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Sadan dyrker du dine egne spirer
Praktisk chlcdning trin for trin:

Sortér alle de beskadigede og misfarvede fro fra. Leg derpd de rensede fro i et syltet@jsglas.
Anbring et fintmasket net over ibningen. Fastgor det med en elastik eller en snor.
Skyl freene i rindende vand.

Lag froene i blod natten over eller i ca. 12 timer. Tag 1 del fro til 4 dele vand.

Husk pa, at visse froarter udvider sig meget.

Heeld ibl@dlaegningsvandet fra og brug det bagefter til dine potteplanter eller til bouillon og te.
Skyl froene igen.

Stil syltetojsglasset i en skré vinkel, sa det overskydende vand lober ud.

Skyl froene 2-3 gange dagligt. Visse froarter behover dog flere skylninger.
Ryst ikke glasset for meget. Husk pa, at spirerne er sarte.

Efter 3-5 dage er spirerne spiscklare. Du kan selv afgore, hvornar du vil spise spirerne.






Hvilken mad er egentlig naturlig for mennesker?

Den helt basale neaering er jo lys, ilt og vand. Uden solens lys var der slet ikke liv pa vores planet
—jorden — og ilt og vand er vi alle fuldsteendig athangige af hver eneste dag for at overleve,

mens vi godt kan klare os i leengere tid uden fast fode.

Lys
Nogle mennesker har levet udelukkende af lys og vand gennem flere ar, og altsd helt uden mad

— enten pga. etiske og spirituelle visioner og livsholdninger eller af hensyn til helbredet. De er

maske pionerer for en helt ny lgsning pa verdens ernaeringsproblemer engang i fremtiden.
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It

Hvor stor betydning iltindholdet i luften har, er muligvis beskrevet i Biblens fortellinger om
Noah og Metusalem. Under udforskninger af Noahs Ark er der bl. a. fundet knoglerester, der
maske kunne tilhore Noah og hans familie! Knoglerne er laengere end gennemsnitsknogler er

i dag (skinneben og overarm) og disse mennesker har sandsynligvis veeret 22 meter hoje, og
menes ogsa at vare blevet 5-600 ar gamle! Teorien om hojere og ldre mennesker formodes
bl. a. at henge sammen med en hejere iltprocent i atmosfaeren. ”Analyser af fossiler, hvor fluer
og luft er fanget i rav, viser at jorden engang havde en atmosfare med et iltindhold pa 30 % i

sammcnligning med de 21 % i dag”.

Jeg synes det er en interessant teori, og den kan vaere endnu et argument for at passe pa
jordklodens regnskove og alger i havene, der producerer det meste af vores ilt, ogsd i betragtning

af at vi bliver flere og flere mennesker pa jorden til at inddnde ilt og udande CO?2.
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Vand

Bade jordkloden og menneskets krop bestar af ca. 70 % vand, der cirkulerer i et kredsleb.
Sammenligningen kan fortsattes idet bade klodens hav og kroppens fysiologiske vaeske har
et saltindhold pd 9 promille. Desuden er vandets kvalitet og renhed selvfolgelig vigtigt begge
steder, og bade jorden og vi mennesker pavirkes af vandets evne til at absorbere og blande sig
med ALT.

En japansk forsker, Masaru Emoto, har ved hjelp af iskrystaller vist hvor folsomt og ekstremt
modtageligt vand er for al slags energi — bade tanker, folelser, tale, skrevne ord og kemi
pavirker vand. De smukkeste iskrystaller dannes ved tanker og ord om taknemmelighed og
kaerlighed, og man kan maske konkludere at det viser hvor vigtigt det er at vaere, taenke og
udstrdle taknemmelighed og keerlighed, da det pavirker os selv, vores medmennesker og vores

omgivelser,
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Dyrkning inden dore

Naesten alle gronsager og mindre frugttracer kan dyrkes indenders, og har man en lille have,

bor man betragte hver eneste vindueskarm, bortset fra nordvendte, som en udvidelse af haven.
Vindueskarme kan bruges til dyrkning af krydderurter, tomater, salat, guleredder, radiser og
forarslog. Alle mulige typer beholdere kan bruges; blot stik huller i bunden til draen, og stil den
pa en vandtaet bakke. Fyld 6 cm grus i bunden af beholderen, og fyld op med lige dele pottejord,
havekompost og god havejord.

Nar alle vindueskarme er optaget, kan man tage andre dele af huset under overvejelse.
Champignoner vokser for eksempel udmaerket under en trappe, i en kaelder eller selv i bunden
af et skab. Hertil skal man bruge speciel champignonkompost, som kan kebes, eller som man

selv kan fremstille.

16
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Hvorfor dyrke ﬂkologiske grﬂntsager?

Okologisk dyrkning af grentsager er positivt, berigende og med mange sunde eftervirkninger.
Begejstringen over at dyrke fodevarer nedbryder klasse-, alders-, race- og kulturbarrierer som
intet andet. Planter af alle slags kan bringe mennesker sammen, men ingen er bedre til formalet,

end dem vi spiser.

Lige meget hvor mange fodeplanter du beslutter dig for at dyrke, eller hvilke begransninger du
har, er dette at dyrke dine egne grontsager okologisk meget tilfredsstillende, da de opfylder alle
vores fundamentale behov for at spise sunde, friske, rene produkter, der er dyrket uden negativ

indvirkning pa miljoet i bredere forstand.
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Med spirer i bagagen

Det er faktisk slet ikke sd svaert at dyrke spirer, selv om man er pa rejse. Der findes flere
efterprovede “transportable” dyrkningsmetoder. Mingbenner, lucerne og linser er velegnede til
rejser. Nar du bor laeengere tid eller i det mindste nogle dage pa det samme hotel, kan du gere
nasten som hjemme. Syltetojsglas kan kobes praktisk talt overalt. Du skal bare sorge for at have
et fintmasket net og elastikker med. Hvis du vil have beholdere med, bor du valge nogen, der er

lavet af plastic. Sa bliver bagagen ikke sa tung, og beholderne gar ikke sa let i stykker.

Folk, der tager pa vandretur eller rejser pa tommelfingeren, eller andre, som foretrackker at
have bagagen i en rygsack, kan ogsa dyrke spirer undervejs. I disse tilfelde er det af pladsmassige

grunde lettest at anvende plastikposer.
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Det er let at kompostere!

Det sker overalt af sig selv — i skoven, i graespleenen, under buskene. Mikrober, svampe,
regnorme m.m. nedbryder cellevaeggene, vandet slippes ud og fordamper, resten sonderdeles og

ades af andre dyr. Hjemme skal vi bare arrangere det, sa naturens egne processer kan forega.

Komposten kan vaere i haven, i garden, i kaelderen, inden dere eller pd altanen. Den kan vere
med eller uden regnorme, varm (40-50 grader) eller kold (udetemperatur) — forskellige

nedbrydere ganske simpelt.

Alt organisk kan komposteres — men kod og fisk passer maske ikke til en mere enkel beholder

som min pa altanen.

Formuldende affald svinder ind til naesten ingenting med tiden, normalt to til seks maneder for
husholdningsaffald. Havekompost med graes og blade tager lidt laengere tid, men fremmes af
iblandet kokkenaffald, som lokker regnorme op, og si behover den heller ikke leegges om.

Faerdig kompostjord spredes ud i blomster- og grontsagsbede og i pottemuld.
Den bedste mdde at laere kunsten pa er at aflegge et studiebesog hos nogen, som har en

kompostbeholder. Sa oplever du ogsd, hvor sjovt det er!
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Udenfor — indenfor

Udenfor er ikke langere vack fra os — det vil sige "derude” — end de rum, vi bor i: vi bor ogsa
i naturen. Prov at nedbryde de kunstige barrierer, som afskarmer os fra naturens verden. En
tilskyndelse til sadan en perspektiveendring kan veare at indrette en miniaturehave indenders —

det omvendte af at daekke et formelt middagsbord ved siden af et grushav.
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Naturens stemme

Menneskets stemme er naturens stemme. Det er ogsa vinden. Det er bglgerne. Det er tordenen.

Det er dyrenes lyde: fugleflojt, ulvehyl, froernes kvackken.

Alle disse lyde lukker op for hver deres frie rum.

Ved at lytte til lydene fra en ulv vil vi kunne bringe os i samme stemning, som det at vaere ulv.
Ved at lytte til en kilde, vil vi kunne bringe os i samme tilstand, som det at vaere en kilde.

Ved at lytte til havet vil vi kunne bringe os i samme tilstand eller i berering med samme frekvens

som havet.

- Men at vaere ¢t med naturens stemme kraever, at man har god forbindelse med den jord, vi
dagligt betraeder, og — ikke mindst — at man er ydmyg og hengivende overfor naturen som

helhed.

Ved en accept og indoptagelse af naturens lyde vil vi hjeelpe med til at bevare en naturlighed, en

lighed med naturen. Og uden den vil naturen forga.
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Tiltraekning

Vi skaber vores eget liv. Vi skaber os selv. Vi skaber vore omgivelser — alt sammen ved hjalp af

tankens kraft.

