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10 praktiska steg till foryngring

FORORD

Kiira ldsare

Innehallet i den hir boken visar en annorlunda vag till hdlsa och foryng-
ring, en vig manga inte dr vana vid. I vastvirlden dominerar den kemiska
modellen av kroppens funktioner, och alla hdlsofragor som diskuteras
utgar fran den modellen. Och det dr inte fel, men problemet dr att vi da
begransar vara hdlsomojligheter eftersom vi inte inkluderar det faktum
att den manskliga kroppen éven styrs, och det till storsta delen, av elek-
tromagnetiska- och kvantprocesser. Dessa processer dr de som styr krop-
pens kemi, och 10sningen pd manga hélsoproblem inklusive foryngring
ligger pa dessa djupare plan. Hér dr ett exempel: Du kanske kidnner till att
metabolismen, eller amnesomsittningen, vid aldrande saktar ner, vilket
gor att kroppen stagnerar alltmer. Stagnation betyder att flodet av krop-
pens vitskor minskar och slaggprodukter samt miljoner déda celler inte
fors ut som de ska. Allt det hér leder ofta till hdlsoproblem och till &ld-
rande.

Hur kan vi motverka en langsammare dmnesomsattning och stagna-
tioner? Det finns inte tabletter eller nagon annan fysisk metod. Men det
finns en annan védg som dr kopplad till vibrationer. Biokemiska processer
aterspeglas via olika vibrationer, och dessa vibrationer férandras nar bio-
kemin fordndras. Och genom att aterstilla vibrationerna kan vi aterstal-
la biokemin. Ett valdigt tydligt exempel pa detta dr prostataproblem hos
man over femtio ar. Prostataproblem intriffar ofta hos man i samband
med aldrande. Bakom prostatainflammationer och adenom ligger stag-
nation. Var mangariga erfarenhet och vara vetenskapliga studier (1as mer
pd www.aquatone.se) pavisar att vi, genom att dterstdlla vibrationerna i
prostatans metabolism med hjilp av var apparat for egenvard Aquato-
ne Advanced kan l6sa dessa problem. Pa liknande sétt fungerar det pa
andra organ och system. Sa idag har vi fler mojligheter att forbattra vér
hilsa och féryngra oss. Vi behover forsta att problem med bade hilsa och
aldrande ér ett resultat av manga obalanser i kroppen och 16sningen av
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problemen é&r inte en enda metod. En verklig 16sning av halsoproblem
och framgéngsrik féryngring kan bara forverkligas genom att tillimpa en
kombination av olika atgarder som omfattar hela kroppen.

Precis om detta handlar boken. Trots att den ér liten till formatet, fin-
ner du hér alla nddvandiga atgirder och praktiska metoder som behovs
for att bromsa aldrandet och foryngra kroppen.

Inledning

Kan vi foéryngra oss? Backa bandet och éterfa energi, glidje och halsa?
Svaret dr ja. Pa marknaden erbjuds olika metoder, kosttillskott, piller och
bocker om foryngring. Tillvigagangssitt som lovar mycket pa kort tid.
Vissa metoder dr bra men fungerar inte till fullo. Det finns inget heltack-
ande sdtt att fa hela var fysiska och mentala kropp att backa tillbaka och
aterfa styrka, energi och livskvalitet. Vad vi behover dr att komma i kontakt
med var kropp och kommunicera med den genom flera olika metoder.
Vart koncept ger mojligheten att féryngra sig genom nya principer
som forenar kvantteorin och kvantfysiken med flera tusen érs erfaren-
het av Osterlandsk medicin. Med hjélp av tankens kraft, kvantfysiska
redskap, modern kunskap om vart néringsintag och hur vara bakterier
arbetar i magen m.m., har vi mojlighet att paverka hela ménniskan och
korrigera bade den fysiska kroppen samt dess strukturer. Allt i oss, var
kropp, tankar och kénslor, allt runt omkring oss, ja hela universum har
rorelsevagor, sa kallade frekvenser. Det dr genom frekvenserna vi kan
kontrollera och stddja vara kroppar. Var kropp dr uppbyggd av celler.
Cellerna ar uppbyggda av molekyler och de i sin tur bestir av atomer.
Atomerna bestdr av en kidrna och elektroner. Elektroner befinner sig i
tva tillstand som materia och som vagrorelser, sa kallade frekvenser. Nér
det sker en fordandring i var fysiska kropp sker det ocksa forandringar
pé frekvensnivd och tvirtom. Alltsd; friska celler har en given rytmisk
frekvens. Om den utsitts for ndgon form av pafrestning under en ldng-
re tid sa paverkas frekvensens rytm och vi kommer i obalans. D& upp-
star det till slut ohélsa av olika slag. Men eftersom vi manniskor framfor
allt bestdr av energi och information och har en informationsstruktur
som “vet” hur vi kan optimera oss fysiskt och mentalt, sa dr det har som
nyckeln till ett yngre jag ligger. Var biologiska alder beror pa hur vil vér
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energi och informationsstruktur fungerar. Om vi kommunicerar med rétt
frekvenser, sa lyssnar cellerna och minns. Konceptet 10 steg till féryng-
ring” forutsitter att vi kan hjalpa kroppens celler att vibrera och fungera
som de gjorde ndr vi var yngre.

Vi borjar med att titta pa kroppens tre strukturer. Vi har den fysis-
ka strukturen, den energetiska strukturen och informationsstrukturen.
Dessa tre strukturer innefattar hela kroppen, dnda in till varje kdrna i vara
celler. Far vi ett hialsoproblem nagonstans i kroppen ér det ett symptom
pa att vara strukturer inte kan arbeta fritt. Alla delar av oss ar beroende
av de tre strukturerna och att kommunikationen mellan dem fungerar.
Genom att arbeta med alla tre strukturerna kan vi hjélpa oss sjalva bade
mentalt och fysiskt att aterstélla oss. Alltsa ar det viktigt att vi inte endast
fokuserar pa det enstaka omrade som signalerar ohdlsa, utan arbetar med
kroppens hela system och dess tre strukturer. Vart koncept bygger pa hur
vi kan arbeta och lika dessa tre strukturer med hjilp av olika 6vningar
och hjalpmedel.

Den fysiska strukturen

Det som ligger bakom vért aldrande och olika hilsoproblem &r ofta
mentala pafrestningar och genetiska faktorer. Vi bér alla pa parasiter
och bakterier av olika slag. Dessa ér inaktiva sa linge som vi har ett fritt
flode i vara tre strukturer. Nar vi under en langre tid bar pa rddslor,
negativa tankar, bekymmer, fobier och stress m.m. sa skapas det span-
ningar i organen som blir till stagnationer. Dessa stagnationer ger mik-
roorganismer, som parasiter och bakterier, en chans att aktiveras och
foroka sig. Till slut upplever vi olika symptom av ohilsa och aldrande.
Man kan se det som en sjo. Sa lange det finns friskt vattenflode i sjon mar
den bra, da haller sig bakterier och mikroorganismer i schack, men om
sjon blir tilltappt, sd stors balansen och mikroorganismer och bakterier
kan ta 6ver. Och sjon insjuknar. Liknande sker i var kropp. Har inte vara
strukturer fritt flode skapas det stagnationer dér t.ex. inflammationer kan
uppsta. Dessa dr symptom pa kroppens kamp att forsoka forbattra situa-
tionen. Vad vi behover gora for att hjalpa kroppens fysiska struktur ar att
ta bort stagnationerna sa att kroppen starks och kan fortsitta motarbeta
mikroorganismerna. Mer om detta i nésta kapitel.
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Den energiska strukturen

Nar kdnslor och negativa tankar fangas upp och kommer i resonans i vara
meridianer, blir virt energisystem blockerat. Vara meridianer dr kroppens
transportsystem av energi. Och kan inte meridianerna transportera ratt
miéngd energi till vara celler, sa kan cellerna inte arbeta som de ska, och
det uppstar till slut ohélsa. For att forbéttra flodet av energi i kroppen och
ta bort blockeringar och stagnationer, har man anvant akupunktur i flera
tusen ar. Idag finns dven andra majligheter att paverka meridiansystemet.

Informationsstrukturen

Det allra viktigaste i konceptet dr att kunna paverka informationsstruktu-
ren. All biokemi i kroppen styrs av vara gener. Tidigare har man utgatt ifran
att generna (var arvsmassa) dr lasta vid sina program. En programmering
som avgor hur vi véxer, utvecklas och aldras. Fram tills nu har vi varit
instédllda pa vi kan inte paverka dem. Men det kan vi! Epigenitik dr en del
av genetiken. Genom ny molekylér forskning har man kommit fram till
att signaler utifran, som t.ex. vad vi dter och hur vi tanker, kan aktivera
och paverkar vara geners uttryck. Vi ménniskor bér stindigt med oss
stereotypa tankar om aldrandet. Vi tanker att utseendet ska forandras,
att vi kommer bli grahariga, sjuka, svaga osv. Alla, eller de flesta av oss,
forvintar sig det. Med dessa tankar signalerar vi just den informationen
till vara gener och deras program. Och da anammar generna budskapet
och styr sjélvklart kroppen i den riktningen. Alla dessa stereotypa bilder,
vara vanliga tankar som vi har inom oss, gor att vara neuroner i hjdrnan
kopplas ihop och skapar ett mentalt program. Det blir ett monster som
skapats av neuronsynapsiska forbindelser. Sa& om vi har en stereotyp
tanke om aldrande och ohilsa, sa tar generna emot det programmerade
monstret, aktiveras och uttrycker sig darefter. Genom att medvetet paverka
vara gener kan vi omprogrammera dem. Det later kanske svart att ta bort
starka stereotypa tankar och bilder, som for oss ar helt logiska. Vi dr ju
uppvuxna med dem. Men genom dvningar som vi upprepar sa kan vi ta
oss forbi medvetandet, ner till det undermedvetna. Det undermedvetna

sitter inte fast i mentala bilder. I det undermedvetna finns ingen logik
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som bromsar oss och sitter granser. Det undermedvetna ar fritt, som ett
oskrivet blad for oss att skriva nytt pa. Det dr i det undermedvetna som vi
kan skapa nya monster och program.

Vilka ar de 10 praktiska stegen till foryngring?

Steg 1: Ge rdtt information till dina celler

Vi vet idag att var verklighet och vér hélsa till mangt och mycket dr bero-
ende av hur vi tinker. Den person vi dr idag och hur friska vi ar beror pa
hur vi tanker och hur vi reagerar pa livets alla omstiandigheter. Manga av
oss har forstétt detta och forsoker dndra tankar och daliga stereotyper for
att forbattra vart liv, men ofta blir det dnda svart att genomfora onskade
forandringar. Problemet ligger i att det inte &r latt att paverka det under-
medvetna dar alla vara program lagras. Och nir det giller féryngring ar
det sarskilt viktig att férdndra tankarna som ror dldrandet.

I konceptet far du lara dig mentala tekniker med hjélp av speciella ani-
mationer som du kan installera i din mobil eller dator. Dessa animations-
ovningar tar dig automatiskt till ett teta-tillstand som mojliggér kommu-
nikation med det undermedvetna, vilket inte bara paverkar cellerna utan
aven ditt sétt att tainka om foryngring och god hilsa. Dessa 6vningar dr inte
tidskravande, de tar endast 3-4 minuter att gora, men kan vara mycket mer
effektiva dn langa meditationer.

Steg 2: Forbittra syreupptaget

Maten vi dter maste forbrannas, men vid aldrandeprocesser minskar syre-
upptaget vilket gor att forbranningen av mat forsamras och mycket slagg-
produkter och fria radikaler bildas. Du fér lira dig andningsévningar som
forbattrar syreupptaget. Dessa speciella andningsévningar, som inte kréver
extra tid att utfora, hjélper dig att minska antalet andetag per minut, san-
ka pulsen och balansera nervsystemet. Allt detta kan definitivt paskynda
foryngringsprocesserna.

Steg 3: Drick rent och aktivt vatten
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Vid aldrandeprocesser minskar cellernas upptag av vatten. Och det
paverkar alla kroppens metaboliska processer. Genom att dricka struk-
turerat och joniserat vatten kan vi forbattra cellernas upptag av vatten.
Du fé ldra dig skillnaden mellan joniserat och strukturerat vatten, rdtta
doseringar och hur man 6verfér information till vatten. Dessutom far du
lara dig hur man anvinder kompresser med saltvatten samt vatten for
kosmetiska dndamal.

Steg 4: Aterstiill energiflodet i kroppen

For att bota sjukdomar och forbattra hilsan har man inom den 6sterldnd-
ska medicinen har man sedan flera tusen ar fokuserat pa manniskans en-
ergetiska struktur. Energin som flodar i kroppen paverkar alla biokemiska
processer och avgor manniskans hilsa. Energiarbete i kroppen omfattar ett
enormt stort kunskapsomréade som vi inte beror hir, men du kommer att fa
lara dig viktiga energetiska dvningar med hjélp av animationer som du kan
installera i mobilen eller datorn. Med hjilp av dessa 6vningar kommer du
markbart att kunna paverka din foryngring och hilsa.

Steg 5: Forbiittra eller dterstdll kroppens inre miljo (viitskor,
lymfa, blod) samt minska fria radikaler

Stagnationer i kroppens vitskor, lymfa och blod ér en av de storsta orsa-
kerna till forsamrad hilsa och for tidigt aldrande. Tack vore utvecklingen
inom kvantfysiken har det nu blivit mdjligt att minska eller ta bort stag-
nationer och dirmed minska inflammationer i kroppen. Det finns nu en
fantastisk mojlighet att regelbundet rensa kroppen vilket ar av avgérande
betydelse for att lyckas med att foryngra kroppen.

Fria radikaler oxiderar cellernas membran och som f6ljd forsamras de-
ras funktioner. Du far lira dig hur joniserat vatten och andningsdvningar
samt vissa vitaminer avsevart kan minska fria radikaler i kroppen.

Steg 6: At riitt kost
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Cellerna behover tillracklig ndring i réitta proportioner - fetter,
kolhydrater, proteiner samt vitaminer och mineraler. Man behéver veta
vilket kosttillskott man behéver och med vilken dosering samt hur man
kan kombinera kosten med andra halsoatgéarder for att t. ex. gé ner i vikt
(beskrivs i kapitlet Att 16sa problemet med Gvervikt).

Steg 7: Oka antalet goda bakterier i kroppen

De senaste aren har ménga vetenskapliga studier péavisat att goda bak-
terier har nédrapa en avgorande betydelse for var hilsa. Goda bakterier
paverkar praktiskt taget alla kroppens biokemiska reaktioner. Mycket
kemikalier i maten, teknogena frekvenser, likemedel och stress mins-
kar avsevdrt antalet goda bakterier och forsdmrar hélsan samt foraldrar
kroppen. Tack vore mdjligheten att minska eller ta bort inflammationer i
kroppen, anvianda prebiotika och probiotika kan vi hjdlpa kroppen att 6ka
antalet goda bakterier.

Steg 8: Forbittra kommunikationen mellan cellerna

Minniskans kropp dr framfor allt en informationsstruktur och varje
struktur fungerar val nér cellkommunikationen dr normal. Kommunika-
tionen mellan cellerna sker bland annat med hjilp av supersvaga végor.
Eftersom vi har majlighet att forbattra, det vill saga. strukturera, kroppens
miljo sa kommer ocksa cellkommunikationen att fungera béttre. Dessut-
om hjélper den kvantmedicinska apparaten Triomed CGI, som skapar
likartade kommunikationsvégor, till att forbattra cellkommunikationen.

Steg 9: Forbiittra blodkdrlssystemet

Kroppen har ett gigantiskt nit av blodkarl vars funktion dr att transpor-
tera och dverlamna néring, syre och alla biokemiska dmnen till cellerna.
Det dr manga héilsoproblem som borjar med forsamrade blodkérl. De kan
bli stelare, mindre elastiska, blodet kan bli tjockare och alla dessa problem
leder till simre leverans av syre och andra biokemiska dmnen, vilket resul-
terar i forsamrad cellfunktion. Andningsévningarna, de kvantmedicinska
apparaterna och ratt kosttillskott kan forbattra blodkarlen och halla dem i
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gott skick dven pa dldre dagar.

Steg 10: Forbidittra eller dterstill ryggraden

Genom ryggraden passerar ryggmérgen som forbinder hjarnan och krop-
pen, och alla styrande signaler fran hjarnan gar genom ryggmairgen. Ofta
orsakar ryggradsproblem och klamda nerver, férutom besvér, aven nedsatt
funktion av inre organ eller kroppsdelar. Med hjdlp av speciella anaerobis-
ka 6vningar och kvantfysiska verktyg kan vi forbéttra eller aterstdlla rygg-
raden.

Det kan vid en forsta anblick verka vara mycket som behéver goras.
Men jag vill redan hér forsikra dig som ldsare att dessa innovativa meto-
der inte tar mycket tid i ansprak. Det viktigaste dr att verkligen forsta vad
foryngring beror pa.

Jag kan berdtta om mig sjélv. Trots omfattande arbetsbelastning har jag
kunnat "inforliva” de metoder som beskrivs i boken sa att de passar min
tillvaro, och skapa rutiner som hjélper kroppen att behalla en god form och
att klara alla pafrestningar som uppstar i livet. Nar allt kommer omkring s&
ar det kroppen sjilv som gor jobbet, och véir uppgift ar att ge kroppen ratt
hjalp med detta. Idag ér jag 71 ar, men mina fysiologiska parametrar gor
mig inte dldre dn 40+. Det viktigaste ar inte vilket ar du ar f6dd, utan den
fysiologiska dldern, och denna alder kan minskas med hjalp av metoderna
som beskrivs i den hir boken, men forutsitter sjdlvfallet att du f6ljer an-
visningarna och raden som ges. Till metoderna hor nagra apparater som
ar baserade pa kvantfysik, och det kan eventuellt uppfattas som ren forsélj-
ningsmarknadsforing for lasaren. Men jag kan helt uppriktigt sédga att utan
dessa apparater, hade jag inte kunnat uppna de stora foryngringseffekter
jag kunnat erfara, eftersom de anvénder sig av supersvaga frekvenser som
kommunicerar med kroppen pa dess eget sprak, och kan ddrmed aterstilla
kroppens funktioner. Jag vill betona att det som sker &r att apparaterna
hjélper att dterstdlla, det vill sdga till normallage, och inte aktivera som
manga andra apparater gor.

Boken beskriver naturligtvis manga andra metoder som inte ar re-
laterade till dessa apparater, och ldasaren kan fortfarande uppna positiva
effekter utan att kopa dem, men effekterna kommer att vara mindre. Sjilva
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idén bakom boken kom till tack vare dessa innovationer som gor verklig
foryngring av kroppen mojlig. Sa vi ska ga igenom alla 10 steg som skapar
foryngring och vitalisering samt dessutom berdra kvantkosmetik - en helt
ny inriktning.
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Vi far inte det vi vill ha i livet. Vi fir det vi tror pa.”

Steg 1 GE CELLERNA RATT INFORMATION

Detta forsta steg att ge cellerna ritt information 4r en av de viktigaste
punkterna. En ménniska bestar av tre strukturer — den fysiska strukturen,
den energetiska strukturen och informationsstrukturen. - Da den fysiska
kroppen styrs av information och energi, dr det uppenbart att vara tankar
ar den viktigaste bestandsdelen av informationsstrukturen. Var hilsa och
foryngring beror helt och héllet pa cellernas liv - hur de livnar sig, hur de
andas, vilken typ av milj6 de befinner sig i etc. Men viktigast av allt, vilken
information far de. Det dr denna information som i stor utstrackning styr
cellernas beteende och gor att de foryngras eller aldras.

Ett stereotypiskt tinkande i véstvarlden &r att en person blir gammal
fran 60 ars alder, och att det anses normalt med alderssjukdomar - hogt
blodtryck, problem med leder, horselproblem m.m. Detta stereotypa
tankande dr inprogrammerat i vart undermedvetna, och ar det som styr
oss som manniskor. Sadana program finns i all odndlighet i méanniskors
undermedvetna, och beroende pé typen av program, kan de dven styra en
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persons liv. Man tror att det d&r mycket svart att forandra en person, och
i de flesta fall kan det ocksa vara det, sdrskilt om personen inte sjéilv bi-
drar till ndgon forandring. Fig. 1, Fig. 2. Aldrandeprogrammet ar dirmed
ocksa djupt rotat hos de flesta ménniskor, och trots de innovationer som
beskrivs i boken, vilka erbjuder mycket for att underlétta féryngring av
kroppen, maste aldrandeprogrammet raderas eller atminstone forsvagas
i syfte att minska dess inflytande. Ar det méjligt? Sjalvklart! Har behéver
du bara komma i kontakt med ditt undermedvetna och byta ut det gamla
programmet mot ett nytt. Tekniken, vilken kommer att beskriva senare,
ar tillganglig for de flesta.

