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Annonce

”1L.oB HURTIGERE OG UNDGA SKADER!”

Tl i) twetincers

Hvordan kan du bade lgbe hurtigere og nedsaette risikoen for skader?

Det skgnnes, at op til 8o procent af alle Iobere hvert ar rammes af en skade.
Uanset hvem du er, og hvor meget du lgber, er din risiko for at fa skader den samme.

Fordelen ved at Igbe barfodet har leenge vaeret understgttet af savel videnskabelig forskning samt
traenere og atleter verden over, der alle leverer et tydeligt bevis for, at treening uden sko tillader dig

at lgbe hurtigere og leengere med fzerre skader.

Vibram Fivefingers er et revolutionerende produkt, som fremmer en mere naturlig, sundere og
mere effektiv form for Igb. Kort fortalt vil man med Fivefingers fa alle fordelene ved at lobe
barfodet, men med komfort og beskyttelse mod f.eks. sten og glasskar ved hjalp af en Vibram-sal.

Lob hurtigt som en barfodet lober, men samtidig
sikkert, med Vibram fivefingers!

www.alun.dk/VibramFivefingers
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PERFEKT TIL SPORTSTRZENING OG FEDTTAB

Paul Chek’s Durabolde PRO er det
ultimative redskab til genoptraening,
sportstreening og fedttab pa alle
niveauer.

Duraboldene er universitets-
designede og gennemtestede i
Australien. Kvalitet, sikkerhed og
form er uden sammenligning.

Prov den og maerk forskellen...

Keb den pd www.alun.dk/bolde
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Introduktion

Tillykke! Foran dig har du neglen til at opleve det bedste &r i dit liv.
Ja, lige foran dig finder du dit personlige vejkort til succes.

I dette revolutionerende magasin vil du kunne leere alt om de
7 hemmelige skridt, som du skal kende for at gere i ar til "Det
bedste ar i dit liv".

Den gode nyhed er, at det slet ikke er sé sveert at fa det bedste
ar i dit liv.

Faktisk er det ret let og samtidig slet ikke kedeligt at saette sig
ind i. Hvis du bare har 5 minutter, en kuglepen og et stykke papir,
sa kan jeg vise dig, hvordan du selv kan opné det. S& enkelt er
det.

Hvis du i tilleeg blot vil prioritere nogle fa& gjeblikke pa sagen hver
dag i den kommende tid, sd kan vi sammen gere hver eneste dag
idet nye ar til de bedste dage i dit liv.

Folger du blot disse 7 magiske skridt, vil du leere de hurtige og
lette teknikker, som snart vil &endre dit liv for gjnene af dig.

Faktisk vil du allerede, nar du har leert ferste skridt, begynde at
meerke, hvordan du tiltreekker mere gleede og lykke til dit liv. Det
lyder utroligt, men det er sandt.

Det betyder ikke noget for resultatet, om du er ung eller
gammel, mand eller kvinde, hvilken uddannelse du har, eller hvor du
befinder dig i dit liv. Du vil blandt sideme i dette kraftfulde
magasin finde hemmeligheden til et nyt liv fyldt med lykke,
gleede og succes.

Det er det, vi sammen skal n& frem til. Jeg skal snart vise dig,
hvad DU skal gere for at blive i stand til at opna alt det, du vil.

Nar du keber en bil, computer, TV, DVD eller alt andet, der er lidt
indviklet, s& har du brug for en manual, som du kan kigge i for at
finde ud af, hvordan du skal anvende apparatet, vedligeholde det
og opné den fulde glaede af det under brugen.

Hvis du ikke lseser manualen, s far du ikke den fulde gleede af
nyanskaffelsen, og du risikerer, at apparatet gar i stykker.

Det, jeg har gjort for DIG med dette magasin, er blot at skabe

en slags manual til dit liv. Dette innovative magasin vil udstyre
dig med let forstdelige og praktiske redskaber, som hurtigt vil

Tillykke!

seette dig 1 stand
til at opna dit mal,
om at gere i ar til
det bedste ar
i dit liv plus
en lang reekke
andre gode ting.

Nér du lerer hem-
melighedeme, som
jeg forklarer i denne bog,
s vil det ikke blot smitte af
pa din fremtoning og udseende, du

vil ogsé komme til at fele dig meget bedre tilpas. Ved at felge disse
7 ret enkle skridt, s& vil du meget hurtigt fa sterre energi og opleve
en vitalitet og livsgleede, som du aldrig har oplevet for.

Hvis du vil veere med, sé skal vi bogstavelig talt sammen forsgge
at eendre dit liv bade indvendigt og udvendigt.

Dette magasin vil vise dig: Hvordan du kommer til at se bedre ud,
hvordan du kan fgle dig fantastisk oplagt, hvordan du kan végne
op om morgenen fuld af energi og liv, hvordan du kan holde fast
i din energi og bevare din gleede hele dagen, og endelig hvordan
du kan fa opfyldt dine dremme.

P& de naeste sider vil jeg forteelle dig, hvordan du vil kunne til-
traekke de mest fantastiske ting i livet hver eneste dag. Ved hjelp
af en meget enkel, men effektiv teknik vil du opleve storre glaede,
mere lykke, succes og keerlighed, end du hidtil troede muligt.

Ja, jeg vil her give dig de 7 hemmelige negler, som kan lukke
derene op til dit dremmeliv.

Det lyder selviglgelig flot, og jeg ved godt, at jeg lover dig meget,
men jeg er helt sikker pd, at du ikke bliver skuffet.

Hvilken magisk tanke: “I &r — det bedste ar i mit liv". Det lyder
naesten for godt til at veere sandt. Men du kan selv vaere med til
at gere det til virkelighed.

Er du parat? Tidspunktet bliver aldrig bedre end nu!

God forngjelse!

Alun Biggart
www.alun.dk

Er du parat?

Q, )
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Annonce

”PDU VIL STRAKS FOLE DIG OG SE YNGRE UD

MED DISSE PRISVINDENDE OG EKSKLUSIVE
OKOLOGISKE HUDPLEJEPRODUKTER!”

aloe vera
shampoo

"Cremerne er leekre og min hud
GREENFECFLE

Har haft noget allergi i form af

har det rigtig godt med dem!” - klge ved gjnene da jeg brugte
Bente Bruun Lictie g 5 b Ay body comfor 9 i { d IJ ¢ '8
s i L mine gamle produkter. Disse
o novatee body |.{_1li£1ll| OmEMPEORE symptomer er vaek efter jeg
f i " ”fﬂf' _ e begyndte at bruge Green People,
Dagcremen er favoritproduktet ‘% . Hlm‘f no scent sd jeg kan kun sige at jeg er
som passer min hud rigtig godt. 2 tyoes 24'h°“fﬁ°“ tilfreds!
Bodycremen dufter dejlig. e FER - Julie Weber.
- Gyda Laursen e e
| by Green People produkterne er
il o e plep
- 7 k | utroligt dejlige, og min hud er
Jeg er blevet utrolig glad for e . som ?mar efter at have brugt
produkterne fra Green people. . weeonssssems | dem i nogle dage.
- Iben Henriette Olsen — - Mette Fog
Okologisk hudpleje fra Green People er:
. Skansom over for miljget og din hud . Fri for kunstige duftstoffer
. Fri for Sodium Lauryl Sulfat . Fri for farvestoffer
. Fri for parabener . Fri for alkohol og andre kemiske
. Fri for Lanolin indholdsstoffer
. Fri for kunstige konserveringsmidler ¢ Ikke testet pa dyr

Fer du keber eller tilfarer din hud et kropsplejeprodukt, ber du se pa ingredienserne og sperge dig selv, om du vil tilfere
din krop disse ingredienser. Med Green People kan du forkaele dig selv med god samvittighed!

”FORKZL DIN HUD MED GOD SAMVITTIGHED!
GREEN PEOPLE ER LEKRE OGKOLOGISKE PRODUKTER

TIL DIG, DER PASSER PA DIG SELV.”

Kab pa www.alun.dk/GreenPeople gﬁn.dk

Importer: GreenPeople.dk - T: 2532 3064



Hemmelighed # 1

— Taenk dig til vejen til det bedste ar 1 dit liv

At leere at bruge "Loven om Tiltraekning” sendrede mit eget liv til det bedre
pa flere mader, end ord kan beskrive, og jeg benytter stadig dens kraft til

at skabe mit eget dremmeliv.

"Loven om Tiltreskning” er uden tvivl den vigtigste leveregel i det
menneskelige liv. Det er hemmeligheden til ubegreenset gleede,
helbred, penge, venskaber, keerlighed og evig ungdom.

I virkeligheden er det hemmeligheden til alt det, du altid har
ensket dig, inklusive det at gere i ar til det bedste ar i dit liv.

Loven om Tiltraekning =

Denne forblgffende lov blev
nedfeldet forste gang om-
kring 4r 3000 fXr., og den kan
forklare — og ligger til grund
for — stort set alt, hvad der
sker dig.

Det er universets vigtigste
naturlov.

For jeg forklarer neermere
om, hvordan "Loven om Til-
treekning” fungerer, vil jeg
lige forteelle dig lidt om, hvad
der gennem é&rene er blevet
skrevet om denne lov:

"All that we are is a result of what we have thought.”— Buddha
"As a man thinketh, so is he.” — Biblen

“You create your own Universe as you go along. ”
—Winston Churchill

“The greatest revolution of my generation is the discovery that
by changing the inner attitudes of your mind, you can change

the outer aspects of your life.” — William James

Det der siges i alle 4 citater er, at DU er en levende magnet.

Du tiltreekker de mennesker og de hendelser i dit liv, som svarer
til dine dominerende tanker, iser de tanker, som du feler mest
for. Det er det, der er selve essensen af "Loven om Tiltreekning”.

S& nar du stdr foran et spejl og ser dit spejlbillede, s& er
billedet, du ser, bestemt af dine tidligere tanker. Din ydre verden
erivirkeligheden et spejlbillede af din indre verden (dine tanker).

Hvad der foregér uden for dig selv, er en refleksion eller en
manifestation af, hvad der foregér i dine indre tanker.

Tanker skaber derfor det, som du
selv tror, du vil skabe. Universet
giver os simpelthen det, vi tror
eller teenker pa.

Din evne til at koncentrere dine
tanker om det du ensker og ude-
lukke det, du ikke ensker, bestem-
mer saledes graden af dit helbred,
succes og lykke mere end nogen
anden beslutning, du tager.

Dette er kort og godt hemme-
ligheden bag helbred, succes og
lykke.

ZEndr dine tanker

Sé enkelt er det faktisk.

The Secret DVD er et fremragende
redskab, hvis du gnsker at vide mere
om “Loven om Tiltreekning”.

Lasse mere om The Secret.
www.alun.dk/thesecret
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Annonce

”DEN PERFEKTE VEJ TIL AT TILFGORE
DIN KROP PROTEIN, OPBYGGE MUSKELMASSE
OG DERVED FORBRZENDE MERE FEDT”’

~ THE FINEST,

3 BIOLOGICADINVAGHIVE -

WSS NONEDENATURED
WHEYPROTEIN.

Dietary Supplement: -
NelW1.21 oz (600 g) + 30 520"

Udskyd zeldningen og forbraend mere fedt med Vital Whey kvalitetsproteinpulver.
En af de vigtigste veje til at udskyde din krops aldning er ved at opbygge og bevare din muskelmasse.