Og vi tiltrackker det, som vi er og har i os, det som vi teenker og foler og giver opmarksomhed.
Ligesom mennesker tiltrackker hinanden i den kreative, skabende sexualakt, siledes tiltrakker

ogsa dyr af samme art hinanden.

En kat kan i den kreative, skabende forplantning kun smelte sammen med en artsfeelle — de

tiltraekker hinanden ud fra samme vibration.

Saledes forholder det sig ogsd med vore tanker og billeder: kun sorg kan tiltrackke sorg. Kun
jalouxi kan tiltraekke jalouxi. Kun glaede kan tiltreekke glaede og blive til mere glaede — formere
sig.

Altsa: dér hvor én enhed er plantet i vores hjerte, der vil vi tiltreekke en lignende enhed udefra,
og “formeringen” vil finde sted, denne kreative, skabende proces, hvor der bliver mere af samme
slags. Negative tanker vil tiltreekke negative tanker og maske veaere begyndelsen til sygdom, hvis
vi ikke finder ind i vores grundvibration, sa organismen derfra kan udligne ubalancen. Sorg kan

herefter modes med glaede, svaghed med styrke og sa fremdeles.

28
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Hvordan kan vi bruge musikken til denne udligning?

Med sin vibration lesner og friger musikken psykiske band, snore og trade i organismen, noget
der holder os fast — eksempelvis egolidenskaber som misundelse, mistillid, bitterhed, jalouxi,
medlidenhed.

Disse band bliver frigjort af visse vibrationer i musikken, som kaldes overtoner (de toner, der

oftest hores som en slags efterklang, nér en tones anslag er ved at ebbe ud).

Nar de psykiske trade pa denne made loses op, har vi igen valgfrihed til at "binde dem sammen”

pa nye mader eller til helt at slippe dem fri, sd de bliver til en slags frie antenner.
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Musikinstrumentets samfundsmaessige effekt

Det aldste instrument, man har fundet — en slags lerflojte med fem huller, kaldet en ocarina —
kan dateres tilbage til 10.000 f.Kr. Man kan sdledes gisne om, at mennesket til enhver tid har

ladet sig ledsage af instrumenter.

Man ved, at musik altid har veeret anvendet til at regulere et samfunds sociale og religiose liv.
En sddan samlende og afbalancerende effekt har instrumenterne fortsat, hvadenten vi ser pa de
danske roligans med deres raslende og truttende instrumenter iblandet bathorn, rab og sang
under den hoje himmel, eller vi kaster blikket pa en bryllupsfest med traditionsbunden sang og

orgelbrus i kirkehvaelvingerne.

De oprindelige instrumenter er de akustiske. Forst fra slutningen af 1800-tallet er elektrisk

tonefrembringelse kommet til, og det er i dag lige sa almindeligt som akustiske toner.

Der er imidlertid en forskel pa de elektriske og akustiske instrumenters indvirkning,
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De akustiske instrumenters 1yd gfn’ ind under huden pfi en anden made end de elektriske. Det

ser ud, som om de lettere bevaeger sig ind i knogler og marv end de elektrisk frembragte lyde.

Endnu er mennesket ikke ret langt i forhold til at bruge de elektriske instrumenter, og hermed
mener jeg instrumenter, hvor lydgeneratoren er elektronisk. Der sker hele tiden forandringer,
og det skal blot naevnes, at den elektriske lyd har nogle fordele frem for den akustiske lyd, idet
den kan reorganisere pa en anden made. Sa vidt jeg kan se, er den kommet til for at treekke et
yderligt liggende vibrationslag fra stratosfaeren ind i menneskets auriske energisystem. Den

tiltrukne energi har betydning for, hvordan vi yderligere kan abne op uden smerte.

De elektriske instrumenter er saledes kommet for at blive og for at hjalpe os til at komme fri af

bade fysiske og psykiske smerter.

De akustiske instrumenter knytter sig direkte til jorden, og de elektriske instrumenter knytter

sig pa en anden made til universet.
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Radioaktivitet og tungmetaller

Vi bliver i hojere og hejere grad udsat for radioaktivitet.
Straler findes stort set overalt. Sporgsmalet er hvor meget skade de gor pa vores helbred.

Det drejer sig ikke kun om atomulykker, men ogsa og vigtigst om den daglige svage straling, der

oger risikoen for sygdom‘

Det samme gaelder pavirkninger fra tungmetaller, som vi i vores industrialiserede samfund ikke

kan undgi. Eller kan vi?

Sundhedsfaren ved straling kan vaere: generel svackkelse af immunforsvaret, misdannede eller
dedfedte born, sterre risiko for abort/misdannelser hos fostre, udvikling af kraeft og leukaemi,

gra steer, svimmelhed, traethed, hovedpine, hjertesygdomme, genetiske forstyrrelser m.m.

Tungmetalforgiftninger kan medfere: blodmangel, hjerneskader, hyperaktivitet, nyreskader,
svackket immunforsvar, fosterskader, misdannelser hos fostre/born, hud- og harproblemer og

mange andre forstyrrelser, atheengigt af tungmetallernes art, personens tilstand i ovrigt m.m.
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Jod som hjeelper

Jod har en forebyggende og udrensende effekt i forhold til radioaktivitet.
Tang er den bedste kilde til naturlig jod.

Udover jods virkning pa radioaktivitet, findes der et andet stof: natrium-alginat/alginatsyre/
alginsyre.
Natrium-alginat virker bade pa radioaktivitet, tungmetaller og andre giftstoffer.

Natrium-alginat er det mest forebyggende stof i tang. Det findes i Kelp-familien, dvs. Arame,
Kombu, Wakame (overfor) og Hiziki.

Uden at vaere klar over alginats virkninger, erfarede en gruppe leeger pa Sct. Luckas hospitalet
i Nagasaki (efter bombningen 8.9.1945 i Japan), at de selv og deres patienter klarede sig uden
de voldsomme stralingssymptomer, de fleste andre havde. Lagerne og patienterne fik en diect

bestdende af brune ris, graeskar, misosuppe, tang og havsalt.
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Natlysolie

Natlysfro (Oenothera biennis) er en vigtig kilde til en essentiel fedtsyre (EFA) kaldet gamma-
linolensyre (GLA), som fungerer som byggesten for sund hud og hormonbalance, og som ogsa
virker beteendelsesheemmende. EFA’erne kan ikke syntetiseres i kroppen og ma derfor komme
fra kosten. De er sa vigtige for stofskiftebalancen, at de pa et tidspunkt kollektivt var kendt som
vitamin F. Desveerre skonnes det, at 8 ud af 10 mennesker mangler EFA, fordi de ikke spiser nok

nodder, kerner og fed fisk.

Der er to essentielle fedtsyrer. Linolensyre, herunder gamma-linolensyre, som findes i natlysolie,
hjulkronefroolie (Borago) og solbarfroolie; og linolsyre, som findes i solsikkekerner, mandler,

majs, sesamfro, tidselolie og ekstra jomfruolivenolie.
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Bade 1inolensyre og 1inolsyre findes i rigelige maengder i valnodder, graeskarkerner, sojabenner,

horfreolie, rapsolie og herolie.

Nar forst EFA’erne er i kroppen, indtreeder de i en raekke metabolske reaktioner (EFA-stien),
som omdanner dem til hormonlignende stoffer kaldet prostaglandiner. Prostaglandiner indgar

i en raekke balancegivende stofskiftereaktioner. Nogle gamma-linolensyrer kan syntetiseres

fra linolsyren i kosten, men denne reaktion kraever et enzym (delta-6-desaturase), som nemt
blokeres af en rackke faktorer, der haenger sammen med usund kost og livsstil. Det er bl. a. store
mangder mattet (animalsk) fedt, transfedtsyrer (som findes i hydrogeneret margarine), sukker
og alkohol, en mangel pa vitaminer og mineraler, iseer vitamin B6, zink og magnesium samt

skrappe slankekure, cigaretrygning og forurening.
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Genetisk tab

De fleste af os keber grontsager i supermarkeder, hvor det eneste, der teller, er et pletfrit
udseende, hvilket ikke er en kvalitet, der betod ret meget for tidligere generationer. Smag,

uafbrudt hest og leekker skrel var det, der betod noget for dem.

For ca. 200 ér siden eksisterede der f. eks. mere end 120 forskellige sorter hoje artetyper, sa
der var friske arter hele sommeren. Et &rhundrede senere er det sorter til frosne @rter, der er
encherskende. Fodevareindustrien kraver dvargsorter, hvor alle aerter modner pa samme tid.
Derfor er der nu kun en enkelt hej @rtesort tilbage. Lag dertil, at EU-regulativer har gjort salg

af grontsagsfro ulovligt, medmindre sorten er registreret pa en national- eller en EU-liste.