Det undermedvetnas makt

En vetenskaplig studie av den amerikanske professorn Bruce Lipton pa-
visar att vara kroppsceller forstar vad vi tanker. Darfor att det dr mycket
viktigt vad vi tdinker om véra organ, om kroppen. Tédnker man att “jag ar
gammal” sa 6verfors den informationen till kroppen och paverkar celler-
na sd att de aldras fortare. I det mentala arbetet dar ditt eget undermed-
vetna din viktigaste samarbetspartner. Det kan verka konstigt, eftersom
det verkar i det fordolda, bortom de medvetna tankarna och valen. Men i
sjdlva verket dr det undermedvetna en sa central del av ditt inre informa-
tionssystem att varken medicin eller hilsoarbete kan gora verklig skillnad
om det inte 4r med pé noterna.
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Det undermedvetna kommunicerar standigt bade med vérlden utan-
for och med ditt eget inre.
Det nas av information fran yttervarlden i form av t. ex. uppfostran, upp-
levelser, reklam och méanniskor du méter. Fran din inre varld kommer
informationen i form av tankar och kénslor. Mycket av informationen ar
lagrad sedan barndomen: en slags programmeringar som styr hur du ser
pa dig sjalv och omvirlden. Jag kallar de hér bilderna for stereotyper.

Det undermedvetna utbyter ocksa information med kropp och sjal. I
sjdlen finns ditt inre vetande, din intuition eller magkansla. Att féryngras
i tanken handlar om att medvetet kommunicera med sitt undermed-
vetna, att lara sig lyssna till sin egen sjal, istéllet for att styras av stereo-
typer. Det undermedvetna fungerar som en harddisk med tusentals
program, bade positiva och negativa, som paverkar hur du méter och
hanterar livet. Varje upplevelse och erfarenhet dr som ett program:
undermedveten information lagrad i form av en neurosynaptisk forbin-
delse.

Nir jag traffar en ny person bildar den information jag samlar in un-
der vart mote ett moénster av sammanhédngande neuroner i min hjérna.
Traffas vi bara en gang lamnar vart méte knappast nagra starkare monster
efter sig. Men ses vi fler ganger forstarks informationen. Varje monster
har sin energi, sa genom upprepning 6kar monstrens energi och sedan
styr de oss, var fysiologi, vart beteende. Att skapa monstret “jag r sjuk,
jag ar redan gammal” gor att hjarnan standigt skickar signaler till din fy-
siologi sa att ditt problem med hélsa uppratthallas och aldrandeprocesser
tar fart. Darfor att ar det avgorande att skapa ett nytt monster for foryng-
ring, ddr man ser sig sjdlv mycket yngre och friskare. Man kan tro att det
ar ren fantasi, men precis sa fungerar det undermedvetna.

Ett litet barn dar inte mottagligt for logik, patryckningar eller skall,
och kamp skapar bara envist motstind. Du kan inte befalla ett li-
tet barn att sluta grata. Istillet behover du leka med det och kommunice-
ramed hjélp avkanslor. Om ditt sjukdomssymptom ar ett informationspro-
blem som behover rittas till och ditt undermedvetna ér ett barn som be-
hover lockas till samarbete, hur ska du gora da?

Det du behéver gora ér att komma i kontakt med ditt undermedvet-
na pa ett enkelt sitt och upprepade ganger skicka en forandrad bild av
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dig, i vart fall bilden dar du &r ung. Och det lir du dig med enkla och
korta dvningar, vilka du sedan gor 3 minuter per dag. Men vad ska du
gora med dina gener som stdndigt skickar information till din kropp att
du ska aldras? Den nya kunskapen inom epigenetik har kommit fram att
dina gener ocksa styrs av yttre paverkan inklusive véra tankar. Professor
Bruce Lipton, som gjort manga studier pa kroppens celler, havdar att ge-
nernas aktivitet kan forandras genom regelbunden mental tridning. Det
viktigaste dr att skapa en overtygelse om att det ar mojligt. Problemet med
den moderna minniskan ér att de flesta ménniskor har ett materialistisk
tankande som kommer fran samhillets stereotyper. Men sa fungerar det:
”Tror du sa far du, tror du inte sa far du inte”.

Idémotoriska rorelser

For tjugo ar sedan fick jag pa en idé, och utvecklade en metod som jag
kallade idémotoriska rorelser.

Om man ténker sig en rorelse, sé kommer rérelsen ocksa att intraf-
fa i verkligheten. Nar man forestaller sig en rorelse brukar kroppen sva-
ra med en mindre sammandragning av de muskler som man ténker pa.
Det finns manga vetenskapliga forsok som bevisar detta. Definitionen av
en ideomotorisk rorelse lyder i Medicinsk encyklopedi enligt foljande:
”Okad muskeltonus eller svag sammandragning hos muskler, vilka deltar
i en rorelse som uppkommer nir personen tinker sig denna rorelse”

Ideomotoriska reaktioner ar karaktdristiska for alla ménniskor. Att
forestilla sig en rorelse dr starkare och mer uttrycksfullt 4n alla andra
forestéllningar. Nobelpristagaren professor Ivan Pavlov skrev: "Man har
for lange sedan observerat och vetenskapligt bevisat att nér vi tinker pa
en bestaimd rorelse utfor vi den spontant och utan att mérka det”. Att f6-
restdlla sig en rorelse framkallar inte bara rorelsereaktioner hos muskler
utan ocksa vegetativa reaktioner i blodkirl och férandringar i puls och
andning.

Jag utarbetade ett traningsprogram, “Rensning av kroppen pé cellni-
va’, dar anvandaren skulle tinka sig att hen rorde pa ett visst inre organ,
och samtidigt fick hjalp att fokusera genom att se organet rora sig pa da-
torskdrmen och lyssna till rytmisk musik.
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Ursprungsidén var att hitta ett sitt att arbeta med inre organ som an-
nars inte dr sa litta att komma at. Men samtidigt intraffade nagot annat.
Det visade sig att ndr man utforde rorelserna hamnade man litt i sjalv-
hypnos, det meditativa tillstand som enkelt kan koppla dig till undermed-
vetna.

Det gjorde de idémotoriska rorelserna dubbelt sd anvandbara. Forut-
om att starka ett visst organ kunde metoden anvindas for mental traning.
Det handlar om ett enkelt psykologiskt fenomen: den mianskliga hjarnan
kan bara fokusera pa tva saker i taget. Om du fokuserar pa att rora levern
upptar det ungefir 70 procent av din mentala kapacitet. Sedan finns det
ungefir 30 procent kvar, och den kapaciteten kan du anvanda f6r nagon-
ting annat — som att fornya dina tankeprogram.

Ar 1997 besokte jag USA tillsammans med min hustru Iwona.
Washington University i Seattle ville gora en studie pd min metod. Under
en veckas tid scannade forskarna oss medan vi arbetade med véra inre
organ i enlighet med programmet och de matte vad som hinde i vara
hjarnor.

De kunde se att theta-rytmen i hjarnan aktiverades, vilket bland annat
skapar balans mellan hoger och vénster hjarnhalva. Och de kunde se att
alpha-rytmen aktiverades, vilket gjorde oss avslappnade. Vi fick belagg
for att min teori fungerade: nér vi fokuserade pa att réra vara inre organ
kom vi in i ett trans- eller theta-tillstind som innebér psykisk balans och
ett Oppet sinne.

Med aren har det hér programmet fordndrats och forbattrats, nu heter
det interaktiva datorprogrammet ”Tankens kraft pa cellniva”

Precis denna metod kan du anvidnda dig av for att dndra bilden av dig
sjalv och tanka dig yngre dn du ér i verkligheten.

Utvalda 6vningar hjdlper dig att komma i kontakt med det undermed-
vetna genom olika tillstand i hjarnan. En sdrskild musik, speciellt framta-
gen med hénsyn till den ménskliga kroppens biorytmer, spelar en viktig
roll i processen.

Skapande av ideomotoriska rorelser eller vibrationer forutsatter tanke-
arbete. Tankens kraft kan forstirkas pa tre satt: genom koncentration, ge-
nom visualisering och emotionell laddning. Detta innebdr att ju battre
vi kan koncentrera oss pa foremalet som vi vill paverka, ju tydligare vi
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forestéller oss det och ju mer emotionellt vi utfor detta, desto starkare ar
var inverkan.

Nu kan du géra en 6vning med ndgot organ eller en kroppsdel och
forsoka att skapa pulseringar i den. Du kan t. ex. ta levern. Forestall dig
levern pa dess plats i kroppen och koncentrera dig pa den. Da ér tva av
villkoren uppfyllda. Det ar ldttare att koncentrera uppmarksamheten pé
pulserande rorelser. Dessutom anvander metoden musikaliska rytmer
som hjalpmedel for battre koncentration. Om du har inte programmet
eller separata animerade 6vningar (kan hamtas det pa sajten
https://beyounger10steps.com ).

Forestdll dig hur levern dras ihop och slappnar av i riktningen rygg-buk
eller upp-ner eller hoger-vanster. Forestall dig bara tydligt och klart pul-
seringarna och inget annat. Pulseringarnas rytm kan du bestimma sjélv

‘mw/ .
ﬁl

— snabbare eller langsammare, t. ex. att levern drar ihop sig under en halv
sekund eller en sekund. Efter 30 sekunder - en minut kommer du att for-
nimma att levern borjar rora sig svagt.

Ordet ideomotorisk bestar av ideo, som betyder tanke och motorisk,
som betyder rorelse eller med andra ord: tanken sétter igang rorelsen. Var
uppgift blir att sitta igang rorelsen sd mycket som mojligt. Musikaliska
rytmer forstirker processen. Musiken kommer i resonans med tanken
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och skapar en psykoemotionell laddning i arbetet med organet, vilket ho-
jer effekten.

Viér huvuduppgift i hela konceptet ér att skapa en ny bild av oss sjilva
ddr vi ser mycket friskare och yngre ut. Fig.3
Ovningarna ér till stor hjilp for att den nya bilden ska kunna tringa in i
det undermedvetna.

Nar vi gor ideomotoriska rorelser sa forsitts vi automatiskt i trance-
tillstdnd (néra theta-rytmer) och vart undermedvetna dr 6ppet. Samtidigt
ska vi hélla "idealbilden” i tankarna. Det vill sdga forestilla oss sjdlva och
var hilsa, sa som vi vill se oss - friska och unga. Samtidigt hjélper bilden
till att samla uppmérksamheten. Det dr ndmligen sa, att nar man har tva
objekt att uppmarksamma, sa finns det ingen plats i hjarnan for nagra
sidotankar som avleder uppmiérksamheten. Detta ar en vilkiand psykolo-
gisk effekt som man hér anvander med dubbel verkan.

Nir du trdnar med ideomotoriska rorelser for olika organ 3-5 min per
dag och under 6vningarnas gang anviander samma bild av dig sjdlv — ung
och frisk - sa bildar du i hjarnan via upprepningarna nya neuronférbin-
delsemoénster som borjar paverka din fysiologi sa att du i verkligheten
borjar foryngras. Viktigt ar ocksa att du sitter ett konkret mal och be-
staimmer dig for att foryngras. Din bestimdhet och 6vertygelse kommer
att paverka dina gener och bromsa deras aldrandeprogram.

Sjalvklart kommer féryngringsprocessen att ga mycket snabbare om du
dessutom anvédnder dig av de 6vriga rekommendationerna i denna bok.
De tio mentala lagarna som beskrivs hiar nedan ar grunden for att astad-
komma framgéng i livet inom alla livsomréaden, inklusive hélsan.

TIO MENTALA LAGAR

1. SE DIG SOM EN DEL AV UNIVERSUM

Liksom varje cell i din kropp bidrar till den struktur som gor dig till en
ménniska, sd ingar du sjélv i universums stora struktur. Du ér inte ensam
i en enorm och iskall rymd - du ér en del av nagot storre. Nér du forstar
och kan ta till dig att du ar en del av universum blir det lattare att slappna
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av och ha tillit. Vare sig du arbetar som terapeut eller malar en tavla har
du oédndligt mycket mer att ge om du inser att du arbetar med universums
hela kraft i ryggen. Bara lita pa att du far hjilp!

Den hir lagen kan kdnnas hogtflygande for den som inte dr van att
tanka i de har banorna. Men varfor inte ge den en chans? Prova en tid att
leva med de hdr tankarna. Lev som om du har tillgang till universums
kraft ndr du gor olika saker i din vardag. Hur kdnns det? Férmodligen
kommer du att kdnna dig mer kraftfull an férut. Det dr i sa fall inte kon-
stigt. Universums kraft ar en del av din mentala kraft, din arvedel, om du
bara vagar tro att du kan och far anvinda dig av den.

2. VARLDEN ATERSPEGLAR DINA TANKAR

Dina tankar har ett mycket starkt inflytande pa allt inom dig och utanfor
dig. Allt som hénder dig ér ett resultat av dina tankar. Ja, det ar faktiskt sa
att den virld du ser omkring dig ér en aterspegling av dina tankar.

Ofta dr vi mycket medvetna om hur den yttre varlden styr vara liv
och kdnner oss pressade av ménniskor vi har omkring oss eller av allt vi
maste gora. Men var inre vérld paverkar samtidigt den yttre langt mer &n
de flesta av oss har en aning om. Allt dr energi. Nir vi tanker anvdnder vi
stora méngder energi i snabb, latt och rorlig form. Den hér tankeenergin
stravar standigt efter att fa en uttrycksform, en yttre manifestation, en
tysisk motsvarighet. Hur du tolkar din omvirld styr forstas din upplevel-
se av den. Men det du tanker och gor paverkar ocksa det som sker i den
varld du lever i.

3. SLUTA KAMPA MOT VARLDEN

Den kinesiske filosofen Lao Tse har sagt: "Om du inte kdmpar ar det
omdjligt att besegra dig.” I vart samhalle ar kampen ett s sjalvklart inslag
att vi inte ens mérker hur ofta vi forsoker astadkomma olika saker genom
att kimpa for dem. Vi kdmpar for att na framgang, vi kimpar for att bli
horda och sedda, vi konkurrerar om fordelar och vi miter var styrka med
varandra pa olika sitt.

Men att kimpa mot vérlden eller omgivningen ar egentligen en all-
deles galen vidg att ga om du vill komma nagonstans. Varje kamp innebdr
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motstand. I motstandet fokuserar du din mentala kraft pa det du vill und-
vika, vilket kostar dig mangder av energi. Fokusera pa det du vill uppna
istallet for pa kampen, sa nar du lattare ditt mal.

4. SE VARJE PROBLEM SOM EN LARDOM

Framgangsrika méanniskor har séllan firre problem én andra - men de
hanterar motgangarna pa ett bittre sitt.

Varje livsstorning och varje sa kallat misslyckande har en mening. Lar
dig att se varje problem som en lirdom, en fingervisning om vad du be-
héver dndra pa i ditt beteende for att inte hamna i samma situation igen.

Om du formar analysera varje handelse ur det hér perspektivet kan du
forbli lugn och klartdnkt ocksa i svara situationer. Du blir mindre sarbar
for stress och sjalvomkan, och far léttare att hantera de problem som upp-
star pa ett konstruktivt sétt.

Livet ar en krokig och backig vig — det kommer du inte undan. Men
du kan vélja att inte se varje uppforsbacke som ett misslyckande, utan
som en utmaning och en mdjlighet att lira dig nagonting som for dig
annu narmare ditt mal. Det hér ar en viktig del av positivt tinkande.

5. SAMARBETA MED DIN SJAL

Medvetandet och sjdlen behover komma 6verens om du ska na dina mal.
Din sjal ar kopplad ditt undermedvetna, som har all kunskap du behover
for att gora de rétta valen i ditt liv. Ditt medvetande, den del av dig som
skolats genom uppfostran och utbildning, har ofta en annan syn pa saker
och ting dn ditt undermedvetna. Det vaktar dina tankar, och slapper ofta
inte fram det din sjél vill formedla at dig.

Ibland sipprar de hir kunskaperna fram dnda i form av intuition eller
sa kallad magkansla.

Diéremot uppstar problem ndr vart medvetna jag och vart undermed-
vetna inte kommer 6verens. Det medvetna jaget vill kanske ta ett merite-
rande och vilavlonat jobb, men det undermedvetna vet att arbetsuppgit-
terna inte dr de rétta. Eller det medvetna vill leva i en relation, men det
undermedvetna vet att kirleken inte dr stor nog. Ndr du har svart att fatta
ett beslut, ta din intuition pé allvar. Nar du lyssnar till det sjdlen har att
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saga fattar du rdtt beslut. Nar det medvetna och sjélen drar at samma hall
kan du astadkomma vad som helst.

6. GRANSKA DINA TANKEMONSTER

En av de saker som hindrar medvetandet och sjélen fran att komma &ver-
ens dr stereotypt tinkande, eller forutfattade meningar. Vart medvetande
ar fullproppat med “sanningar” vi blivit itutade av fordldrar, larare, med-
manniskor och massmedier.

Ett vanligt tankemonster, en stereotyp, ndr det galler hélsan ar t. ex.:
”Om jag dr sjuk ska ldkaren gora mig frisk”

Det hidr synsittet begransar manga ménniskors mojligheter att ta
kommandot i sina egna liv. Man skulle kunna sdga att de drabbats av ett
informationsvirus som skraimmer dem till passivitet, och gor det svart for
dem att ta in vad de sjélva skulle kunna gora for sin egen hilsa.

Manga ménniskor nojer sig med att vara biorobotar. De vill inte fa sin
varldsbild rubbad av nya idéer, de tror inte pa nagonting som de inte kan
se, och de ér sdkra pa att en tablett hjalper béttre mot huvudvirk én nagra
alternativa hdlsometoder.

Men vill du verkligen begrinsa din tillvaro sa snéavt? En viktig del i
att utvecklas som ménniska och 6ka sin mentala kraft 4r att genomskada
invanda tankemonster och forutfattade meningar. Da skapar du ocksa ut-
rymme fOr att vdlja en ny vérldsbild och sjélvbild som 6kar din kraft och
vidgar dina mojligheter istdllet for att krympa dem.

7.VIDGA DIN MENTALA CIRKEL

Vissa manniskor lever ett liv fullt av begransningar: “Det hér dr svért/
omojligt” ”Jag kan inte/orkar inte” "Det kommer dnda aldrig att fungera.”
Vare sig det handlar om att fa ett jobb, hitta kdrleken eller lara sig ett sprak
begransar de sina mojligheter med sina egna tankar.

Framgangsrika manniskor har en betydligt stérre mental cirkel. De tén-
ker fritt, och utgar fran att det de vill gora dr mojligt. Det ger kraft och
minskar steget fran tanke till handling. Nér en framgangsrik manniska
misslyckas, klagar hon sillan 6ver att virlden dr emot henne och att det
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hon vill géra ar oméjligt. Hon blickar istéllet inat och s6ker problemet i
sin egen mentala cirkel: "Hur behover jag tanka annorlunda for att lyckas
battre nésta gang?”

I USA, landet dér var och en anses vara sin egen lyckas smed, finns ett
skdmt som lyder sa hér: ”Vill du bli miljonér, bete dig som en miljonar”
Det ar inte helt taget ur luften. Den som standigt klagar 6ver att han inte
har rad att gora det han vill kommer knappast att fa rad att gora det. Den
som istdllet utgar fran att saker och ting kommer att ordna sig till det
bésta, och ndrmar sig det han vill gora i denna anda, har betydligt storre
chans att fa det han vill ha.

8. LAT TANKEN FORSTARKA DIN HANDLING

Den som lever med tidsbrist forsoker ofta gora flera saker pa en gang - el-
ler betar av det som ska goras pa ett mekaniskt sdtt for att snabbt komma
till ndsta punkt pa listan. Men da gar tankens kraft férlorad, och hand-
lingen téms pa en del av sitt innehall.

Om du till exempel tar ett kosttillskott, gor det inte mekaniskt medan
du ldser din morgontidning eller soker efter din mobiltelefon. Gor det
medvetet: "Hej kropp, har kommer massor av vitaminer som hjélper mig
att skapa energi och ma battre”

Om du dgnar dig at nagon form av traning, gor inte 6vningarna meka-
niskt medan du tittar pd TV. Folj istéllet upp de fysiska dvningarna med
dina tankar: "Nu 6kar blodcirkulationen... nu far jag starkare armar... nu
far jag mer energi..”

Lat dina tankar och intentioner vara med i allt du foretar dig i livet, och
det du gor kommer att bli mycket mer effektivt. Samtidigt blir du nérva-
rande i nuet, vilket ger 6kad livskédnsla och minskad stress.

