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Boken du läser

Boken du läser är tänkt som en praktisk bok att inspireras av. Du får konkreta tips och verktyg för att skapa mer hälsa, kraft och välmående i ditt liv.

Medvetet barfota – om jordning och läkning, är skriven för dig som är nyfiken på hur du med enkla och naturliga sätt kan stärka dig själv.

Det är en självhjälpsbok som vill inspirera dig att gå till handling.

Boken blir din nyckel till fri och obegränsad tillgång till jordens läkande antioxidanter.

Under alla år jag provat mig fram, och dragit lärdomar av mer och mindre framgångsrika försök, har jag haft två deviser som hjälpt mig mycket:

•att ha ett öppet sinne

•att ta till mig det jag vill och låta resten vara.

Jag har inspirerats av många vetenskapliga fakta och studier. Vetenskapliga ”sanningar” är flytande och det som betraktas som sant idag kan motbevisas i framtiden. I slutet av boken under kapitlet “Referenser och forskningsstudier” kan du hitta forskning som jag refererar till i varje avsnitt av boken.

Vi skulle kunna säga att jag med boken “nosar” lite på några ämnen som egentligen är mycket omfattande. Blir du nyfiken och vill veta mer så hoppas jag att du tack vare bokens enkla upplägg och innehåll hittar relevanta sökord som du sedan kan använda för att borra dig djupare in i olika områden där just du känner att du vill lära mer.

Det är viktigt är att du förstår att ingen information i boken på något sätt är menad som medicinsk rådgivning eller hävdar bot eller lindring av någon medicinsk åkomma. Konsultera alltid en läkare angående din personliga hälsa.


Jag vill att boken ska ge dig

•förståelse för varför hudkontakt med jorden gynnar din hälsa

•kunskap om grunderna i Medveten vardagsandning

•inspiration att välja bästa kosten, just för din hälsa och dina celler

•känsla för hur samverkan mellan jordning, andning och mat ger livskraft

•verktyg för att minska inflammationer som kan vara grund för allvarliga sjukdomar

•inblick i vad cellerna och mitokondrierna gör för dig

•friskare liv med bättre sömn, mer energi och mindre smärta

•fler tillfällen då du känner dig harmonisk och glädjefylld

•insikt om hur strålning från elektromagnetiska fält (EMF) påverkar dig

•tips på hur du kan undvika och minska din utsatthet för strålning och EMF


Min dröm

Min dröm är att bidra till att vi människor mer och mer återtar vår relation till oss själva och naturen. Att vi där ute under himmelens beskyddande tak tar emot det stöd vi behöver från det naturliga, till vår kropp och själs självläkning och utveckling. Jag önskar att mina erfarenheter, berättelser, vetenskapliga nyheter och enkla tips ska så frön i dig som läsare så att du med lätthet kan välja dina steg mot långvarig hälsa, glädje och frihet.

Naturen har alltid varit mitt främsta rum. I alla former av engagemang genom åren som gått har jag på ett eller annat sätt bidragit till att locka människor, stora som små, närmare naturen. Det känns viktigt för mig att vi alla får en känsla av sammanhang, hur vi hänger ihop med Moder Jord och hur vi kan respektera varandra på djupet. Ju mer vi förstår hur allt hänger samman desto mer tacksamhet och kärlek kan uppstå mellan oss på jorden och naturen. Vi är ju alla en del av naturen men ibland glömmer vi det.

Boken är resultatet ur mina många års testande och laborerande med allt från jordens elektroner till de vilda växternas läkande kraft. Jag har haft perioder i mitt liv då både hälsa och energi har brunnit på sparlåga. I mitt sökande efter att återfinna och bygga upp mig själv så har jag funnit svaren i det mest jordnära och enkla, det som är alldeles fritt och gratis att ta del av ute i naturen.

Jag har lärt mig så mycket av de människor jag mött; mina föräldrar, släkten i Sverige och Norge, samer, jägare, bönder, healers, läkare, shamaner, andra författare, forskare, kurshållare och inspiratörer. Men den som kanske betytt allra mest i mitt ständiga lärande och utforskande är min kära vän Sussi. Märkligt nog har vi haft i stort sett identiska utmaningar med hälsan. Hon, uppväxt i Stockholm, fem år yngre än mig med akademisk bakgrund. Jag, född i Sappetavan, på strandkanten mellan två forsar i Vindelälven på en liten bondgård med självförsörjning av mat odlad i den renaste jorden. Trots att både arv och uppväxtmiljö är helt skilda så står vi med samma frågeställningar. Hur ska vi hitta naturliga nycklar till läkedom och hälsa?

Kan det vara så att vi två representerar en stor del av jordens befolkning?

Alla de ämnen jag berör, tips och råd jag ger här i boken, har jag själv prövat.

Jag vill dela med mig av det jag funnit skapa hälsa och utveckling för mig och för dem jag kommit i kontakt med.