Selvom der er blevet lavet undtagelser for enkelte aldre sorter, ser fremtiden for hundredevis af
historiske sorter sort ud pa grund af registreringsomkostningerne. Dertil kommer, at dusinvis af
sma froproducenter er stoppet eller opkebt af multinationale selskaber, der ikke er interesserede

i lokale sorter.
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Sundt guf

Du, som er far og mor. Prov at veenne dine born (og dig selv!) af med at spise karameller,

lakrids, bolsjer, chokolade o.s.v. Disse populare sager bestar af:

1) masser af sukker (vaerdilost fyldstof, som tager appetitten, edeleegger tenderne og forhojer
kolesterolindholdet),

2) kokosfedt (eneste plantefedt, som indeholder en masse mattede fedtsyrer, der laegger
grunden til dreforkalkning og hjertesygdomme),

3) smagsstoffer (alt sammen kemi)
4) farvestoffer

Nar der er behov for lidt ekstra, sa prov i stedet at samle familien om at lave noget guf, der er

bade laekkert og sundt. Vi giver her nogle idéer.

Banan is
Det er nok den nemmeste form for hjemmelavet slik.

Skrael en banan, leeg den i plastikpose eller folie og put den i fryseren. Nér den er frossen, har

man den laekreste ispind.
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Appelsinris
1 portion:
2-3 spsk flode, '2-1 dl appelsin, 1 dl kolde, kogte ris.

Pisk floden. Skral og hak appelsinen. Bland forsigtigt flode, appelsin og ris.

Cacao kugler
Piskeflode

cacaopulver

honning

hvedeflager eller havregryn

Det hele rores sammen og formes som kugler. Det er en smags sag hvor meget der skal i af hver

ingrcdicns. Kuglcrnc trilles i kokosmel.

Bagte xbler med 1s

2 dl usvovlede rosiner, 3 spsk. honning, 1 spsk sesamfro, 1 tsk kanel blandes sammen og fyldes
i fire store udhulede abler. Bages i et smurt ildfast fad ved 225 grader i 20 minutter. Ved

serveringen laegges en skefuld vanille-is overst i hvert aeble.
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- For at dit barn falder til ro, er det vigtigt, at de ydrc bctingclscr er i orden. S@rg for at I har
tid til at male mandalas, og at der er ro omkring barnet. Telefonopkald og fjernsyn forstyrrer.
Stilhed er at foretrackke. Som alternativ kan egnet musik, som f. eks. afspeendingsmusik,

anbefales. Prov CD’en Mandala Moods. Serg ogsa for godt lys.

- Gode redskaber er vigtige: Blode farveblyanter giver et fantastisk resultat, forskellige tykkelser
tuscher er spandende at arbejde med, og vandfarver kan anvendes til de enkleste Mandalas. Prov
cksempelvis Faber-Castell’s ergonomiske Jumbo GRIP og Colour Grip serie i hoj kvalitet. De

smukke monstre egner sig ogsa til vindues- eller glasmaling.

- At male Mandalas giver kun mening, hvis barnet kan finde sin tilgang til det pageldende

monster. Foresla aldrig dit barn hvilken Mandala, det skal valge, men lad det vaelge selv.

- Hvis dit barn maler Mandalas med jevne mellemrum, kan det styrke barnets evne til at

koncentrere sig og fordybe sig.

Jeg onsker for dig og dit barn, at det at male Mandalas vil give jer mange fantastiske

maleoplevelser.
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Afspaending af krop og sind er meget vigtigt for en kvinde. I de gamle yogi-tekster star der at jo
mere en kvinde kan slappe af| jo lettere er det for hende at komme i kontakt med sit indre selv.
Denne vidunderlige, aromatiske urte- og krydderi-te understotter dette formal. Ved hjalp af
Ayurvediske principper er blomsterne, urterne og krydderierne i denne Kvinde-te blevet seerlig

udvalgt til at hjeelpe kvinden med at opretholde sin indre balance og udtrykke sin kreativitet.
Til en perfekt kop te, haeld kogende vand over et tebrev. Lad traekke i 4 til 6 minutter — eller

laengere for en kraftigere smag. Pres tebrevet blidt, sé de aktive ingredienser frigeres helt i

vandet.
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Der er brug for at overgive sig, undlade at vurdere, vaere aben og lade livet udfolde sig i stedet
for at gore modstand mod det, og der er brug for evnen til at holde alting i din videns keerlige

omfavnelse.

Alle disse egenskaber er meget tacttere forbundet med det kvindelige princip. Hvor sindets
energi er hird og stiv, er Vaerens energi blod og eftergivende, og dog uendeligt mere kraftfuld

end sindet.

Sindet kontrollerer vores civilisation, mens Varen kontrollerer hele livet pa vores Jord og alle
andre steder, Vaeren er selve den Intelligens, hvis synlige manifestation er det fysiske univers.
Skont kvinder er potentielt neermere pa den, kan mand ogsa komme i kontakt med den i sig

selv.
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Strik enkle ting

Nar du bruger strikning som terapi, er det meget vigtigt, at du strikker sa enkle ting som
muligt. Hvis man lider af Post Traumatisk Stress Syndrom eller andre former for stress, er et af

hovedsymptomerne nemlig manglende koncentrationsevne.

Hyvis du derfor leegger for ambitiost ud, er risikoen for nederlag stor. Starter du derimod med
et halstorklaede eller et retstrikket sjal, vil timerne med pindene langsomt have en gavnlig

indvirkning.

Ud over at opskrifterne skal veere enkle og nemme, er materialevalget ogsa noget, du skal
teenke over. Vaelg om muligt naturmaterialer som her, uld og bomuld. Du kan variere med en
trad effektgarn, hvis det onskes, men taenk pa, at det skal veere dejligt at sidde med garnet i
handerne. Pa denne made stimulerer og udnytter du bade din folesans og synssans. Lad gerne

lyset vaere dempet i lokalet, men sorg for, at du har et godt arbejdslys til strikketojet.
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Halstorklaede

Garn:

150 g Cocoon
fra HP Gruppen.
Pinde:

nr. 6

Tilbehor:

1 stor knap.

Sl& 26 masker op pa pinde nr. 6, og strik glatstrikning, til arbejdet maler 74 cm.

Luk pa naste vrangpind de 2 midterste masker af.

Sla pa naeste pind 2 nye masker op over de 2 aflukkede. Strik videre, til arbejdet maler 90 cm.
Luk af, og haft ender.

Sy en stor knap i, sa den passer til knaphullet.
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Hyvis du ikke har en have, sa dyrk blomster eller krydderurter i en altankasse eller i en
vindueskarm. Hengiv dig til at vande, nippe, luge, klippe. Fordyb dig i dufte og farver.

Zen garanteret — eller pengene tilbage!
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Fri strikning

Hidtil har vi talt om strikningen som en bunden teknik med regelmaessige meonstre. For at fa en
struktur frem, hvor overfladespillet er det vigtigste, har jeg i flere ar arbejdet med sakaldt fri
strikning,

Jeg blander bevidst tykke og tynde garner for at opna vekselvirkning mellem det blode, det
harde, det tynde og det grove. Mellemtykke strikkepinde nr. 4% - 5%, alle sorter garn —

overvejende uldkvaliteter — og i almindelig retstrikning, giver uanede variationsmuligheder.

Det er morsomt, det traener farvesansen, man lerer at skelne de forskellige kvaliteter fra
hinanden og hvordan de forholder sig indbyrdes og — meget vigtig — man skaber noget der helt

er ens eget!
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Potpourri-poser

Suffolk puffs bruges nogle gange til babytaepper og sengetapper. Her er de sma puffer syet
sammen til yndige potpourri-poser. Denne slags patchwork kraver ikke papirskabeloner og syes
altid i handen.

Storrelse:

Ca. 10 cm i diameter.

Arbejdsgang:

Lav en cirkelformet skabelon pa 7,5 cm i diameter. Klip to cirkler i musselin og sy sammen til

en rund pude-form, hvor du bruger 6 mm til semrum. Fyld posen med potpourri.

Brug samme skabelon til at klippe 14 cirkler i smdmenstret bomuldsstof. Fold kanten om og sy

cirklen rundt. Traek syningen sammen. Faest ender.
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Lav de 13 andre cirkler pd samme méde. Sy syv af pufferne sammen hvor de rorer hinanden,

med den sammentrukne side opad, si de udgor en roset.
Lav en anden roset pa samme made af de sidste syv puffer.

Vrang mod vrang syes de to rosetter sammen med nogle fa sting, mens du lader musselinposen

glide ind efterhanden. Sat et band pa til at heenge den i.

Disse delikate poser fyldt med potpourri, er nasten for smukke til at blive gemt vack i skuffer.
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Manglende interesse for nuverende omstendigheder
- Klematis (Clematis vitalba) (se billedet overfor) for eskapister, der lever mere i fremtiden
end nutiden, mangler koncentration, dagdrommer, mangler interesse for nuvaerende

omstandigheder, mod ud-af-kroppen-folelser.

- Kaprifolie (Lonicera caprifolium) for dem, der lever for meget i fortiden; mod nostalgi og

hjemve.

- Hunderose (Rosa canina) mod apati, resignation over for omstandighederne; for dem, der kun

gor lidt for at forbedre situationen eller finde glaede i tilveerelsen.