Den hdr mentala lagen kan ocksa anvindas som mental forberedelse
for nagot du planerar att gora. Gor som manga elitidrottare gor infor en

tavling: forestéll dig hidndelseforloppet du 6nskar i dina tankar, sa blir
utfoérandet i verkligheten battre nér det vl ar dags.
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9. SLAPPNA AV

Visst dr det viktigt att du vet vart du vill. Men nir du lagger allt for stor
vikt vid det du vill astadkomma uppstar ocksé en 6kad fysisk och psykisk
spanning, en stress som begrinsar dina mojligheter att na malet.

En avspand attityd gor arbetet roligare och livet littare. Om dina mal inte
tyngs allt for mycket av viktighetens vikt blir det lattare for dig att na dem.

10. HA POSITIVA FORVANTNINGAR

Det hdr ér en av de viktigaste mentala lagarna, och pa sdtt och vis ocksa
en sammanfattning av de andra lagarna. Om du tror pa det du goér och
forvantar dig att det ska ga bra organiseras hjarnan efter dina positiva
forvantningar. Den ger positiva och tydliga signaler till kroppen som ska
utfora jobbet, och kroppen tar helt enkelt itu med uppdraget — vare sig det
giller att springa fort, baka en underbar tarta eller att aterstdlla din halsa.
Placeboeftekten dr vilkidnd inom sjukvarden. Patientens forvantningar pa
hur en medicin ska verka kan ge mirakulésa resultat fastan hen i sjdlva
verket bara fatt ett sockerpiller. Inom skolmedicinsk forskning anvands
placeboeffekten vid utvdrdering av lakemedel. Man erkdnner alltsd tan-
kens kraft, men anvinder den inte i sjdlva varden.

Téank om ldkarna istéllet medvetet anvande sig av tankens kraft. Tank
om de vagade ge sina patienter hopp, och siga till dem att det finns sto-
ra mojligheter for dem att bli friska. En sddan instéillning skulle aktive-
ra kroppens egna resurser for aterhamtning, och betydligt fler patienter
skulle bli aterstéllda. Istéllet forstarker ldkarna samhaillets negativa pro-
grammering och noéjer sig med att diagnosticera och medicinera “kronis-
ka problem” som dr "omojliga att bota”.

Vir kultur dr genomsyrad av en naturvetenskaplig och mekanistisk
syn pad minniskan och varlden, och skepsis anses finare och mer seriost
an hédngivenhet och entusiasm. Tro och tillit avfirdas ofta som flum och
naivitet. Men i var rddsla for att hysa “orealistiska forhoppningar” tappar
vi ocksa kontakten med kroppens enorma inre resurser.

Jag har arbetat ldnge med alternativmedicinska hdlsometoder och ock-
sd hunnit skaffa mig erfarenheter frdn olika linder. I linder som Colom-
bia i Sydamerika eller Taiwan i Asien lever manniskor ofta under svara
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forhallanden och manga ar sjuka. Men de har ocksa ldttare att bli friska.
Jag har bevittnat mangder av sa kallade mirakler i de hir ldnderna, efter-
som manniskors starka tro gor det lattare for kroppen att aterhamta sig.
Skillnaden &r stor jamfért med i Europa och Sverige.

“Dumma ménniskor har tur’, lyder ett ryskt ordsprak. Men egentli-
gen handlar det inte om dumbhet. Det handlar om en naivitet som tillater
tro pa mirakler och oanade majligheter, och som dérfor gér dem majli-
ga. Forvanta dig positiva resultat. Det ér sjdlva grundforutséattningen for
framgang pa livets alla omraden.

SJALVREGLERING AV PSYKISKA TILLSTAND

Om du kan leva enligt de tio mentala lagar jag beskrivit ovan uppnar du
samtidigt inre harmoni och ett balanserat psykiskt tillstand. Nar psyket
ar i balans fungerar hjarnan pa ett optimalt sétt. Eftersom hjarnan styr
alla fysiologiska processer, okar din hilsa och energi i takt med att dina
mentala krafter dkar.

Det later ju bra: det &r bara att tdnka ritt, och sedan kommer medalj-
regnet.

Anda tror jag att de flesta varit med om att detta enkla ofta kan vara
det svaraste av allt. Ocksa nar vi faktiskt later oss inspireras och dverty-
gas, far de nya tankemdonstren inte riktigt plats. De blir tvungna att kon-
kurrera med gamla negativa programmeringar som ar djupt rotade i vér
forestallningsvérld. Vi lyckas kanske tanka positivt for stunden. Men nér
det kommer till kritan och vi star infér en utmaning bubblar den gamla
misstron fram: “ja, andra kanske kan, men inte jag”.

Lyckligtvis dr det mojligt att dndra sina inre programmeringar. Det
gar inte 6ver en natt, och det kréavs bade vilja och arbete. Men det ér fullt
mojligt, och det &r inte ens sérskilt svart. Ett av de viktigaste syftena med
den hidr boken dr att ge dig lasare ett effektivt sétt att rensa bort gamla
tankemonster som inte langre fyller nagon funktion, och skapa utrymme
for det du vill ha istallet.

Det forsta steget dr att na ett speciellt tillstand, ddr du kommer i kontakt
med ditt undermedvetna och kan kommunicera direkt med det.

Det finns forstds redan manga valkanda metoder for det hir, som med-
itation, hypnos och sjalvhypnos, och vi vet att de har metoderna fungerar.
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Men for manga méanniskor dr det andé svért att na ett riktigt meditativt
tillstdnd som inte bara handlar om avslappning utan om ett tillstand av
icke-tdnkande och tomhet i huvudet. Det 4r i det tillstandet, nér de vanli-
ga tankarna stillnar for en stund, som det finns mojlighet att fylla pa med
nya djupliggande tankemonster. Det undermedvetna ér visserligen sjélens
rost, och killan till den sanna kunskapen om oss sjilva. Men de program-
meringar livet gett oss bildar ocksa de ett omedvetet lager av "sanningar ”
som gravt sig sa djupt i vér sjalvbild att de ar svéra att komma at pa annat
sitt dn via det undermedvetna.
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Steg 2 ANDAS RATT
SYRETS VAG TILL CELLERNA

Vi har nu kommit till andningens betydelse for att stoppa aldrandet och
hélla sig frisk och vital. Du vet att syre dr nodvéandigt for att uppratthalla
livet. Anda ér det ldtt att missa vilken kraft ratt andning har: andas gor vi
vdl dnda hela dagarna, racker inte det? Nej, det gor det inte. For att mo-
tivera dig att trdna ska jag nu forklara varfor. Du andas in luft, i bésta fall
genom nidsan. Den passerar bronker och luftrér innan den nar lungorna.
Dir tar luftens syre upp av alveoler, lungblasor, som sitter pa lungornas
vaggar. Alveolerna omringas av kapilldrer, tunna blodkarl. I kapilldrerna
fangas syret upp av de roda blodkropparna som transporterar ut syret
till kroppens alla celler. Syret lamnas av i cellerna dér det omvandlas till
energi, och restprodukten koldioxid bérs tillbaka till lungorna dér vi an-
das ut den. Detta dr den enkla versionen. Om du ldser bara den dr det
latt att tro det manga faktiskt tror: att det dr bra med sa mycket syre som
mojligt, och att koldioxid bara ér en slaggprodukt som det géller att gora
sig av med sa fort som méjligt. Men verkligheten dr mer komplicerad och
spannande dn sa. De viktigaste orsakerna till problem med halsan ar dels
brist pa syre i kroppens vdavnader, dels fria radikaler. Det hjilper inte att
det finns syre i blodet: om det inte nar cellerna uppstar anda brist pa syre
i vavnaderna. Det leder till brist pa energi, och cellerna kan inte skota
sina funktioner pa ett fullgott sétt. Déligt syreupptag ger mindre effektiv
torbranning vilket leder till att onddigt stort antal avfallsprodukter stan-
nar kvar i kroppen, pa medicinskt sprak kallas det "hypoxi i vaivnaderna”.
Sadan hypoxi eller syrebrist dr den fraimsta orsaken till de flesta sjukdo-
mar, inklusive dldrandet. Det dr samma princip som vid vedeldning. For
lite syre ger pyrande eld och massor av rok och aska, ratt mangd syre ger

bra eld. Fig.4
Inandningsluften innehaller cirka 21 procent syre. Cellerna i kroppen
behover egentligen bara en syrehalt pa 14 procent. Syredverskottet blir en
péfrestning: det forvandlas i kroppen till fria radikaler. En fri radikal ar
en molekyl som saknar en elektron. Det innebér att den inte dr neutral
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d

Fig. 4

eller harmonisk, utan stjil en elektron fran ett cellmembran. Det sétter
igang en kedjereaktion: alla celler som mist en elektron vill ha en ny na-
gon annanstans ifran for att aterstilla sin egen balans, och anfaller andra
celler. Pa sa satt forstor de fria radikalerna cellernas membran; deras livs-
viktiga kontaktyta med resten av kroppen. Syre ér en fri radikal, men det
finns ocksa andra. En hypotes de flesta forskare dr 6verens om angaende
aldrandet dr att vi oxideras, pa samma sitt som ett uppskuret dpple miss-
fargas i snittytan i motet med luftens syre. Det syre som ger oss livet brén-
ner ocksd upp oss inifrdn. Aven om de réda blodkropparna klarar av att
limna av allt syre de bér pa till cellerna blir alltsa 7 procent kvar i blodet.
Men ofta blir siffran hogre dn sé. De flesta manniskor kan inte ta upp syret
optimalt i cellerna. Darfor ar det vanligt med hypoxi - brist pa syre - i
vavnaderna, trots att blodet innehéller sa mycket syre. Den viktiga fragan
blir da: hur kan vi oxideras mindre? Hur kan vi ta upp det syre cellerna
behover, minska syredverskottet och bekdmpa de fria radikalerna?

MER SYRE TILL CELLERNA

Losningen dr kanske 6verraskande: du behover troligen bli lite surare.
Det hdr pastaendet strider mot den dogm de flesta indoktrinerats med:
”Vi maste gora kroppen mer basisk” Men den dogmen ér helt enkelt
inte sann, bland annat for att ett surare blod leder till battre syreupptag i
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cellerna, vilket ger stora hdlsofordelar. Hemoglobinet lamnar ldttare ifran
sig syre till cellerna om kroppen ér lite sur. Blodets pH-varde ar 7,35-
7,45. Hypothalamus som vakar 6ver balansen i kroppen ser till att det har
vdrdet halls inom de rétta intervallerna. Men en liten smula surare blod
ar halsosamt, och det gar att vdnja hypothalamus vid ett virde pa 7,25-
7,30 som dr det optimala. Enklaste sdttet ar att gora kroppen lite surare ar
att utnyttja den koldioxid kroppen sjéilv producerar. Koldioxidmangden
péaverkas av hur vi andas. Och andningen paverkas av hur vi lever. Dagens
stressiga livsstil ger en stressad andning. Vi skyndar fram, vi talar i mobil-
telefon eller sitter uppkopplade vid datorn, vi utsitts standigt for stimuli
och pafrestningar. Utan att vi marker det borjar vi andas snabbare och
ytligare. Vi hyperventilerar: drar forst in mer syre dn kroppen behéver,
och bléser sedan ut mer koldioxid dn vi borde. Den optimala mangden
koldioxid i blodet dr 6,5 procent. Om koldioxidhalten ar lagre dn s far
cellerna mindre syre, samtidigt som det blir mer syre kvar i blodet. Fig.5
Fig.6

(AQMBR@A) @EM@R/M
IMGANG INGCANG

— S} (I CO. |

En normal och hilsosam andning innebar 6-7 andetag och ungefar 6 liter
syre per minut. Men de flesta andas upp till 15 andetag per minut och far
i sig 12 liter syre. Det innebér den dubbla syremédngden - och samtidigt
mindre koldioxid och fler fria radikaler. Den hir hyperventilationen ar
kopplad till fortidigt aldrande och sjukdom. Att trdna sig att ta halften
farre andetag per minut ger stora hilsofordelar. Koldioxid gor kroppen
surare. Surhet vidgar kapillarerna, vilket sinker blodtrycket eftersom blo-
det far plats att floda fritt. I kroppen finns 100 000 km kapillarer. De utgor
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en livsviktig del av kroppens cirkulationssystem: hdr transporterar blo-
det syre, naringsimnen och hormoner till cellerna. Det ar enormt viktigt
att kapilldrerna fungerar som de ska. Inser du vilka konsekvenserna blir
om kapilldrerna blir trangre och trégare pa grund av fettavlagringar och
aderforkalkning? Eftersom manga manniskor har dalig kalciumomstt-
ning utan att veta om det, dr det inte ovanligt att folk ar aderforkalkade
redan i 30-40-arsaldern.

Nér hypothalamus med éren borjar tappa sin kontroll 6ver kroppen sa
att den borjar reagera fel, bildas ocksa mer trombocyter i blodet. Trombo-
cyterna gor blodet tjockare, och om blodkiarlen samtidigt blir allt trangre
ar det forstas ingen hélsosam kombination. Kroppen, som till varje pris
forsoker uppratthalla balansen, hojer nu blodtrycket for att blodet danda
ska na fram. Nar mindre syre och néring nar fram till cellerna, produce-
rar de i sin tur mindre energi och drar ner pa sin funktion. Hur paverkas
din hélsa och din livskvalitet da, tro? Det har sdger jag inte for att skram-
mas utan for att du ska forsta hur det hela hinger ihop och bli motiverad
att skapa langsiktiga halsorutiner i din vardag. Effekten forstérks av att de
olika metoderna i projektet samverkar och stoder varandra.

ANDNINGEN OCH ENERGIPRODUKTIONEN

Andningstriningens stora bidrag till hidlsan dr: mer koldioxid, forbatt-
rade kapilldrer, 6kat syreupptag och tunnare blod. Andningen ar ocksa
starkt kopplad till nervsystemet. Nér du andas in aktiveras det sympatiska
nervsystemet, som star for all slags aktivitet. Nar du andas ut aktiveras det
parasympatiska nervsystemet, som ar kopplat till vila och aterhdmtning.
Du kan alltsa skraddarsy dina andningsévningar efter om du vill bli pig-
gare eller om du vill komma till ro. Det parasympatiska nervsystemet och
utandningen dar ocksa kopplade till intuitionen och den hogra hjarnhalv-
an. Andningsévningar med fokus pd utandningen ger bittre tillgang till
det undermedvetna. Du blir koncentrerad och mer kreativ.

Efter 60-drsaldern skapar kroppen allt mindre energi. Med andning-
ens hjélp kan du 6ka energin och aktivera katekolaminerna adrenalin och
noradrenalin, de viktigaste hormonerna niar det giller att skapa energi.
Vid stress 6kar produktionen av adrenalin, vilket dr kroppens sitt att ge
dig en extra energikick precis nar du behover det. Men med aren minskar
30



Boris Aranovich

produktionen av katekolaminer, och méanniskor kdnner sig trottare och
trogare. Genom regelbundna andningsévningar — genom att halla andan
och skapa hypoxi, syrebrist — aktiveras adrenalinproduktionen och du
blir piggare. I en virld dir médnga ménniskor saknar tillrdcklig tid for
aterhamtning och adrenalinpaslaget tycks vara konstant, kan det jag nu
namnt kanske verka lite forvirrande: ”Vill jag verkligen ha mer adrena-
lin?” Stress i sig behover inte vara nagot ont. Det dr en pafrestning dér
vi rér oss utanfor vart “normala” livsomrade eller var bekvamlighetszon.
Hypothalamus svarar pa stresslarmet och kroppen gor sig beredd pa att
anta en utmaning. Men den stressen kan ocksa vara positiv, som t.ex. nér
jag sjalv ska halla kurs infor en stor dhorarskara. Mina krafter och resur-
ser mobiliseras, och jag mar dnnu bittre dn vanligt. Mdnga méanniskor
vittnar om att den har sortens stress far dem att kidnna sig "hoga™ som ett
rus av energi. Lagom stora adrenalinkickar ger fokus, energi och vdlma-
ende. Vildigt hoga adrenalinnivaer eller stindiga adrenalinpaslag sliter
dock pé kroppen. Utbrandhet ér ett resultat av hog stress och hoga adre-
nalinpaslag utan tillracklig aterhdmtning mellan varven. Ett liv i balans ar
en lagom pendling mellan aktivitet och vila. Den balansen kan du sjilv
medvetet virna om. Men kroppen hjilper ocksa till. Undersokningar vi-
sar att det adrenalinpaslag ett stort gladjebesked ger ligger pa topp cirka
20 minuter, sedan borjar kurvan plana ut. Pa samma sétt ar det med sorg:
de forsta 20 minuterna innebdr en enormt stark stress, men sedan borjar
kansloreaktionen mattas av. Kroppen, eller hela det system som ér du, vill
till varje pris uppratthalla och aterstalla sin balansen.

HYPOXITRANING FOR LIVET

Hypoxiévningar dr de enskilt mest kraftfulla 6vningar du kan gora for att
starka din kropp. De skapar energi, men forbrukar inte sa mycket energi
som t.ex. motion. Och du kan alltid borja precis pa den niva du befnner
dig. Ett sdtt att trana hypoxi dr att anvdnda var apparat for andningstré-
ning, Smart Breathe, som vi ocksa skdmtsamt brukar kalla "nappen”

Du andas in som vanligt genom ndsan, men andas ut med mun-
nen genom ett inbyggt och justerbart motstand i nappen. Fokus ligger
pa utandningen, vilket aktiverar det parasympatiska systemet. A andra
sidan verkar sjilva andningsmotstdndet aktiverande. Du blir alltsa bade
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avslappnad och far energi av att andningstrana med Smart Breathe™. Fig.7
Om du enbart vill slappna av, t.ex. ndr du géar och lagger dig, ar det
battre att bara andas lugnt utan apparaten och halla andan efter varje ut-

andning. 4
Apparaten Smart Breathe™ ‘nﬁr
\SMA

ar bekvam att andas med, och
den har en stor fordel framfor
manga andra liknande hjdlp-
medel: du har hinderna fria |
nér du anvinder den och kan
andningstrana samtidigt som
du héller pda med helt andra
saker som att kora bil, sit-
ta vid datorn eller ldsa. Med
hjalp av Alfa-apparaten, som
ingar i vart koncept, kan du
genast se hur andningstra-
ningen paverkar kroppen. =™
Alfa miter kroppens adap-
tionsforméga nar det géller olika organ och hilsoparametrar. Den
visar hur laddat din kropps batteri dr, vilken balansen dr mellan det sym-
patiska och det parasympatiska nervsystemet och sa vidare. Att se vilken
skillnad nagra minuters andningstraning gor ar kraftfullt! Det konkreta
och matbara resultatet stirker din motivation att fortsitta och paverkar
samtidigt ditt undermedvetna, sa att din tankes kraft ytterligare forstarker
effekten av det du gor. An en géng: Du far i livet inte det du vill utan det
du tror pa. Det du gor behover kopplas till det du verkligen tror pa for att
gora skillnad. Forst da kan du na din fulla potential.

Idén med effektiv andning &r att andas pa ett sitt som gor att du kan
minska antalet andetag per minut. Sa hir kan du trdna effektiv andning:
- Diafragmaandning. Andas djupt ner i lungorna. Nir du andas in ska du
kdnna att magen dker ut. Ndr du andas ut aker magen in igen.

Utandning med motstand. I vardagen kan du helt enkelt andas med
ndsan — den ger automatiskt ett latt motstand. Trana ocksd med Smart
Breathe™ cirka 10 minuter i taget, och oka till 15-20 minuter nér du blivit
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van. Trdna sammanlagt en timme om dagen. Nar du ér véltrdnad orkar du
mer - sjilv andas jag med nappen tva timmar om dagen. Andningsov-
ningar med pauser. Langa pauser och langa utandningar ér ett annat sétt
att trdna effektiv andning.

SAMMANFATTNING

Effektiv andning skapar brist pa syre, hypoxi, i kroppen. Det skapar 6ver-
skott pa koldioxid, hyperkapni, som ger en mangd hélsofordelar. Celler-
nas formaga att ta upp syre forbattras, samtidigt som mindre syre i blodet
ger farre fria radikaler som far kroppen att oxidera; aldras. Blodcirku-
lationen forbattras. Kroppens adaptionsforméga, anpassningsformaga,
Okar. Antalet andetag per minut minskar, vilket i sig sparar energi for
kroppen - andningen dr namligen en stor energiforbrukare. Mer koldi-
oxid i blodet gér enzymerna i kroppen mer aktiva, och du far en bittre
fettforbranning. Jag har linge arbetat med min egen andning, och an-
das numera sex andetag per minut. Kroppen far allt syre den behdver,
men mangden fria radikaler har halverats. Den vanliga aeroba andningen
kompletteras i hogre grad én férut med anaerob andning - en god idé for
den som vill stoppa sitt aldrande.

