes ikke ngdvendigvis en
bestemt defekt i kroppen, men er i
hgjere grad et udtryk for, at kroppen
pa den ene eller anden made er i uba-
lance.

— Har du for lavt blodsukker, kan du
besvime, har du for hgjt, kan du ogsa
besvime. | alle kroppens systemer
handler det derfor om at holde en har-
fin balance i alle processer i kroppen,
forklarer Charlotte Bech. Den vediske
medicin opererer med seks stadier
af manifestation af sygdom. Den
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LAS MERE

Les pa www.charlottebech.dk
eller i bogen Godt og sundt aret
rundt. Laegens 365 rad til et bedre
liv hver dag - hele aret, af Char-
lotte Bech, Dokumentas, 139 kr.

moderne legevidenskab kan diagnosti-
cere en sygdom, nar den har naet stadie
fire. Den vediske medicin bruger andre
undersggelsesmetoder og kan opfange
sygdommen pa et tidligere stadie.

- Det betyder, at man kan seette ind
fgr sygdommen rigtigt har fat og skraed-
dersy en behandling til den enkelte. Hvis
det nu viser sig, at den pagseldende er
pa vej til forhgjet blodtryk, sa handler
det om at finde den grundleeggende
arsag og fa fiernet den. Det kan vaere
alt fra stramme deadlines til et darligt

fungerende parforhold. Nar arsagen

er a&endret, skal der saettes ind med
behandling. Det kan veere stresshand-
tering eller meditation, siger Charlotte
Bech.
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De | vigtigste rad
ifolge Charlotte Bech:

1. VAR GLAD

Gleede har den stgrste helbredende
indvirkning, og forudsaetningen er
enkel: Fa rigeligt med sgvn og hvile,
og mediter gerne to gange dagligt. Der
er ikke andre veje, der virker. Ingen
ydre omstaendigheder kan give dig den
zgte folelse af glaede, der handler om
en fglelse af velveere, lethed og energi
i kroppen. Vejen til optimal sundhed,
helbredelse og et langt liv er, at du
farst og fremmest er glad og feler dig
veltilpas. Forskning viser, at den vigtig-
ste faktor for sundheden er ens egen
opfattelse af, hvor syg eller sund man
er.

2. MOTION MED MADE

— For meget motion er lige sa skade-
ligt som for lidt. Det kan bl.a. fare til
for tidlig aldring og slitage pa knogler,
muskler og scener. Du bgr aldrig dyrke
motion, nar du er treet. Det er en grov
overtraedelse af naturens love. Vi hgrer
f.eks. altid, at det er sundt at tage
trappen. Men hvis du motionerer, nar
kroppen kalder pa hvile, belaster det
hjerte-kar-systemet. For lidt motion er
ogséa skadeligt, sa find en balance.

3. GA TIDLIGT | SENG

Det bedste er at ga i seng, nér naturen
gar til ro; dvs. ved 20.30-tiden. Hvis
det ikke er muligt, s& sgrg for at kom-
me i seng f@r kl. 22. De fleste menne-
sker er indrettet sadan, at leveren og
lymfesystemet, som renser kroppen, er
mest aktive mellem 22 og 02. Det er,
mens vi sover, at kroppen restituerer
Og reparerer sig selv.

4. SPIS RIGTIGT
Spis rigtig meget til morgen og frokost
og kun lidt til aften, det giver en bedre
sgvn. Spis fiberrig mad, og husk at
drikke rigeligt med vaeske. Undga at
spise levninger. Sid ned, nar du spiser,
i rolige omgivelser. Spis gkologisk.

- Undga sa vidt muligt alkohol. Det bela-
ster leveren, som spiller en afggrende
rolle for vores sundhedstilstand.
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5. BO MANGE

SAMMEN

Den vediske medicin anbefaler faktisk,
at man lever sammen sa mange gene-
rationer som muligt, s& man hjeelper
og passer pa hinanden. De eeldres ro
har en positiv effekt pa de travie unge,
som til gengaeld kan passe pa de
gamle. Og de gamle kan hjaelpe med
bgrnene, som med deres friskhed og
liver med til at holde livsgejsten oppe.

6. ELSK DIT ARBEJDE

Det vigtigste princip i arbejdslivet er, at
du beskeeftiger dig med noget, der fal-
der dig let for, og som interesserer dig.
Arbejdet skal veere let og ubesvaeret.

7. VR VENLIG

1 den vediske medicin er det allervig-
tigste princip kaerlighed til andre men-
nesker og til dig selv. Det handler om
at veere venlig, kaerlig og imgdekom-
mende over for alle. Men det handler i
lige s& hgj grad om at beskytte sig selv
mod at blive skadet, saret, angrebet
fysisk eller falelsesmaessigt, sa undga
negative mennesker.
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