- Oliven (Olea europaea) mod total udmattelse, mental eller fysisk udmattelse og mistet vitalitet,

iseer under rekonvalscens.

- Hestekastanje (Aesculus hippocastanum) mod vedvarende, uonskede tanker, udmarvende indre

snak og overaktiv bekymring,

- Agersennep (Sinapis arvensis) mod dybt sortsyn uden tilsyneladende arsag, melankoli og

tungsind.

- Kastanjeknopper (desculus hippocastanum) for dem, der ikke lecrer af deres fejltagelser.
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Kontrolfreaks
- Cikorie (Cichorium intybus) (se billedet overfor) for dem, der kan lide at have kontrol over
venner og familie og finder det svaert at lade dem ga deres egne veje; for dem, der forventer

ubetinget lydighed til gengzld for den keerlighed, de giver.

- Jernurt (Verbena officinalis) for mennesker med staerke meninger; der oproeres over

uretfaerdighed; de overentusiastiske eller argumenterende.

- Vinranke (Vitis vinifera) for mennesker med steerk vilje og tendens til at vare hensynslose,

dominerende, diktatoriske eller ufleksible.

- Bog (Fagus sylvatica) for de overkritiske og intolerante, som seger perfektionisme og konstant

finder fejl.

- Mineralvand (Aqua petra) for dem, der er overmade strenge over for sig selv, kraevende over for

andre og forer en meget disciplineret levevis.

Velg de remedier, der passer bedst til dine behov, og serg for altid at have dem i naerheden, sa

du kan bruge dem som en del af dit detox—program.
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Maelkebotte, lovetand

Taraxacum vulgare (A)

Velkendt — bade smukt og besveerligt — ukrudt. Hovedblomstring i maj - juni. De runde, gylden-
gule blomster, der bestér af utallige sma kronblade, sidder pa en hoj, hul stilk. Bladenes rand er
groft tandet, og de udgar som en roset fra rodhalsen. Hele planten indeholder en maelkehvid
saft. Den optrader sd at sige alle vegne, hvor der kan vokse gras. Bladene, og som folge deraf
ogsa rodderne, har man dret rundt, undtagen i de allerkoldeste maneder, hvilket er heldigt, dens

mange anvendelsesmuligheder taget i betragtning.

Den bedst kendte anvendelse af de lange pelerodder er som kaffeerstatning. Smagen kan
komme til at ligne kaffens, men den indeholder ikke den skadelige koffein, som findes i kaffe.
Grav rodderne op om efteraret, nar de er saftigst og storst, og rens dem grundigt (de skal ikke
skralles). Lad dem torre omhyggeligt, helst i solen, og rist dem i ovnen til de er sprode. Mal
dem endelig ret groft og brug dem pa samme méde som kaffe. Japanerne bruger roedderne som
gronsager og tilbereder dem pa deres egen facon: Skaer de rene rodder i tynde skiver. Sauter

i kogende, vegetabilsk olie — ca. en spiseskefuld olie til en kop snittede redder — og tilseet lidt
vand, lidt salt og laeg lig over. Lad dem snurre til rodderne er more og det meste af vaesken er

fordampet: Giv det til sidst et staenk soja-sauce.

Af blomsterne kan fremstilles vin, og bladene finder anvendelse som salatblade.
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Ordet Mandala betyder cirkel pa sanskrit. Mandalaformen er en cirkel med et centrum — en
universel form, der symboliserer helhed. Mandalas findes overalt omkring os: i blomsten,
frugten, traet, edderkoppen og dens spind, vort oje, jordklodens form — cirkler med centrum

findes fra den mindste lille celle i vor krop til de storste galakser.

Den schweiziske laege og psykoanalytiker Carl Gustav Jung (1875-1961) opdagede, udviklede
og synliggjorde Mandalaen i psykologisk sammenhaeng i Vesten. Jung malede sin forste Mandala
i 1916 og malede derefter én hver morgen livslangt. Han brugte Mandalaen som udgangspunkt
for at forsta sit eget sind. I sit patientarbejde anvendte han Mandalategningen som led i det

analytiske arbejde.

[ Frankrig har man gennem neuropaedagogisk forskning pavist, at farvelaegning af Mandalas
skaber afslapning og koncentration pa linie med det, man kan opnd med f. cks. andedraetsovelser

eller meditative afspaendingsevelser.
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Mellemlaegsserviet 1 kunststrikning

Materiale: D.M.C. Haeklegarn nr. 60 og pinde nr. 172,

Bemaerk! Det der star opfort ud for hver omg, gentages omg ud.

Forkortelser: m = maske, r = ret, vr = vrang, o = sla garnet om pinden, sm = sammen, dr =

drejet (der strikkes gennem den bageste del af m), indt = tag 1 m los af strik 1 m og track den

lose m over, db-indt = tag 1 m los af, strik 2 sm og treek den lose m over, fm = fastmaske(r), Im

= luftmaske(r), km = keedemaske(r).

Sla 8 m op fordelt med 2 m pa hver p, og strik
rundt i omg med den 5. p.

l.omg:o, 1.
2.,4.,6.,8.,10.,12.,14.,16.,18., 20.,22. og
24. omg: Alle m r.

3.omg:0,3r,01dr
o,5r,0,1dr
o,7r,01dr.

o,indt, 2 sm, o0, 1 1.

5. omg:
7. omg:
9. omg:
11.omg: 1r,0,2sm,0,2r.
13.
15.
17.
19.
21.
23.
25. omg: indt, 51,0,31,0,51, 2 sm, 1 vr.

26.,28.,30.,32.,34. 0g 36. omg: 171, 1 vr.
27. omg: indt, 4 r,0,51,0,41,25m, 1 vr.

omg: 2r,0,1dr,0,3r.
omg: 31,0, 1dr,0,4r.
omg:4r,0,1dr,0,5r.
omg: 51,0, 1dr,0,6T.
omg: 51,0, 1dr,06T.
omg: 71,0, 1dr,0,8r.

29. omg: indt, 31,0, 1 1,0, indt, 1 1,2 sm, o, 1 1,
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0,3r,2sm,1vr.

31. omg: indt, 2 1,0, 3 1, 0, db-indt, 0, 31, 0,21, 2
sm, 1 vr.

33. omg: indt, 11,0, 11 1,0, 11,2 sm, 1 vr.

35. omg: indt, 0, 1 1, 0,indt, 11,2 sm, 0, 11,0,
indt, 11,2 sm,o0,11,0,2sm,1vr.

37. omg: flyt omg forste m over pa omg sidste p, o,
2 1, 0, db-indt.

38.,40.,42. og44. omg: Alle m r.
39.omg:0,5r1,0, 1 1.

41. omg: flyt omg forste m over pa omg sidste p, o,
indt, 1r,2sm,o0,3r.

43. omg: flyt omg forste m over pa omg sidste p, o,

db-indt, 0, 5 1.

Niér 44. omg er strikket, afsluttes arbejdet saledes:
Haekl 3 m sammen med 1 fm, 9 Im, hakl 5 m
sammen med 1 fm, 9 Im, fortsaet pa denne made
med skiftevis at haekle 3 og 5 m sammen, til alle m
er opbrugt, slut med 9 Im og 1 km i omg forste fm.






Mandalas er meget mere end bare monstre i en malebog. Nar dit barn maler Mandalas, udfolder

det sig kreativt, styrker koncentrationsevnen og falder til ro.

Born er vant til, at der altid er aktivitet omkring dem, at tid er penge, og at der ma handles
hurtigt. Travlhed bestemmer hverdagen fra bornene er helt sma, bade hjemme og senere i
skolen. Det er derfor ikke sa maerkeligt, at det kan vaere svaert for born at vere stille, lytte til
sig selv og falde til ro. Borns hyperaktivitet er et fenomen af vor tid. Man forstar det godt, for

verden omkring os er blevet larmende og hektisk.

Mandalaen findes i kunst og symboler gennem alle tider og er et af de «ldste tegn i
menneskehedens historie. Mandalasymboler har varet set i hele verden — hos de tidlige
aboriginals i Australien, i £gyptens gudebilleder, hos indianerne og i alle ostlige kulturer. I

kristendommen ser man bl. a. Mandalaen i katedralernes storslaede rosenvinduer.
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Ethvert barn bor have en samling, synes jeg. Ikke mindst, fordi det samler en flosset bevidsthed.

Sindet bliver stille, ndr man er fordybct i nydclscn af sine ting,

Hjlp derfor dit barn med at begynde pé en samling. Det kan vare hvad som helst: sten,
strandskaller, monter, frimearker, hestebilleder, Pokémonkort, sukkerposer eller kapsler (som vi

— heldigvis kun kortvarigt — har haft pa programmet i min familie).

Hjeelp med til at sikre, at de begaerede objekter bliver udstillet pa en made, sa deres storhed

kommer frem, og fordybelsen i dem bliver en ekstra glaede. Plasticposer dur ikke til det formal.
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Tael de lyse timer

Meget af stresset i vores samfund skyldes konkurrence eller vores stracben efter materielle
goder. Det er ogsa nemt at blive fanget i denne kamp, som i sidste ende far os til at glemme de
vigtigste og mest uvurderlige ting i livet. Brug et par minutter hver dag pa at teenke pa de gode
ting i dit liv.