ANAEROB ANDNING

Det fnns tva satt for kroppen att skapa energi. Det forsta séttet dr att bryta
ner glukos med hjilp av syre — det aeroba sittet. Det andra &r nar glukos
bryts ner utan syre — det anaeroba sittet. I den aeroba processen — ox-
idering - skapas restprodukterna CO2 (koldioxid) och H20 (vatten). I
den anaeroba processen - fermentering — skapas istallet mjolksyra och
vatten. Kroppen anvinder till 90 procent det aeroba sittet att skapa energi
i cellerna. Det anaeroba sittet anvédnds till ungefir 10 procent. Det fung-
erar som ett reservsystem nér det av nagon anledning blir brist pa syre.
Den anaeroba metoden for att omvandla glukos till energi ar faktiskt den
aldsta och ursprungliga: en kvarleva fran den tid d& det var ont om syre
pé jorden.

Vid forsta paseende verkar den modernare varianten, den aeroba
energiproduktionen, mycket mer effektiv. Av en enda glukosmolekyl
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skapar kroppen energi i form av 38 si kallade ATP-molekyler. Vid ana-
erob energiproduktion eller fermentering ger en glukosmolekyl bara tva
ATP-molekyler. Men fermentering sker mycket snabbare dn andningen
och ddrmed den aeroba processen. Dessutom omvandlas restprodukten
mjolksyra till ny glukos ilevern, och kan anvéndas for att skapa mer ener-
gi. Den aeroba energiproduktionen kraver mindre arbete av kroppen: vi
behover i princip bara andas for att fylla pa energiforraden. A andra sidan
har den aeroba energiproduktionen ocksa sina nackdelar. Vid oxidation
av syre skapas mycket fria radikaler. I den luft vi andas finns 21 procent
syre, men cellerna behover bara 12 procent. Allt det syre som blir 6ver
forvandlas i kroppen till fria radikaler, som &r en av de storsta orsakerna
till sjukdom och aldrande. Det syre som ger oss livet branner ocksa upp
oss inifran.

Dirfor ar det bra for kroppen att skapa en storre andel av sin energi
med hjalp av den anaeroba processen, dir man anvander syre som redan
finns lagrat i kroppens vdvnader. Ju mindre syre vi andas in frén luften,
desto storre andel anaerob energiproduktion och desto mindre fria radi-
kaler. Det ér forklaringen till att manniskor som bor mycket hogt uppe i
bergen lever langre och ér friskare. Det dr heller ingen slump att djur som
andas anaerobt lever langre an méanniskan. En skéldpadda kan leva upp
till 300 ar, och dven valar och hajar har lang livslangd. Lat oss inspireras —
och aktivera var anaeroba energiproduktion med hjélp av hypoxitraning!

ANAEROBICS

Aerobics dr ett begrepp de flesta kianner till: grupptraningspass med mo-
tionsgymnastik till musik. Men egentligen betyder aerob tridning helt
enkelt traning med tillgang till syre. Du 6kar din kondition genom att
bygga upp bade hjartats formaga att pumpa ut blod i kroppen och kirlens
formaga att distribuera blodet dit det beh6vs. Idén med Anaerobics, eller
hypoxitrdning, ar istdllet att trana med brist pa syre. Anaerobics innebér
att du utfor olika fysiska dvningar samtidigt som du haller andan. Det
hér ar den bésta och mest effektiva hypoxitraningen. Nar du gor fysiska
ovningar kravs mer syre dn vanligt, vilket gor att hypoxi skapas snabbare
och kroppen anpassar sig fortare. Genom att skapa hypoxi i olika kropps-
delar viljer du ockséd var du vill aktivera kroppens reservresurser. Den
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lokala syrebristen forbattrar cirkulationen, vidgar kapillarerna och 6pp-
nar inaktiva reservkapilldrer i precis den kroppsdel du viljer att arbeta med.

Lét sdga att du har en infammatorisk process i axlarna. Andas in, hall
andan och jobba med axlarna enligt anvisningarna nedan. Lider du av
kalla eller stela hinder? Hall andan och jobba med armarna genom att
spanna och slappna av med utstrackta armar och knutna hénder. Lider
du av dvergangsbesvir eller vill forebygga stagnation i underlivet? Jobba
med backenet enligt anvisningarna nedan. Koldioxidhalten, blodgenom-
stromningen och syreupptaget okar precis dir du behover det, och ger
ddrmed kroppen 6kade resurser till sjilvlakning.

Kroppen anpassar sig standigt till olika fordndringar i den yttre och
den inre miljon. Vid varje pafrestning aktiveras olika reglerande mekanis-
mer for att uppritthalla kroppens inre balans. Efter pafrestningen (flyk-
ten, kampen - eller trdningspasset!) atergar kroppens védrden snart till
det normala. Men nédr de aterstdllande processerna aktiverats blir alltid
lite kraft "6ver”. For en tid ar kroppen lite starkare 4n den var innan den
utmanades. Om du gor fysiska dvningar samtidigt som du haller andan
utsétter du din kropp for stor pafrestning, eftersom den inte far det syre
den behover for att fungera optimalt. Men kroppen anpassar sig ganska
snart till syrebristen, och blir starkt pa kuppen.

Ovning forsta veckan: Borja med att bara trina pa att halla andan.
Beroende pa i vilken form du ér i nulédget, borjar du med att andas in och
dérefter halla andan 15-30 sekunder, pausa dubbelt sa linge (30-60 sek-
under), och sedan upprepa proceduren 15-20 ganger. Okar successivt den
tid du héller andan med 1-2 sekunder om dagen.

Nir du gjort de hir andningsévningarna i en veckas tid ar det dags att
borja med de anaerobiska 6vningarna.

GOr anaerobics som morgongymnastik, och upprepa géirna vid lamp-
lig tidpunkt under dagen. GOr varje 6vning sa linge du kan hélla andan,
och upprepa 2-3 andetag. Oka successivt antalet repetitioner vartefter du
kan halla andan ldngre. Om du sérskilt vill trdna en sdrskild kroppsdel,
upprepa 7-8 andetag. OBS! Om du har nagon hjartsjukdom, konsulte-
ra en ldkare innan du sétter igdng. Kontraindikationer for de anaerobis-
ka dvningarna &r feber, akuta hilsoproblem eller om du haft stroke eller

hjartinfarkt under det senaste halvéret.
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GRUNDLAGGANDE ANAEROBISKA OVNINGAR

Ovning for axlarna: Fig.8

.
™

Ta ett andetag och hall andan. Spénn axlarna 1 sekund
och slapp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du
haller andan sa linge du kan. Repetera 2-3 ginger. Ov-
ningen forbattrar blodcirkulationen i axlarna genom att
reservkapillarer oppnas, vilket stirker musklerna och
gor dem mer avspéanda.

. . Fig.8
Ovning for nacken: Fig.9

Ta ett andetag och hall andan. Spann nacken 1 sekund
och slapp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du
haller andan sa lange du kan. Repetera 2-3 ganger.

Ovningen foérbittrar blodcirkulationen i nacken ge-
nom att reservkapilldrer 6ppnas, vilket minskar spéan-
ningar.

Ovning for balen: Fig.10 Fig.9

Ta ett andetag och hall andan. Lyft upp ar-
marna at sidan och vrid dem 90 grader at
hoger 90 och direfter 90 grader at vanster.
Upprepa detta flera ganger samtidigt som du
héller andan sa linge du kan. Repetera 2-3
ganger.

Ovningarna forbittrar blodcirkulationen
i balen genom att reservkapillarer 6ppnas,
vilket stirker musklerna och gor dem mer
avspanda.
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Ovning for armarna: Fig.11

Ta ett andetag och hall andan. Spdnn armarna 1 sekund .
och sldpp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du hal- « )
ler andan sa linge du kan. Repetera 2-3 ganger. « )

Blodcirkulationen i armarna forbéttras tack vare att
reservkapilldrer 6ppnas.

Ovningar for att ga ner i vikt Fig.12

1. Ta ett andetag och hall andan. Spidnn magen 1 sekund

och sldpp 1 sekund. Upprepa detta samtidigt som du hal- Fig.11
ler andan sa linge du kan. Repetera 5-6 ganger. R
2. Ta ett andetag och hall andan. Gor samtidigt kndboj- '
ningar och hall andan under sa manga knébdjningar du L

kan. Repetera 3-4 génger.

De hir ovningarna okar fettférbranningen eftersom
kroppen vid hypoxitridning tvingas anvanda fett som en-
ergikalla.

Ovning for att forbittra blodcirkulationen i
hjarnan: Fig.13 Fig.12

Detta dr den allra viktigaste 6vningen ndr det giller att
stoppa aldrandet! Fran det du édr 16 ér tills du fyller femtio
halveras blodgenomstromningen i hjarnan. Det dr darfor
manniskor blir mer glomska nir de blir dldre. Eftersom
hela kroppen styrs fran hjirnan paverkas ocksa hela din
hélsa om hjarnan forsvagas och tappar kontrollen 6ver
kroppen.

Andas in, blunda, boj dig framét som en fallkniv med
ansiktet horisontalt mot golvet och hinderna pé ryggen.
Boj och strack nu kndna turvis medan du héller andan sa
lange du kan. Den hdr 6vningen tal att upprepas manga

Fig.13
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ganger for den som aktivt jobbar med att foryngra sin kropp. Borja till ex-
empel med 7 bojningar per andetag under fem andetag, och 6ka med en
bojning per andetag var tredje dag. 5 x 20 bdjningar ricker for de flesta,
men du kan ocksa trana dig att klara upp till 40 bojningar per andetag.
Blodcirkulationen i hjarnan forbattras genom att reservkapilldrer 6ppnas,
vilket leder till normalisering av manga av hjarnans funktioner.

OBS! Gor inte den hédr 6vningen om du har hogt blodtryck eller om du
haft en stroke det senaste éret.

Knip6vning for bade kvinnor och man: Fig.14

Ta ett andetag och hall andan. Spann béackenbottens muskler 1 sekund
och slapp 1 sekund. Upprepa samtidigt du haller andan
sa lange du kan. Repetera 3-4 ganger.
Blodcirkulationen i omradet forbattras genom att re-
servkapilldrer 6ppnas, vilket har en gynnsam effekt pa
livmoder, dggstockar och prostata. Du kan ocksd vilja
att sirskilt trina en kroppsdel som ir férsvagad. Du <
kan t.ex. jobba specifikt med mag-tarmkanalen genom
att hélla andan och trycka in handen i buken, och upp-
repa proceduren medan du flyttar handen ldngs tarm-
systemet varje gang du andas in. Vid kronisk virk gor
du pa motsvarande sitt: héll andan, tryck in handen
dér det smirtar och hall stilla sa lange du kan halla andan. Nervandarna
blockeras, och nir du sldpper taget strommar blodet till. Den 6kade kol-
dioxidhalten ger 6kad syresittningsformaga och dirmed 6kade mojlighe-
ter att skapa energi och ldkning. Nér det géller exempelvis inre organ kan
det ibland vara svart att veta att du hittat exakt det rdtta stéllet. Men dven
om du bara hamnar i narheten dr det battre dn ingenting alls. Genom att
blodcirkulation och syresdttning férbéttras, hojs ocksa energinivan i an-
gransande omraden. Tvart emot vad du antagligen fatt lara dig dr det ock-
sa mojligt att branna fett lokalt. Genom att kombinera exempelvis situps
och hypoxitraning tvingar du kroppen till anaerob energiproduktion, och
okar fettforbranningen i just magregionen. Ja, mojligheterna ar oandliga
nér det géller den har kostnadsfria och effektiva medicinen!
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Steg 3 DRICK RENT OCH AKTIVT VATTEN

Vi vet att vatten 4r livsnddvindigt, men eftersom det 4r en sjilvklarhet
i var vardag funderar vi inte sarskilt mycket
pa det. Vi dricker nir vi dr torstiga, och i
bésta fall har vi fatt ldra oss att dricka till-
rickligt, cirka 2 liter vatten om dagen.

Men det finns mer att gora! Det ar skillnad
pé vatten och vatten. Genom att t. ex. dricka
aktivt vatten kan du fa ett friskare liv och
bromsa aldrandeprocesser. Vi skiljer mellan
strukturerat, surt och joniserat vatten. Var
och en med sina specifika egenskaper.

SURT VATTEN

Kroppens celler tar upp mineraler i jonise-
rad form. Det ar inget problem sa linge matsmaltningen fungerar som
den ska, eftersom t. ex. kalcium loses upp, joniseras, i sur miljo. Men
nér vi blir dldre blir magsyran svagare. Vid femtio ars alder har de flesta
ménniskor bara hilften av den magsyra de hade frdn borjan. Den méng-
den magsyra ricker inte till for att jonisera kalcium. I manga ldnder 16-
ser man det hdr problemet genom att dta mat som forbéttrar magsyran,
som kryddstark mat eller sura produkter. Att dta senap eller surkal till
maten varje dag dar enkla satt att hjilpa
magsyran pa traven. Andra mjolksyrade
H 2 gronsaker och frukt dr ocksa bra. Men vi
kan ocksd dricka sura vitskor for att latt
forsura kroppen.

Sura vitskor innehaller protoner. El-
ler rittare sagt: det dr protonerna som
star for surheten. En syra dr ett &mne som
kan avge protoner, vitejoner, och hur
maénga protoner den kan avge i t. ex. en
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vattenlosning avgor hur stark syran ér. Citronsyra dr en svag syra efter-
som den inte avger sa manga protoner, medan saltsyra som finns i mag-
sacken avger alla sina protoner och dr en stark syra. Protoner &r viktiga
nér kroppen ska skapa energi. De 0kar cellernas syreupptag och vidgar
kapilldrerna: ja, alla de fordelar med surhet som jag standigt aterkommer
till i den héar boken.

En viktig fraga nér det géller kvaliteten pa ditt dagliga dricksvatten ar
méngden kalcium.

En av de hilsodogmer jag vill ta kal pa ar den allminna uppfattningen
att vi har brist pa kalcium och behover fa i oss mer for att stirka skelettet.
Vi dter inte for lite kalcium. Tvartom: att dta mer kalcium &r en katastrof
hélsomissigt om din kropp inte kan tillgodogora sig det.

Det finns mycket forskning som visar att ménniskor lever lingre
i omraden dér det finns mindre kalcium i vattnet. I t. ex. Ukraina finns
det 60 mg kalcium i varje liter vatten — ndr den optimala méngden ar
10-20 mg. I Sverige &r dricksvattnet ganska bra: omkring 20 mg/l. Men
det finns lokala skillnader. Kontrollera méngden kalcium nir du koper
mineralvatten. Mérken som Loka och Ramldsa har lag kalciumhalt, men
det finns ocksé vatten i handeln med upp till 40 mg kalcium/l — och det
ska du inte dricka!

Problemet dr foljande: det kalcium du far i dig via t. ex. dricksvattnet
ar icke-organiskt. Det kan inte tas upp av dina celler, utan lagras i blod-
kirlen i form av hért plack: aderfoérkalkning. Dina blodkarl blir trangre
och mindre elastiska, och kan leda till stora hélsoproblem.

Obduktioner visar att de flesta ménniskor har mangder av kalcium
lagrad i sina blodkarl.

Alltsé: Sé lange din kropp inte fungerar optimalt, undvik tillskott av
kalcium.

Det jag har namnt hdr ar bara en del av en komplicerad helhet. Det
ar t. ex. biskoldkorteln som reglerar kroppens kalciumnivé, och den ar i
sin tur kopplad till det kvinnliga konshormonet dstrogen. Det ar darfor
kvinnor drabbas av osteoporos efter 6vergiangsaldern, och det ar viktigt
att ocksa ta hand om kroppens reglerande mekanismer som vi gor i kon-
ceptet "10 praktiska steg till féryngring”.

Kroppen forlorar vétska under somnen. Borja dérfor din dag med att
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dricka, och drick nagot surt. 1 msk dppelcidervinager i ett glas vatten ar
ett bra stt att starka matsmiltningen infor dagen.

Fetma ér ett vanligt symptom pa dldrande, d&ven om den inte alltid syns pa
utsidan. Fettlagringen kan namligen sétta sig i benmirgen, dér den inte
marks fran utsidan men dnda blockerar benmirgens funktioner. Genom
att dricka sura vitskor kan vi forbéttra fettforbranningen. Orsaken ér att
det surare blodet forbittrar blodcirkulationen och syreupptaget av fettcel-
lerna och det gor att fettcellerna avger mer fettsyror da kroppen anviander
det som brénsle. Fettforbranning ar klart beroende av den hormonella
statusen Den hormonella statusen kan forbattras genom att du aktive-
rar hypofysen och syresitter hjirnan. An en ging kan du se att de olika
metoderna i konceptet ”10 praktiska steg till foryngring” samverkar och
forstarker varandra sd att du far ut s mycket som mojligt av det arbete
du lagger ner.

Vi blir inte bara feta nér vi dldras - vi blir ocksa uttorkade. Kroppen beho-
ver proton for att producera energi, och nér cellerna drar ut proton fran
kroppens vitskor forlorar vi vitska. Genom att istéllet tillfora sura vatskor
ger vi cellerna det proton de behéver och undviker att bli uttorkade.

Pa marknaden finns idag olika apparater som producerar proton-

vatten. Med hjélp av elektrolys tillverkas bade surt vatten och joniserat
vatten. Dessa apparater ger ett vatten med pH mellan 2,5 och 4. Tillsétt
1-2 matskedar protonvatten till ett glas vatten. Drick 2-3 glas protontill-
satt vatten per dag fore maltid. Om du inte har protonvatten till hands kan
du ocksa anvinda andra sura drycker som dppelcidervinager, citronsaft
eller nyponte. Drick 2-3 glas fore maltid.
Sura vétskor fungerar inte bara invartes som dryck. Du kan ocksa ldgga
sura vatskor pa kroppen som kompresser for att forbattra syreupptaget
lokalt. Har du ont i ett knd eller en axel? Lagg en indridnkt kompress dar
det gor ont. Har du huvudvérk? Préva en kompress pa pannan.

Surt vatten ér bakteriedodande. Du kan ha en liten flaska surt vatten som
antiseptisk handrengoring i handvéskan - eller varfor inte ta en vitalise-
rande och forskonande ansiktsdusch i form av vatten med pH 5,5 ibland.
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Du kan ocksa viarma surt vatten och andas in angorna om du kénner att
du haller pa att bli férkyld.

Den hir surhetsmedicinen - i form av protonvatten eller andra sura
vatskor — kan alltsa anvdndas pa manga olika satt. En varm kompress in-
drankt med sur vitska ger lindring vid t. ex. ryggont. En gammal hus-
kur for att sinka febern hos t. ex. sjuka barn ér att ta pd dem strumpor
indrankta i dppelcidervindger. Vill du minska ditt midjematt kan du ta
en kur med sura kompresser pa magen for att aktivera kroppen lokalt.
Och smorj girna in dig med surt vatten efter duschen for att sétta fart pa
blodcirkulationen och halla huden ungdomlig och spénstig. Vanta dar-
efter tvd minuter och gor om proceduren med joniserat vatten for storsta
effekt. Surt och joniserat vatten kompletterar varandra som yin och yang:
vi behover bada.

JONISERAT VATTEN

Man vet att kroppen kan betraktas som ett elektriskt system. Alla cellers
membran har elektrisk potential, alla vétskor ér elektrisk laddade, nerv-
systemet, hjarna och alla organ och vdvnader har elektricitet. Kroppens
elektriska system som alla andra system - energetiska, biokemiska maste
vara i balans.

I det moderna samhillet fungerar méanniskans elektriska system inte
som det ska. Samhaillet laddar oss med positiva joner via elektricitet,
mobiltelefoner och maskiner. Vi tappar minus-joner och vi blir pluslad-
dade. Det paverkar hela vart biokemiska system och var hélsa.

Ett sitt att fylla pa minusladdningen i kroppen dr att vistas ute i naturen.
Niar luften kanns frisk, som efter ett askvader, ute i skogen eller i narheten
av hav eller rinnande vatten, ar det gott om minusjoner i luften och vi
kénner oss uppiggade. Ga barfota pa marken, andas och njut nér du har
mojligheten.

Men de flesta av oss kan inte tillbringa vara dagar ute i naturen sérskilt
ofta. Istéllet kan vi stirka var elektriska laddning genom att dricka joni-
serat vatten.
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Joniserat vatten dr vatten med elektrisk minusladdning, redox potential.
Vanligt kranvatten ar positivt laddat: plus 250-350. Kroppens laddning
ar minus 70. Det innebar att din kropp maste lagga mangder av energi pa
att omvandla den elektriska laddningen sa att den passar kroppen. I joni-
seringen blir vattenkristallerna 6-kantiga istéllet for 5-kantiga. De skapar
mindre kluster s1nseme11an, och upptas léttare av cellerna. Joniserat vatten
) | ger darfor ett battre naringsupptag,
och ér ett utmarkt satt att forstarka
effekten av mat eller kosttillskott.

Det joniserade vattnet stirker
organismens elektriska system och
ger ett naturligt skydd mot radio-
aktivitet.