For at kunne gore dette har du brug for at spise nok protein. Proteinpulvere er en praktiske made at fa
ekstra protein pa, men de fleste proteinpulvere er spildprodukter fra osteindustrien. Hvis du straeber
efter forbedrede sportspraestationer, et godt helbred, fedttab eller se yngre ud, er det ngdvendigt at
vaelge et levende proteinpulver, der hverken har vaeret pasteuriseret ved hgje temperaturer eller er et
spildprodukt fra osteproduktion.

Vital Whey er et sundt proteinpulver, som IKKE er pasteuriseret ved hgje temperaturer, IKKE er et
spildprodukt fra produktionen af ost og IKKE indeholder farlige syntetiske farver, aromaer,
bindemidler eller sedemidler.

DEN NEMME OG SUNDE MADE

AT TILFOJE EKSTRA PROTEIN TIL DIN KOST”’

Kob pa www.alun.dk/valleprotein g,;n,dk



Eller vi kan sige det pa en anden méade. Hvis du bliver ved med
at gere, som du hidtil har gjort, s& vil du fa dét ud af livet, du hele
tiden har faet.

Dette er den sterste hemmelighed bag det at gere i ar til det
bedste ar i dit liv!

Hvis du eendrer pa dine tanker, kan du esendre dit liv og skabe
en anden og bedre fremtid. Alt, hvad du skaber i din materielle
verden, starter med tanker af en eller anden slags.

Hvis du gnsker at eendre noget i din ydre verden, er det ngdven-
digt, at du ferst endrer det i dit indre. Derefter skal du foretage
dig handlinger, som far dig hen imod malet.

For at fa “Loven om Tiltreekning” til at arbejde optimalt for dig,
skal du derfor koncentrere dine tanker pa det, du gnsker (feks.
godt helbred, lykke og et langt og smukt liv).

Du skal ikke teenke pa det, du ikke gnsker (f.eks. sygdom, ulykke,
fattigdom eller for tidlig alderdom). S& vil du tiltreekke alt det, du
har brug for, til at opné dine mal og drgmme. Ved at sendre din
made at teenke pa, eendrer du i virkeligheden dit liv og din fremtid!

Du kan ikke komme uden om den kendsgerning, at livet kan op-
summeres i b ord:

du taenker”

Som med alle ting her i livet, s& afger det, vi hele tiden gér og
teenker pé, hvad vi i virkeligheden oplever i hverdagen.

Vi skaber alle sammen konstant vores eget liv. Vi skaber vores liv
ud fra de ting, vi teenker pa, og de ting vi giver vores opmaerksom-
hed til. S hvis du ensker flere problemer, flere udfordringer eller
mere ulykke, s skal du blot give disse ting din opmaesrksomhed.

Men hvis du gnsker mere skenhed, keerlighed, sundhed, gleede og
lykke i dit liv, og ensker du at blive 100 ar eller mere, sa tesnk pé
og fokusér pé de ting, der skaber disse folelser.

Heldigviskanvikuntsenkepaentingad gangen.Sahvisdu
tager dig selv i at taeenke pa noget negativt, har du kraft-
en til at flytte dit fokus hen pa noget positivt, sdsom
dine dremme og mal.

S& nu, hvor du forstar, hvor kraftfuld " Loven om Tiltraskning”
er, vil jeg vise dig, hvordan du bedst muligt far frigivet denne
forbloffende kraft ved at benytte folgende enkle 3-skridts
metode:

Skridt 1.

Aristoteles, en af oldtidens storste filosoffer, skrev allerede for
mere end 2000 &r siden, at det ultimative mél for al menneskelig
handling er lykke.

Han mente, at alt hvad en person ger, det ger vedkommende for
at opnd lykke af en eller anden art.

Nogle gange lykkes det, andre gange ikke, men det ultimative
mal er altid lykke. Men hvordan opnar netop du denne lykke?

Din evne til at stille dette spergsmal til dig selv og svare korrekt
og udfyldende pé det, er ngglen til alt, der sker dig, og alt det du
lykkes med.

Desvasrre er det et stort problem i dag, fordi mange mennesker
har sé travlt med alting, at de ikke far prioriteret tid til at teenke
neermere over, hvad der ger dem lykkelige, og hvordan de kan
opna at blive lykkelige.

“The purpose of life can be summed up in one word: Enjoy.”
— Alun Biggart

Desuden skrev, Stephen Covey, forfatteren til "The 7 Habits":

“The worst use of time and life is to work hard to climb the ladder
of success only to find it is leaning against the wrong building!”

Men det er jo netop, hvad mange af os ger i dag, fordi vi ikke ved,
hvad vi gnsker af livet.

hvad der
virkelig ger dig lykkelig?

Den bedste made hvorpa du kan opna lykke, er at bruge den
nedvendige tid til at teenke over, hvem du er som person.

Du skal kende dine vaerdier og planleegge dine mal. Teenk over,
hvad der ger dig lykkelig — og begynd sé straks at leve det liv, du
har valgt.

“Find out what you really love to do, and then find a way to make
a good living doing it.” — Napoleon Hill

Du kan se Universet som en kok. Du gar ind pa kokkens
restaurant og beder tjeneren om at bringe dig et eller andet at
spise. Hvorfor er det en darlig idé?

Fordi kokken sé kan tilberede noget mad til dig, som du maske
ikke kan lide, eller sagar lave dig et méltid af rester.

Uheldigvis er det den made, mange mennesker lever deres liv pa.
De lader andre bestemme over deres liv.

Hvis du ikke ved, hvad der ger dig lykkelig eller glad, sa risikerer
du, at kokken blot serverer dig alt. Godt eller darligt.

Derfor er det vigtigt for dig at teenke mere over, hvad du gnsker
dig af livet, sd du kan skabe en Kklar drejebog for dig selv og din
fremtid.

Q, )
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Nar du nejagtigt ved, hvad du ensker, og hvad der ger dig
lykkelig i alle livets aspekter, s& gger du dine chancer for succes
betragteligt, fordi:

Du kan ikke ramme et mal,
du ikke kan se.

Sa forste skridt pa vejen til lykke er at give dig tid til
at teenke. Fa ryddet op og f& lavet en plan over, hvem
du er, og hvad der ger dig lykkelig.

Handling skridt 1: Keerlighed og dromme
Laeg nu dette magasin lidt til side. Brug i stedet
nogle f& minutter til at skrive ned, hvad du godt kan lide at
lave, og hvordan dit dremmeliv skulle se ud, hvis du ikke havde
begrensninger.

Beskriv eller tegn blot, hvordan dit dremmeliv ideelt set skulle se
ud. Husk at, du kan fa, gere og blive alt du ensker.

Nar du skriver noget ned, s& skal du ikke begynde at analysere
det du skriver eller begynde at teenke over, hvordan du vil opna
tingene. Lad Universet selv klare problemerne, det er dets job. Dit
job er at bede Universet om det, du gnsker dig. 54 bliv for en gangs skyld ved med at teenke STORT.

Nyd blot gjeblikket og bliv ved med at skrive ting ned, som er F. qrt:saet nu med at Sk”!,e ned. .

vigtige for dig — uden begrensninger. Opstil nogle lefter og forpligtelser til
dig selv ved at bruge nogle minutter

Veer ikke bange for at teenke lidt stort. Nar du virkelig udfordrer [ at udfere denne enkle, men meget

hjemen, tvinger du den til p4 en positiv made at teenke mere virksomme proces.

kreativt og far dens forskellige dele til at arbejde sammen.
Seet dig et roligt sted hvor du ved, at du ikke vil blive forstyrret.

Lyt eventuelt til noget afslappende musik.

Jeg tr(_)r, at den storste h.emmelighed bag et Tag et stykke papir. @verst oppe skriver du: "Hvad kan jeg godt
lykkeligt og succesfuldt liv forst og fremmest lide at lave?”

er at finde ud af, hvad du holder mest af at

foretage dig. Og pd midten af papiret skriver du: "Jeg er mest lykkelig, nar

jeg...?”
Derneest at gore det helhjertet og endelig

at gore det, sa det tjener andre mennesker
godt.

Og et stykke for bunden af papiret skriver du: "Mine dremme og
mit ideelle liv er?”

Hvad siger du til at kunne tjene til din
tilveerelse med et job, du godt kan lide,
samtidig med at du ogsa kan hjalpe andre
mennesker?

Det er de 3 spergsmal, som du skal svare pa ved at skrive det ned,
som du holder af, og som er vigtigst for dig.

Husk, at du skal skrive ned uden at analysere. Lad veere
med at sige "Det kan jeg ikke, eller det kan jeg ikke fa.” Bare
teenk kreativt, &bn dit hjerte og lad dine dremme flyde ned
pa papiret.

Lyder det ikke godt?

Sa nar du skriver dine dremme ned, sa taeenk
pa, hvordan du kan skabe en god tilvaerelse
ved at gore ting, du er glad for, samtidig med
at du gor noget for andre mennesker.

Hvis det er lettere for dig, sa tegn blot enkle billeder i stedet for
at skrive en masse ord. Det vigtigste er, at du lader dine drgmme
flyde ned pé papiret.

i Q.
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Formalet med denne opgave er at fa lavet en liste over alle de
ting, som du holder af, som er vigtige for dig, og som er centrale
for din lykke og velbefindende. Veer helt dben uden begreen-
sninger.

Skriv mindst 8 ting ned under hvert spergsmaél — og germe mange
flere.

Nar du kender dine dremme og bliver klar over, hvad du egentlig
holder mest af, sa er det meget lettere at opstille mél og begynde
at leve det liv, som du drgmmer om. Men forst mé du fa ryddet
opidin verden. Teenk over, hvad du vil gere, hvad du vil veere - og
hvad du vil have, nér dit liv bliver fuldkomment.

Hvis du synes, det er svert
at komme i gang, eller hvis
du gar i sta, sa stil dig selv
disse sporgsmal:

Hvad holder jeg virkelig af?

Hvad synes jeg er sjovest
at lave i min fritid, pd mit
arbejde eller pd mit studium?

Hvem er jeg egentlig, og hvad
gnsker jeg mig af livet?

Hvilke omgivelser vil jeg helst
veere i?

Hvilke slags personer vil jeg
helst veere sammen med?

Hvad bliver jeg begejstret
for, hvad teender jeg pd, hvad
giver mig energi?

Formentlig holder du mest af
de ting, du er god til. Det er
maske grunden til, at du er

god til dem.

Sa det du er god til, og selve
talentet gar hand i hand.

Hvad er du god til? Skriv gerne flere ting.
Hvad roser folk dig for?

Hvad er du specielt god til og har talent for? Méske har du et tal-
ent, du ikke har udviklet?

Nar du har klaret denne opgave, har du allerede taget et
keempespring til at opnd dit dremmeliv.

Jeg er sikker pd, at du allerede har mange gode ideer og
fantastiske ting pa dit papir.

Inden jeg nu vil vise dig, hvordan du kan arbejde pé at fa
opfyldt dine dremme, vil jeg forteelle dig om et simpelt, men meget
virksomt vaerktgj, som du kan bruge til at seette lidt fart i proces-
sen med at fere dine dremme ud i livet. Lad os derfor gé videre
til neeste skridt.

