Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, ww.betiinalarsen.com 

De 7 ugentlige gode råd !

I sidste måned skrev jeg om 7 enkelte daglige gode råd, som du forhåbentlig allerede er godt i gang med. I denne måned kommer de 7 ugentlige gode råd og det er sammenkoblingen af de daglige og ugentlige, der give et meget stort resultat.

1: Yoga.

Dyrk yoga mindst en gang i ugen, dette vil give dig en indre balance, styrke din fysiske krop og holde dig smidig og ung.

2. Gå i seng klokken ni.

Denne investering i energien én gang om ugen giver et utroligt udbytte. De timer du sover inden midnat, er de mest værdifulde. Når du sover, regenerere kroppen og lader op til den næste dag, og når kroppen har rigeligt med energi, fungere du mere effektivt i alt, hvad du foretager dig. Hvile og søvn er naturens gaver til os, så hvorfor ikke udnytte dem bare én gang om ugen.

3. En dag med levende mad.

En gang om ugen er det fantastisk godt at spise 3 måltider med levende mad. Levende mad består af frugtsaft om morgen, frugt- eller grønsagssalat til frokost og aften. Samtidig er det en god ide at drikke nødde- , mandel- eller rismælk. Misforstå ikke hvad et levende grønsagsmåltid er. Mange forsørger at spise masser af rå, fiberrige grønsager som blomkål og broccoli, forsøg i stedet at bruge salatgrønsager så som om alle salattyper, spirer, agurker, tomater, gulerødder, peberfrugter og avocado. Jo flere vandrige grønsager du bruger, desto nemmere er det at fordøje. De dage du spiser levede mad, vil kroppen accelerere og maksimere udrensningen, du vil føle dig lettere og gladere i efterfølgende dage samt du bliver mere bevidst om, hvad du spiser resten af ugen.

4. Gå en tur i skoven, på landet eller i parken.

En lang spadseretur mellem træer og planter, hvor der er helt fredfyldt, kan fjerne de anspændelser, som nutidens livsform forårsager. Træer og planter afgiver frisk, ren ilt, som du har brug for.

5. Gør noget godt for andre uden at forvente noget til gengæld.

En kærlig handling, uopfodret og uden betingelser, vil lyse op i et andet menneskes liv og vende tilbage til dig selv som kærlighed. Vi er blevet  meget ”JEG” orienteret og undertiden glemmer vi desværre, at det er bedre at give end at modtage. Alt det du giver, vil alligevel altid komme tilbage i form af kærlige og positive vibrationer. Tænk på, hvor mange du kan gøre glade, hvis du hver uge bestemmer dig for at vise et menneske, hvor meget du holder af vedkommende.

6. Vær sammen med venner eller familie under hyggelige former.

Vi er sociale væsener. Vi har alle behov for at være sammen med andre mennesker og for deres støtte. Du skal være sammen med mennesker, du holder af, en gang om ugen, så du kan grine, spise sammen og sludre og i al almindelighed nyde livet og hinanden.
7. Gør noget for dig selv.

Gør noget kun for dig selv, som du virkelig holder af at lave eller gøre, hvor du er hovedpersonen, og du er den eneste i centrum. Du skal lærer at give dig selv velvære og luksus bare en enkelt gang i ugen og gerne noget forskelligt fra uge til uge.

Hver for sig ser disse DAGLIGE og UGENTLIGE gode råd måske ikke så betydningsfulde ud, men når det hele samles er resultatet meget stort og mærkbart. Du vil opleve en større vitalitet og indre ro, når din krop begynder at drage nytte af disse elementer af sundhed i en indbyrdes virkning. Du vil hurtigt føle forandring både fysisk, følelsesmæssigt, spirituelt og psykologisk. 

Mit råd er at prøve disse ”daglige og ugentlige” gode råd og aktiviteter i to uger, og mærk hvor godt du får det.

Nedenstående er tænkt til at klippe ud og hænge et sted, hvor du ofte ser det, og vil blive mindet om disse gode råd, indtil du ”bare” laver dem uden at tænke over det.

DAGLIGE:

· Sov med åbent vindue om natten.

· Stræk kroppen i et minut inden sengetid og om morgen.

· Tag seks dybe vejrtrækninger eller lav veksel åndedrættet.

· Drik et glas vand, når du vågner.

· Gå en tur på minimum 20 min. hver dag.

· Brug 5 min. eller mere hver dag på at fokusere på dit indre.

· Massager dine ører.

UGENTLIGE:

     -  Yoga.

     -  Gå i seng klokken ni.

     -  En dag med levende mad.

     -  Gå en tur i skoven, på landet eller i parken.

     -  Gør noget godt for andre uden at forvente noget til gengæld.

     -  Vær sammen med venner eller familie under hyggelige former.

     -  Giv dig for dig selv.