Fig.17

Minga hilsomedvetna ménniskor anvdnder vattenrenare som renar
kranvattnet fran metaller och klor. Det finns ocksa osmotiskt vatten som
aven tar bort mineraler. Den storsta fordelen med osmotiskt vatten ar att
det inte innehéller kalcium. Men samtidigt forsvinner ocksa mineraler
man vill ha kvar, som t. ex. magnesium.

Vi rekommenderar istéllet en portabel apparat for jonisering som bade
renar vattnet och joniserar det. Mer information om den finns pa var
hemsida https://beyounger10steps.com/

Att dricka vatten med samma laddning som kroppen forbéttrar celler-
nas miljo radikalt. Joniserat vatten dr ocksa basta tdnkbara antioxidanten.
Fria radikaler stjdl elektroner, men eftersom vi fir ett tillskott via vattnet
behover de hir elektronerna inte tas fran cellernas membran. Vi kan vara
generodsa: ~Varsagod, det finns mer!” De fria radikalerna elimineras, och
vi far balans i kroppen.

Joniserat vatten har stor betydelse for din hélsa, och bor drickas regel-
bundet.

Pa samma sitt dr det med sura vatskor, och hér klarar du dig med det
du har hemma i skafferiet. Trappa upp forsiktigt med malet att dricka
500-750 ml sur vdtska och 1-1,5 liter joniserat vatten om dagen.
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Generellt behover de flesta av oss mer surhet i kroppen. Manga ar mindre
sura i magsiacken. pH 1 dr det optimala for att smalta maten och bryta ner
kalcium. I tarmen ska miljén daremot vara basisk, och bukspott ar valdigt
alkaliskt. Olika funktioner i kroppen behover olika surhetsgrad for att
fungera optimalt. Blodet, som transporterar syre och ndring till vaivnader
i hela kroppen, far dock gérna vara lite forsurat. Var uppgift i hilsoarbetet
ar att pa sikt vanja kroppen vid att blodet ar lite surare, for att ta tillvara
hela dess potential. Sedan skoter kroppen de olika organens behov och
balans pa egen hand.

STRUKTURERAT VATTEN

De senaste dren har man forskat mycket pa strukturer i kroppens vitskor.
Alla biokemiska processer i kroppen pagar i vdtskor som har en organi-
serad struktur. Och sjilva vdtskorna spelar en storre och mer aktiv roll
i &mnesomsdttningen 4n man tidigare trott. Kommunikationen mellan
molekylerna dr beroende av strukturen. Ju bittre struktur i vitskorna, de-
sto béttre fungerar biokemin i kroppen.

Nér vi aldras férsimras strukturen, kommunikationen férsvagas och
hilsoproblemen tilltar.

Genom att regelbundet dricka strukturerat vatten kan vi starka struk-
turen ocksa i vara kroppsvitskor och forbéttra var hélsa. Det strukture-
rade vattnet kan lattare na cellerna. Det strukturerade vattnet ar ocksa
béttre pa att ta in information. Man kan séga att det har béttre "minne”
da klustren av vattenmolekyler fungerar som magneter som lagrar infor-
mation.

Manga har sédkert last om japanen Masaru Emotos experiment med hur
vattnets struktur férandras av olika ord och meningar. I boken "Budskap
fran vatten” visar han i ord och bild hur vattnets struktur forbéttras av
karleksfulla ord och positiva meningar, men férsdmras av destruktiva ord
och negativa utsagor. Det ser han som ett fysiskt uttryck foér hur tankens
och bonens kraft fungerar.

Om vi kan ta till oss den ovana tanken att vatten kan ta in och till och
med lagra information foljer ytterligare fordelar med strukturerat vatten
hér: Strukturerat vatten tar in och lagrar information bittre.
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Det som giller vatten géller ocksa kroppens vitskor. Vara tankar om
livet och hélsan och var attityd till oss sjilva lagras i vara vitskor. Det ér
darfor det dr sa viktigt att inte fastna i negativa tankar. Om vi har god

struktur i v3ra vatskor, och dessutom Y Y Y Y
tanker tankar som stirker oss — och

som alltsa effektivt kan tas in och lag-
ras i den vitska dar kroppens kommu- |)
nikation standigt pagar - da utnyttjar

vi dnnu en av viktig resurs inom oss
sjalva for att aterstélla eller stirka var

hlsa. Wﬁ
Nair vi fods ar alla vatskor strukture-

rade, och de biokemiska processerna M M ).

i kroppen fungerar perfekt. Sedan gﬁr Fig.18
det tyvirr utfor. I trettiodrsaldern &r en tredjedel av véra vétskor
ostrukturerade, och andelen strukturerat vatten i kroppen fortsitter att
avta med aren.

I strukturerat vatten bildar vattenmolekylerna hexagoner; sexuddiga
kristaller, som i sin tur bildar grupper eller strukturer. Vatten strukture-
ras naturligt nér det fryser: de sma hexagonerna dr litta att se i sno- och
iskristaller. Det ar pa grund av struktureringen som smaltvattnet i en fjall-
béck kinns sé friskt och gott. Men att frysa in allt dricksvatten och tina
det nér vi blir torstiga blir lite besvarligt i lingden, sa vi far ta till tekniska
hjalpmedel.

Senare i boken kommer vi att berdtta om apparaten Aquatone Advan-
ced, som genom supersvaga radiovagor kan strukturera inte bara vatten
utan dven kroppens vitskor direkt i kroppen. Att strukturera vatten ér
mycket enkelt. Det racker med att hélla apparaten mot ett glas med vatten
i20 sek sa blir vattnet strukturerat pa ett helt naturlig sitt. Man kan struk-
turera vanligt vatten, joniserat vatten och surt vatten.
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Steg 4 AT RATT

Det har skrivits manga bocker om nidringsriktig mat, men det dr inte
alltid rekommendationerna &r de ratta, och det beror pa det faktum att
néringsriktig kost ofta dndras. Méanniskans kropp ar ett superkomplext
system och det dr mycket svart att faststdlla rtt proportioner av intag
mellan proteiner, kolhydrater och fetter. I detta kapitel kommer jag inte
gd in pa detaljer om néringsriktig kost, utan endast belysa nagra av de
viktigaste punkterna som paverkar foryngringsprocessen.

Minniskor behdver energi for att upprétthalla sina liv och sin halsa. Vi
far denna energi fran det syre vi andas och den mat vi dter. Kroppen har
ett invecklat system for energiproduk-
tion. Mindre syre d4n nodvandigt leder
till reducering av energi. For mycket
(- mat leder till &verviktighet, for lite
& mat leder till utmattning.

” | v Ja, maten &r viktig, men bara som
4\" en del av en storre helhet. Eftersom
brist pa energi dr ett vanligt férekom-
mande problem, l6ser vi det helt en-

kelt genom att dta ofta.

En person dter i genomsnitt 2500
kalorier per dag. Fa av oss behover en
sddan méingd. Enbart genom att mins-
ka midngden mat kommer vi att bli friskare och leva langre.

Om du trénar din andning och dirmed forbéttrar syreupptaget, ska-
pas mycket energi och du kan minska matintaget. Overdrivet behov att
dta mellanmal och sotsuget minskar ocksa.

Fig.19

Genom en liten forsurning av kroppen, lar vi kroppen att forbruka ener-
gireserver i form av glukos, istdllet for att fylla pa med mat eller godis vid
brist pa energi.
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Korrekt niringsférdelning véanjer kroppen vid att vara néjd med mindre.
Naturligtvis finns det majlighet att njuta av mer fran tid till annan. Livet
bestar trots av hogtider, det r inte en katastrof att ibland 4ta och dricka
for mycket. Det viktiga ér att hitta en vardaglig niva som fungerar for dig.
Som du redan vet indelas maten i tre typer av energikallor: kolhydrater,
fetter och proteiner.

Nér vi pratar om och kropp och mat, kan vi betrakta kroppen som en
fabrik. Vi behover sadana slags ravaror som kroppen kan bearbeta for att
kunna producera energi, vilket ér sjilva slutprodukten.

Dirfor ér det viktigt for kroppen att inta ratt rdvaror, i ratt kombinationer
och proportioner. Tidigare har fett betraktats som farligt, och vi rekom-
menderades att dta: 60% kolhydrater, 30% protein och 10% fett, men 6ver
tid har synsittet fordndrats vad giller fett. Idag visar forskning att fett
spelar avgorande roll for var hilsa. Fett ar mycket viktigt eftersom lung-
orna fungerar uteslutande pa fett. Ocksa lungans yta dr uppbyggd av fett.
Om kroppen inte har nagot fett, kommer det att skapas fran kolhydrater.
Men att dta mangder av kolhydrater kan bli en kostsam historia ifraga om
hélsoeffekter.

Virt nervsystem bestar av 75% fett. Benmirgen bestar praktiskt taget av
fett. Hormoner, sarskilt konshormoner ar kallor till fett. Levern kraver
fett, bukspottskortel, njurar, syn och dven cellmembran behdover fett.

Kolhydrater édr indelade i enkla (snabba) och komplexa (langsamma),
beroende pé den kemiska sammansattningen och hastigheten som sock-
erhalten i blodet paverkas. Den gyllene regeln ér att dta mindre snabba
kolhydrater, som finns i sétsaker och vit brod. Snabba kolhydrater ger en
omedelbar effekt och okar energin. Men, nér blodsockernivén rusar upp-
at, okar dven produktionen av insulin for att aterstalla balansen. Detta i
sin tur reducerar fettférbranning och immunitet. Var forsiktig med att dta
socker och vitt mjol, och motverka uppkomsten av socker genom att dta
fibros mat eller surkal.

Efter att vi har étit anvdnder kroppen precis sa mycket glukos som kravs,
och ldmnar ett Overskott av energi, glukos i fettvivnaderna. Har ar
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forklaringen till att vissa manniskor ar benédgna att bli 6verviktiga, medan
andra inte blir det. Nar normalviktiga ménniskor upplever hunger, mobi-
liseras deras lager av glykogen och kroppen anvénder sina reserver som
energikdlla. Kroppen hos éverviktiga méanniskor har inte formagan att
justera sina reserver vid hunger, och istillet dter de mer. Mer om Gvervikt
i kapitlet om att 16sa problemet med 6vervikt.

BALANS VITAMINER OCH MINERALER

Ska vi eller ska vi inte dta kosttillskott? Har gar “experternas” asikter isér.

“Allt vi behover fnns i maten” sdger motstandarna. Men maten har for-

andrats. Olika kemikalier belastar kroppen, och konstgddsling av akrarna

ger ensidigare niringsinnehall. Ett par exempel pa hur niringsinnehallet

i konventionellt odlad mat har minskat fran 1985 till 2002:

« Maingden vitamin B6 i bananer har minskat fran 330 mg till 18 mg
per kilo.

o Mingden magnesium i mordtter har minskat fran 21 mg till 6 mg.

« Maingden kalcium i broccoli har minskat fran 103 mg till 28 mg.

Rapporten har flera ar pa nacken men minskningen har fortsatt de fem-

ton senaste dren.

Fragan dr: far vi fortfarande i oss vad vi behéver for att halla oss friska och

vitala? Att dta ekologiskt ar battre, men inte alltid praktiskt majligt. Att dta

ritt ar heller inte sa latt.

De normer som idag finns for intag av vitaminer och mineraler och
som bland annat star angivna pa burkar med kosttillskott &dr heller inte
nagra “friskvarden’, utan bygger pa minsta mojliga intag for att undvika
direkt bristsjukdom.

Den som ér ung och frisk, med valfungerande ndringsupptag och
valfyllt livsbatteri, klarar sig pa det maten kan ge. Men ju mer utarmade
jordarna blir, och ju édldre du sjélv blir, desto storre blir behovet av kost-
tillskott.

En stressig livsstil stdller ocksd andra krav pa organismen. Under en
enda riktigt stressig timme kan du férbruka hela ditt "rekommenderade
dagliga intag”. Vad ska kroppen sedan leva av? Bli alltsa inte rddd om det
star ”500 procent av rekommenderat dagligt intag” pa burken. Ta istdllet
reda pa vad en person i din dlder och med din livsstil behéver.
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Nir du viljer dina tillskott, tank pa att olika naringsdmnen star i olika re-
lation till varandra. Vissa ska inte alls tas tillsammans, som C-vitamin och
D-vitamin. Andra behover kombineras och sta i inbordes balans, som
t. ex. selen och C-vitamin som bada behovs for att tas upp av kroppen.
Anvénd girna tillskott fran en och samma tillverkare for att fa ratt balans
mellan olika niringsimnen.

De extra vitaminerna far garna harstamma fran naturliga killor. Su-
perfrukter som blabér, hallon, druvor, granatdpple, noni och gojibér, eller
annan sa kallad superfood som bipollen, aloe vera och chiafron - virl-
dens mest néringsrika sddeslag — innehaller rikligt med antioxidanter
och har dessutom egna individuella egenskaper. Lds noga pa burkar och
pasar. Vilda blabdr fran Alaska innehaller exempelvis 10 ganger mer
antioxidanter dn odlade.

Vilka tillskott vi behover beror ocksé pa var vi bor. D-vitamin ar sér-
skilt viktigt i de nordiska ldnderna, dar vi inte far tillrackligt med solljus
under stora delar av dret. Valj gdrna ett starkt preparat, och ta det separat
tva ganger i veckan. C-vitamin har férsurande egenskaper som ar goda
for hélsan. Och mineraler paverkar damnesomsattningen och ér viktiga for
kroppens biokemiska funktioner. En 200 mg kapsel selen var 3-4:e dag ér
en god idé.

Som kosttillskott bor vi dta: Omega 3 - Det ar nddvéandigt da cellernas
membran bestar av fett. Viktigt att vi har balans mellan omega 3 och 6,
annars kan inflammationer uppsta i kroppen.

Forskning visar att vi loper 37% storre risk att utveckla demens om vi
saknar omega 3.

Omega 3 hittar vi i fet fisk, nétter, olivolja och linfréolja. Har vi inte
mojlighet till den kosten dr kosttillskott att rekommendera.

Vitamin D - Vi behéver vitamin D for vara biokemiska reaktioner.
Vitamin D bromsar dven forkyldningar. Vi far vitamin D genom solljuset,
men bor vi dér det dr firre soldagar sé ar kosttillskott bra. Vitamin C - det
hér vitaminet kan kroppen inte sjélv tillverka. sa det behover vi tillfora
regelbundet.

Vitamingruppen B - Alla B-vitaminer &r viktiga kosttillskott att ta
regelbundet. Vitamingruppen B anvinds for kroppens dmnesomséttning.
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NAGRA ORD OM MAGSYRA

Om mineralerna vi dter ska komma kroppen till godo ska de na cellerna
i joniserad form.

Ett exempel: 90 procent av alla 60-aringar har brist pa kalcium, och
ofta far de radet att dta mer kalcium.

Men eftersom de flesta médnniskor far en svagare matsmiltning med
aren klarar de inte av att omvandla det kalcium de iter till en joniserad
form som cellerna kan anvénda. Istdllet blir kalciumtillskottet en belast-
ning for kroppen och lagras i blodkarlen i form av aderférkalkning.

Om du lider av kalciumbrist: minska ditt intag av kalcium - och se
istallet till att forbattra upptaget! Tillrackligt med magsyra forbattrar upp-
taget av bade kalcium och andra mineraler. Bra magsyra péaverkar ocksa
hilsan pa andra sitt, genom att t. ex. doda bakterier och sjuka celler som
belastar kroppen.

Varfor minskar magsyran med &ren? An en gdng: nervsystemet
ar grunden for en fungerande hidlsa. All utsondring av kroppsvétskor sker
under dverinseende av det parasympatiska nervsystemet. Vagusnerven
péaverkar den slemhinna som producerar magsyra. Manga minniskor far
problem med vagusnerven nér de blir dldre, och den kan ocksa foérsvagas
av stress och utbrandhet.

Genom att behandla akupunkten VG 14, (strax under sjunde kotan)
och ér en av de starkaste punkterna pé hela kroppen, med vara kvantfysis-
ka apparater forbattras kommunikationen mellan hjarna och kropp, och
produktionen av t. ex. magsyra okar.

Hur vet du om din magsyra ar bra? Om ditt morgonurin har pH 6,5 ér
det ett ndgorlunda matt pa frisk magsyra. Jag rader den som éter saltsyra-
ddmpande mediciner att gradvis trappa ner. Magkatarr &r snarare krop-
pens reaktion pa minskad magsyreproduktion: ett forsok att aterstilla
balansen som leder till 6verdosering. Jag dr heller ingen vén av saltsyre-
tabletter — de dr en ersittare som kan paverka kroppens egen tillverkning
av saltsyra. Du kan ocksa stirka magsyreproduktionen pé andra sitt, som
pa sikt laker hela systemet. Tillfor istdllet sura vdtskor som surt vatten,
nyponte, citronvatten eller dppelcidervindger, drick ordentligt och balan-
50



Boris Aranovich

sera nervsystemet med hjélp av andningsévningar. Du kan ocksa ldgga
lite havssalt eller Himalaya salt under tungan 5-10 minuter fére maltid.
Lét saltet smalta, och svilj det med saliven.
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Steg 5
ATERSTALL ENERGIFLODET | KROPPEN

Tank dig att din kropp drivs av ett batteri. Nar du 4r ung och frisk ar
batteriet fulladdat. Du klarar arbete och pafrestningar utan problem och
kan dnda dansa natten lang. Men med tiden borjar batteriet laddas ur. Du
klarar inte alls av samma strapatser som forr, du blir lattare trétt och dina
svaga punkter kan bdrja ge sig till kinna: lite magproblem hir, lite stelhet
dér. Vid 50 ars alder ar batteriet till halften forbrukat, och vid 70 finns
inte mycket energi kvar. Fig.20 Alderskraimporna hopar sig. ”Ja, siager du
kanske dd, ” och det dr vil helt naturligt”.

Vi dr ju vana, ja rentav inprogrammerade, att se dldrandet som en tid

av sjukdom.

g

20 &r 304r 40 ar 50 ar 60 ar 10ar  Fig.20

Men jag sdger: Sd behover det inte vara. Jag vet att vi kan halla oss friska
pa var alders host, och jag vet att det gar att bli fri ocksa fran kronisk
sjukdom.

Visst gar det snabbare att bli frisk fér den som &r ung. Visst kréivs det
mer arbete for att uppratthalla och aterstélla halsan nar vi blir gamla.

Men poingen ér att det ér fullt mojligt att ladda om sitt batteri vare
sig man dr 30, 50 eller 80 ar gammal. Och den som har sitt batteri laddat
har helt andra resurser for att mota livets pafrestningar utan att tappa

balansen och hailsan.
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Vi fods med ett starkt sjdlvlakande system och en hel uppsittning regle-
rande funktioner som styr kroppens biokemi varje sekund av dygnet. De
reglerande funktionerna bestar av hjarnan med hypofysen och hypota-
lamus, nervsystemet med det sympatiska och parasympatiska systemet,
amnesomsittningen, immunforsvaret och hormonsystemet. Fig.21

De hir reglerande funktionernas jobb
ar att uppratthalla sjdlva livet under alla
tankbara forhallanden och uppratthélla
kroppens balans i varje tankbar situa-
tion. En frisk kropp ar alltsa en kropp
som kan anpassa sig till alla de for-
dndringar och pafrestningar som livet
innebdr.

Hiélsa handlar egentligen om krop-
pens forméga att producera energi. Din
kropp ér ett energetiskt system, dar
kroppscellerna producerar energi med
hjalp av biokemiska reaktioner.

Mycket av var energi kommer fran
maten. Maten bearbetas av matsmalt-
ningsapparaten, och i slutdndan transporteras syre och niring ut till
kroppens celler som tillverkar energi for kroppens alla processer vid savil
aktivitet som vila.

Huvudrollen i de hir komplicerade processerna, ja, i precis allt som
hénder i kroppen, spelas av kroppens reglerande system.

Dirigent och hogsta chef dr hjarnan med hoger och vénster hjarnhalva.
Dir skapar vi de tankar, kinslor och emotioner som styr var kropp och
hela var tillvaro i langt hogre grad dn de flesta ménniskor dr medvetna
om.

Hjarnans medhjiélpare dr hypotalamus, som skickar ut styrningssigna-
ler till kroppen och ocksa tar emot de signaler kroppen skickar som svar.
Och vi har hypofysen, som styr kortlarnas verksamhet, hormonerna och
det sympatiska och parasympatiska nervsystemet.

Hjarnans, hypotalamus och hypofysens uppgift ar att kontrollera och
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styra kroppens funktioner och alla miljoner biokemiska reaktioner som
standigt pagar i vara celler. Det ér i grunden de som ser till att alla celler
far tillrdckligt med syre for att kunna skapa den energi de behover for att
gora sitt jobb.

Nar foérandringar sker i den yttre eller inre miljon édr det de reglerande
mekanismerna som anpassar kroppen till fordndringen. Det gor den ge-
nom att "ge order” om mer eller mindre syre till cellerna.