Skridt 2:

Taknemmelighed og det at veere taknemmelig for de ting, som
du allerede har, er et meget kraftfuldt redskab, der ofte bliver
glemt.

Det er lidt eergerligt, fordi det er
en gratis og let made at gere
"Loven om Tiltreekning” endnu
mere kraftfuld, idet det i sig
selv er med til at bringe mange
af dine drgmme ind i dit liv.

Det virker pd denne méde:
Taknemmelighed skaber posi-
tiv energi. S& veer taknem-
melig for alle de gode ting,
der er i dit liv, selv om de kan
synes beskedne i starten. Det
betyder ikke noget, om du
begynder med fa gode ting i
dit liv, eller om du allerede har
et succesfuldt liv.

Det geelder bare om at st& op
om morgenen og vere glad og
taknemmelig over det, du har.

Over det tgj du har at tage pa,
den mad du har pa bordet, dit
gode helbred osv.

Ved at veere taknemmelig
over alt det, du allerede
har, sender du de rigtige
signaler ud i Universet. Du er
klar til at modtage mere.

“Those who are gratetul for what they have, receive more won-
derful things to be grateful for.”— Alun Biggart

Jeg har fundet ud af, at hvis jeg bare bruger nogle fa minutter
hver morgen, nér jeg vagner, til at teenke over og skrive de ting
ned, som jeg er taknemmelig for, sd giver det mig en
fantastisk start pd dagen. Det tager kun nogle ganske f& minutter,
men det er helt klart den bedste og mest positive made for mig
at starte dagen pa.

Q, )
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54 snart dine fedder rammer gulvet, nar du stér ud af sengen om
morgenen, s sig "YES! — det er fantastisk at leve, og jeg er sund
og rask —-TAK".

Mens du ger dig Klar til dagen (laver morgenmad, berster teender
0sv.), sa teenk over alle de ting, du har at veere taknemmelig for.

Det vil give dig en fantastisk start pa4 dagen og forberede dig pa at
modtage flere ting at veere taknemmelig for i livet. Du kan sup-
plere denne teknik med en lille sten, amulet el. i din lomme eller
pung. Tag den ud om aftenen, laeg den pa dit natbord og brug et
par minutter til at veere taknemmelig for alle de positive ting i dit liv.

Jeg har i gvrigt fundet ud af, at nér jeg ligger i min seng og teenker
over alle de ting, jeg er taknemmelig for, sa falder jeg hurtigere i
sovn —med et smil pa lseben.

Du kan bringe taknemmelighedsteknikken et skridt videre, ved at
bruge 2 minutter hver morgen pé at se pa denne inspirerende film:
www.alun.dk/visualisering-the-secret.html

Den vil hjeelpe dig med at gere dagen i dag til den bedste i dit liv.
Den varer kun 2 minutter, s hvad med at ga pa nettet og se den
med det samme?

Som samfund er vi alt for fokuserede pa alt det, vi ikke har, i stedet
for at gleede os over det, vi har. Det er en skam, for i mine gjne
er Danmark det bedste land i verden. Hvilke andre steder finder
du sé dejligt og smukt et land med en god gkonomi, gratis hos-
pitalsvaesen, gode skoler, masser af sportsfaciliteter, kultur osv.?

Du skal veere velkommen til — sammen med mig — at vasre lykkelig
for alt det, vi har. Vasr taknemmelig selv for de sma tingilivet. Sa er
jeg sikker pa, at vi langsomt, men sikkert vil veere med til at skabe
flere gode ting, som vi alle kan nyde godt af.

Tak.

Handling skridt 2: Taknemmelighed
Skriv alt det ned, du er taknemmelig for.

Foles det ikke dejligt?

Nu kender du dine dremme, og du har leert at veere mere taknem-
melig for det du har. Inden du er klar til at modtage mere, sa lad
os ga til skridt 3 for at here mere om, hvordan vi ved at saette os
nogle mal, bedre bliver i stand til at udlese kraften i "Loven om
Tiltreekning”.

Skridt 3: Malsatning for at udlgse kraften “Loven om
Tiltreekning”

Lad os sammen tage vores drgmme, som vi har skrevet ned i
Skridt 1 og begynde at indfere dem i vores liv.

Lad os som et eksempel antage, at du har gnsket dig at tabe b kg.

Lige nu er det maske din sterste drem, dit vigtigste mal.

Den teknik, jeg vil leere dig nu, tager kun nogle f& minutter,
men den er utrolig effektiv. Hvis du er villig til at bruge lidt tid
med et stykke papir og en blyant, s& kan du opna helt utrolige
resultater.

Er du parat?

Her benytter vi malet om fedttab som vores eksempel, men du
kan anvende et hvilket som helst andet méal, og metoden vil
stadig virke!

Malsaetning Trin 1: Skriv dine mal om fedttab ned, veer
preecis og klar i din formulering

For at fa succes med at opstille dine mél er det nedvendigt, at
du skriver din malseetning ned sa detaljeret som muligt. Blot at
have et mal om at tabe et vist antal kilo, er ikke et mal, for du har
skrevet det ned. Indtil da er det blot fantasi.

P

RN

Nér du ferst har skrevet dit mal ned, star det som mejslet i sten.
Skriv altid dine mél ned i hdnden og ikke pa en computer, fordi
din handskrift pd en made ger dine mal mere personlige og
sender din personlige energi ud i Universet.

Du skal ogsé veere preecis med ngjagtig angivelse af det antal
kilo, du gnsker at tabe dig: "Jeg vil gerne tabe 5 kg fedt”.

Blot det at skrive dine mél ned, eger dine chancer for at nd malet
med 80 %.

i Q.
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Du ber ogsé leegge meerke til, at jeg med vilje skrev et “Jeg” ind
i mit gnske. Det er nemlig vigtigt, at du personaliserer dit mal sa
meget som muligt, fordi det tilfgjer folelser til dit mal, hvilket igen
er med til skabe en steerk motivation til at nd dit mal.

Malsaetning Trin 2: Formulér dine mal, som om du
allerede har naet dem

Néar du skal formulere din malseetning, sa skriv det ned, som
om du allerede har ndet malet. Det er utroligt vigtigt, at du
formulerer det, som om det allerede er en realitet. Hvis du bare
skriver "Jeg vil gerne tabe 5 kg”, betyder det egentlig, at du blot
dremmer om, at du geme vil tabe dig. At gnske sig noget er
farligt, fordi jo mere du ensker dig noget, jo mere vil du komme til
at gnske det.

Ja, det er igen "Loven om Tiltreekning”, der arbejder. Sa pa denne
made bliver dit méal "Jeg vil gerne tabe 5 kg fedt” til "Jeg har tabt
5 kg fedt”.

5S4 langt s& godt. Din maélssetning er nu blevet meget mere
kraftfuld.

I virkeligheden afheenger din succes i livet i store traek af, hvor
preecis og Klar du er i formuleringen af det, du geme vil opné.
Klarhed i tanker og ord teeller sandsynligvis for 80 % af succes
og lykke.

Malsaetning Trin 3: Lav en liste over alt det, du vil nyde
godt af, nar du har naet dit mal

Det tredje skridt er at formulere din malseetning, s& den indeholder
de sterste fordele, du vil f& ud af at nd dit mal. Vores eksempel
pa en malsaetning bliver derfor til: "Jeg har tabt 5 kg fedt, jeg ser
fantastisk ud, jeg kan passe mine yndlingsbukser, og jeg feler mig
rigtig sund og fuld af energi!”

Bliver din mélseetning alt for lang med alle de fordele, du nu kan
se, sé list dem bare nedenunder den egentlige méalsaetning. Veer
specifik omkring, hvordan dit liv vil se ud, nar du har néet dit mal
Det tilferer felelser og medvirker til, at du vil breende mere for at
na dine mal.

Malsaetning Trin 4: Szt dig en realistisk deadline for,
hvornar dit mal skal vaere naet

Hvis dit mal er at tabe dig, s seet en realistisk deadline. At seette en
deadline betyder, at den bliver programmeret ind i din underbevi-
dsthed, s& du ubevidst arbejder hen mod maélet pa en bestemt tid.

S& nu er dit mal blevet til: "Jeg har tabt b kg fedt, jeg ser fantastisk
ud, jeg kan passe mine yndlingsbukser, jeg foler mig rigtig sund og
fuld af energi, og kalenderen siger ikke engang 1. julii ar”

Din deadline mé dog veere realistisk i forhold til dit mal. For eksem-
pel kan du ikke forvente at tabe dig 5 kg pé en uge. Det ville veere
helt urealistisk og ville veere med til at gdeleegge din motivation,
hvis du ikke kunne opné det.

Selviglgelig skal du seette dig nogle lidt optimistiske mal, og du
behgver ikke at fortvivle, hvis du ikke nar dem til tiden, idet du sa
blot ma sastte dig en ny og mere realistisk mélsaetning.

Malsaetning Trin 5: Planlaeg din vej til f.eks. fedttab

“If you fail to plan
then you plan to fail.”

Forestil dig, at du skal besgge en ven i en storby, du slet ikke
kender. Da du kommer til udkanten af byen i din bil, kan du ikke
finde nogen vejskilte. Sa i bilen leder du efter et kort og opdager,
at du har glemt det derhjemme. Hvor lang tid tror du, det vil tage
dig at finde din vens bopal uden vejskilte, uden kort, GPS — eller
nogen, du kan sperge? Formentlig flere dage. Hvis du finder ham,
vil det veere rent held.

Uheldigvis er det sadan, de fleste mennesker lever deres liv.

Planleegning er livsvigtig for at kunne nd dine mal omkring feks.
fedttab.

Udarbejd derfor en detaljeret plan, komplet med deadlines, under-
deadlines og prioritering. Start med det mal du teenker pé, under-
seg det neermere og skriv s& hver enkelt af de handlinger der skal
til for at du kan né dit mal ned.

For at tabe dig kunne det veere at spise sundt, spise lidt mindre,
sove bedre, treene og motionere noget mere osv.

Tving dig selv til at skrive mindst 20 ideer ned — det er nemlig ofte
blandt de sidste ideer, at gennembruddet kommer, og du ser lyset.

Nér du ferst har skrevet hele den liste over handlinger, der er
nedvendige for at na dit mal, sa prioritér dem efter vigtighed.

Q. )
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Succesfuld malsaetning: Kom 1
verdens top 3 %

Pa Harvard Business School lavede man i
1979 en undersggelse, hvor man spurgte
studerende, der havde afsluttet deres MBA:

"Har du sat dig og nedskrevet klare mal for
fremtiden og lavet planer for, hvordan du vil
na dem?”

Kun 3 % havde skrevet deres mal og planer
ned. 13 % havde mal, men havde ikke skrevet
dem ned, og 84 % havde slet ingen mal eller
planer.

10 ar senere blev de samme personer spurgt
igen.

Forskerne fandt, at de 13 % der havde sat sig
mal, uden dog at skrive dem ned, gennem-
snitligt tjente dobbelt sa meget som de
84 %, der ingen mal havde overhovedet.

Men til deres store overraskelse, tjente de 3
%, der havde klare, nedskrevne mal og planer
for, hvordan de skulle na dem, 10 gange sa
meget som alle de andre 97 % tilsammen!