- Laeg dig et roligt sted og track vejret dybt et par gange, sd du kan fokusere dine tanker. Luk

ojnene og vend din opmarksomhed indad.

- Teenk grundigt pa goderne i dit liv. Det kan vaere et godt helbred, at du kan indande frisk luft,
drikke vand, nar du er torstig, og har mad til at stille din sult. Du kan have en kaerlig partner,

glade born, omsorgsfulde foraldre, venner, der stotter dig eller et dejligt keeledyr. Du kan nyde
naturens gaver: En pragtfuld solnedgang eller efterdrsbladenes farver. Taenk pé alle de evner, du

har — du kan f. cks. synge, lave dejlig mad eller male, og du har folelser for andre mennesker.
- Teenk nu pa dig selv som et menneske, der er frigjort fra materialismens spandetrgje — din

bankkonto, din bil. Uden dem er der fuldstandig fred i dit indre — du kan nyde alt det gode og

sande i livet.
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Der gives aftener, hvor et glas vin er vejen til Zen. Og der gives aftener, hvor det kraever en
flaske. For enlige modre kan det godt foles som et problem, for man drikker jo ikke alene, vel...
Losning: Du ringer til en veninde, sa I kan snakke aftenen vaek, mens I drikker i hver sin ende af
linjen. Lad det blive en god tradition, nar der er noget, der skal fejres, eller noget alvorligt, der
skal droftes!

Dette gode rad kan ogsa bruges, hvis du er en samlevende, men funktionelt enlig mor, hvis mand

ser tv, arbejder, sover eller af anden grund ikke kan bruges til formalet. ..
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Agurk

Neesten alle agurker med glat, spiseligt skind kan i tempereret klima kun dyrkes i drivhus. Der
findes enkelte helt hirdfore sorter med glat skind som kan dyrkes pa friland, men ellers gaelder
de metoder, der beskrives her, de almindelige ”slangeagurker” til friland. Slangeagurker er ikke
helt hirdfore, men kan med held dyrkes i tempererede egne, blot der tages forbehold over for
enhver risiko for frost. De er meget lettere at dyrke end agurker i baenk og er meget yderige

under gode betingelser.

Dyrkning

Agurker kan sis udenders pa blivestedet i forste uge af maj med et omvendt syltetojsglas over til
beskyttelse. Fjern glassene, nar planterne bliver for store. Solfangere er endnu mere anvendelige,

fordi de kan blive staende laengere og er lette at opstille ved hjalp af stiltrad og klart plastic.

Man kan ogsa starte agurker indenders i tervepotter. De udplantes et godt stykke tid efter sidste
frost pa de tilberedte voksesteder.

Jeg planter undertiden mine oven pa en gammel kompostbunke. Det er de helt vilde med. Sa
nogle nye fro samtidig med udplantningen — det vil sikre endnu en afgrede, nar den forste er ved

at vaere forbi.
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Melon

Der findes tre hovedtyper: agte cantaloupe, som kommer fra Europa, netmelon, samt en
gruppe som omfatter honningmelon og casabas. Selv foretrackker jeg nok cantaloupe — men jeg
har aldrig smagt en melon der ikke var en mindevardig oplevelse, blot den var fuldmoden og

friskplukket.

Dyrkning

[ koligt klima md man sd indenders sidst pa fordret eller udenders i begyndelsen af sommeren
under solfangere eller omvendte syltetojsglas. Hvis man sar indenders, ma de ikke udplantes, for
risikoen for nattefrost er ovre, og sommeren virkelig er begyndt. For at give planterne en hurtig
start, kan froet forspires ved at laegges mellem fugtigt trackpapir et lunt sted, til det begynder at
spire. Dette gores en uges tid, inden man normalt sir udenders eller indendors. Lad ikke froet

torre ud, men det ma heller ikke druknes.

Melondyrkning i tempereret klima er et kaplob med tiden. Frugt som ansattes efter

midsommer skal nd at modne, inden frosten draber planterne.

Videre pasning

De behandles ligesom salatagurker pa friland. S3 snart de sma meloner er navestore, placeres de
oven pa et syltetojsglas eller en konservesdase for at holde dem fri af jorden. De modner ogsa

bedre pa den made.
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Gammeldags grontsager

Variation er noglen til okologisk dyrkning, og frit valg af planter er noget, alle havedyrkere
sactter pris pa. Hundredvis af grontsagssorter med stor genetisk variation, star over for
udryddelse pa grund af kommercielt tryk og EU-reguleringer. Heldigvis har Nordisk Genbank
siden 1979 indsamlet og opbevaret fro fra nordiske have- og landbrugsplanter samt vilde

slaegtninge. De opbevarer ca. 30.000 prover fra ca. 350 plantearter.

Gammeldags kartofler

“Highland Burgundy Red” (overfor). Nordisk genbank har udgivet en bog om 64 gamle, nordiske

kartoffelsorter, som opbevares i genbanken.
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Rosengelé

% I rode rosenblade (godt sammenpressede)
% 1 kogende vand

1 tsk. vinsyre (ca. 5 g)

2 spsk. geleringsmiddel (til gelé)

Y5 kg sukker

Rosenbladene overhaldes med det kogende vand tilsat vinsyre, og koges heri ca. 5 min under
lag, til duft og farve er trukket ud. Rosenbladene sies fra. Bland geleringsmidlet med lidt
af sukkeret (for at undga klumper), kom det i afkoget, og giv det hele et kort opkog under

omroring, Tag gryden fra varmen, drys sukkeret i, og giv geléen et kort opkog (ca. /2 minut).

Rosengelé egner sig seerlig godt som pynt pa kager.
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Rosenpude

Rosetten bestar af syv stofstykker, som er klippet ud af rosenmenstret bomuldsstof og derefter

samlet igen pa en ny made.

Hele rosetten er bagefter applikeret pa ensfarvet baggrundsstof. Den midterste sekskant bestar
af en enkelt rose; de omgivende bestar af det samme bladmotiv der er klippet ud, hvor hver

sekskant er taget fra yderkanten af en rose.

Materialer:

Ca. 23 cm langt, 122 cm bredt rosenmenstret mebelstof i bomuld (du skal mindst bruge denne
mangde for at have nok af de samme bladmotiver).
Matchende trad.

94






Arbejdsgang:

Klip skabeloner af tyndt pap. Laeg 6 mm semrum til nar du skaerer stoffet.

Brug skabelon E til at skaere ét rosemotiv og seks med blade pa, som tilsammen udger en nydelig

“blomst”.

Sy sammen i en roset og stryg. Fjern forsigtigt skabelonerne og stryg igen. Applikér rosetten pa
baggrundsstoffet.
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Tegn nu dit sociale netveark, som du kunne taenke dig, det skulle se ud. Placér de personer, du
kender, inden for det omrade i dit netvaerk, hvor du godt kunne taenke dig, de skulle vaere. Der
kan vare personer, du ensker skulle vaere laengere vaek, og personer, du ensker taettere pa. Du

kan ogsé placere personer, som i dag slet ikke befinder sig i dit neteerk.

- Hvordan vil du foretage disse aendringer?
- Hvad ville det give dig at foretage disse aendringer?

- Hvis der er noget, der skulle holde dig tilbage fra at foretage disse aendringer, hvad kunne det
da vaere?
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Uge 4

[ denne uge tumler du maske med dit 2endrede billede af dig selv. Skriveavelserne og opgaverne
har til formal at kaste dig ud i en givende fordybelse i og integration af din nye selverkendelse.
Dette kan vaere bade meget sveert og utrolig spandende for dig. Advarsel: Snyd ikke dig selv ved
ikke at overholde leeseforbuddet.
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Uge 5

[ denne uge skal du undersoge, hvad du far ud af ikke at komme af med dine blokeringer. Du
kommer til at bore i, hvordan du forringer dine egne muligheder ved at saette graenser for de
goder du kan modtage. Du kommer til at undersoge omkostningerne ved at sla dig til tals med
at give dig ud for at vaere god i stedet for at veere dig selv. Det kan vaere du opdager, at du gar
og taenker pa radikale andringer, og ikke leengere udelukker egen vackst ved at fa det til at se ud

som om det er andre, der modarbejder dig.

Farlige bekendtskaber

Kreativiteten blomstrer, nar man foler sig tryg og accepteret. Ens indre kunstner, det lille barn,
foler sig bedst tilpas, nar det er i sikkerhed. Som kunstnerbarnets beskyttende foralder, ma man

lere at omgive kunstneren med trofaste venner. Giftspredere kan fa kunstnerens udvikling til at

kuldseijle.

Det kan ikke undre, at de mest farlige bekendtskaber, nar man prover at genfinde sin kreativitet,

er mennesker, hvis egen kreativitet stadig er blokeret. De resultater man har naet truer dem.