Lét oss sdga att du sitter vid ditt bord i lugn och ro. Du dr avslappnad,
och du har ingenting sarskilt for dig. Vilolaget kraver inte séarskilt mycket
av din kropp, och de reglerande mekanismerna anpassar syreleveransen
darefter.

Sé behover du plotsligt ta dig tre trappor upp, och hissen ér trasig.
Den hogre belastningen kraver mer av kroppen, och de reglerande me-
kanismerna siander omedelbart ut signaler till lungor, blod och andra in-
blandade: nu behovs mer syre till cellerna, och det kvickt!

Om kroppen ér frisk och stark ar det inga problem. Processen fung-
erar som den ska, och du kommer upp for trapporna utan att ens tinka
pa saken.

Om du dédremot blir ordentligt andfadd visar det att de reglerande
mekanismerna inte har kraft att anpassadin kropp till pafrestningen och
leverera det syre som behovs.

Likadant fungerar det vid inre férandringar. Vid en inflammatorisk
process behovs mer syre for att aktivera immunforsvaret. Om du étit na-
gonting giftigt kommer de reglerande mekanismerna att beordra kroppen
att gora sig av med gifterna med hjalp av krakningar eller diarré. T.o.m.
cancertumorer dr kroppens satt att forsoka begriansa spridningen av can-
cerceller i kroppen.

[ vara kroppar péagar en stindig kommunikation. Andringar i
kroppens biokemi - som temperaturvaxlingar, syrebrist och hunger - rap-
porteras dgonblickligen till hjarnan via nervsystemet. Hjarnan reagerar
genom att skicka signaler till andra reglerande system, och hormonsyste-
met, dmnesomsdttningen och de andra dndrar sin aktivitet, sin biokemi,
enligt signalerna.

Den hir formagan till adaption, anpassning, r i sig ett tecken pa hur
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frisk du dr. Och det ér dina reglerande mekanismer som gor jobbet. Alltid
och overallt syns resultatet av deras verksamhet i kroppen. Det ar med
deras hjilp méanniskokroppen kan uppritthalla homeostasen; balansen,
hélsan och sjalva livet.

De reglerande mekanismerna dr manniskans batteri. Utan dem, ingen
energi.

Hjarnan, nervsystemet och det hormonella systemet behover i och
for sig ocksa energi. Men precis som bilbatteriet laddas nar du kor din bil,
laddar kroppens batteri sig sjilv vartefter. Atminstone s linge kretslop-
pet fungerar, eller med andra ord, sa ldnge batteriet ar i gott skick. Med
aren toms batteriet allt littare, och det tar lingre tid att ladda det igen.

Dessutom: ju svagare batteriet dr, desto storre anspanning kravs for
att komma &t den energi som finns.

Det dr som med batterierna i en barbar radio. Nar de blir svagare
hors musiken samre, och du hojer volymen for att hora. Da anstrangs
batteriet &nnu mer och tar slut dénnu fortare. P4 samma sitt dr det med
kroppen. Nir batteriet eller energin borjar sina méste kroppen anstranga
sig allt mer for att upprétthalla balansen. Priset for att upprétthalla balan-
sen blir allt hogre, och de reglerande mekanismerna blir allt mer spanda
och anstriangda. Det blir en ond cirkel, eftersom anspanningen i sig okar
aldrandet. Nervsystemet blir 6ver aktiverat, kroppen blir sliten och vi blir
allt mer mottagliga for sjukdomar och hélsoproblem.

Sé lange kroppen kan uppritthalla sin egen inre balans, sin homeostas, ar
du frisk. Nar den inte ldngre orkar anpassa sig till fordndringar, stress och
fysisk anstrangning blir du sjuk.

Allt liv handlar om biokemi. Till och med glddje 4r biokemi, eftersom
vi inte kan kdnna glddje om kroppen inte har férmagan att frisitta
mad-bra-hormonet serotonin nér livet kdnns gott. P4 samma sdtt kan olika
sjukdomar forklaras som problem i kroppens biokemiska balans.

Men dér skolmedicinen fokuserar pa biokemin, och med hjilp av medi-
ciner forsoker fa t. ex. ett sjukt organ att fungera igen, angriper vi proble-
men fran ett annat hall.
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Vi férsoker istdllet stimulera och stirka de reglerande mekanismer-
na, sa att de aterfar kraften att aterstélla kroppens biokemiska balans.

Ingen terapi eller medicin kan ge annat an tillfllig férbattring, om
inte sjilva de reglerande mekanismerna aterhdmtar sig och formér gora
sitt jobb. Om de inte gor det kommer symptomen snart att aterkomma,
eller sa kommer obalansen att visa sig pa ett annat sitt i form av ett annat
och kanske virre hélsoproblem.

TVA TYPER AV ENERGIER

Det finns tva typer av energier som cirkulerar i méanniskans kropp. Den
energi som cellerna skapar och den universella energin.

Vi ndmnde tidigare att kroppen ar ett energetiskt system, dédr kroppscel-
lerna producerar energi med hjilp av biokemiska reaktioner. Den energin
styr alla biokemiska processer och sjalvreglerande funktioner.

Den andra typen av energi dr den universella energin. Den hdmtar vi upp
direkt fran universum. I 6sterldndsk medicin gar den under namnet Qi.
Qi ér en livsenergi som finns dverallt, som genomsyrar hela universum,
oss mdnniskor och allt levande. Det dr Qi som far ett fro att gro och vixa.
Det dr den energin som far oss madnniskor att utvecklas fran den stunden
befruktning sker.

Det ar Qis uppgift att tillforse vara kroppar med energi, styra den rétt och
fordela den till alla cellerna, sa att cellerna i sin tur kan utfora sitt arbete.
Den universella energin har fina frekvenser — elektroner. Medan energin
som skapas i cellerna dr lite grovre i frekvenserna. Utan den fina energin
fran Qi kan cellerna inte arbeta 6verhuvudtaget.

Den fina energin styr dver den grévre. Man kan se kroppen som ett
modellplan. Vi kan med fina vibrationer, frekvenser styra modellplanet
med en fjarrkontroll. Den fina frekvensen far modellens grévre vibratio-
ner att borja arbeta.
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Hur tar vi da in Qi i vara kroppar?

Jo, i huden pé vara kroppar finns upp till 700 elektriskt aktiva métpunkter,
sa kallade akupunkturpunkter. Dessa punkter dr 0,5-1 cm stora. Dessa
punkter har ett lagre bioelektriskt motstand én den omgivande vavnaden,
vilket gor att energin kan absorberas direkt fran luften rakt in i kroppen.

Didrifran transporteras energin vidare i ett komplext natverk av kanaler,
som heter meridianer. Meridianerna genomsyrar hela var kropp dnda in i
cellerna och molekylerna. Fig.22 Dir fordelas ratt méngd energi sa att cel-
lerna kan arbeta sa bra som mojligt. Precis som blodet transporterar blod
och nervbanorna nervsignaler, sa transporterar meridianerna energi. Da
Qi har en siddan fin frekvens kan den dven péverka vara Dna-molekyler.

Om Qi inte kan transporteras fritt i meridianerna skapas blockeringar
och stagnationer. Da sker det obalanser i kroppen, eftersom Qi forlorar
styrformagan till cellerna, sa de inte kan arbeta som de ska. Det dr da
ohilsa av olika slag uppstar i vara kroppar.

Qi ar ocksd informationsbarare. Och eftersom
vara tankar och kinslor bestér av frekvenser sa blir
de till information som meridianerna transporte-
rar till cellerna i véra kroppar. Cellerna tar emot
frekvenserna och uppfattar det vi tanker. Sa ju po-
sitivare tankar desto finare frekvenser.

Fig.22
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Hur paverkas aldrandet av Qi?

Qi flodet bildar blockeringar och stagnationer genom negativa tankar,
oro dver aldrandet, stress, livspafrestningar m.m. Och om Qi inte kan
fordela och styra ritt mangd energi till cellerna sa far cellerna 6verskott
eller brist pa energi som gor att de aldras snabbare.

Vad kan vi gora for att halla flodet fritt i meridianerna och ge vara celler
den energi de behover?

Jo, for att forbittra olika sjukdomstillstaind och smarta maste man
aterstilla flodet i meridianerna. Och eftersom meridianerna ér koppla-
de till vara inre organ, hypofysen, hypotalamus, sjilvregleringssystemet
och det endokrina systemet sa kan vi genom att forbéttra energiflodet fa
grepp om hela kroppen.

I omkring 5000 ar har man i dsterlindsk medicin anvént sig av akupunk-
tur. Da man stimulerar akupunkturpunkterna med tunna néalar som an-
tingen minskar eller 6kar energin. Det finns ocksd akupressur dir man
stimulerar akupunkturpunkterna genom tryck.

ENERGI AR VARA RESURSER

Kroppens resurser ar ungefir som ett batteri i tekniska utrustningar. Om
vi jamfor det med en mobiltelefon, sa haller batteriet i en ny mobil ldngre
innan den behéver laddas. I en gammal mobil blir batteriet urladdat for-
tare och behover laddas oftare. Pa liknande sitt r det med kroppen.

Unga ménniskor har tillrackligt med resurser for att kunna hantera
olika pafrestningar. Hos dldre ménniskor dr resurserna mindre och deras
“batteri” laddas ur fortare. Pa vilket sitt urladdas da ménniskans batteri?
Varje pafrestning, sdsom fysisk anstrangning, mat som innehaller kemi-
kalier, stress, videromslag, kyla, hetta och sa och sd vidare tir pa vart bat-
teri. Men dven vanliga méltider och vara tankar tar ocksa energi fran oss,
fast i mindre skala. Med andra ord, stora pafrestningar tar mer energi,
sma pafrestningar tar mindre energi.

Energiproduktionen dr beroende av hur kroppens miljo ser ut, hur
vitskorna, blodet, lymfan mar — med andra ord sa ar hela kroppens bio-
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kemi inblandad i den energiskapande processen. Energi som kommer
direkt fran kosmos dr beroende av vart psyko-emotionella tillstand och
vara tankar. Om vi skoter var hdlsa och skapar bra &mnesomsittning och
om vi har positiva tankar och kénslor, sa kan vart batteri snabbt laddas
om efter pafrestningar. Om balansen mellan skapandet och forbrukan-
det av energi blir positiv, betyder det att kroppens resurser inte minskar
markbart dven om vi gar igenom stora pafrestningar. Men om kroppen
forbrukar mer energi an vi skapar och det upprepas kontinuerligt under
en lang tid, sa kan det leda till stora hidlsoproblem. Man maste ocksa for-
sta att kroppen har en enorm likande reparationsformaga, man behover
bara astadkomma och uppritthélla den positiva balansen mellan skapan-
de och forbrukande av energi.

Vart koncept dr att du sjdlv kan ta hand om och férbattra energin i din
kropp. Eftersom vara tankar &r frekvenser och har koppling till energiflo-
det, sa kan vi genom véra tankar paverka kroppen, bade mentalt och fy-
siskt. Och om vi ger tanken en positiv kdnsla som dr en fin frekvens sa vi-
brerar den starkare, eftersom kanslor har starkt inflytande pa véra tankar.
Vi kan skicka energi till hela kroppen genom att fokusera pa den och lig-
ga in en positiv kdnsla som glddje, kirlek och tacksamhet. P4 sé sitt kan
vi forbittra energiflodet och fordelningen av den. Men villkoren dr att vi
héller fokus pa det vi gor. Det finns animationer till hjdlp pad hemsidan
https://beyounger10steps.com
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Steg 6
FORBATTRA OCH ATERSTALL KROPPENS
VATSKEMILJO

Stagnation i kroppens vitskemiljoer, i lymfa och blod, ar en av de frimsta
orsakerna till férsimrad hélsa och for tidigt dldrande. Utveckling av hal-
soproblem brukar ga till sa har, férst uppstar mentala pafrestningar och
stress, vilka orsakar stressreaktioner hos inre organ och kroppsdelar, och
denna stress orsakar stagnation i kroppens vitskemiljoer. Vatskemedier-
na - intercelluldra vitskor, lymfa och blod genomtranger alla organ och
vavnader i kroppen, och stagnation orsakar vanligen aktivering av mik-
roorganismer — mikrober, parasiter, bakterier och cancerceller. Nér krop-
pen borjar bekdmpa dessa med hjélp av inflammationer, tumoérer (for att
begrinsa distributionen av mikroorganismer) och andra atgéarder, utloser
detta sadant som kallas symptom. Fig. 23

Alla dessa symptom dr ett sitt att
kimpa for overlevnad. De flesta
ménniskor i virlden kdmpar med
symptom, och redan hir borde det
vara uppenbart att detta inte dr en
16sning pa sjdlva problemet, utan en
tillfallig eliminering. Nar det giller
foryngring av organismen ér det sar-
skilt viktigt att eliminera orsakerna, i
detta fall stagnationen av alla flytande
viatskor (blodet, lymfvitska och vits-
kan mellan cellerna). Nar allt kommer
omkring dr stagnation en storning av
rorelser, och livet bestdr av rorelser,
vid stagnation tar aldrandet vid med
snabba kliv. Stagnation dr kontami-

nering av kroppen, inflammatoriska
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processer, utveckling av tumorer, myom, adenom med flera Om vi ldg-
ger till kvarvarande doda och aterstillda celler, vilka det for 6vrigt bildas
miljoner av varje dag, okar din forstéelse om vilken betydelse forbittring
eller aterstéllande av vétskemiljoer har for kroppen.

Tack vore utvecklingen av modern kvantteknik, finns det idag en ut-
markt mojlighet att regelbundet rena kroppen och avldgsna stagnation,
vilket dr forutsattningen for ett framgangsrika foryngringsprogram. Hur
hjalper kvantfysiken oss att gora detta?

Den grundldggande forutsittningen for kvantfysiken ar att hela varl-
den kring oss, alla objekt och levande varelser bestar av en dubbel natur,
anda ner till minsta partikel. Allt existerar samtidigt i saval form av mate-
ria, frekvenser och oscillationer, vilka bildar magnetiska falt.

Erfarenheterna fran kvantfysiken, och sambandet hos energibeteen-
detiatomernas vérld har successivt overforts till det medicinska omradet.
Enligt kvantmedicinen innehaller varje cell i manniskokroppen informa-
tion. Denna information bildar frekvensstrukturen inom och omkring
oss. Kroppens celler avger svaga vagor, eftersom partiklarna fran vilka de
ar sammansatta av, har elektriska laddningar. Varje molekyl har sitt eget
magnetfélt. Rorelser av blod och lymfa i blodkérlen innebar samtidigt
forflyttning av laddade partiklar. De interagerar med varandra och med
blodkirlen, attraheras av varandra och stdts bort. Var och en av dessa
komplexa och samverkande processer bidrar till skapandet av nitverk be-
stiende av elektromagnetiska vagor.

Det elektromagnetiska nétverket dr ett vagmonster av den materiel-
la kroppen, vilket dven innehaller information om organismens tillstand
och utveckling.

Alla positiva eller negativa fordndringar i kroppens funktioner borjar i
vagstrukturen. Detta sdtt att tdnka fordndrar hela synsittet pa mediciner-
nas uppgift. Kvantmedicin tar inte sikte pa sjukdomens symptom. Istallet
arbetar vi med informationsstrukturen, med aterstillandet av kroppens
regleringsfunktioner. I kroppens olika organ och vattenstrukturer har
cellmembranen egna vagprocesser, och for att kunna paverka dessa or-
gan eller processer, maste man kommunicera med organismen pa dess
egna sprak. Eftersom alla kroppsstrukturer, inklusive organ och flytande
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medier i genomsnitt bestdr av 70-75% av vatten, och detta dr inte vanligt
vatten, utan har en speciell struktur, och vid stagnation i en organism for-
stors saledes denna struktur. Genom att aterstélla vattenstrukturen kan
vi ddrmed avldgsna stagnationen och avsevirt forbattra kroppens arbete
och dven foryngra den. Ar 1995 upptickte en grupp ryska forskare en re-
sonansfrekvens hos vatten, det vill siga den frekvens med vilken man kan
kommunicera med kroppens vatten och aterstalla dess struktur. Fig.24
Denna frekvens kan skapas med hjélp av apparaten Aquatone Advan-
ced pa motsvarande sitt som en stimgaffel aterstiller ett ostaimt piano,
detta eftersom apparaten aterstiller vattenstrukturen. Med andra ord ér
Aquatone Advanced en stimgaftel for kroppens vatten. Den effekttathet

Fig.24

som skapas pa kroppens yta med hjilp av Aquatone Advanced, ér tiotu-
sentals ganger lagre dn effekttatheten hos en mobiltelefon. Fig25.

En sadan lagfrekvent stralning, vilken motsvarar den stralning som krop-
pen sjilv avger, kan inte orsaka nagon skada. Tvdrtom dr
det ett naturligt tillstand for att rensa kroppen, avlagsna
inflammatoriska processer och forbéttra sidant som orsa-
kar stagnation i kroppen. Fig.26 Apparaten ar en verkligt
revolutionerande upptackt, som har uppvisat 6vertygande
bevis pa hog effektivitet vid ett dussintal vetenskapliga ex-
periment. Vetenskapliga forskningsresultat finns pa www.
aquatone.se. I var verksamhet i Sverige har vi visat hundra-
tals personer vilka fantastiska resultat Aquatone Advanced
erbjuder for att forbattra nastan alla funktioner i kroppen.
Och detta beror pa den unika formagan att aterstilla och
forbattra kroppsvitskorna.
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Tack vare detta hilsoverktyg kan vi verkligen forlinga var ungdom.
Mer information om Aquatone Advanced finner du pa webbplatserna
www.aquatone.se och https://beyounger10steps.com/

Joniserat vatten som du laste om i steg 3 om vatten har en elektrisk po-
tential "minus” som &r liknande potentialen i kroppens vitskor. S& genom
att regelbundet dricka joniserat vatten kan vi forbattra kroppens vitskor.
Upptaget av vitaminer och mineraler blir effektivare da de nu fran blodet
passerar en mer ldttflytande vitska och sedan tringer genom cellernas
membran till cellkdrnan.

Andningsévningar kan ocksa forbéttra kroppens miljo tack vore att
extra tillverkning av koldioxid omvandlas till kolsyra och som alla andra
syror fortunnar blodet.

7

Fig.26  Aquatone Advanced sinder ut vagor som motsvarar vagorna for
kroppens vatten och via resonans dterstiller den vattnets struktur.
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Steg 7 OKA ANTALET NYTTIGA BAKTERIER

Det totala antalet bakterier som lever i manniskokroppen har ett gemen-
samt namn — Mikrobiota. Madnniskokroppen har tio ganger fler bakterier
an celler, och idag ér det bevisat att de spelar en viktig roll f6r mannis-
kokroppens normala funktion. Vid IS o M v
avsaknad av ndgon form av nyttiga u 7 ”H\'
bakterier borjar personen insjuk-

na, matsmaltningsorgan och and-
ningsvigar stors. Nyttiga bakterier
for minniskor dr koncentrerade pa i)
huden, i tarmar och pa slemhinnor. .
Normalt innehaller méanniskokrop-
pen en bade nyttig och patogen *©°
mikroflora. Bakterier dr nyttiga och
patogena. Nyttiga bakterier i storre %
utstrackning. De utgér 99 % av det - ) ~Ia
totala antalet mikroorganismer. Fig.27 Fig.27

Bifidobakterier. Denna typ av mikroorganism ér den vanligaste, och den
ar involverad i produktionen av mjolksyra och acetat. Den skapar en sur
miljo som neutraliserar de flesta patogena mikrober. Den patogena floran
slutar att utvecklas och orsakar nedbrytnings- och jasningsprocesser. Bifi-
dobakterier ar ansvariga for allergiska reaktioner mot livsmedelsproduk-
ter. De har dessutom antioxiderande effekter, vilket férhindrar utveckling
av tumorer. Vitamin C-syntesen &r inte komplett utan bifidobakterier.
Dessutom bidrar bifidobakterier till assimilering av vitamin D och B, vil-
ka dr nédvindiga for en manniska att leva ett friskt liv. Om det finns ett
underskott av bifidobakterier, kommer heller inte intaget av syntetiska
vitaminer att ge nagra resultat.

Laktobaciller. Denna grupp av mikroorganismer dr ocksa viktig for
manniskors hélsa. Pa grund av dess interaktion med andra nyttiga mik-
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roorganismer i tarmarna, blockeras tillvaxt och utveckling av patogena
mikroorganismer och tarminfektioner dimpas. Laktobaciller dr involve-
rade i produktionen av mjolksyra, lysozym och bakteriociner. Detta ér till
stor hjalp for immunsystemet. Om det finns en brist pa dessa bakterier i
tarmen, utvecklas dysbakterier mycket snabbt. Laktobaciller koloniserar
inte bara tarmar, utan dven slemhinnor.

