shank prakshalana

Da du blev fgdt, var dine tarme helt fri for mikroorganismer, neermest sterile. Men naesten
gjeblikkelig efter din fadsel kom bakterier til og skadelige og venlige keempede om magten.
Hvis du fik modermeelk, gik der blot mellem 4 og 7 dage f@gr de gode bakterier vandt kampen
og inden lzenge besatte hver eneste kvadratcentimeter af dit fordgjelsesapparat fra mund til
anus.

Bakterier

I en sund krop findes tusindvis af forskellige bakterier, som bl.a. producerer vores egne B-
vitaminer, selv den omdiskuterede B12! Darlige bakterier i tarmen producerer ammoniak og
haever pH-vaerdien til et mere basisk miljg. Desuden producerer de forskellige affaldsstoffer,
der kan forarsage mange forgiftningssymptomer og kraeftfremkaldende stoffer.

Venlige bakterier producerer derimod meelkesyre, som saetter pH-veaerdien ned til et mere surt
miljg, der sldr de skadelige ihjel. Nogle af disse bakterier er lactobacillus (lacto=maelk)
acidophilus (acid=syre), bifidus, og bulgaricus. Udover maelkesyre producerer de gode
bakterier fordgjelsesenzymer og desuden de fleste B-vitaminer, B12 inkluderet.

Al B12-vitamin pa jorden bliver i gvrigt lavet af bakterier. Det er derfor kgd ogsa indeholder
B12 og myten om at vi har brug for kad er opstdet. Argumentet falder dog lidt til jorden, nar vi
ved, at B-vitaminer, inklusiv B12 bliver gdelagt ved opvarmning. S& med mindre man spiser
kgdet rat, skal man altsa ikke regne med at fa sit B12-vitamin behov daekket her.

Dgden sidder i tarmene

Ophobning af giftstoffer i tarmene kan veere en af de stgrste grunde til kroppens manglende
balance, da ngglen til et godt helbred sidder i tarmene. Tarmenes slimhinde kan vaere daekket
af op til 25 &r gammelt skidt, som udsaetter kroppen for en konstant selvforgiftning.

Kombineret med en kort disetperiode giver tarmskylning en effektiv udrensning for hele
kroppen. Klare sanser, stgrre fglsomhed og mere energi er blandt andet resultatet.

P& sanskrit hedder tarmskylning Shank Prakshalana. Shanka betyder konkylie og henviser til
de mange meter snoede tarme - shalana betyder at renggre eller rense. Shank Prakshalana er
en af de ultimative udrensninger, da hele systemet bliver renset og tarmene bliver ifglge nogle
kilder s rene som hos en nyfgdt baby.

Tarmskylning

Tarmskylning er en proces, hvor du renser hele tarmsystemet med saltvand. Tarmskylning er
en indre "hovedrenggring" med det formal at rense ud, Igsne spaendinger og give de indre
organer tiltraengt hvile. Processen kan vaere inspiration til et nyt liv med stgrre bevidsthed om
kost og andring af gamle vaner, samt gget energi og mental klarhed.

Tarmskylning er ikke bare en fysisk proces, som renser systemet. Der er taet sammenhaeng
mellem tarmsystemet og nervesystemet. Nar tarmsystemet renses, vil det samtidig afspaende
og afbalancere nervesystemet. Diaeten efter tarmskylning er meget vigtig for at opbygge den
nye balance i bdde tarm- og nervesystem. Tarmskylning ger ogsa kroppen mere sensitiv. Efter
tarmskylning oplever du tydeligere, hvordan mad pavirker dig og du kan i hgjere grad maerke,
hvad du har brug for og bryde ud fra dine vaner.

Tarmskylning bgr ikke foretages mere end to gange om aret og anbefales at ggres fgrste gang
med en laerer. Hvis du tager medicin, har forhgjet blodtryk, kronisk forstoppelse eller
helbredsmaessige problemer, ma du ikke lave tarmskylning uden at radfgre dig med lsereren
pa forhand.



Til gengeeld kan tarmskylning anbefales til naesten alle andre former for lidelser, hvor
hovedpine, forstoppelse og allergi tit er set kureret med en enkelt behandling. Jeg har i
skrivende stund fgrt mere end 2000 af mine elever igennem denne udrensning og resultaterne
har veeret store!