Mens man endnu var blokeret, foltes det ofte som arrogance og egenradighed at omtale sig selv
som kreativ kunstner. Sandheden er, at det tvaertimod var at fornagte sin egen kreativitet. Men

denne fornaegtelse havde selvf@lgelig sine fordele.
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Jeg arbejdede engang med en kvinde, som kom tilbage efter en leengere seance i naturen. Hun
fortalte, at hun havde siddet og tegnet, men at hendes tegning slet ikke gav mening for hende.
Pludselig var en lille dreng kommet hen til hende. Han kiggede pa tegningen, og sa sagde han, at
det lignede en maske. Og sa lob han af sted igen. Hun kiggede pa sin tegning og kunne pludselig
se, at det virkelig var en maske, hun havde tegnet. Hun vidste ikke hvem drengen var, eller

hvor han kom fra. Hun vidste bare at han hed Victor. For det fortalte han hende, inden han igen

forsvandt over stok og sten. Og hun vidste, at naturen havde vist hende, at hun skulle lade sin

maske falde.
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De fleste blokerede kunstnere bruger, uden at veere klar over det, en logik som star imellem

dem selv og deres kunst. For at lase op for sine blokeringer ma man erkende sin enten/eller

tankegang,

”Jeg kan enten opna lykkelig kaerlighed eller blive kunstner.”

”Jeg kommer enten til penge eller bliver kunstner.”

Det er faktisk muligt, endda meget muligt, at vaere bide kunstner og opleve den store

keerlighed. Der er ogsd gode muligheder for at vaere kunstner og samtidig tjene gode penge.

Fordom

Kunstnere er:

berusede

skore

i okonomisk ufere
uansvarlige
seerlinge

seksuelt udskejende
udskud

ulykkelige

fodt med talent
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Positive modstykke

Kunstnere kan vaere:

edru

normale

ved muffen

ansvarlige

omgaengelige

tro mod keeresten

sociale veesener

lykkelige

uopdaget og have talent at bygge pa






Visualisering

Du skaber selv det liv, du ensker dig.

Visualisering er en proces, hvor du i en afslappet og meditativ tilstand forestiller dig det,
du ensker dig. Du traner din evne til at forestille dig og give energi til det, du onsker dig,
Grundtanken i visualisering er, at den ydre materielle virkelighed er neje forbundet med din

indre virkelighed.

Forst ma du skabe onskesituationen i dit indre, dernaest give energi til det, du ensker dig, finde

den rette sindsstemning og tro pd, at det er muligt, sa sker der mirakler.

Hvad kan du bruge det til?

Du kan bruge tankekraft og visualisering til at skabe din egen indre og ydre virkelighed, du kan
skabe et liv med den vaegt, du ensker dig, og endda fa den kaereste, job og enskebolig du gerne

vil have.

Sadan skal du gore, og ov dig, sd ofte du kan:

St dig et uforstyrret sted, slap af i din krop. Luk ojnene og sperg dig selv, hvad der er mest

vigtigt, at du gor noget ved nu. Svaret er det, du forst modtager fra din indre stemme.

Fortaller din indre stemme dig, at et veegttab og en slank krop er det vigtigste for dig, sa forestil
dig, at du er normalvagtig. Forestil dig, hvor let livet er, hvor dejligt det er at se pa dig selv, og

hvor heijt dit selvvaerd er blevet med din slanke figur.

Du far praccis det, du ensker dig, praccis som du forestiller dig det.
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Farer pa vejen

Kreativitet er gudsenergi, som strommer igennem os og formes af os som lys der strommer
gennem en krystalprisme. Nar man er afklaret omkring hvem man er eller hvad man foretager
sig, strommer energien frit og man foler ingen spandinger. Nar man derimod vagrer sig mod at
se det, energien maske viser en eller mangler mod til at folge den vej energien anviser, oplever
man ofte en rystende folelse af magtesloshed. Man foler trang til at lukke af for energistrommen

og gcnvindc kontrollen. Man slar de psykiskc bremser i.

Hvert eneste kreative menneske har uendelig mange mader at blokere for kreativiteten pa. Vi har

hver iseer en eller to mader, som er sarligt farlige, fordi de skaber yderst effektive blokeringer.

For nogle mennesker hanger mad og kreativitet for eksempel sammen. At spise sukker eller fedt
eller visse kulhydrater kan fa dem til at fole sig slove, utilpasse, ude af stand til at koncentrere sig
— der laegges et slor ud. De bruger mad til at blokere for energi og forandring. Nar de begynder
at ryste ved tanken om at det gar for steerkt mod et ukendt mal, at de er ved at gi op i sommene,
griber disse mennesker til mad. En stor skal is, en aften med junk food, si gir deres fordojelse i

hirknude: Hvad var det jeg teenkte pa? Hvad ...? Nah, glem det ...

110






Opgaver

1. Naturens rigdom: Find fem smukke eller interessante sten. Jeg holder saerlig meget
af den ovelse fordi man kan ga rundt med sten i lommerne, sidde og fingerere med

dem til meder. De kan vare sma konstante pamindelser om ens kreative bevidsthed.

2. Naturens rigdom: Pluk fem blomster eller blade. Man kan laegge dem i pres med
pergamentpapir i en bog. Hvis man har gjort det engang i bernehaven, sa er det fint.

Nogle af de mest kreative lege opstar i bernchaver. Giv dig selv lov til at lege dem igen.
3. Oprydning. Smid fem slidte stykker toj ud eller foraer dem vack.
4. Skabelse. Bag et eller andet. (Hvis du er bange for at tage pa i vaegt, sa lav frugtsalat i
stedet). Kreativitet behover ikke altid at fore til forsteklasses kunst. Ofte kan

det hjeelpe en til at fa noget kogt sammen pa et andet kreativt plan. Nar jeg foler mig

blokeret som forfatter, laver jeg suppe og terter.
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Ovelse

Denne ovelse aktiverer din kontakt med naturen i og omkring dig

Placer dig et uforstyrret sted ude i Guds frie natur, og giv dig lov til blot at vaere naervaerende

med alle dine sanse dbne og “lyttende”.

Velg spontant et eller andet fra naturen — et trae, en blomst, en sten, en stjerne —som du kan

vare lyttende overfor og fa visdom af.

Begynd med at fokusere pa det valgte, dvs. at se det med dine to gjne. Luk derefter ajnene og fol

dig ind pa en slags samvar, hvor du ”ser” ud fra dit hjerte.
Accepteér den viden og visdom du modtager i dit hjerte.

Afslut dit mede med en tak.
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Nar vi har etableret kontakten til Hende, der ser, kan vores egentlige arbejde begynde. Vi

kan begynde at gennemskue de illusioner, der pa uhensigtsmassige mader holder os fast i
begransende livssituationer, og Hun kan vise os, hvordan vi finder styrken til at leve ud fra den
vilde kvindes princip. Hun laeerer os at vaere vores egen autoritet, og Hun taler til os fra det

dybeste af det kvindelige — Jorden og naturen omkring os.

Derfor, hvis vi vil leve det kraftfulde liv, ma vi overveje: Hvornar stod jeg sidst omgivet af
bolgende korn og stirrede ned i dybet af en orangered valmue? Hvornar fortabte jeg mig sidst

i det blasorte stov, der danner menstre mod de rede porese blade og kan minde om mit eget
ken? Hvornar sad jeg stille ved en back og lyttede efter en melodi, et svar? Hvornar lod jeg min
stemme folde sig ud til akkompagnement af bolger og vind? Hvornar gjorde jeg sidst noget, som
bare var i samklang med mit inderste veesen og naturen omkring mig? Og hvornar horte jeg sidst

Jorden tale?
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Trompet

Lyden af trompeten renser omkring kronechakraet i alle lag af det auriske energisystem, og
den er derfor anvendelig bl. a. ved udrensning af medicinske rester, forgiftninger og ved chok. I

ovrigt kan man hertil ogsa bruge walthorn, tuba og basun.

Trompeten har desuden en fin effekt pa halschakraet og en afbalancerende virkning pa et omrade
i nakkehulningen, hvilket har betydning for en persons koordinering imellem de forskellige
energilag samt mulighed for at frigive psykisk "affaldsstof”. Ofte kan man med god trompetspil

bleese en hovedpine vack.

Xylofon

Instrumentet afbalancerer tilsyneladende mellemoret og kan bruges med fin effekt ved

beteendelsestilstande i dette omrade.

Du ved

Vi ved som navnt sd umadelig lidt om instrumenternes indvirkning, set i forhold til hvad

kroppen som intelligens allerede véd.

Jeg beder derfor leeseren om at vaere lyttende til sin egen organismes reaktioner. Kroppen er

parat til at give dig de viseste rad om, hvordan netop du kan bruge instrumenterne bedst muligt.

Dette kapitel er derfor kun taenkt som idégivende til leeserens egne eksperimenter i at bruge

musikinstrumenter.
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Lilletromme

Dette instrument indvirker positivt pa immunforsvaret, idet lyden herfra aktiverer solar
plexus vaeldig steerkt. Men veer opmaerksom pa, at for lang tids lytten til lilletromme er som

kunstgedning, mens 5-10 min. er som en saltvandsindsprejtning.