E. coli (Escherichia coli). Inte alla typer av Escherichia coli 4r patogena.
De flesta av dem har tvirtom en skyddande funktion. Dessa bakterier
bidrar till syntesen hos olika grupper av vitaminer, folsyra och nikotin-
syra. Deras roll for hilsan kan inte underskattas. T. ex. behévs folsyra for
att producera roda blodkroppar och uppritthalla normala nivaer av he-
moglobin. Anviandbara egenskaper hos icke-patogena bakterier ar myck-
et skiftande. Sa ldnge det finns en balans mellan bakterier i tarmar och
slemhinnor, fungerar méanniskans kropp normalt. De flesta bakterier ar
involverade i syntesprocessen och delning av vitaminer. Utan deras nér-
varo absorberas inte B-vitamin av tarmarna, vilket leder till stérningar i
nervsystemet, hudsjukdomar och minskning av hemoglobin. Merparten
av fododmnen som inte brutits ned via matsméltningen bryts ner av bak-
terier ndr de nar tjocktarmen. Dessutom sékerstéller mikroorganismerna
bestandigheten hos vatten-saltmetabolism. Mer &n hilften av mikroflo-
ran ar involverad i reglering av absorptionen av fettsyror och hormoner.
Mikrofloran bidrar till bildandet av lokal immunitet i tarmen. Det &r har
som huvuddelen patogena organismer elimineras och skadliga mikrober
blockeras. Darfor upplever manniskor inte uppsvélldhet och flatulens.
Nyttiga mikroorganismer har en positiv effekt pa viggarna i tunntarm
och tjocktarm. Peristaltiken hos tarmen beror till stor del pa vilka mik-
roorganismer som koloniserar den. Dampning av forruttnelse- och jés-
ningsprocesser dr en av de viktigaste uppgifterna for bifidobakterierna.
Manga mikroorganismer utvecklar under manga ar symbios med patoge-
ner, for att dirmed kontrollera dem.

Dysbios — ar en fordndring av den kvantitativa och kvalitativa samman-
sattningen av bakterier i manniskokroppen. I dessa fall dor nyttiga orga-
nismer ut, och de elakartade reproduceras aktivt. Dysbios paverkar inte
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bara tarmarna, utan dven slemhinnor (dysbios kan dven uppsta i mun-
hélan och slidan hos kvinnor). Vid analyser dominerar féljande namn:
streptokocker, stafylokocker och mikrokocker. Vid ett normalt tillstaind
reglerar de godartade bakterierna utvecklingen av patogen mikroflora.
Huden behover skyddas, andningsorganen ar vanligtvis under tillforlit-
ligt skydd. Nér balansen stors kan personen uppleva féljande symtom:
flatulens, uppblasthet, buksmartor och matsmaltningsbesvar. P4 huden
kan irritation och sprickor uppsta.

Vetenskapliga studier under de senaste aren visar att nyttiga bakterier i
manniskokroppen dr en av de avgorande faktorerna for vér hélsa. Nyttiga
bakterier paverkar néstan alla biokemiska processer, paverkar hjirnans
arbete och t.o.m. genernas arbete. I stort sett dr det s att utan forbattring
av kroppens mikrobiota, ar det svart att starta foryngringsprocessen.

Kemiska tillsatser i livsmedel, tekniskt framstallda frekvenser, mediciner
och stress reducerar avsevirt antalet bakterier. Detta leder till forsam-
rad hilsa och for tidigt aldrande av kroppen. Om vi minskar eller eli-
minerar de inflammatoriska processerna i tarmen, applicerar prebiotika
och probiotika, sa kommer det att underlitta fér var kropp att 6ka anta-
let nyttiga bakterier, vilket dr ett av de viktigaste stegen till foryngring.

Probiotika ir biotillsatser som innehaller levande mikroorganismer och/
eller metaboliter (metaboliska produkter) som har en normaliserande ef-
fekt pa den biologiska aktiviteten och sammanséttningen av mikrofloran

i mag-tarmkanalen.

Prebiotika — Dessa dr osmaltbara produkter som stimulerar bakteriers
aktivitet i tjocktarmen, detta dr fiber. Ett av de basta livsmedlen vad giller
prebiotika ar surkal, utmarkt foda for bakterierna. Sjilvfallet maste mat
med prebiotika étas regelbundet. Fiber behovs inte bara for bakterier,
utan dven fOr tarmens normala funktion.

Behover jag probiotika? Absolut, och ju dldre en person dr, desto oftare ar
det nédviandigt att gora det. Men det kan finnas problem har. Nér probio-
tika passerar genom tarmkanalen bor de fastna pa tarmens slemhinna, men
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vid inflammatoriska processer pa slemhinnan kan tillforandet av bakte-
rier storas. Efter 40 ars alder det 4r manga méanniskor som har inflamma-
tioner i magtarmkanalen.

Hur blir man av med eller reducerar inflammationer? Har kan Aquatone
Advanced vara till hjdlp. Som tidigare ndmnts sa kan apparaten mycket
effektivt avlagsna inflammatoriska processer. Genom att anvidnda den tvé
ganger om dagen under 10 minuter, fran vanster till hoger under naveln,
kan onskad effekt uppnas redan efter tvd veckor. Fortsitt sedan denna
behandling minst 2 ganger i veckan. Aquatone Advanced anvinds inte
for tillfilliga sessioner, utan for regelbunden behandling av kroppens inre
miljé och for att forhindra stagnation. Fig.28 Aterhamtning av kroppens
mikroflora 4r ingen snabb process, det
tar 3 manader med regelbundet intag av
probiotika och for att sedan uppritthal-
la detta tillstand bor intaget av probioti-
ka goras minst en vecka per manad, och
glom inte Aquatone Advanced.

T 2

=

U

Slutligen vill jag betona att aterstallning
av mikrofloran inte bara dr nédvéandig
vid foryngring av kroppen, utan att ater-
stillning av hilsa dar omgjlig utan till-
rackliga mangder nyttiga bakterier.

Fig.28
Genom att strukturera vattnet i vivnaden aktiverar
Aquatone Advanced immunforsvarscellerna och kan
pa sad sitt minska eller ta bort inflammationer.
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Steg 8 FORBATTRA KOMMUNIKATIONEN
MELLAN CELLERNA

M'zinniskokroppen bestar av informationsstrukturer, vilka var och en
fungerar korrekt nir den intercelluldra kommunikationen &r normal.
Celler 6verfor information mellan varandra pa olika sitt, bland annat
med hjilp av lagintensiva vagor. Detta informationsutbyte i kroppen ar
det viktigaste kriteriet for halsa.

Kroppen har en enorm liakande formaga att pa egen hand uppratthal-
la hilsa, men endast nér det samordnade arbetet fungerar i alla system.
Storningar i dessa relationer, pa grund av mental eller fysisk dverbelast-
ning, leder till utarmning av kroppens resurser som kontrollerar bioke-
miska processer och sjalvlakning. Resultatet 4r att individen blir sjuk.

Genom att ldra oss cellernas sprak far vi mojlighet att aterstalla de trasiga
anslutningarna i kroppen, 16sa problemen i informationsstrukturen och
aterstélla kroppen till dess ursprungliga formaga att sjalv reglera och laka
sig. Som levande organismer kan vi sjdlva paverka vara molekyler samt
hantera energiflodena i var kropp och den yttre miljon. Pé sa sitt tillfreds-
staller vi kroppens behov och aterstiller dess balans. Men hur kommuni-
cerar cellerna med varandra? Vilket sprik talar de?

Som resultat av manga vetenskapliga studier, har det faststillts att alla
individuella interna system hos biologiska objekt, dven pa celluldr niva,
utbyter information med varandra vid hoga frekvenser via millimeter-
lingdsomradet.

Informationsutbyte, eller intercellular kommunikation uppstar vid re-
sonans av ultrahoga frekvenser i lampliga intervaller.

Om man vill paverka celler i syfte att korrigera eller aterstilla anslut-
ningarna, dr det nodvindigt att ’kommunicera” med cellerna pa deras
eget sprak, pa deras frekvens niva.

I detta fall handlar det om hoga frekvenser pa 42-63 GHz, (Gigahertz).
Dessa dr de frekvenser pa vilka celler kommunicerar. Genom att skapa
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resonans pé dessa frekvenser dr det mojligt att hjalpa kroppen att aterstal-
la sin interna struktur.

Millimeterterapi dr helt siker och kan anvandas av
vem som helst efter en kort genomgang. Forskning
inom det millimeterterapeutiska omradet har fun-
nits i mer an 60 ar i Ryssland. Detta omréde utvecklas
standigt och idag har vi en modern miniatyrmodell i
form av apparaten Triomed CGI, vilken ar anpassad
for hemmabruk. Fig. 29

Triomed CGI avger supersvaga elektromagnetiska
vagor, ndra associerade med de elektromagnetiska
vagorna i kroppens egna celler. Om kommunikatio-
nen mellan cellerna dr stord, sdnder Triomed CGI en
resonansfrekvens till cellerna, vilket aterstiller eller
forbattrar kommunikationen. Pa sé satt fungerar Tri-
omed CGI som en stimgaffel som aterstaller infor- Fig.29
mationsutbytet mellan cellerna. Aterstillande av dessa interaktio-

ner ger kroppen en naturlig majlighet till sjalvbehandling.

Triomed CGI fungerar dven som stimgaffel fér cellmembranen. Den
aterstéller, helt eller delvis, cellmembranens férmaga att absorbera syre
och niringsimnen, med andra ord, Triomed CGI forstéirker cellerna s
att de kan utfora sina funktioner béttre. Fig. 30

, Cell fore inverkan Foérbattring av cellens
@ av millimetervagor funktion efter inverkan

Fig.30 Triomedens végor forbiittrar cellernas membran och pa det siittet forbiittrar
den cellernas funktioner.
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Om du har en Triomed CGI tillgédnglig, kan du enkelt se effekterna av
behandlingen. Detta kan t. ex. goras pa foljande sitt: kontrollera hur linge
du kan halla andan innan, och sedan efter en kort exponering av millime-
tervagor. Hitta din puls pa handleden eller halsen. Hall andan och forsok
att inte andas, sa linge som mojligt — kanske under 30 sekunder. Léigg se-
dan apparaten vid din puls i 3-5 minuter. Hall andan igen och ta tid. Hur
linge kan du hélla andan denna gang? Antagligen 1,5-2 génger lingre dn
innan. Det intraffar tack vore att millimetervagor okar din kropps forma-
ga att absorbera syre.

De kénsliga cellerna i nervsystemet nas sarskilt val av Triomed CGTI’s ra-
diovagor. Med hjilp av denna apparat kan du effektivt balansera nerv-
systemet och minska stress. Triomed CGI har dven den viktiga forma-
gan att kunna 6ka kansligheten hos celluldra receptorer pa cellmembran.
Varje cell har en receptor som tar emot information fran utsidan. Om
receptorernas kénslighet for hormoner eller mediatorer sanks, fungerar
cellerna samre. Och detta leder till hdlsoproblem. Millimeterterapi akti-
verar dessa receptorer. Detta 6kar kidnsligheten och formégan att ta emot
information. Som ett resultat interagerar celler med ett stort antal hormo-
ner och andra kemiska dmnen.

Det dr ként att en av de frimsta orsakerna till dldrandeprocesser ar hy-
potalamus avtagande kontroll ver kroppens celler. Denna kontroll sker
genom receptorer som omger cellmembranen. Aldrande minskar kins-
ligheten hos dessa membranreceptorer, vilket kan leda till minskad kom-
munikation mellan hypotalamus och kroppens celler. Nar Triomed CGI
forbattrar kinsligheten hos receptorerna, kan detta 6ka hypotalamus
kontroll 6ver kroppen, vilket kan ge foryngrande effekter. Effekter som
uppstar vid millimeterbehandling och som ar vetenskapligt bevisade, ar
blodkondensering, expansion av blodkapillérer, balans i nervsystemet. Ett
annat satt att arbeta med millimeterbehandling ar pa akupunkturpunkter.
I detta fall formedlas vibrationer till cellerna via meridianerna — kroppens
energikanaler. Ddrmed ger millimetervagor oss en mdjlighet att tillimpa
kunskaper om orientalisk medicin som akupunktur pa ett helt nytt satt.
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Vid anviandande av millimetervagor pa akupunkturpunkter bor forsik-
tighet iakttas, mer dn vid arbete med enskilda delar av kroppen, eftersom
effekten dr starkare an normalt. Det ér tillrackligt med 1-2 minuters be-
handling pa varje punkt.

Pa detta sitt skapar kvantapparaten Triomed CGI vagor som ar iden-
tiska med de vigor genom vilka cellerna "talar med varandra” och bidrar
dédrmed till forbattring av den intercellulara kommunikationen.

Detta starker kroppens struktur och forbattrar de biokemiska proces-
serna hos kroppen, vilket bidrar till kroppens foéryngring.
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Steg9 FORBATTRA BLODKARLSSYSTEMET

Biod strommar till alla véivnader i kroppen genom artdrer som utgar fran
hjdrtat. Artarerna forgrenar sig gradvis till mindre kérl och nar slutligen
de allra minsta, harliknande kirlen som kallas kapilldrer. De 4r s& manga
till antalet att det ar praktisk taget omajligt att genomborra kroppens vav-

nad, ens med den tunnaste nal utan att traffa en eller flera
av dem. Det hir kapitlet bygger till storsta delen pa kon-
kreta fakta — fakta som alla borde kdnna till sdrskilt de
som vill bli friska och i synnerhet de som vill foryngras
och leva ldnge. Nastan alla hédlsoproblem borjar med da-
liga blodkarl, vilket betyder dalig transport av néring och

syre till vara organ, kértlar och kroppsdelar vilket leder

till att deras funktioner forsdmras. Blodkarlen ér ett fan-
tastiskt system som har stor betydelse for var hélsa och
vart aldrande. Vi har mer &n 96 560 km blodkérl i vara
kroppar! Blodkédrlen tringer igenom alla vara organ och
vavnader. Fig.31 Blodkarlssystemet levererar ndaring och
syre till cellerna och transporterar bort slagg fran dem.
Om blodkérlen eller blodet inte kan arbeta optimalt pa-

verkar det var hilsa och aldrandet hos oss. Lat oss titta ndrmare pa de fyra
orsakerna till ohélsa i vara blodkérl och vad vi kan gora for att reducera

eller ta bort dem.

angning i blodkarign
\ e
_ )
\\
: Xy
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De fyra orsakerna till att blodet och blodkirlen inte kan fungera optimalt
ar:

1. Placklagring i blodet.

2. Fortrangning i blodkérlen.

3. Dalig elasticitet i blodkarlsviggarna.

4. Ett tjockare blod.

Fig.32

Plackbildning i blodkirlen

Huvudorsakerna till att det bildas plack i vart blod ar:

1. Dalig omsittning av blodfetter.

2. Plackbildning pa blodkarlens insida beror pa dalig omsattning av blod-
fetter sasom kolesterol och triglycerider. Om vi har en simre fungerande
lever, sa kan den 6verproducera kolesterol.

3. Fororeningar i kroppen.

Har vi foéroreningar i kroppen som vi inte kan transportera ut skapar det
plackbildning.

4. Brist pa koldioxid.

Vi ndmnde redan i kapitlet om andning att brist pa koldioxid bland annat
leder till att kapilldrer kan dra ihop sig och framja plackbildning.

5. Tjockare blod.

Blodet bestar till stor del av vatten. Far vi i oss for lite vatten blir blo-
det tjockare. Fysisk aktivitet behdvs for var blodcirkulation. Overaktiva
njurar triggar dverproduktionen av bikarbonat som i sin tur goér blodet
tjockare. Vi minskar plackbildningen genom att:

Minska intaget av kolhydrater och sérskilt de snabba kolhydraterna. For-
béttra leverns och bukspottskortelns funktioner.

Rensa kroppen. Fortunna blodet.

Till var hjalp har vi:

Aquatone som rensar kroppen samt forbattrar leverns och bukspottskor-
telns funktioner. Aquatone minskar ocksa inflammationer och fortunnar
blodet. Triomed fortunnar blodet.

Pa sajten https://beyounger10steps.com/ Aquatone Advanced och Trio-
med CGI kan du lasa om hur du anvéinder apparaterna.
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Fortrangning i blodkirlen

Huvudorsakerna till fortrangning i blodkarlen ar:

1. Ett 6veraktivt sympatiskt nervsystem. Det sympatiska nervsystemet far
vara karl att dra ihop sig. Det sker oftast vid stress. Det parasympatiska
nervsystemet far vara karl att vidga sig och slappna av.

2. Plack pa insidan av kérlen.

3. Fororeningar i kroppen.

Har vi fororeningar i kroppen som vi inte kan transportera ut, skapar
dven det fortrdngningar.

4. Brist pa koldioxid.

Koldioxid férvandlas till kolsyra som fértunnar blodet och vidgar karlen.
Har vi brist pa koldioxid skapar det fortrangningar.

5. Overaktiva njurar.

Ar njurarna overaktiva s& triggas de till att producera mer bikarbonat
som i sin tur gor blodet basiskt sa att kirlen drar ihop sig.

6. Brist pa kvaveoxid.

Kroppen tillverkar kviveoxid pd insidan av véra kérl. Kviveoxid vidgar
kdrlen och gér dem mer elastiska.

Vad vi behover gora for att reducera eller ta bort fortrangningar i blod-
kérlen &r att:

» Balansera nervsystemet.

o Rensa kroppen.

o Oka produktionen av kviveoxid.

o Forbdttra njurarna.

o Aterstilla koldioxidnivan i blodet.

o Minska plack pa insidan av blodkdrlen.

Till var hjalp har vi:

o Meditation som balanserar nervsystemet.

o Andningsévningar med SmartBreathe som balanserar nervsystemet,
aterstiller koldioxidnivan i blodet, minskar plack pa insidan av blodkidrlen.

o Aquatone som rensar kroppen, minskar plack pa insidan av blodkiir-
len, balanserar nervsystemet och forbéttrar njurarnas funktioner.
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o Triomed som balanserar nervsystemet och rensar kroppen.
o Vitamin C, E och L-arginin som i kombination forbdttrar kviveoxid-
produktionen.

Dalig elasticitet i blodkirlens viggar

Huvudorsakerna till styva blodkarl ar:

1. Délig omsittning av kalcium.

2. Var magsaft hjalper kroppen att tillgodose sig kalciumet. Producerar vi
for lite magsaft sa lagras kalciumet i blodkarlen och gor vaggarna styva.
3. Brist pa kviveoxid.

Kroppen tillverkar kviveoxid pd insidan av véra kérl. Kviveoxid vidgar
kdrlen och gor dem mer elastiska.

4. Dilig produktion av kollagen och elastin i blodkarlens véiggar.
Blodkarlens innervéiggar producerar och bestir av kollagen och elastin.
Om den produktionen minskar sa forlorar kirlens vaggar sin elasticitet.

Hur vi gor blodkarlen mer elastiska:

o Vi forbdttrar upptaget av kalcium.
o Okar produktionen av kviveoxid.
o Okar produktionen av kollagen.

Till var hjalp har vi:

o Aquatone som kan forbittra kroppens formdga att 6ka produktionen
av kollagen.

o Vitamin C, E och L-arginin som tillsammans forbdttrar produktionen
av kvivedioxid som gor kdrlens viggar elastiska.

o Triomed som forbdttrar upptaget av kalcium genom att stirka celler-
nas membran.

o Vitamin D och Magnesium som tillsammans kan forbdttra upptaget av
kalcium.

o Surt vatten som intas innan madltid och kan oka surhetsgraden i
magsdcken for att hjilpa upptaget av kalcium. OBS! Det passar inte
mdnniskor som har magsdr eller gastriska problem.
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Ett tjockare blod

Huvudorsakerna till att blodet tjocknar:

Overaktiva njurar som producerar mer bikarbonat in de ska.

Daliga matvanor som gor att kroppen inte kan processa maten som den
ska. Speciellt socker, alkohol och rokt mat.

Mindre fysisk aktivitet, vilket ger oss samre blodcirkulation.

For litet intag av vatten, vilket gor blodet mer koncentrerat och tjockare.
Sdmre fungerande cellmembran hos vira blodceller gor att trombocyter
och erytrocyter klistras ihop.

Brist pa koldioxid ger ett tjockare blod.

Har vi en samre fungerande lever kan den 6ka sin produktion av trom-
bocyter, vilket ger for mycket trombocyter i blodet s det tjocknar.

Vi kan fortunna blodet genom att:

Dricka mer vatten, speciellt strukturerat vatten.
Forbdttra njurarnas funktioner.

Forbittra leverns funktioner.

Mer fysisk aktivitet.

Gora andningsovningar med SmartBreathe.
Ata en vilbalanserad kost.