Vealg den vigtigste handling, og g straks i gang med den.
Sast s& hver dag i den efterfolgende tid noget kvalitetstid af til at
gennemarbejde de ovrige handlinger, der er nedvendige for at
opna dit mal.

Dette er en meget vigtig og vital gvelse. Du kan neesten ikke
planleegge for meget, fordi for hvert minut du bruger til plan-
leegningen, vil spare 10 minutter i udferelsen.

Jo mere og jo bedre du planlasgger, hvordan du skal nd dit mél, jo
sterre bliver chancerne for succes.

Ved at arbejde med og nedskrive dine mal og planer, planter du
dem dybere i din underbevidsthed, og du vil f& sterre og sterre
tiltro til, at det vil lykkes.

Ved hjeelp af "Loven om Tiltreekning” begynder du nu at tiltreekke
gode ideer, interessante mennesker og ressourcer, der vil hjeelpe
dig pa vejen til malet.

Meget snart vil du begynde at se fremskridt, som yderligere vil
motivere dig til arbejde endnu héardere pd at nd dine mal. Du vil
f& mere energi og fokus, og i takt med det vil du nu begynde at
skabe din egen fremtid.

Og alt hvad du behgver, er et stykke papir, en blyant og nogle fa
minutter af dit liv

Er det ikke tankeveekkende og veerd at komme i gang med? Alle
mennesker kan fa gleede af det.

Handling skridt 3:

Find et stykke papir og noget at skrive med. Brug s& b minutter til
at nedskrive 10 mél for i &r og forseg samtidig at prioritere dem.
Denne hurtige og lette ovelse er s& kraftfuld, at bare ved at gere
dette mener eksperter, at du har ca. 80% chance for at nd dem alle.
54 jeg synes, at du skal gé i gang.

Hvad har du at miste? Det tager kun 5 minutter!
Filosoffen Confucius sagde for mange ar siden:
"A journey of a thousand leagues begins with a single step”.

Nar du forstar, hvor vigtigt det er at have mél i dit liv, vil du veere
topmotiveret til at arbejde hardt for at opna succes. Rom blev ikke
bygget pa en dag. Ga langsomt frem — og giv aldrig nogensinde op!

Sammenfatning af

Du kan blive, have og gare alt det, du virkelig gnsker. Det eneste
du behgver at gere, er at finde ud af, hvad du holder mest af at
foretage dig, hvad der er dine sterste dremme og derneest ga i
gang med at udleve dem.

Blot ved at gere det, har du taget et keempe skridt i retning mod
at leve dit dremmeliv. Mange mennesker ved ikke, hvad de inderst
inde ensker, fordi de aldrig har brugt tid pé at teenke over, hvad der
virkelig betyder noget for dem.

Husk, at du ikke kan ramme et mal, som du ikke kan se.

Teenk pa, hvordan du kan udleve dine sterste dremme og gere dem
til din tilveerelse, mens du samtidig ger en hel masse for andre men-
nesker. Det er efter min mening livets sterste hemmelighed, og mit
store gnske er, at mange flere mennesker far ginene op for dette.

Det er let at komme i gang.

Tag blot et skridt ad gangen, som beskrevet her, og arbejd s& mél-
rettet og hardt pa det hver eneste dag, ved at benytte opskriften til
malsaetning.

For du ved af det, er du allerede godt i gang og kan begynde at
plukke frugterne af din indsats.

S& kom nu i gang. Jeg er sikker pa, at du kan klare det. Og jeg er
stolt over dig!

Hvis du gnsker mere information om dette speendende emne, kan
du pd www.alun.dk/personlig-udvikling finde og downloade
adskillige artikler, om hvordan du kan opfylde alle dine drgmme.

i Q.
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Annonce

FEDTTAB

DE 7 HEMMELIGHEDER TIL EN SUND KROP
OG VEDVARENDE RESULTATER!

e

Bliv slank, sund og fa masser af energi NU!
Bogen, der hurtigt og nemt vil vise dig
vejen til din dremmekrop.

“FA piIN GRATIS kxoprI 1 DAG!”

Ga ind pa www.alun.dk/gratisfedttab gﬁn,dk




-

Hemmelighed # 2

Sov dig til

det bedste ar i1 dit liv

Mange tror, at de kan vinde tid ved at sove noget mindre. Men
i virkeligheden drejer det sig ikke om, hvor meget tid du har til
rddighed, men derimod om hvor meget du kan f& udrettet i den
tid, du har til r&dighed.

Hvis du far en god nats sgvn, sé vil du veere mere produktiv, have
mere energi samt en bedre koncentration. Og slutresultatet bliv-
er, at du far udfert mere péd kortere tid.

For mange mennesker bliver det en ond cirkel med mindre og
mindre sgvn og en tilsvarende ringere og ringere arbejdsindsats,
der kraever lengere og leengere tid.

Lige siden jeg var s& heldig at blive far for ferste gang har mangel
P4 nattesgvn med sma bern virkelig leert mig, hvor stor betyd-
ning en god nats sgvn har.

For et par ar siden ville jeg have prioriteret andre ting som vigtige-
re end sgvn, fx god, gkologisk kost. Men nu mener jeg, at en god
nats sgvn nok er det vigtigste, du kan gere for dit helbred, kombin-
eret med at udleve dine drgmme som beskrevet i hemmelighed 1.

Faktisk er det at fa en god nats segvn hver nat maske den aller-
vigtigste faktor for, at i &r bliver det bedste ar i dit liv.

Hvorfor? Jo, for hvis du er treet, er det let at henfalde til negativ-
itet, og din daglige produktivitet vil falde. Men ikke nok med det.
Du vil ogsé eeldes hurtigere, og du vil fa vanskeligere ved at passe
dit favorittej. Sa vigtig er din sevn faktisk.

Det er ikke kun et spergsmal om at fa otte eller ni timers sovn,
det er ogsa vigtigt at f4 sevnen pé det rigtige tidspunkt. Det sky-
ldes den enkle kendsgerning, at du restituerer fysisk bedst mel-
lem klokken 22 og klokken 2 om natten og psykisk bedst mellem
klokken 2 og klokken 6 om morgenen.

Sa hvis du ferst gar i seng ved midnat og star op klokken 8 om
morgenen, sa vil det gé& ud over din fysiske regenerering, selv om
du har sovet 8 timer.

I bedste fald mister du halvdelen af din fysiske regenerering, og
det vil i det lange lgb kunne ses pé rynkerne og poserne under
gjnene, ligesom det gger din risiko for at blive syg og overvagtig.

Om vinteren, nar det bliver tidligt merkt, vil det oven i kebet vesre
ideelt at ga i seng klokken 21, mens det i de lyse méneder vil
veere ideelt at ga i seng ved 22-tiden.

Jeg har desuden nogle supplerende og vigtige nyheder om sgv-
nens betydning:

Flere og flere undersegelser viser, at mangel pa sevn ger folk fede
og gamle fer tiden, fordi de pa grund af treethed har sveerere ved
at styre deres lyst til sukker og mad.

Derfor far mangel pa sevn folk til at spise mere af iseer sede sager,
som geor dem fede, gamle og syge. S& en GRATIS og let made
at holde sig ung, slank og smuk pa, er simpelthen at ga i seng i
ordentlig tid.

Ved at ga i seng i ordentlig tid, vil du vagne op med mere energi,
fa udrettet mere pa kortere tid, tabe dig, komme til at se yngre ud
= bidrage meget til det bedste ar i dit liv!

Laes hele den omfattende artikel om sgvn med opskriften pa en
fantastisk nats skenhedssevn, pa www.alun.dk/sov

... Hvis du vil tage det vigtigste skridt til
at forbedre din sundhed og humeri ar, sa ga i
ordentlig tid i seng.

Det er virkelig den ting, der er fundamentet

for de andre hemmeligheder.

Prov at slukke lyset k1. 22 og jeg vil garantere
dig, at du vil blive henrykt over den positive
forandring du vil fa i dit liv.
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Hemmelighed #3

T ndandin &

Toidit liv

Det siges, at "andedreet er liv’ og det passer i den grad. Vigtigheden af
at traekke vejret korrekt for et godt helbred, kan ses alene pa den
kendsgerning, at hvis vi ikke traekker vejret i nogle fa minutter,

sa der vi simpelthen.

Du traekker ikke blot vejret for at overleve. Dit liv er ogsé afheen-
gig af, hvordan du treekker vejret — samt af kvaliteten pé den luft,
du indander.

At treekke vejret naturligt er en gratis made at fylde kroppen med
sundhed og vitalitet. For barn og dyr er det at treekke vejret en
helt naturlig ting.

Hvis du betragter et barn, der trackker vejret, s leeg macrke
til hvordan barnets mave beveger sig i takt med det dybe
andedraet.

Nar vi bliver aeldre, leerer vi "at treekke maven ind og skyde brys-
tet frem” for at komme til at se sé slanke ud som muligt.

Dette resulterer ofte i, at voksne mennesker kun treekker vejret
ned i brystet, hvilket naturligvis reducerer luftmeengden til
kroppen og bliver en medvirkende arsag til for tidlig seldning og
mange sygdomme.

At vi sd ofte ogsd indander forurenet luft ger jo heller ikke
situationen bedre.

Sa det er nedvendigt, at vi sperger os selv, om Vi traekker vejret
pa den rigtige made.

Og hvis du ikke traeekker vejret korrekt, hvad skal du sé& gere for at
andre pa dette uheldige menster?

Det er forholdsvis enkelt. Teenk p4, at du har kunnet gere det
rigtigt, da du var barn. Start blot med at treekke vejret gennem
naesen og pust ud gennem neesen eller munden.

Dit &ndedreet ber veere dybt, langsomt, rytmisk og afslappet,
aldrig anstrengt.

Leeg en hand pa maven og meerk, om ilten kommer helt ned
i mellemgulvet og maven, s& der bliver mere plads til luft i
lungerne.

Hvis du feler, at du ikke treekker vejret dybt nok, sd leeg en hand
pa din mave og forestil dig, at du fylder en ballon med vand.

Flyt nu langsomt fokus fra brystet til din mave.

Heldigvis kan du hurtigt sendre darlige andedreetsvaner til det
bedre, men det kreever, at du treener det jeevnligt.

Treen feks. dit Andedrset: Inden du falder i sevn, nar du vagner
om morgenen, kerer i bil eller tog, eller venter i keen i
supermarkedet.

En anden god gvelse er at g ti skridt, mens du for hvert skridt
treekker mere og mere luft ind i lungerne. P4 de neeste ti skridt
puster du sa langsomt luften ud igen.

Inden leenge vil du igen fole det naturligt, at din mave herer med
til din vejrtreekning, og efterhdnden vil du treekke vejret korrekt
det meste af dagen og ligeledes ubevidst om natten.

Meget snart har du taget et keempeskridt mod en sundere og
yngre krop. Er det ikke umagen veerd?

Lees hele den omfattende artikel om hvordan du treekker vejret
korrekt pd www.alun.dk/vejrtraekning
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Annonce

TRENING

DEN HURTIGE, SJOVE 0G EFFEKTIVE MADE AT FA DIN DROMMEKROP

-l

Forestil dig at du i lgbet af nogle uger, hvis du
starter nu, kan vaere indehaver af den slanke, vel-
traen‘e krop, du altid har gnsket dig, uden at du
behgver at vende dit liv pa hovedet og begynde at
trane flere timer om dagen.