Pauke

Fra paukerne far vi lyd, som hjalper os i kontakt med lag, der virkelig gar i dybden, noget som
har med grundighed at gore. Paukerne giver os tyngde pa en sidan made, at vi har begge ben pa

jorden.

Paukelyden aktiverer kvaliteter i rodchakraet, som abner for bade hjerte-, pineal- og
kronechakraet. Jeg vil kalde disse virkninger for kvalitets-kvaliteter, og dvs. kvaliteter omkring

det levende livs vardier.

Desuden far backkenbunden massage ved lyden af pauker.

Stortromme

Nar stortrommen er bedst, aktiverer den en grundpuls i hele organismen svarende til Moder
Jords grundpuls gengivet i piano pianissimo — den svagest tankelige gengivelse. Instrumentet

kan virkelig genoplive jordforbindelsen, bade individuelt og kollektivt.
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Frugt

Frugt forener hele grupper af symbolik pa en méade, som hgjner den vidunderlige oplevelse,
det er at spise dem. Deres saftige og dejlige kad gor dem til en glade blandt denne verdens
velsignelser, og alligevel er denne gleede hurtigt forbi — hvilket far os til at taenke pa
ubestandigheden ved al oplevelse, tabet af det flygtige ojeblik. At fersknen i Kina er symbol pa
udedelighed bliver pa denne méde et fascinerende paradoks. Spis frisk frugt til morgenmad og
som appetitvackker for alle maltider. Frisk frugt bor vacre fast, klar i farven og "levende”, og

kobes den, ndr der er saeson for den, er det en yderligere forbindelse til naturens cyklus.
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[ forskellige kulturer er granatabler (ligesom graeskar, appelsiner og mange andre frugter med
mange kerner) symboler pa frugtbarhed, overflod, keaerlighed og @gteskab. I Kina er denne

frugt en af Buddhismens Tre Velsignede Frugter. I Asien betyder billedet af et granatable skaret
igennem uden at skille de to halvdele helt fra hinanden og derefter dbnet alt godt. Granatacbler
serveres gerne separat pa en hvid porcelenstallerken og skaeres blot igennem. Granatabler bor

spises sidst péi sommeren.
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Kirsebar er et samuraisymbol, symbolet for krigerens kald og den skabne, der er forbundet
med at vente pa ham. Disse associationer kan stamme fra billedet af en hard kerne inden i

den blodrode skal og ked. I Kina er morkered et symbol pa sjel og udedelighed. De fleste
japanske kirsebaertracer dyrkes grund af deres blomster, ikke deres frugt. Spiselige kirsebeer har

imidlertid en intensitet i farven, som gor dem meget indbydcndc i enhver Zen-anretning,
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Bambus

Bambus er en graesart med tracagtige staengler, som i Japan tilleegges poetiske associationer.
Bambus, fyr og blomme er vinterens tre venner — en triade af gode varsler. Den lodrette
bambusstaengel straeber op mod himlen — bambus er den hurtigst voksende plante i hele verden
— hvilket symboliserer mélbevidstheden ved meditation. Hulheden i staenglen er derimod et tegn
pa den lettede sjeel. Dette materiale er sejt og praktisk og ogsa tilstrackkelig vandresistent til at
kunne bruges i kokkener og badeverelser eller til kanalisering af vand i haven. Der findes mange
specifikke bambussorter til haven af forskellig hojde og hdrdhedsgrad (den mest almindelige

type kan blive fire meter hej). En klump er nok til et fint leebaelte og vil udsende afslappende

raslelyde, nar den vajer for vinden — for nogle daoistiske mestre er bambussens raslen et symbol

pa oplysning.
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Havens oje

Tank pa en dam som havens oje — der indfanger den skiftende himmel i sit blik. Den klassiske
japanske have var indbegrebet af chisen kaiyu teien eller dam-kilde-vandrende have” — det vil
sige en have med en dam, der fik sin vandforsyning fra en kilde. Damme er en fremragende
tilfojelse til stemningen i en have og kan ved omhyggeligt valg af kanter, planter og fiskebestand
give en vidunderlig, japansk effekt. Det indtryk, der bor tilstracbes, er et indtryk af mystiske,
sorte dybder (brug sort bassinfolie), dkander og fisk, som svemmer lokkende ind og ud af syne.

Akandeklumper ville i Japan blive opfattet som oer i et enormt hav.
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Fuldmanebroen — engetso-kyu

Japanerne har altid folt sig tiltrukket af manen, og i kunstfaerdige japanske haver findes

der en interessant hojhvelvet bro — “fuldmanebroen”. Nar manens striler rammer den
halvcirkelformede bro, danner den sammen med sit spejlbillede i vandet en hel cirkel, som i
Osten er tegn pa fuldkommenhed. Fuldménebroen er ifelge buddhistisk tankegang symbol pa

den vanskelige overgang mellem dette liv — og det hinsides.
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Blomstring

Det oplyste sind finder Lotusparadiset overalt. For mindre betydelige dodelige findes det i
stilheden i haven. I nogle Zen-haver skaber lunde af kirsebzer- og blommetraer en magisk,
seesonbetonet effekt. Det blomstrende kirsebartrae (som ikke barer frugt) er et symbol pa
renhed. I Japan forbindes det ogsa med held og lykke, navnlig under bryllupsceremonien, hvor
der drikkes te af kirsebarblomst. Kirsebarblomster bebuder risens blomstring, og overtlod
og en lang blomstringsperiode i det ene ar opfattes som et forvarsel om rishestens kvalitet det

folgende ar. Begge trazer har en fin made at fremmane essensen af Zen pa i en moderne have.
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Glaede og lykke

Som jeg ser det, er der to mader at finde gleede og lykke pa. Den ene er at fremhave den

sensuelle skonhed i vores omgivelser. Den anden er at fjerne alt, som skygger for dem.
Ved at skraclle ting af helt ind til benet, finder vi en klarhed, som gor os i stand til at klare livet.

Kompleksitet kan skabe et dramatisk indtryk, men enkelhed gor os i stand til at fokusere og

paskenne med en dyb og rerende sensitivitet.

Jeg naerede engang en umattelig trang til ting, mobler, pynt til hjemmet, ja, faktisk alt, hvad
jeg kunne fa fingre i — viktorianske kokkenredskaber, Art Deco-keramik, designklassikere fra
midten af det 20. drhundrede, kinesiske lakarbejder. Hvert eneste hjorne af mit hjem var fyldt
med bizarre og udefinerbare, antikke og moderne, kitsch og kenne ting. Dem arrangerede jeg

omhyggeligt i en udtryksfuld komposition.

Hvis jeg i dag skulle flytte, kunne jeg sikkert have alle mine ejendele i en kuffert. I arenes lob
har jeg nok udviklet en glaede ved at give afkald pa ting, som jeg engang elskede. Jeg sporger mig
selv, om livet vil vaere ringere uden en bestemt genstand, og hvis svaret er nej, ryger den ud,
uden at jeg fortryder det. Det er overhovedet ikke en bevidst indsats fra min side pa at opna den

minimalistiske drem, men snarere en sterk drift fra mit indre.
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En meget effektiv metode, som har den fordel, at den kan praktiseres pa et meget lille omrade —
selv i en gardhave — er at dyrke kartofler i en tonde. Lag et tyndt lag jord i bunden af tonden, og
anbring en enkelt leeggekartoffel heri. Bliv ved med at komme mere jord i tenden, efterhdnden
som kartoffelplanten vokser opad, og man vil opdage, at der dannes flere og flere kartofler i den
nye jord. Til slut vil den gronne plante valte ovenud af tonden. Vent til planten har blomstret, og

vend sd bunden i vejret pa tonden. Der vil vaere en gevaldig masse kartofler i den.

Det samme princip kan udnyttes endnu mere effektivt ved at leegge et gammelt bil- eller
traktordack pa siden, fylde det med jord og placere en eller flere leeggekartofler heri. Nar
planterne er kommet op, men inden de blomstrer, laegger man et andet dack ovenpa og fylder
det med jord. Lad planterne fortsatte vaeksten. Bliv ved med at laeegge dack overst, indtil
planterne er blevet ca. 120 cm hoje. Sa skiller man hele konstruktionen ad og hester kartoflerne.
Denne metode er bedre end tonde-metoden, fordi planterne hele tiden far rigelig lys, mens de

vokser.
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For selvforsyneren er havehestebenner en af de vigtigste afgroder. De kan faktisk sikre familien
mad hele dret igennem, og har man terrede hestebenner og kartofler, kommer man ikke til

at sulte. Hestebonner er noget af det bedste, man kan dyrke, hvis man ensker en afgrede der
sikrer rigcligt med chctabﬂsk protein vinter savel som sommer — (medmindre man bor under

klimaforhold, som gor det muligt at fa et stort udbytte af sojabonner).