Min egen story

Jag minns så väl hur min mamma bannade mig varje vår. Det började redan när snön smälte och hela gårdsplanen hemma i Sappetavan var ett myller av kanaler. Jag grävde och ordnade för att hitta nya vägar för vattnet att flyta fritt och lätt. En sten bort där, en lövgegga bort där. Visst var hon glad att jag styrde upp vårfloderna, det var inte det. Nej det var att jag absolut skulle vara barfota. Så snart det inte var snö så ansåg jag med bestämdhet att det var dags att ta av skorna.

Min attraktion och starka relation till jorden fortsatte att växa. Som ung kom det att bli många år som hundspannsförare, stugvärd, våffelbagare i fjällen, naturguide och fartfyllda stunder i rengärden. Till det hörde alltid en paus med skorna av, frisk luft i lungorna och några kvistar och blad från björken i tekoppen. Den hälsa och det välbefinnandet som jag upplevde var gränslöst. Det fanns inga förkylningar, inflammationer eller magproblem.

Ett starkt minne från den tiden var när jag bodde i Ljungdalen. Det var sommaren 1985 om jag minns rätt. De påhittiga och aktiva Ljungdalsborna hade arrangerat ett Fjällmarathon. Jag minns hur jag stod vid målområdet och imponerades av hur löparna orkat ta sig fram i sten, lera och tuff fjällterräng i 4,2 mil och nu kom med god fart in i målfållan. Bland dessa kraftpaket kom den verkliga tuffingen, en man i de dryga femtio, springandes helt utan en enda grimas i ansiktet, UTAN SKOR!! Ryktet sa dessutom att han bara ätit bananer. Den mannen, han har varit en förebild för mig sedan dess:). Att springa barfota en hel mara har jag inte ens försökt, men att vandra barfota på fjället eller i skogen, det är som musik i själ och hjärta. När olika material, temperaturer, strukturer som fotsulan vidrör skickar signaler till hela kroppen att nu lever vi, det är njutning. Och den bästa av alla är att vandra barfota i myren. [image: image]

Nåväl, lite längre fram i livet valde jag ett yrkesliv som innebar mer tid inomhus, på kontor och framför datorn med mobilen i högsta hugg.

Tiden ute i naturen minskade avsevärt och tiden i elektromagnetiska fält mångdubblades. Det dröjde inte lång tid förrän första lunginflammationen kom och i sällskap med den bihålebesvär, astmaliknande problem och IBS (Irritable Bowel Syndrome). Till hjälp fick jag kassvis med medikament som läkarna skrev ut. Somliga befogade medan merparten var rent förkastliga.

På det toppade jag min nedåtgående hälsostatus med ett par år i Stockholm med elektromagnetisk smog, skadliga partiklar i luften och kollektivtrafikens uppsjö av bakterier och virus. Det var det som slutligen satte sista spiken i kistan, nu fick det vara nog.

Men det finns alltid två sidor av ett mynt. Kämpiga perioder under min hälsoresa gav mig så mycket personlig erfarenhet, kunskap och vilja till förändring. Det har sporrat mig att finna kunskap, testa och dela med mig.

Kampen och framgångarna har gett mig kraft att skapa positiv förändring och utveckling för mig själv och för mina medmänniskor i världen.


Del ett

Medvetet barfota


Kapitel 1. Jordning
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Att jorda sig

Det innebär att man har direkt hudkontakt med jorden, att till exempel gå barfota på gräs, sand, jord och sten. Precis som människan gjort i alla tider. Att bada i hav och sjöar är ett annat bra sätt att jorda sig. Jorden under oss är en obegränsad källa till läkande energi i form av fria elektroner. Detta är redan ett välkänt vetenskapligt faktum, men ändå något som de flesta av oss kanske inte känner till. Att vara jordad innebär att du har direkt kontakt med jorden som då absorberar de fria elektronerna. Förr gick vi barfota eller i läderskor, rörde oss mycket ute och badade i hav och sjöar. Idag lever vi isolerade från jorden så gott som dygnet runt. Vi går med isolerande gummisulor under skorna och rör oss på asfalt och isolerat trä- eller plastgolv och sover utan jordkontakt.

Varför gå barfota, vad händer?

Människan är en bioelektrisk varelse. Vår kropp leder elektrisk ström vilket betyder att elektroner kan förflytta sig genom kroppen. Precis som jorden består kroppen till största delen av vatten och mineraler som båda är utmärkta ledare av elektroner. Hela din kropp med sina celler och organ fungerar elektriskt. Precis som hos djur och växter är det elektromagnetiska pulser och svaga strömmar som styr alla funktioner. Vi mäter till exempel hjärnans elektriska aktivitet med EEG och hjärtats med EKG. E:et i EEG och EKG står för elektrisk. Vi skulle kunna säga att våra kroppar är konstruerade för att vara i direkt kontakt med jorden. Då du har regelbunden kontakt, återställer och stabiliserar elektronerna kroppens eget elektriska tillstånd. Om kroppen inte är i kontakt fungerar dess fysiologiska processer kanske inte som de ska, vilket i sin tur kan leda till olika typer av sjukdomar.
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