-

Ja Tak! Kom i fantastisk form ved kun et par minutters traening om ugen.

Simple, effektive traeningsprogrammer, der virker!

“Fa din GRATIS kopiidag!” Ga ind pa www.alun.dk/motion gan dk




Annonce

”FA MERE ENERGI TIL LIVET FRA DE NYE,
UNIKKE ORGANIC Foop BARs.”

SYEy WER w13 B By

BLUEBERRY

‘TS WHAT'S INSIDE
'ramraums'

”Ndr den lille sult melder sig, er det en sand forngjelse at De smager helt fantastisk, og kan hurtigt blive vanedan
scette teenderne i en organic food bar. Jeg har barerne med nende. Dejligt at kunne anbefale klienterne pd klinikken en
mig overalt: | sportstasken, skoletasken og i lommen pd sund bar, der bdde er lavet af gode gkologiske rdvarer oé
skiferien” smager laekkert.

Heidi Andersen Marianne Svenningsen Ejby Fysioterapi

De smager virkelig leekre og de har givet mig meget mere Jeg har 2 barn pd 9 og 1 1/2 dr som begge spiser dem med

energi. Efter jeg er begyndt at spise organic food bars i lsbet  starste forngjelse. Det lyder som en reklame, men det er
af dagen, sd er jeg slet ikke sd treet om aftenen mere. Det er faktisk sandt, og de burde veere i alle husholdninger, bade
noget hele familien har lagt meerke til, s meget at nu er til store og sma!!!!

min mand ogsd begyndt at tage dem med pd arbejde. Camilla Krogh

Anita Harrison

Den sunde snack, nar den lille sult melder sig!

Organic Food bar har faet sit navn, fordi barerne, i modszetning til de fleste andre "energi- og nzerings-
barer”, er lavet af 100% sunde, gkologiske ingredienser. Alle barer er fremstillet af koldpressede gkologiske
rvarer, der har bibeholdt det naturlige indhold af aktive enzymer, vitaminer og antioxidanter. Og der er
ingen tvivl om, at din krop vil kunne maerke forskellen!

Organic Food Bar er ideel til barn, studerende, atleter,
rejsende og alle, der leder efter en sund snack,
som de kan spise hvor som helst og nar som helst.

Men vigtigst af alt, den smager godt.

Nu ogsd i en fantastisk velsmagende barneversion, uden tilsat sukker.

“SUND FAST FOOD DER SZENKER ZLDNINGSPROCESSEN”

Kob pa www.alun.dk/FoodBar.asp

' ] [ 4
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re'vand

og fa det bedste ar 1 dit liv

Vand er det mest dominerende element pa jorden, og ifelge legenden befinder
ungdommens kilde sig pa Bahamas-gerne. | virkeligheden er vand sa vigtigt,

at dets tilstedeveaerelse pa en fremmed planet er det vigtigste spor

for, om videnskabsfolkene kan finde liv eller ej.

Vi tager vand som en selviglge. Men nar du teenker lidt nesrmere
over de felgende kendsgerninger, s vil vands betydning for dit
helbred maske blive mere &benlys.

Af de 6 neringsstoffer — kulhydrater, proteiner, fedt, vitaminer,
mineraler og vand — sé er vand det absolut vigtigste naeringsstof
idin krop.

Over 70% af din krop bestar af vand. Du kan kun overleve nogle
f& dage uden vand, men du kan leve mange dage uden at f& mad.

Vand er det vigtigste i enhver kropslig funktion, da vand
benyttes uafbrudt i alle livets processer. Det er derfor, at laeger og
ernaringseksperter anbefaler os at drikke 2 liter vand om dagen
og mere, hvis du har steerk, fysisk aktivitet.

Alligevel er der stadig mange, der undervurderer vandets
betydning for deres helbred

Som felge heraf er mange, der leeser denne bog, i virkeligheden kro-
nisk dehydrerede. Og fordi du er dehydreret, sa fungerer din hjerne,
dit hjerte/karsystem, din fordejelse og dit stofskifte ikke optimalt.

Prisen for konstant er veere bare lidt dehydreret er hgj: En folelse
af konstant tresthed, for tidlig eldning, veegtforegelse, darligt
immunforsvar, langsommere genvinding af kreefter efter fysisk

arbejde eller treening og en foreget risiko for sygdomme som
kreeft, gigt, hjerte/karsygdomme, astma, allergi osv.

God hydrering beskytter knogler og led, transporterer neerings-
stoffer rundt i kroppen, udskiller giftstoffer, regulerer kropstem-
peraturen og forsteerker kroppens naturlige healingsproces.

Kort og godt sé hjeelper en god veeskebalance i kroppen med til
at holde dig ung, smuk og sund.

Rigtig mange mennesker drikker alt for lidt vand — sgrg for, at du
ikke bliver en af dem. Lad ikke din krop terre ud! Jeg ved godt,
at jeg gentager mig selv, men dehydrering er en af de sterste
misforstaelser med hensyn til helbredet, som folk begér i dag.

Hvorfor?

Fordi vand er en naesten gratis og enkel investering, som alle kan
foretage for at beskytte kroppen mod for tidlig eeldning, skader
og sygdomme. Samtidig vil livskvaliteten forbedres.

Hvis du ikke har et glas vand foran dig lige nu, mens du er ved at
leese dette magasin, sé drikker du formentlig ikke nok vand og gar

glip af den enkleste og billigste méade til at holde dig ung og sund.

Laes mere om fordelene ved vand, p4d www.alun.dk/vand
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Hemmelighed # 5

Det ville vaere let at skrive en hel bog om den sundeste made at spise, men alt
hvad DU i virkeligheden behaver er at felge principperne i KISS-metoden

(Keep It Simple Stupid). Hvis du felger disse praktiske og lette rad, vil
resultaterne virkelig overraske og imponere dig.

Resultater sdsom mere energi, bedre sgvn samt et mere atletisk
0g sundere udseende!

Er du parat?

Men fer vi gér til det mere praktiske, som vil forandre din krop,
sa lad os lige gennemga lidt teori, sa du bedre vil kunne forstéa
logikken i det, jeg nu vil indvie dig i.

Lad os begynde med de virkelig gode nyheder.

Mange mennesker er ikke klar over, at utallige DNA-undersg-
gelser viser, at vi mennesker genetisk set naesten ikke har eendret
0s gennem tiderne.

I virkeligheden har vi genetisk
endret os mindre end 0,02 %
i lobet af de sidste 40.000 ar.
Det betyder, at vi rent faktisk er
stenalderkroppe, som lever i
rumalderen:

Vores basisbehov og ngdven-
digheder er de samme som
stenaldermandens.

Nar det er sagt, er du sa

e Klar over, at indbygget i vores

Q ) gener findes der et program for
optimal sundhed og en slank og
atletisk skikkelse?

d . Ja,dinkropved selv,hvordan den
selv skal holde sig sund, slank og
vital.

Alt hvad du skal gere for at f&
f masser af energi og holde dig
sund og slank, er blot at holde
dig til fedevarer og drikke, som
det fra naturens side var menin-
gen, at du skulle indtage.

Nemlig de fodevarer og drikke, som dine forfeedre spiste og drak.
Det er preecis det samme, som hvis du f.eks. kommer diesel pa en
benzindreven bil eller omvendt. Resultatet kan blive katastrofalt
for motoren.

Giv dine gener den rette fode og veeske, og de vil udfere deres job
perfekt — holde dig sund og frisk. Hvis du giver dine gener noget
usundt eller i forkerte maengder, s& gar de helt grassat, hvilket til
slut resulterer i sterre livvidde, et elendigt udseende, hurtigere
zldning — og tidligere ded.

Men det er ngjagtigt det, mange af os ger. Vi kommer det forkerte
breendstof pd motoren (forkert fade og vaeske).

Eller lad os sige det pa en anden made: Du kunne vel heller ikke
finde pa at give laver graes og giraffer kad, for det ville gere dem
syge og fede.

Det, der i sidste ende fik mine gjne op for vigtigheden af den
rigtige kost til min krop var, da jeg leeste de felgende, tydelige og
indlysende fakta:

= Mere end 98 % af vores krops 100 milliarder celler, inklusive cel-
leme i vores muskler, organer, teender og knogler udskiftes hvert ar!
= [ Igbet af den sidste maned er al din hud og cellemembraner
blevet fornyet.

= ] lobet af de sidste 3 maneder har du faet hel ny blodforsyning.
n [ Igbet af de sidste 6 maneder er alle dine proteinceller i dine
muskler skiftet ud.

Ja, din krop udskiftes faktisk dag for dag udelukkende ved hjeelp
af den fode og de drikke, du indtager. Hvis du derfor spiser elen-
dige naeringsstoffer fra f.eks. fast food, sa vil din krop blive genop-
bygget i overensstemmelse hermed.

Det var ngjagtig det, jeg gjorde for ar tilbage. Resultatet heraf var,
at jeg var treet og syg det meste af vinteren, og at jeg var pa vej
til at f& nogle alvorlige helbredsproblemer.

Da jeg @endrede mine kostvaner og begyndte at ga tidligere i
seng, sa udeblev resultatet ikke. Det var forbleffende!
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Du har sikkert hert det feor, men vi kan ikke komme uden om
kendsgerningen:

hvad du spiser”

Sanar du spiser en Big Mac eller noget feerdigproduceret mad fyldt
med kemikalier og dertil drikker cola light, er det s& de nasrings-
stoffer, som du gnsker skal erstatte din lillefinger eller dit hejre gje?

For det er jo det, der i virkeligheden sker. Det du spiser, bliver en
del af DIG.

Nar du lever af fadevarer, som er fremmede for dine gener, mad der
er dedt eller direkte usundt uden nogen form for neeringsveerdi, og
nar det sa oven i kebet ofte er fyldt med kemikalier: hvordan kan
du sa forvente at fa en trimmet, atletisk krop?

Vi er ALLE genetisk skabt til at spise det, som vores forfeedre
kunne jage eller samle i skov og pa mark.

Langt de fleste af vores helbredsproblemer, som vi lider af i dag,
er et direkte resultat af, hvad vi spiser og drikker — eller ikke spiser
og drikker.

Sa nu kommer millionspergsmalet: Hvad spiste vores forfeedre?
De spiste gkologisk kad, fisk, grentsager, frugt, &g, nedder og fro
skyllet ned med frisk, rent vand. Kort og godt. Ikke noget andet!

Men er det sa det, vi spiser i dag?

Negjl

I bund og grund spiser de fleste mennesker i dag fade, som ikke er
i overensstemmelse med deres gener. Og det ger dem fede, syge
og gamle fer tiden.

Fast food, indpakket mad, mad fyldt med kunstig smag,
farvestoffer og sedemidler samt pasteuriseret meelk, hvidt brad,

slik, soja, cola, lightprodukter osv. osv.

Alle disse ting er fodevarer, der er fremmede for vores gener. Det
er dem, der ger folk fede, traette, syge, og som far folk til at se seldre

ud fer tiden. Det er alle disse elendige fodevarer, som skal erstatte
cellere i din krop, hvis du spiser dem.