Alle de andre benner, som pralbenne, snittebenne og buskbonne, kommer fra Amerika, specielt
de varme dele af Sydamerika. De er alle sammen meget frostfolsomme. Nogle sorter af den
gode gamle hestebonne kan derimod klare sig igennem en streng vinter og fa et forspring tidligt
om foraret. Den star hoj og rank, behaver ingen stotte og giver et stort udbytte af store, fine,

nyreformede fro, som enten kan koges og spises friske eller torres og gemmes til vinteren.

Landmand dyrker andre sorter af hestebonne som markafgroder for at have proteinrigt foder til
deres dyr om vinteren. Froene pa disse sorter er mindre, men giver et meget stort udbytte. De
er mere udsat for den frygtede chokoladepletsyge og er efter sigende forst spiselige efter jul. Sa
er der andre der havder, at de ikke egner sig til menneskefode; jeg spiser dem dog ubekymret
vinteren igennem. Den almindelige lange havehestebonne er imidlertid nok den, havedyrkeren
star sig bedst ved. Men kan man fa en handfuld markhestebonner af en landmand, hvorfor sa ikke

prove dem?
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Hdsmykning og funktion

Udsmykning i den vestlige betydning af ordet er ikke en del af Zen-traditionen, fordi den
stammer fra den overfladiske, pyntende del af vores sind — den del, som ser naturen og
overmodigt forseger at forbedre den eller at konkurrere med den. At vaere agte kunstnerisk

er ikke at skabe en rival til naturen, men en hyldest til naturen. Hvis vi fremviser dremonstret i
tommer pa et gulvareal, er det en @rbedig handling over for karakteristikaene ved traeer. Hvis vi
haenger et landskabsmaleri op pa vaeggen, vil det vaere et, som indfanger essensen af et landskab
i behaendige, intuitive strog, ikke et der bleender os med sin realisme i lov, hvor blad for blad er

gengivet minutiost.

At udstille for eksempel en strandskal i en niche er en anerkendelse af den ubeskrivelige dybde
i havet og dets skabninger. I stedet at udstille et stykke drivtemmer er en paskennelse og accept
af tidens smukke erosioner og forvitringer. (Japan er jo en e-nation med staerke, maritime

traditioner, og referencer til havet egner sig perfekt til et interior i Zen-stil.)
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Disse ting er naturens genstande. Men hvad med Zen-impulsen til at udstille en galvaniseret
spand i kokkenet? — Eller for eksempel beundre et gammeldags badekar anbragt midt i et
badevarelse? Det, der her appelleres til, er aedel funktion. Arbejde, det vaere sig kedeligt eller
ensformigt, har stor vaerdi i Zens livssyn, og derfor tilleegges arbejdsredskaber, som er designet
til at fungere godt, speciel vaerdighed. Ogsa gennemsigtighed vaerdsettes. Og derfor besidder en
ting som en rive eller et brusehoved den positive kvalitet dbent at gore opmarksom pa sin egen
funktion. Astetik har en etisk dimension. Arbejde, @rlighed og effektivt design smelter sammen

til en god grund til at udstille funktionelle genstande.
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Kokkenet har et klart formal: opbevaring, forberedelse, tilberedning og servering af mad. Indret
dit kekken ud fra disse vigtige principper. Brug af umadeholdent pynt i kekkenet svarer til at
dekorere en bjergstrom med farver. Stal og tra taler for sig selv, virkelighedens glans og drer.

Ver til stede i verden, ikke i tankerne.

En munk spurgte en Zen-mester: "Hvad er meningen med Zen?”
Hertil svarede mesteren: ”Har du spist morgenmad?”
”Ja,” svarede munken.

”Sa vask din skal,” sagde mesteren.
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Logpostej

3-4log

2 porrer

1 revet ®ble

250 gr. grahamsmel og 50 gr. klid

6 sammenpiskede &g

2 tsk. havsalt

2 tsk. basilikum (eller et andet krydderi)
1 dl. olie

evt. lidt revet selleri

Melet kan erstattes af ca. 3 mosede, kogte kartofler. 2 af axggene kan erstattes af 10 gr. ger
udrort i lidt maelk.

De hakkede log og porrer snurres more i olien. Gryden tages af ilden og resten blandes i. Bages i

en smurt form i 45 - 60 minutter ved 175 grader.
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Kludeteaepper af lange ﬂetninger

Flettede kludetapper er en velkendt gammel méde at lave billige gulvtaepper pa. De er lette at
lave, kraever ingen bund eller vaerktoj ud over en nal til at sy sammen med. Alle rester kan finde

anvendelse i de lange sjove ﬂetninger.

Materialer:

Alt, hvad der kraeves, er stofrester, nye eller gamle, en stump snor, en sikkerhedsnal, en kraftig

synal ogen kraftig trad til sammensyning.

Arbejdsgang:

Klip stoffet op i lange strimler. Strimlerne ber vare af nogenlunde samme fyldighed, det

betyder, at de bor vere bredere i tynde kvaliteter og smallere i kraftige kvaliteter.

En fletning startes ved, at tre stofstrimler holdes sammen omkring en snor med en
sikkerhedsnal. Bind snoren fast omkring en stoleryg, et armlen eller et andet mobel, der stir

fast. Begynd sa at flette. Det er bedst, hvis fletningen er fast og jeevn.

De tre strimler bor have forskellig leengde, sa samlinger pa alle tre pa én gang undgas. Nar en
af strimlerne er brugt op, fojes en forlengende strimmel til. Sy eller bind dem sammen og
fortsat fletningen. De enkelte strimler ber ikke veare for lange, da de sd nemt filtrer sammen.

Eventuelle knuder skjules under sammensyningen af teeppet.
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Fortsaet pa denne made, til fletningen er lang nok. For at danne sig et indtryk af udseendet

af det faerdige teeppe kan man begynde sammensyningen, sa snart der er flettet et stykke.

Til sammensyningen bruges en kraftig trad og en passende grov nal. Sy forst begyndelsen af
fletningen til og begynd med en snegleform som pa billedet overfor. Fortsat til fletningen er
brugt op. Teeppet kan enten gores faerdigt med en ring ad gangen eller som en stor spiral. Til slut
sys eventuelle lose ender fast med kraftig trid. Man kan lade kanten vaere som den er, eller sy en

fa:rdig rackke frynser pa hele vejen rundt.

Som en ckstra forstaerkning af teeppet kan der sys en slidstaerk bagbeklaedning pa, for eksempel
ubleget laerred eller teetvaevet hessian. Sys der bagbekleedning pa, bor den foldes, si der er ca.

1,5 cm ud til kanten hele vejen rundt.
Til slut sys eventuelle lose ender fast med kraftig trad.

Ret ofte har flettede teepper en bule inde i midten. Den kan jeevnes med pressestykke og et

varmt strygejern.
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For at farvelaegningen af Mandalas bliver en tilfredsstillende og afslappende oplevelse for bade
dig og dit barn, vil jeg gerne give jer et par hjalpende rid og tips med pa vejen.

- Born elsker at male. Det er hyggeligt og rart at male Mandalas alene, sammen med vennerne
eller sammen med mor og far. St dig sammen med dit barn engang imellem og lad roen sanke

sig. At male Mandalas har 0gsd en positiv indvirkning pa voksne.

- Lad vaere med at give dit barn instrukser omkring hvilke farver, det skal benytte. Dit barn vil

vaelge netop de farver, der virker rigtige i ojeblikket.

- Nar dit barn har en opgave for i skolesammenhang, der kraver hoj koncentration, vil det
hjlpe forst at male en simpel Mandala. Koncentrationen ved den efterfolgende opgave vil

herefter vare bedre.

- Det anbefales, at male Mandalas udefra og indefter. Mindre bern vealger dog oftest at
male indefra og ud. Athold ikke dit barn herfra. Det vigtigste er, at der ikke males vildt og
ustruktureret, men at der folges en retning. Det systematiske forleb virker beroligende og

styrker barnets evne til at koncentrere sig.
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Helt ned til 1-drsalderen kan et barn sidde med en Margretheskal mellem de staerke berneben

og rore f@lgende kage sammen:

2 xg

3 dI sukker

2 dl mel

1 tsk vanilje-ckstrakt

4 spsk supergod kakao

100 g smeltet smor

(eller tilsvarende maengde vegetabilsk olie)

Evt: et par handfulde hakkede nedder og/eller chokoladechips
Bag 25-35 minutter ved 175 grader, til den lige er holdt op med at vaere flydende. Det bliver til

top-brownier. Og det helt fine er, at dejen netop skal reres med en ineffektiv lille barnehand for

ikke at blive over-rort.
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[ dag leerte jeg noget nyt. Da jeg besogte mine venner medbragte jeg en liter af et nyt
miljovenligt opvaskemiddel og en brochure, som fortalte om dets fremstilling. Mine venner

blev virkelig glade for det — mere end for den traditionelle blomst eller aesken med chokolade.
Dette var mere meningsfuldt, det var bade en gave og en konkret made at gore noget positivt for
verden pa.

Jo mere vi soger, jo bedre kan vi finde vores egen made, hvorpa vi kan leve, have det sjovt, holde
os raske og bidrage til verdens bedste — pa én gang. Dette er kunsten at leve, at leere at nyde

rejsen.
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