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«Disse fem enkle øvelsene vil få deg til å føle deg ung igjen.»

NATURAL HEALTH



«Den (boken) inneholder masse praktisk informasjon og en mengde visdom som du kan bruke til å starte prosessen vi kaller foryngelse. Og den kan hjelpe deg til et sunnere og mer givende liv.»

FRA FORORDET AV BERNIE S. SIEGEL (M.D.)



«Hvis du er skeptisk til yoga, er dette boken for deg. Den avmystifiserer den gamle yogakunsten og gjør den lettforståelig og tilgjengelig for alle.»

BIJA BENNET (SEMINARLEDER SAMMEN MED DEEPAK CHOPRA)


Forord

All visdom er eldgammel, og egentlig ingen hemmelighet. Tror du at du har oppdaget noe nytt og hittil ukjent, har det antagelig eksistert i hundrevis av år. Men det vet du ikke, ganske enkelt fordi du aldri har tatt deg bryet med å finne det ut.

Og hvorfor skulle du nå det? Hvorfor søke de gamle mesteres visdom, hvis moderne vitenskap og teknologi kan oppfylle alle dine behov og ønsker? Jeg har inntrykk av at de fleste mennesker tenker slik – inntil de rammes av en livstruende sykdom. Da blir de tvunget til å se sin egen dødelighet og forgjengelighet i øynene, og et annet perspektiv begynner å vokse frem. Idet de innser at vitenskap og teknologi ikke kan tilby noen løsning på den krisen de befinner seg i, får de også nye verdier og prioriterer annerledes. De våkner til liv. De begynner å søke visdom som kan hjelpe dem til å delta i sitt eget liv på en meningsfull og helhetlig måte. De oppdager gleden ved å leve.

Etter å ha vært praktiserende lege i årevis oppdaget jeg at mennesker som gjennomlever en livstruende sykdom, men allikevel presterer å leve lenger enn forventet, har tre spesifikke personlighetstrekk: De har en vilje til å slåss, en vilje til å lære og til og forandre seg, og de har åndelige ressurser.

Så leste jeg nylig om en mahatma som uttalte at et sunt, friskt individ utviser tre kvaliteter: handling, visdom og hengivenhet. Han hadde med andre ord skrevet akkurat det samme som det tok meg mange år å oppdage på egen hånd. Hvis jeg hadde søkt hans ord for lenge siden, kunne jeg ha anvendt visdommen i dem til å hjelpe flere mennesker, og jeg kunne spart meg selv for atskillig tid og energi.

På samme måte kan denne boken spare deg for tid og energi. Den inneholder masse praktisk informasjon og en mengde visdom som du kan bruke til å starte prosessen vi kaller foryngelse. Og den kan hjelpe deg til et sunnere og mer givende liv. Når du begynner å bla og lese, og etter hvert setter visdommen ut i livet, ber jeg deg huske disse få rådene:

For det første: Vær snill mot deg selv når du følger instruksjonene i boken. Krever du for mye av deg selv, oppnår du ikke annet enn å mislykkes. Følg i stedet ditt eget tempo, på din egen måte. Nyt fremgangen din, også når den i perioder er langsom. Husk at foryngelse er en prosess, og at den bare går fremover så sant du har glede av den.

For det andre må du se deg selv som den personen du ønsker å være. Studier har vist at en skuespillers kroppskjemi forandrer seg med den rollen han til enhver tid spiller. På livets scene er vi alle skuespillere, og livene våre formes av de rollene vi velger å spille. For å kunne fylle en annen rolle må du forandre ditt syn på deg selv. Da vil verden også forandre sin oppfatning av deg.

Og akkurat som skuespillere må øve og trene, må du gjøre det samme. La denne boken være din privatlærer. Ikke bruk den til å flykte fra døden, men til å forbedre livskvaliteten din, til å finne større glede ved å være til. Og du vil bli gledelig overrasket over hvor lenge du kommer til å leve. Men et langt liv er ikke målet i seg selv, det er bare et biprodukt av å leve et sunt liv i glede.

Og endelig må du aldri glemme at ungdomskildens opphav er å finne i deg selv. Det er du som bestemmer. Det er du som har kraften til å vekke og stimulere både livs- og dødsmekanismene i din egen kropp. Jeg sier ikke dette for å bebreide eller skremme deg, men for å styrke deg.

Ikke vent til du er døden nær før du strekker deg mot livet. Begynn å leve fullt og helt nå, og sett i gang foryngelsesprosessen.

Bernie S. Siegel, M.D.
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insertSpan.js
// Small Javascript that will insert a span-element into every header 
// and paragraph element to trick the iPad/iBooks into centering text.
// See http://infogridpacific.typepad.com/using_epub/2010/10/dirty-little-hacks-in-epub.html
function setSpanIGP(){
  var clsElementList=document.getElementsByTagName('p');
  setSpaninPara(clsElementList);
}

function setSpaninPara(pClassList){
  for(i=0;i<=pClassList.length;i++){
    if(pClassList[i]){
      var para_html=pClassList[i].innerHTML;
      para_html='<span>'+para_html+'</span>';
      pClassList[i].innerHTML=para_html;
    }
  }
}

function init(){setSpanIGP();}

window.onload=init;
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