Det jeg derfor vil sige nu, er meget vigtigt, s& leeg godt masrke til
mine ord. Denne seetning er ikke blot kernen i det at spise sundt,
men selve kernen til at leve et langt og et sundt liv:

at skabe liv”

Det jeg mener med disse ord er, at hvis det du spiser er “dedt” og
ikke indeholder nogen livskraft, fordi producenten har suget alt liv
og kraft ud af det, hvordan kan du sa forvente, at det skal skabe liv
for dig?

Nar du spiser ded mad, der kun har lidt eller slet ingen neeringsk-
raft i sig (ingen vitaminer, mineraler, enzymer m.fl.), s& bliver krop-
pen nedt til at bruge sine egne oplagrede ressourcer af vitaminer,
mineraler, enzymer osv. til at fordeje og optage denne dede mad.
Du ma sa at sige stjeele neeringsstoffer fra din egen krop.

Bogstaveligt talt suger du livskraften ud af din egen krop, nér du
spiser mad, der er ded. Vi kunne ogsa kalde disse fedevarer for
falske eller minusfedevarer, fordi de direkte modarbejder dit
helbred og udseende.

54 for du putter noget i munden, sé stands lige op et gjeblik. Sperg
dig selv om denne mad er fuld af liv, og om den vil medvirke til at
vedligeholde eller opbygge den krop, som du drgmmer om.

Eller er denne fode i virkeligheden ded og ligegyldig, s& den kun vil
bidrage til, at du bliver fed og syg?

Ville det ikke veere en bedre idé at spise det, du genetisk er skabt
og programmeret til at spise, s du ikke alene kan holde dig sund
og slank, men ogsa bevare dit udseende?

Sa her er mine 7 enkle og letanvendelige r&d til, hvad du skal spise
og drikke for at f& en sund og atletisk krop:

1. Spis kun naturlig,
Forste trin til at naere din krop for at opna et evt. veegttab og den
rigtige veegt er sa vidt muligt at basere din kost pé: Frisk gkologisk

Stats- |
kontrolleret |
okologisk
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kad, fisk, grentsager, frugt, &eg, nedder og fre, skyllet ned med frisk,
rent vand.

Det er den mad, som du genetisk er programmeret til at spise. Det
er den mad, som vil holde dig sund og serge for, at du kan veere
bekendt at optreede i badetgj pa stranden.

Her kan du se hvorfor: Nar fedevarer som feks. grentsager er
blevet sammenlignet i sterre undersggelser, viste det sig, at der
var mange gange flere nasringsstoffer i gkologiske grentsager i
forhold til almindelige, konventionelle grantsager.

Dette er et vigtigt resultat, da disse neeringsstoffer (vitaminer,
mineraler, antioxidanter m.fl) medvirker steerkt til at nedsette
hastigheden pa eldningsprocessen. Hvis du vil leese mere om
dette emne: www.alun.dk/sund-kost/oekologi-er-virkelig-
bedre.html

Desuden er det disse neeringsstoffer, som er byggestenene ftil et
godt helbred, og endelig er det ogsa dem, der serger for at, du kan
holde dig slank.

Hvorfor? Fordi gkologisk mad indeholder langt flere naeringsstof-
fer, hvilket betyder, at du ikke behgver at spise sa store maengder
for at blive meet. S& pd den méde mindsker du risikoen, for at du
overspiser.

2. Undga dede fodevarer

Nu sperger du nok dig selv om, hvad dede fadevarer er. I de fleste
tilfeelde er det séledes, at hvis det ikke er gkologiske fadevarer i
form af ked, fisk grentsager, frugt, seg, nedder, kemer osv., s er der
store chancer for, at maden er ded. Her er de b veerste fadevarer,
du kan spise:

A.

For omkring 100 &r siden spiste vi i gennemsnit ca. 0,5 kg tilsat
sukker, mens vi i dag spiser omkring 150 gange s& meget sukker.
Fer i tiden herte jeg selv til dem, der spiste omkring 70 kg tilsat
sukker om aret.

Og nér vi nu ved, at sukker er tomme, usunde kalorier, er der ikke
noget at sige til, at jeg konstant felte mig traet og var syg om vin-
teren.

Teenk ogsd pa, at sukker tilseettes mange fedevarer blot som
smagsforsteerker, og for at varen kan holde sig leengere.

Har du nogensinde teenkt over, at der feks. i et glas feerdig-
fremstillet hindbermarmelade kun er 50 g frugt pr. 100 g,
mens den samlede sukkermsengde er oppe pa 45 g pr. 100 g
marmelade?

Ved at spise sundere og ved at serge for at f en god nattesgvn,
har jeg nu helt elimineret mit store behov for sukker. Vidste du i

gvrigt, at blot en skefuld sukker, kan pavirke immunsystemet i op
til 4 timer?

Det er blot en af grundene til, at leeger er sa overbebyrdede med
arbejde.

Hvis du i fremtiden serger for at komme i seng i ordentlig tid hver
aften, og du begynder at spise gkologisk mad, imens du samti-
dig holder dig fra sukker (ogsa slik, sodavand, cola osv.), s& vil du
meget snart opleve, at du far mere energi, at du ser bedre, sundere
og friskere ud, og at sygdom vil here fortiden til.

B.
Det naeste, du ber teenke pa at udelade i din kost, er bred — i hvert
fald for en tid.

Og her geelder det alt bred, uanset om det er kvalitetstugbred eller
de forskellige typer hvidt brad for slet ikke at tale om kager.

Mange mennesker er ikke klar over, at der er et protein i korn, der
hedder gluten. Det ansls, at op imod 50 % af alle er allergiske eller
intolerante over for gluten. Her er det ogsé veerd at bemaerke, at
brad er en ded fedevare med meget lille naeringsveerdi.

Husk, det kreever liv at skabe liv. Men meerk efter i dig selv, om du
ikke far det bedre uden brgd.

C.

Vidste du, at meelk efter at mejerierne begyndte at pasteurisere
den ved heje temperaturer, faktisk

er blevet en ded fedevare, fordi

melkens skrgbelige protein-enzy-

mer bliver beskadiget under pro- J'\

cessen’?

I virkeligheden er definitionen
pé pasteurisering, at alle protein-
enzymerne er slaet ihjel. Det er en
af grundene til, at s& mange men-
nesker, bade bern og voksne, er al-
lergiske/intolerante over for meelk.

Mange forskere mener, at maelk kun

skal gives til mennesker (og dyr) fra

deres moder i opvaksten. Du be- E
hever ikke bekymre dig, om du sa
far kalk nok, for det far du rigeligt af,
hvis du spiser godt med gkologiske
grentsager.

Ogsa alle andre pasteuriserede produkter er dede produkter.
Frugtjuicer, selv de gkologiske, har efter at de er blevet pasteu-

riseret ved ekstremt hgje temperaturer ikke meget med frugtjuice
at gore, 1 virkeligheden er de blot blevet til sukkerbomber.

Q.
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D.

Soja er desveerre endnu en misforstdet og usund fedevare, som
mange stadig tror, er sundt. Det meste soja pa markedet er GMO-
soja (genmodificeret), og uheldigvis kan soja, medmindre den
er fermenteret, tilfore dig ubehagelige meengder af kvindelige
hormoner.

I virkeligheden svarer det til at give bem p-piller, hvis de far soja
i forskellige former. Bern, som spiser meget soja, far derigennem
gstrogen i en maengde, der svarer til b p-piller om dagen.

Ja, det er chokerende. Soja er ikke den sunde fgdevare, som den
bliver opreklameret til at veere. Soja er meget billig at fremstille, og
da det er meget profitabelt, ja s& annonceres der meget for det. S&
undgé sa vidt muligt at spise soja (findes i mange produkter), med
mindre den er fermenteret, og spis den sa kun i sm& maengder,

S0 japanerne gar.

E.

Veer seerlig opmeerksom pé alle fadevarer, der seelges emballeret.
Det geelder bade mad og drikke. Cola, pasteuriserede frugtjuicer
osv. er kun sukkerbomber, som suger alt liv ud af dig.

Hvis du ensker alternativer til vand, s drik friskpresset juice (geme
friskpressede grentsagsjuicer) eller koffeinfri te. Morgenmads-
produkter, fabrikskad og andre emballerede madvarer, er som oftest
fyldt med sukker og kemikalier. Det skal fa dem til at se bedre ud,
lugte bedre og smage af mere samt give dem en lang holdbarhed.

Inden du keber en vare, sa teenk forst over felgende enkle regler:
3. Hvis dine forfeedre ikke spiste det for 10.000 ar siden,

Dette bringer os tilbage til regel 1, hvor det blev fremhaevet, at
vores forfeedre naturligvis spiste: @kologisk ked, fisk, grentsager,
frugt, &g, nedder og frg, skyllet ned med rent, frisk vand.

Hvis du blot ger det 80 % af tiden, s& hold godt gje med resultatet,
for det vil forbleffe dig! De sidste 20 % kan du s& bedre skeje lidt ud.

4. Lees ingredienslisten,

Far du keber en fadevare, s& ger dig den ulejlighed at se efter, hvad
der rent faktisk er i pakningen. Er det navne pa ting, der er lette at
udtale, som feks. kylling, oksekod og lam, eller er det pasteuriseret
meelk, kemiske betegnelser for kunstige farver, sedemidler osv.,
som er sveere at udtale? Hold dig til de enkle ting.

Bare ved at se pa ingredienserne vil du forstd, hvad der er sundt,
og hvad der er usundt for dig.

5. Jo leengere holdbarhedstid,
Den lange holdbarhedstid er ikke skabt for din skyld, men for

producentens og butikkens skyld. Der er selviglgelig undtagelser
som ngdder o. lign., som naturligt har en leengere holdbarhed, men

generelt s& er lang holdbarhed oftest ensbetydende med ded mad
fyldt med kemikalier.

6. Undga kunstige

For bare hundrede &r siden var vi fri for alle disse tilseetningsstoffer,
og vivar sundere end i dag, nar vi ser bort fra, at feks. medicin, bedre
hygiejne og avancerede operationer nu holder os leengere i live.

Statistikker viser, at hver af os i dag indtager over 10 kg farlige
kemikalier om &ret. Vi spiser dem i vores mad, vi smerer dem pé
kroppen, og vi indénder dem i forurenet luft.

Sa blot ved at leese, hvad der star pa varen og kun at komme sund
gkologisk mad i munden, kan du tage et keempeskridt i retning af
at forbedre dit helbred.

Den meget almindelige betegnelse "kunstig jordbeersmag” giver
kun et lille fingerpeg om de kemiske trolddoms- og fremstillings-
evner, som kan fa en kunstigt fremstillet fadevare til at smage som
jordbaer. En typisk kunstigt fremstillet jordbeersmag, som bl.a. findes
i en Burger King milkshake bestér af over 50 kunstige ingredienser:

"Amyl acetate, amyl butyrate, amyl valerate, anethol, anisyl for-
mate, benzyl acetate, benzyl isobutyrate, butyric acid, cinnamyl
isobutyrate, cinnamyl valerate, cognac essential oil, diacetyl, di-
propyl ketone, ethyl acetate ethyl amylketone, ethyl butyrate, ethyl
cinnamate, ethyl heptanoate ethyl heptylate, ethyl lactate, ethyl
methylphenylglycidate, ethyl nitrate ethyl propionate, ethyl val-
erate, heliotropin, hydroxyphenyl-2-butaone (10 percent solution
in alcohol), alpha-ionone, isobutyl anthranilate, isobutyl butyrate,
lemon essential oil, maltol, 4-methylacetophenone, methyl anthra-
nilate, methyl benzoate, methyl cinnamate, methyl heptine car-
bonate, methyl naphthyl ketone, methyl salicylate, mint essential
oil, nerolin, neryl isobutyrate, orris butter, phenethyl alcohol, rose,
rum eher, gammaundecalactone, vanillin, and solvent.”