Nogle har lagt deres medicin gennem mange ar fra sig, flere kvinder i overgangsalderen er
holdt op med at have hedeture, en del naevner, at leddegigt, cyster i brystet, akne, eksem,
hovedpine, alle mulige kropssmerter og allergi er vaek - naesten alle har sine egne resultater at
fortzelle om. Endelig har de naesten alle tabt sig, hvilket man jo ikke rigtig kan undga, nar der
bliver renset ud, selvom det ikke skal veere det egentlige formal med dagen.

Selve processen
Dagen fgr tarmskylningen skal du faste fra kl. 20. Altsa tidlig aftensmad men du kan drikke,
hvad du har lyst til - minus meaelk, alkohol eller sukkerholdige drikke.

Tarmskylningen begynder naeste dag pa fastende hjerte. Du drikker nogle kopper med varmt,
fysiologisk saltvand. Sa udfgres fire praecise yogagvelser, som abner for "porte" i
tarmsystemet, hvilket far vandet til at Igbe lettere igennem. En kop til og en omgang med
gvelser. Gentages 6-10 gange. Nar der er godt med pres pa tarmsystemet, gar du pa toilettet
og forlgbet fortsaetter med: en kop saltvand - fire gvelser - g pa toilettet.

Dette fortseetter, indtil det vand, der kommer ud, er helt klart, hvilket det saedvanligvis er
efter 14-16 kopper. Saltindholdet ggr, at vandet ikke bliver optaget i blodet og udskilt gennem
urinen, men udskilles direkte gennem tarmen. Derfor skal du nzesten ikke tisse under hele
processen, da alt vandet vil blive udskilt via tarmene.

Derefter fglger 45-60 minutters hvile og et specielt maltid mad bestdende af ris med skummet
smgr. Dette maltid aktiverer og smgrer tarmen pa en blid made, da saltvandet ellers ville virke
udtgrrende. Man spiser rigeligt for da kommer fordgjelsen lettere i gang igen. Hermed fglger
vejledning om kosten.

Tag den med ro resten af dagen.

Normale aktiviteter, men ingen store anstrengelser. Man skal helst ikke drikke noget fgr fire
timer efter, at man har spist - man kan dog skylle munden med vand. Drik ikke koldt vand
samme dag som tarmskylningen, men gerne varmt. 48 timers restriktiv og de efterfglgende 8
dages mindre restriktiv kostplan og 30 dages let kostplan. Ellers kan du udfgre alle saedvanlige
aktiviteter.

Humgret

Under tarmskylningen er det normalt at maerke et svingende humgr, fra opstemthed og
inspiration til traeeghed og traethed. Det er derfor bedst at lave tarmskylning i en gruppe. Det
frarades at lave tarmskylning pa egen hand uden vejledning. Den efterfslgende kostplan kan
ogsa byde pa svingende humgrtilstande afhaengigt af, hvor mange affaldsstoffer der er i
kroppen.

Kostplanen kan forlaenges til flere maneder for at opnd dybere virkning.

Det er vigtigt at vaere varm under tarmskylningen. S& tag tykke sokker med og ellers tgj, som
du kan bevaege dig i, joggingtgj eller lignende. Pas ogsa pa ikke at blive kold de efterfglgende
dage. Du kan fgle dig lidt mere kuldskeer end du plejer, da meget af din energi bruges pa
udrensning.

Dizeten
Du kan spise aftensmad samme dag som tarmskylningen, fx grgnsagssuppe eller kartoffelmos



med kogte grgnsager. Brug ikke konserves eller andet fabriksfremstillet mad under diaeten.
Lav maden af friske grgntsager. Efter tarmskylningen holdes en diaet i 10 dage, og - hvis du vil
have den fulde effekt af tarmskylningen - endnu en diset pa yderligere 30 dage, hvor du ikke
spiser kgd, fisk, maelkeprodukter (med undtagelse af yoghurt) og ag.

Maden skal veere enkel, letfordgjelig og neutral. Brug ikke konserves, men lav maden af friske
grgntsager. Diseten stimulerer den udrensning, som fortsaetter efter selve tarmskylningen. Den
stabiliserer virkningen af processen sdledes den gar dybere og varer i laengere tid.

Maden skal genbygge tarmfloraen igen, hvorfor det anbefales at spise yoghurt naturel med
maelkesyrebakterier. Undgd stimulanser sdsom kaffe, cigaretter, hvidt sukker, slik, alkohol og
sort/grgn te. Sdledes far nervesystemet hvile og ro, hvilket ofte opleves som mental klarhed.
Dizeten stabiliserer dine madvaner og er effektiv til at bryde darlige vaner. Det er ikke en
slankekur, men overvaegtige mennesker gar ofte ned i vaegt.