Uhm! Teenk pa, hvad alle de stoffer ger ved din krop. Din lever ma
bearbejde alle disse ingredienser, og nér den bliver overbelastet, kan
nogle af kemikalierne ende i dit blod, hvorfra der er nasten ube-
greenset adgang til alle celler i din krop, ligesom de kan overbelaste
dine afgiftningssystemer.

Kunstige smagsstoffer er ligesom
mange andre menneskeskabte
kemiske "fgdevarer” 1 virkelig-
heden kun to molekyler fra
plastik.

&
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7. Folg

Spis sund og ekologisk mad som kad, fisk, grentsager, frugt osv. i
80 % af tilfeeldene. Benyt s& de sidste 20 % til at have det lidt sjovt
med noget, som du godt kan lide, men som maéske ikke er helt sa
sundt, som det burde veere.

Der er ingen grund til at veere fanatisk. Men vaer vedholdende og
omhyggelig i dit valg af mad.

Hjemme hos os spiser vi sa vidt muligt bade ked og grentsager til
alle de 3 daglige maéltider.

Vi veksler mellem forskellige typer af ked og grentsager for varia-
tionens skyld og for at mindske risikoen for at fa en fedevareallergi.

Hvis du baserer din kost pa sund mad, der bygger dit helbred op,
sa er det i gvrigt forbavsende, hvor lidt du har lyst til at sméspise
usund mad mellem maltideme.

Men som sagt er det vigtigt ogsa at have lidt sjov, og vi ger det
altsa ved at spise rigtig sundt 80 % af tiden, og s& bruger vi de
sidste 20 % til at skeje lidt ud.

For mig personligt betyder det et stykke dejligt Dagoba gkologisk
chokolade og en stor portion is i weekenderne.

Hvis du felger disse syv enkle regler, s& vil du bogstavelig talt
forandre din krop. Du vil vagne op om morgenen med mere
energi, duvillangsomt komme af med fedtet lige omkring maven, og
sygdom vil blive et neermest ukendt begreb for dig.

Hvis du vil have flere praktiske tips om sundhed og mad, sé kan du
blot ga ind p& min hjemmeside her: www.alun.dk/sund-kost

Bare se at komme i gang! Jeg er sikker p4, at du kan klare det.

DAGOBA.

DRERGANIC CHOCOLA
"'T'E'iJ."l

beimp, pusmplio B eallerry b

“Injinji- Befri dine taer

Annonce

12

Injinji Performance ta sokker er udviklet til at
adskille dine taeer og med den specielle CoolMax®
fibre teknologi sammen med nylon og de elastiske
Lycra® fibre, skaber det en sok med en anti-friktion
membran der bade er let, svedtranspoterene og
andbar.

Det specielle design fremmer en sund blodcirkulation
og afhjeelper hud pa hud kontakt mellem taerne for
at undga vabler.

Sammen kan vi a&ndre verden; en ta af gangen!

injinji

PRiOIMAnGE TOMSOCHS

@

www.alun.dk/injinji

o
alun.dk



Hemmelighed # 6

Bevaeg dig

til det bedste ar i1 dit liv

Det var ofte hardt, fysisk arbejde, som naturligt holdt dem slanke,
steerke og i god form.

Selv om de méske kun brugte nogle fa timer om ugen pa at skaffe
sig mad og husly, sd havde vores forfeedre atletiske kroppe, fuldt
ud pa hejde med vores nutidige olympiske atleter.

Nu derimod behgver vi ikke at bruge s& mange kraefter for at
overleve. De fleste af os sidder blot bag et skrivebord og arbejder
pa computeren for at skaffe penge til dagen og vejen.

Nar vi er sultne, gar vi i supermarkedet med en stor indkebsvogn
for at kebe mad og fornedenheder, eller vi tager maske telefonen
0g ringer efter en pizza.

Med den stigende brug af teknologi beveaeger vi os mindre og
mindre, og fordi mange af os er bundet foran computeren mange
timer hver dag, er vi ogsa tvunget til en unaturlig stilling, som
péavirker vores holdning negativt. En holdning som pa leengere
sigt kan resultere i darlig nakke, ryg, musearm og andre helbreds-
problemer.

Sa det er ikke maerkeligt, at alt for mange af os er overveegtige,
syge og er gaet "langt over sidste salgsdato”.

Men det behgver ikke at veere sadan.

Den gode nyhed er, at du blot ved at udfere de RIGTIGE gvelser
nogle fa minutter om ugen, kan opna forbleffende resultater for
din fedtforbreending og helbred.

Jeg ved, at det nasten lyder for godt til at veere sandt, men blot
nogle fa minutters indsats om ugen er nok til, at du bogstavelig
talt kan omforme din krop. Det kreever bare lidt treening og de an-
dre hemmeligheder, som jeg har afsleret for dig i dette magasin.
Med hensyn til treening er det vigtigt at forsta felgende:

eller mist det”

Hvad mener jeg med det?

=

I takt med at vi bliver seldre, mister vi mere og mere af vores
muskelmasse, hvilket har den uheldige konsekvens, at vores
metabolisme (forbreending) bliver lavere, og vores muskelstyrke
bliver ringere.

Denne uheldige udvikling begynder tidligt — allerede fra vi er
omkring 35 ar. Dette er meget vigtigt for dig at forstd, fordi
maengden af muskelmasse pa din krop er den vigtigste faktor for,
hvor hurtigt du aeldes, og hvor meget fedt du forbreender.

54 i takt med at du opbygger din muskelmasse, s udsastter du
eldningsprocessen, samtidig med at du forbreender mere fedt,
der ellers ville saette sig pé sidebenene og maven.

= Fedttab + Se ung ud
Synes du ikke, at det er en god aftale?
I gvrigt vil du blive forbavset over, hvor lidt tid det tager at

udvikle din styrke og muskelmasse med nogle enkle, men
effektive veegttreeningsprogrammer, som du kan lave bade i et

motionscenter og derhjemme.

s

Ja, det er sandt.

Blot ved at bruge nogle enkle, men effektive ’ « -
veerktgjer, sd kan du bogstavelig talt forandre din 3 "
krop for gjnene af dig selv, blot ved at bruge \

sd lidt som 2 timer om ugen.

Heldigvis er det let at opnd gode
treeningsresultater ved blot at gere nogle /
enkle ting virkelig godt.

For at gere det endnu enklere for dig, s&
behgver du blot at klikke her. Sa far du et
gratis magasin, der med det samme
vil give dig fantastiske treenings-
resultater pa rekordtid:
www.alun.dk/funktionel-
traening.html

) Q.
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Hemmelighed # 7

Nvd livet

% P )

{

pa vej til det bedste ar i1 dit liv

Her er en raekke andre ting, som du hurtigt og let kan indfere i dine daglige

rutiner. De vil alle gere en meerkbar forandring pa dit helbred.

A. Nyd solen, den friske luft og naturen

Ideelt set skulle vi alle hver dag tilbringe et par timer uden
for i solen, som vores forfedre gjorde det. Iseer om vinteren
burde vi alle anstrenge os mere for at komme ud i naturen
hver dag.

Husk, at sollyset ikke er noget, vi skal undgé. Vi behever sollys for
at kroppen kan producere det vigtige D-vitamin.

Det er essentielt for vores helbred og knogler, og iser om
vinteren er der mange af os, der lider af mangel pa D-vitamin.

Ngglen til at fa tilstreekkeligt med sollys er langsomt at opbygge
vores modstandskraft over for solen ved lidt efter lidt at opholde
0s i solen allerede fra det tidlige forar.

I starten omkring 20-30 minutter om dagen og ved altid at undgé
at blive forbreendt.

Om sommeren kan man sé langt bedre tale sollyset uden at blive
forbreendt.

Lees den rigtig gode artikel om, hvordan du kan lukke solen og
naturen ind i dit liv: www.alun.dk/sol

B. Kosmetik, hudprodukter og husholdningsprodukter
Folk bruger mange forskellige kosmetik- og hudprodukter for at
komme til at se yngre og bedre ud, men i de fleste tilfeelde bliver
de snydt.

Hvis du ikke tror pa mig, sa prev lige at leese ingredienslisterne,
som desveetre ofte star skrevet med meget sma bogstaver.

Det er det, du kommer pa din hud og i dit har hver eneste dag.

Tror du, at alle disse tilseetningsstoffer er blevet testet for deres
sikkerhed?

Nej!

Tror du, at alle disse kedelige kemikalier ger dig syg?

Sandsynligvis, fordi over 60 % af alt det du smerer pé din hud,
bliver absorberet i din krop.

I virkeligheden svarer det til, at du spiser eller drikker produktet.
54 lad veere med at tro pa de smarte reklamekampagner, som Vil
have dig til at bruge et hudprodukt, der skal fa dig til at se bedre
ud.

De bedste produkter, som jeg efter megen sggen har kunnet finde
pa markedet er "Green People”.

Vi har selv udelukkende brugt dem hjemme hos os i mange Ar.
Ikke blot er "Green People” gode produkter, de dufter ogsa godt
og feles dejlige at bruge.

Du kan leese mere om sunde hudplejeprodukter her:
www.alun.dk/greenpeople

Q, )
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skal na?

over tingene, er det ikke sikkert, at du giv-

er dig selv tid til at slappe af og forebygge

stress.

Teenk ogsé over, hvilke produkter du benytter til rengering samt til
at vaske dit tegj og din opvask med.

Vi benytter "Ecover”-produkterne.

Det er vigtigt at forstd, at hvis du kommer de kemiske hushold-
ningsprodukter pa dine heender eller indander kraftige dufte fra
dem, sé kan de veere farlige for dit helbred.

Uanset hvad du bruger til at rengere dit hjem med, s& serg altid for
at dbne vinduerne, sa du far frisk luft ind i stuerne.

C. Stress
Man anslar, at op til 90% af alle sygdomme er stressrelaterede.
Men den gode nyhed er, at du selv kan kontrollere din stress.

Jeg ved godt, at livet er fyldt med op- og nedture, men du kan
stadig selv kontrollere din stress.

De fem bedste mader, jeg har fundet til at reducere min egen
stress er:

. At udleve mine drgmme

. At fokusere pa lgsningen i stedet for pa problemet

. At vaere taknemmelig for hvad jeg har

. At holde mig selv sund ved at felge de 14d, jeg har givet dig i
dette magasin

5. At serge for at f& en god nats sgvn

B WN =

Husk endnu engang, at det er dig selv, der bestemmer.

pa farten hele tiden med for mange ting, du

Gratis stress test

Har du styr pa dit liv eller faler du, at du er

Brug to minutter pa vores gratis stress test
og find ud af, om stress er et problem for dig.

Tag testen her: www.alun.dk/ stresstest.asp

Selvom du maske feler, at du har kontrol

P.S. 50.407 personer har allerede gennem-
fart testen med et stressniveau pa 48,67 ud
af 100 hvad er dit?

Det er dig, der afger, om du vil veere stresset eller ej ved at tage
livet alvorligt.

Her er der nogle gratis kilder, som forhabentlig kan hjselpe dig:
Gratis stress-test: www.alun.dk/stresstest

Laer hurtige og effektive redskaber til at reducere stress her:
www.alun.dk/livsstil/lider-af-stress.html

D. Latter reducerer stress og styrker dit immunforsvar
Jeg kan ikke huske, om jeg har grinet i dag. Jeg burde skamme
mig!

Latter er en af de bedste méader til at holde sig ung og sund.

34 jeg tror, at jeg vil ga ud og lege med mine bern nu, for hvis jeg
har glemt at grine i dag, s& skal de nok hurtigt f& leert mig at grine

igen.

Men en god latter med sin ven, keereste, eegtefelle eller kollega kan
klare mange problemer.

En af nogleme til at leve et langt og lykkeligt liv i vore dage er at
bremse lidt op og tage sig tid til at leve livet.

At have det sjovt og grine lidt er en meget god made at gere det
Pa.

Sa prioritér noget tid til dig selv, hvor du bare nyder livet.

Sundhedstesten

- Hvor sund er du?

Vi har udarbejdet en helbredstest, sa du nu kan
teste din sundhed.

15.534 har taget testen - skal du ikke?

Tag testen her:
www.alun.dk/sundhedstest.asp

i Q.
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Konklusion

Wow! Ferst og fremmest tillykke med at du har taget dig tid og

kreefter til at leese dette magasin og den motivation det viser!

Jeg er virkelig stolt over dig. Det er altid greenseoverskridende at
indremme, at man maske skal til at sendre pa sit liv — og sé at gere
noget ved det.

Her har du i hvert fald neglen til at opnéd det bedste ar i dit liv,
mentalt, fysisk og dndeligt.

De syv kraftfulde og enkle hemmeligheder i dette magasin giver
dig manualen til at opna alt det, du har dremt om.

Men det er op til dig selv at dbne deren. Ingen anden kan gere
det for dig.

Den gode nyhed er, at det faktisk er enkelt at opna forblaffende
resultater. Som med alting her i livet: Ger de enkle ting godt, ger
dem vedvarende, og du kan forgge dine chancer for at fa tolv fan-
tastiske maneder.

Synes du ikke, at det er en god handel?

Sa& begynd med at teenke pa: Hvad der ger dig lykkelig, hvad du er
taknemmelig for og brug sa de enkle og kraftfulde teknikker, som
jeg har forklaret dig om tidligere.

Lav sé en plan over, hvordan du skal na dine dregmme. Teenk p3,
hvordan du kan blive lykkelig og fa succes samtidig med, at du
hjalper andre mennesker.

Dette er sandt at sige livets sterste hemmelighed. Husk:

de taenker pa
det meste af tiden

Tag et skridt ad gangen. Rom blev ikke bygget pd én dag.
Derneest giv dig tid til at leere at traekke vejret korrekt & serg for
at drikke nok med vand hele dagen.

Du kan ogsa se frem til, hvordan du f&r masser af energi, og hvor-
dan du kommer til at se yngre ud, nar du begynder at spise den
mad, som naturen har designet dig til at spise.

Spis de fadevarer, som du genetisk er bygget til at spise. Madva-
rer fyldt med livskraft som frisk gkologisk kad, fisk, &g, grentsager,
frugt, nedder og frg alt sammen skyllet ned med frisk, rent vand.

Ja, det betyder ked, frugt og grentsager bdde om morgenen, til
frokost og om aftenen. Spis sa sundt 80 % af tiden og brug sa de
sidste 20 % til lidt udskejelser — men selvfalgelig ogsd geme sunde.

Undervurdér ikke vigtigheden af en god nats sgvn.

Efter min mening er en god nats sevn det vigtigste, du kan serge
for at f4, for at gere i ar til det bedste &r i dit liv. S& sluk lyset kl.
22, 0g veer parat til at vdgne op som en yngre, slankere og gladere
udgave af dig.

Husk desuden:

= Fedttab + Se ung ud
Sa ved at kombinere nogle fa minutters treening hver uge (veegt-
treening er vigtig for opbygning af muskler) med at give din krop
det rigtige breendstof i form af "kvalitetsbyggeklodser”, s& vil du
ikke bare komme til at se godt ud, du vil ogsa fele dig godt tilpas.
Ved at spise p& den made, naturen har designet dig til at spise,
ved at bruge din krop rigtigt og ved at ga i seng i ordentlig tid, vil
du fa masser af enerdi til at nyde de naeste 12 méneder.

Er det i virkeligheden ikke det, hele livet drejer sig om?

Lad os alle vagne op hver dag sunde, lykkelige og med masser
at se frem til.

Universet gnsker, at du skal veere lykkelig og succesfuld. I virke-
ligheden er det din ret lige fra fodslen!

Du har nu ngglerne i hdnden til at &bne deren til det bedste ar i
dit liv — ja ogsd i de kommende &r.

Sa nu ma du bare i gang - du fortjener det virkelig!

Q. )
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Trin til handling og referencer

Hemmelighed 1 - Txnk dig vejen til det bedste ar i dit liv. Tag
dig tid til at finde ud af, hvad du kan teenke dig at lave samt hvad
du skal veere taknemmelig for, at du allerede har.

Lav s en plan over, hvordan du skal opné dine dremme, mens du
samtidig teenker pa andre mennesker.

Hemmelighed 2 - Sgrg for at fa otte til ni timers sgvn hver nat.
Slukkes lyset klokken 22, vil det ger underveerker for at holde dig
ung, smuk og sund.

Hemmelighed 3 - Indand helbred og skenhed til din krop ved
at traekke vejret korrekt via din mave og ved at indande frisk luft.

Hemmelighed 4 - Drik 2 liter rent vand hver dag og undgé juice
med for meget sukker, cola samt for meget kaffe og te.

Hemmelighed 5 - Spis den mad, du er genetisk bygget til at
spise. Madvarer fyldt med livskraft sdsom frisk ekologisk ked, fisk,
&g, grentsager, frugt, nodder, fro alt sammen skyllet ned med frisk,
rent vand.

Undgéa korm og fedevarer med meget sukker, og du vil snart opleve
mere energi hver eneste dag.

Hemmelighed 6 — Opbyg muskler, forbreend fedt og hold dig
ung. Det tager dig kun nogle f& minutter 2-3 gange om ugen, men
resultaterne vil forbleffe dig. Husk: Brug det eller mist det!

Hemmelighed 7 - Lev livet fuldt ud, grin noget mere og ha' det
sjovt. Jeg haber, at du har nydt denne lille rejse ind i dig selv og
videre ud i Universet.

Mit gnske er, at bdde du og en masse andre mennesker har faet
inspiration til at benytte i ar til at fa det forelgbigt bedste ar i jeres
liv — trods finanskriser og andre truende skyer pa himlen.

| Alun.dks gratis videoer vil hjeelpe
i dig til at opna de utrolige
resultater, du fortjener mentalt,
spirituelt som fysisk.
¥

} Ja, tak. Se en raekke spsendende
i videoer pa www.alun.dk/video

Laer af de bedste!

Alun.dk er stolt af at bringe
de bedste coaches til Danmark

Michael Beckwith, som er en prisbelgnnet humanitaer
skikkelse og en af de udvalgte lzerere i filmen og best-
seller-bogen "The Secret” har igennem drtier varet kendt
som en af verdens bedste livs-coaches. Michael har vaeret
pa utallige TV-shows, heriblandt Oprah og Larry King.
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Bruce Lipton er en verdenskendt videnskabsmand, for-
fatter og foredragsholder, som er blevet omtalt i DR Sjeel
og Videnskab. Bruce vil laere os, at vi ikke er ofre for vores
gener, men at vi i stedet har ubegraenset kapacitet til at
leve et liv med overflod af sundhed, gleede og keerlighed.

www.alun.dk/michaelogbruce




DIN GUIDE TIL EN SUND OG VELTRANET KROP

Alun.dk, er hjemmesiden til dig der vil vide mere om, hvordan du skaber
din egen personlige sunde livsstil.

Fa alt at vide om sund kost, fedttab, sund livsstil, trening, personlig
udvikling og meget mere.

Kik ind og oplev en hel ny verden af viden, gode rad, spendende gratis
artikler, videoer og tests.

SPZANDENDE GRATIS GAVER,

DER VIL HJALPE DIG TIL AT SE GODT UD.

Fa dine gratis gaver her: www.alun.dk/gratis  _2_ .



Nar kun det bedste er godt
nok for dig og din familie

Pulsmaler — Bliv sundere og kom i form nu. The Secret DVD
Let og simpel pulsmaler som har alle de funktioner, som du har The Secret til ubegranset lykke, helbred, penge, forhold,
behov for, for at se fremgang og udvikling i traeningen. kaerlighed, ungdom: alt, du nogensinde har gnsket dig.
www.alun.dk/puls www.alun.dk/thesecret

Tanita Fedtmaler Numi gkologiske Te

Tanita har en avanceret kropsanalyse metode samt maler Det sarlige ved NUMIs tebreve er, at de er af lige sa god kvalitet
barns- og voksnes kropsfedtprocent. som lgs te og kun indeholder hele blade, si du ikke skal ga pa
www.alun.dk/tanita kompromis med kvalitet for belejlighed.
www.alun.dk/numi

Trzenings og yogamatte Vibram Fivefingers for kids
Sundhed med god samvittighed! Vi er stolte af at introducere vores Husker du den befriende fornemmelse af at lgbe rundt i naturen
nye miljgvenlig, PVC-fri & kloridfri traenings- og yogamatte i 100 % pé bare fgdder da du var barn? Nu har dine barn mulighed for at
genanvendeligt og nedbrydeligt materiale. Bedre for dig og miljoet. bevare denne fornemmelse overalt i sikkerhed for sten og glas.
www.alun.dk/yoga www.alun.dk/Fivefingerskids

Bring din sundhed op pa et hgjere niveau samtidig med,

at du forkaler dig selv. Du fortjener det.

www.alun.dk/shop alun.dk



Fit med Fivefingers
Lob, Fitness og Aktiv Fritid

Vibram Fivefingers er den hotteste mode inden for sportsverdenen.

Fivefingers stimulerer musklerne i foden og i underbenet til gget balance,
smidighed og styrke. Fivefingers hjalper dig ogsa til at rette din rygsgijle op,
forbedre din holdning og reducere laendesmerter.

Fivefingers er ikke bare gode for dine fedder og for din sundhed; de
genopretter ogsa din kontakt til naturen. Det er en helt speciel fglelse at
bevaege sig pa et ujeevnt underlag og maerke, hvordan terraenet aendrer sig
hele vejen op gennem kroppen.

Er du Kklar til at komme tilbage til naturen pa en sken made?

IEEQ:% twetbrlqer@® www.alun.dk/vibramfivefingers glﬁn. dk