Det kan tage nogle dage fgr du igen har normal affgring efter tarmskylningen, hvilket er helt
normalt. Her kan du laegge hgrfrg i vand natten over eller kvaernet i kaffekvaernen og
spise/drikke det naeste morgen, fx pa din grgd.

Opskrifter og idéer

Under dizeten kan du spise alle slags grgntsager. Specielt godt er rodfrugter sdsom kartofler,
gulergdder, kalrabi, pastinakker, jordskokker, sgde kartofler, men ogsa graeskar, fx hokkaido,
blomkal, broccoli, kinakal, rosenkal, squash, aubergine, tomat, majs osv..

Desuden er det godt at spise kogte linser, majskolber, aerter og bgnner. Og masser af suppe
samt kogte kornprodukter, fx brune ris, hel byg, hirse, spelt eller pasta sdsom spaghetti,
nudler - uden ag osv.. Grgd af havregryn eller andre gryn - og skal du have noget pa, som
ligner maelk, sd prov rismeelk. Man kan endvidere spise brgd, helst gluten og geerfrit uden
ost/maelkeprodukter og i stedet for smgr bruge koldpresset planteolie. Kokosmaelk er ogsa fint
til madlavning i stedet for almindelig meelk.

Riskiks er gode og findes nu til dags bade i stgrre levnedsmiddelforretninger og i
helsekostbutikker og knaekbrgd kan veere en god afveksling. Tofu findes i mange varianter og
smagsnuancer, der er mere eller mindre neutralt men altid lavet pd sojabgnner og kan kgbes i
helsekostbutikker. Det giver maden lidt ekstra substans og smager godt i grgnsagsretter og
supper.

Efter nogle dage kan man endog spise sesampasta - tahin - usaltet pa brgdet. Kold/varm
kartoffel i skiver er faktisk enormt laekkert pa brgdet evt. med en anelse urtesalt. Planteolier er
OK. Undga salt, brug i stedet tamari og miso eller til ngd urtesalt.

Drik gerne masser af vaeske og vand til og mellem maltiderne. Drik gerne urtete, men vaelg en
af de milde og ikke en staerkt krydret, som fx yogi-te.

Spis ikke mellem maltiderne. Det ggr det sveerere at fordgje maden og det maerker du
tydeligere nu end szedvanligt. Intet kgd, fisk og g og ingen former for mejeriprodukter, frugt,
rakost, sukker, honning, steerke krydderier. Du kan bruge krydderier efter nogle dage, men
ikke karry, chili, peber og lignende.

Du ma ikke indtage nogen form for stimulanser sasom kaffe, almindelig sort te, sukker, kakao,
alkohol og tobak.



Madtips

Taenk pd, at du kan lave mad pa forskellige mader. Kog grgntsagerne mgre, men ikke helt i
stykker. Dampkogning ggr, at grentsagerne beholder bade smag og naering. Der findes
specielle gryder, eller kgb en "rist", som du kan laegge i en af dine gryder. At trykkoge bgnner
og endog ris og andre kornprodukter gar hurtigt og er godt rent ernaeringsmaessigt.

At bage grgntsager let i ovnen er ogsa en skansom tilberedning, sd leenge de ikke bliver
morke. Squash er meget laekkert med lidt olie pd. Tomater er ogsd gode fra ovnen. Undgd
stegning under dizeten.

Kartoffelmos kan du lave med koldpresset planteolie og evt. lidt tamari. Godt sammen med
kogte grgntsager, fx broccoli, gulergdder, majs og kogte bgnner og linser, som hvis kogt
ordentligt, kan blive ligesom sovs.

Pasta/ris med kogte grgntsager og hvorfor ikke en tomatsovs (veg. olie, hvedemel, friske
tomater, vand evt. revne gulergdder). Supper med forskellige grgntsager, fx kartofler/graaskar
er gode (gode at skaere i tynde skiver og koge mgre). Rgde linser kan du ogsa lade koge ud til
en "rgd" suppe. Det er bedre at jaavne med maizena (majsstivelse) end med hvedemel. Put
nudler eller knaekket spaghetti i, hvis du vil have mere "mad" i suppen. Og hvorfor ikke spise
suppen med et laekkert brgd. Brug tamari og miso i stedet for salt og bouillonterninger.