Till var hjalp har vi:
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Aquatone som strukturerar dricksvattnet, strukturerar vattnet i var
kropp, forbéttrar njurarnas och leverns funktioner.

Triomed som fortunnar blodet genom att forbittra blodcellernas
membran.

Andningsovningar med SmartBreathe som okar koldioxidnivin i blo-
det och pad sa sdtt fortunnar det.

Pa bilden pa niista sida visas alla redskap som kan forbdttra blodkdrl-
systemet. Fig.33
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Kvaveoxid

Redskap som
kan forbattra
blodkirlsystemet

Andnings- Triomed

ovningar

Fig.33 Aquatone

Aquatone - kan rensa kroppen, minska plack pd insidan av blodkdrlen, balansera
nervsystemet, kan forbittra njurarnas funktioner, forbdttra kroppens formdga att 6ka
produktionen av kollagen.

Triomed - kan fortunna blodet, balansera nervsystemet och rensa kroppen samt
forbittra upptaget av kalcium.

Kviveoxid kan vidga kiirlen och gora dem mer elastiska.

Andningsévningar kan 6ka koldioxidnivén i blodet och pd sd siitt forbdttra syreupp-
taget.

Vitamin C, E och L-arginin tillsammans kan forbittra produktionen av kvivedioxid
som gor kdrlens viggar elastiska.

Citronvatten kan dka surhetsgraden i magsicken for att hjilpa upptaget av kalcium.
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Steg 10 RYGGRADEN

Ryggraden utgor en viktigt del av var halsostatus.

Genom ryggraden passerar ryggmadrgen. Den bildar tillsammans med
hjarnan det centrala nervsystemet.

Ryggmargen har forbindelse med alla organ i var kropp. Har vi nagot
hélsoproblem kan det ofta bero pa nigot i ryggraden. Fig.34

I ryggmargen finns nervbanor som leder nervimpulser med information
fran hjarnan ut till kroppen, och fran kroppen tillbaka till hjarnan. Olika
orsaker kan vara: spanningar i muskler som trycker pa nerver, forskjut-
ningar av kotor m.m. vilket kan leda till att en nerv kommer i klam.

Om en nerv kommer i klam s& fungerar inte nervimpulserna till det or-
gan som &r kopplat till just den nerven och ohélsa uppstar. Fig.35

Vi dr vana vid att behandla det omrade som ger symptom pa ohilsa, sa

AN
Huvud, Oron SN Huvud, Ogon
Nésa, Lappar, Mun

() Halsmuskler,
" “w J) e
Stamband, TR Axlar, Tonsiller

Hals kortlar, IR
Strupe \'“ Armar, Hander, Handleder,
= och Fingrar, Matstrupe
Skoll‘\drl:‘:)l;taf-:glgr R / och Luftstrupen
Lungor, Bronkialrér,

Hérsel, Koronararterier ———————_w=——— 1 Lungséck, Brostkorg, Brost
Gallblasa, Lever, Solarplexus

Gemensam kanal '\ Bukspottkorteln,
Tolvfingertarmen

Mage \
Mjalte /::\ Binjur och suprarenala kortlar
Njurar /\ Njurar, Urinledare
Tunntarmen TJocktarmen
Bllndtarmen buk, . .
Svre ben Konsorgan, Livmoder,
Urinblasa, Knin
Muskler i nedre R
delen av ryggen Nedre ben, Fotleder, Fétter
Andtarm, Anus

Hoftben, Rumpa
Fig.34

[ (LN

Huvud, Ténder CCohhaoy

det dr latt att missa att orsaken kanske finns i var ryggrad och att vi be-
handlar fel stélle. Far vi problem med hélsan ér det alltsa viktigt att ute-
sluta problem i ryggraden och eventuellt nerver, som ligger i klam.
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Fig.35
En av orsaken till problem med ryggraden ér fel hallning och fel sittande,
som visas hdr pd bilden. Fig. 36

Kotorna och deras koppling till kroppen.

De 6vre nackkotorna, 1-7, har forbindelse med horseln, synen, talet och
hjarnan. Har vi spanningar dér kan det leda till t. ex. huvudvérk. Behand-
lar vi ryggraden sé forsvinner huvudvarken. Kota 7 har ett viktigt nerv-
center som ansvarar for skoldkortelns funktioner. Den har ocksé kopp-
ling till hjartats arbete. Har vi spanningar vid den har kotan kan det leda
till hogt blodtryck, arytmi med mera Aven bréstryggens kotor 4, och 5, dr
kooplade till hidrtat.
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Kota 3 i brostryggen ar kopplad till lungorna och vara bronker.
Kotorna 4, 5, 6, 7 och 8 i brostryggen har hand om kommunikationen
med mag- och tarmkanalen.

Kotorna 9, 10, 11 och 12 i brostryggen ansvarar for urinsystemet och
njurarnas arbete.

Brostryggens kotor 9 och 10 ar ocksa kopplade till lever och gallblasa.
Kota 11 har dven koppling till mjélten.

I lindryggen sitter kotorna som har koppling till tjocktarmen. Har vi
nagon nerv i klam har sa kan disbakterios uppsta, alltsd en minskning
av de goda bakterierna som vi behover i vara tarmar.

Vid svanskotan har vi nerver som ar kopplade till vira konsorgan,
prostata, inflammatoriska processer med mera.

Vir ryggrad gor ett fantastiskt arbete som haller oss uppritta. Ofta missar
vi att ta hand om den. S& vad vi kan gora for att ge den uppmaérksam-
het och hjélpa eventuella klimda nerver, ar att lugnt trycka pa musklerna
bredvid ryggraden. Dar det mmar finns det en spanning. Vi kan massera
sa musklerna, som héller ryggraden, mjuknar och spanningen slapper.
Vi kan ga till en kiropraktor om nagot behéver manipuleras till rétt lige,
besoka naprapat eller akupunktor. Men vi kan dven behandla oss sjdlva
med frekvensapparaten Aquatone som strukturerar vattnet i kroppen sé
att spanningarna sldpper.

Behandlingstiden med Aquatone varierar mellan 3 dagar till 3 veckor

beroende pa alder och hur linge problemet har funnits.
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Kvantkosmetik

For vissa manniskor kan begreppet “kvant” verka komplicerat, men det
ar det faktiskt inte. Vi har redan kunskaper om att den fysiska kroppen
bestar av vibrationer eller frekvenser. Frekvenserna ar ndra samman-
kopplade med organ eller andra delar av kroppen. Varje fysisk storning
av ett organ, leder till en storning av frekvensen hos detta organ. Genom
att aterstdlla denna frekvens, kan vi aterstalla sjdlva organet. Det ér sjilva
idén helt enkelt. Men dven om idén naturligtvis dr enkel, dr inte alltid
kroppen lika enkel. Ja, vi kan aterstilla ett organ, men detta organ ar dven
sammankopplat med andra organ, vilka ingar i en superkomplex struktur
som forenar alla organ och system. Darfor bor vi inte glomma resten av
kroppen nir vi l6ser problemet med ett organ. Och det dr har kvantmoj-
ligheterna kan komma till hjalp. Med frekvenskorrigering kan du ome-
delbart paverka alla kroppsstrukturer och utfora balansering av kroppen
med hjilp av kvantjustering, precis som att stimma ett piano. Vilket vi
redan beskrivit nar vi beréttat om Aquatone advanced och Triomed CGI.

Nir det géller kosmetika, handlar det hdar om hudens tillstand - dess
farg, motstandskraft, elasticitet, med andra ord skonhet. Den manskli-
ga huden, sérskilt huden i ansiktet, aterspeglar i forsta hand tillstandet
hos organismen som helhet, sarskild levern, njurar och tarmar péaverkar
huden i ansiktet. Det dr ingen slump att huden i ansiktet har reflexzoner
kopplade till inre organ. Fig. 37 Men vi kan dven paverka huden i ansiktet
direkt med hjélp av kvantteknik. Det &dr kédnt att hudens sammanséttning
innehéller celler som kallas fibroblaster. Dessa producerar proteiner som
kallas kollagen och elastin, vilka avgor hudens skonhet. Med 6kande élder
forlorar fibroblaster sin formaga att syntetisera kollagen.

Redan efter 25 ars alder minskar produktionen av eget kollagen i 6ns-
kad volym. Det dr vil etablerat att efter 55 ars alder, har kroppen forlorat
15% av sin formaga att producera kollagen. Pa marknaden finns en enorm
méngd hudvardsprodukter som innehaller kollagen. Men inget av dessa
kan ersitta det kollagen som kroppen sjdlv producerar, men idag har vi
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mojlighet att hjalpa kroppen att aterstilla eller forbattra produktionen av

fibroblaster, och foljaktligen sitt kollagen och elastin.
Genom att aterstélla frekvensen hos ansiktets vitskor med hjélp av Aqua-

tone Advanced kan vi 6ka produktionen av fibroblaster och dédrmed
minska rynkor och 6ka hudens elasticitet. Under 2010 genomférdes ve-
tenskapliga studier* vid Karolinska Institutet i Sverige med mdss som

7
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Fig.37

forsoksobjekt, dar tillvixten av fibroblaster under paverkan av enheten

Aquatone Advanced presenterades.
Viér erfarenhet av anvdndning med frekvensapparaten Aquatone

Advanced, visar dven hog effektivitet ndr den anvands for kosmetiska an-
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damal. (se bilaga) Det racker att behandla ansiktet med hjélp av appara-
ten under 10 minuter, tva gdnger om dagen i 2 veckor for att kunna notera
synliga resultat. En sddan tvaveckorsbehandlings bor upprepas var tredje
manad for att bibehélla det goda resultatet hos huden. Det ar dven vil
kdnt att huden péverkas av nyttiga bakterier, sa ansiktsmask av yoghurt
kan vara ett bra komplement till behandlingen med Aquatone Advanced.

* Effects of a low-intensity electromagnetic field on fibroblast migration
and proliferation.
http://mr-ab.se/wp-content/uploads/2014/04/Forskning-80-85-2011.pdf
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Att losa problemet med overvikt

)
/

(

1\

Fig.38

De 10 steg som jag beskrivit i boken kan anvindas for att 16sa manga oli-
ka hélsoproblem. Fokus har legat pa vitaliserande hélsa och foryngring.
Metoderna kan ocksa anvindas for specifika problem. I detta kapitel tar
jag upp exemplet overvikt. — Tro mig, anvinder du metoderna kontinu-
erligt enligt anvisningarna, kommer du garanterat att uppna goda vikt-
minskningsresultat.

Lat oss forst titta pa de framsta orsakerna till 6vervikt. Om du googlar pa
“orsaker till 6vervikt”, finner du samma svar 6verallt — “felaktig kost”, "stil-
lasittande”, "genetiska faktorer”, och for att 16sa problemet rekommende-
ras olika dieter eller fysiska dvningar. Allt detta ar naturligtvis korrekt,
men inte tillrackligt for att 16sa viktproblem. For att faktiskt 16sa proble-
met med dvervikt, behover du djupare kunskaper om sjilva orsakerna.

Det ar val ként att kroppen forbrukar sitt eget fett som energi i sista hand.
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Forst konsumeras socker i blodet omedelbart fran maten, da kolhydrater
ackumuleras i form av glykogen i lever och i muskler. Vidare, kroppen
konsumerar det fett och de fibrer vi dter, och forst pa fjarde plats konsu-
meras fett fran kroppen. Hur vinder man pa denna ordning? Lat oss forst
titta pa det som kallas normal fysiologi.

Fettceller kan dndra storlek, genom att 6ka eller minska, i vissa fall kan
cellerna oka sin storlek med upp till 40 ganger! Fig.39 I cellens membran
finns tva typer av receptorer, A-re-
ceptorer och B-receptorer. Vid ak-
tivering av A-receptorer ackumu-
leras fett i cellen, vid aktivering av
B-receptorer avger cellen istéllet
fett (som kallas lipolys), och det
vi behover ar alltsa aktivering av
B-receptorer.

Vad péverkar aktiveringen av
B-receptorerna? Framst &r det
hormoner som adrenalin och no-
radrenalin, men dessa hormoner aktiverar dven A-receptorer. Fig.40 Den
enda fragan dr om fettcellen har fler A-receptorer, i sa fall kommer fett att
ackumeleras, om det finns fler B-receptorer kommer fett att avges. Sam-
ma hormoner kan alltsa bade stimulera lipolys (kommunicera med be-
ta-receptorer), och hdmma, lipolys (kommunicera med alfa-receptorer).
Det pagar séledes en slags dragkamp mellan dessa tva typer av recepto-
rer. Om fettcellens yta (liposomer)
innehaller fler beta-receptorer dan
alfa-receptorer, kommer adrena-
lin och noradrenalin att minska
fettcellens volym. Aktiveringen
av B-receptorer paverkas dven av
det manliga hormonet testosteron,
och aktivering av A-receptorer pa-
Fig.40 verkas av det kvinnliga hormonet

A J(e n al X ne kOVMM& Ostrogen.

[ 4

Fig.39
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Om vi kan aktivera beta-receptorer innebar det att vi har halva l6sningen
pé problemet. Faktum &r att ndr fettsyror lamnar fettcellen, méste andra
celler i kroppen ta emot dessa fettsyror for att anvindas till att skapa en-
ergi. Men hir kan ett annat problem uppstd. Cellmembranens receptorer
har ofta en reducerad kinslighet for fettsyror, men en utmérkt kdnslighet
for glukos. Det dr dérfor cellerna fraimst féredrar kolhydrater. Men om vi
kan frigora fettsyror fran fettceller, och samtidigt 6ka kénsligheten hos
receptorer hos andra celler i kroppen, da l6ser vi inte bara problemet med
overvikt, utan 6kar dven kroppens energi i allmédnhet. Vid férbranning av
fett gar det at tvd ganger mer energi dn vid forbranning av kolhydrater.
Och det finns ytterligare en omstandighet.

Fettceller frigor fettsyror pa stdllen dar det finns 6kad blodtillforsel. Fig.41
Det dr ingen tillfllighet att kvinnor har mer fettavlagringar i omradet
hofter och mage och mén har en hogre fettkoncentration i omradet kring
buken. Det dr i dessa omraden mian och kvinnor har ett 6kat antal alfa-
receptorer och lidgre blodtillforsel. Fig.42

Sé var uppgift ar & ena sidan
att aktivera beta-receptorer,
och & andra sidan 6ka kéns-
ligheten for fettsyror hos
cellmembranens receptorer
i syfte att forbdttra blodtill-
forseln i omraden dér vi vill
bli av med fett. Detta dr den
viktigaste uppgiften vi mal-
medvetet kan genomféra med hjilp av de hdlsoverktyg som beskrivs i
boken. Det finns naturligtvis andra omstandigheter som é&r forknippa-
de med overvikt, som reducerad skoldkortelfunktion, svag produktion
av tillvixthormon, minskning av nyttiga tarmbakterier, vilka sékerligen
kan paverka vikt och intag av kolhydrater. Men dessa problem kan l6sas
automatiskt om personen f6ljer de reckommenderade metoderna i boken.

Fig41
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Fig.42
Att |0sa problemet

Trots att vi beskrivit de framsta orsakerna till 6vervikt, finns det som ni
vet manga manniskor som inte gar upp vikt, trots att de inte gor nagon-
ting for att paverka den. Vad beror det pa? Vi kan villkorligt dela upp
ménniskor enligt tvd typer, "sympatiska” och “parasympatiska’, dir de
sympatiska domineras av de sympatiska nervsystemet, och de parasym-
patiska av det parasympatiska nervsystemet. De sympatiska dr mer ror-
liga och har ett sympatiskt nervsystem som stimulerar produktionen
av adrenalin och noradrenalin, vilket dr avgorande for aktivering av
B-receptorer, battre blodcirkulation och i allmédnhet dven hogre metabolism.
Okad viktminskning beror i huvudsak pé& snabbare metabolisk 6kning.
Fysiologer vet att metabolismen 6kar vid fysiska aktiviteter. Men, accele-
rationen av metabolism till f6ljd av fysiska aktiviteter ar ett tillfalligt feno-
men. Inom 2-3 timmar efter den fysiska traningen, dtergar metabolismen
till tidigare nivaer. For att halla metabolismen pa ratt niva, ar det darfor
nodvéndigt att ofta gora fysiska 6vningar, vilket kan vara orealistiskt i
vardagen.
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Det ar har vi kan ta hjélp av aneoroba évningar. Som du kanske minns, ar
aneoroba dvningar relaterade till respiratorisk fordrojning. Det innebar
att vi utfor helt enkelt vara vanliga fysiska 6vningar, men istillet med for-
dr6jd andning. Nér kroppen inte fér tillgdng till 6kad méngd syre i sam-
band med o6kad fysisk aktivitet, borjar kroppen anpassa sig till bristen av
syre genom att 6ka adrenalin och noradrenalin. Och vi vet redan att detta
leder till frigorande av fett fran fettceller samt 6kad metabolism.

Aneoroba dvningar har en effektivitet som dr 6verldgsen normal traning,
5-7 minuters 6vningar motsvarar cirka 30-minuters normal traning utan
fordréjd andning. Darfor, om du gor aneoroba 6vningar 5 ganger om da-
gen, med uppehall pa 2 eller 3 timmar, kommer du att kunna uppratthalla
metabolismen pa en god niva. Bristen pd syre i kroppen kallas hypoxi,
och kroppen anpassar sig till hypoxi genom att inte bara 6ka produktio-
nen av adrenalin och noradrenalin, utan dven genom att 6ka kéansligheten
for fettsyror hos cellmembranens receptorer. Med hjilp av aneoroba &v-
ningar far vi 3 nya majligheter att branna fettlager.

A ena sidan aktiverar vi B-receptorer och dkar metabolismen, 4 andra
sidan okar kénsligheten hos cellmembranen, vilket gor att cellerna kan
anvénda fett for att producera energi. Och naturligtvis okar vi dven blod-
tillforsel genom att aktivera reservkapillérer.

Vilka dr de mest effektiva aneoroba 6vningarna for fettforbranning? Den
mest effektiva dr kndboj nar du héller andan. Under 5-7 minuter kan

du gora 3-4 sadana 6vningar med en paus pa 30 sekunder. Hall andan

sa lange som mojligt, vilket kan skilja sig fran person till person, 10,

15, 20, 25 sekunder, och efter en tid, 6ka tiden med 5, 10 sekunder etc.
Andningsévningar med nappen Smart Breathe™ bidrar ocksa till vikt-
nedgéing.

Om du éven borjar dela upp ditt niringsintag till 4-5 ganger om dagen,
det vill sdga intar mindre portioner s dr det ocksd mycket vardefullt. Nar
du delar upp ditt naringsintag sa minskar dven blodsockret och ddrmed
insulinpaslaget i blodet, och faktum ar att insulin dr den huvudsakliga
bromsen vid fettforbranning.
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Sist men inte minst, om en person bestimmer sig for att gé ned i vikt,
bor hen dven skapa en mental bild av sig sjilv med normal vikt. Dessutom
bor hen ocksd utféra mentala ideomotoriska 6vningar flera ganger om
dagen, tre minuter at gangen, vilket jag berattade om i steg 1 i boken.

Arbetet med vara 6vriga kvantverktyg kommer att bidra till fettfor-
branning. Triomed for att 6ka kdnsligheten hos cellmembran sa att dess
receptorer battre kan ta upp fettsyror for att skapa energi. Aquatone Ad-
vanced for att rensa kroppen fran utsondrade toxiner och doda celler,
vilket kommer att skapa en béttre inre miljoé for bortforslingen av fett.
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SLUTORD

Boken ir skriven for dig som inte bara vill hélla dig ung och leva lingre,
utan ocksa for att bibehalla din halsa och inte bli sjuk. Varfor ar det sa
manga steg till foryngring? Jo, eftersom féryngring kréver lite mer arbe-
te dn vid att enbart bibehalla sin hilsa. Foryngring innebar att skapa en
stark kropp och att hjilpa cellerna att arbeta pa det sitt de gjorde under
ungdomen. Men foryngring innebdr &ven en lingre livslingd dn vad vi
forvantar oss, i vart fall upp till 100 ar eller langre. I universum finns en
oforanderlig lag: ”Ju mer du vill ha, ju mer maste du ge”, i vart fall handlar
det om att ge mer tid at vér halsa.

Aven om de tio steg som beskrivs i boken naturligtvis kommer att
hjalpa manniskor att 16sa sina hélsoproblem, beh6ver man inte kdnna sig
tvungen att anvanda alla dessa 10 steg, for vissa kan det vara tillrackligt
att forandra sitt tainkande négot, 6ka syreupptagningen hos celler och av-
lagsna stagnation, dd kommer kroppen att klara av sina problem. Men det
kan finnas situationer, dar man gor allt for att uppratthalla en god hilsa,
och arbetar med flera av de 10 metoderna, men inget av detta loser de
aktuella hélsoproblemen. Da kan det t. ex. bero pa problem hos den inre
mikrofloran eller problem med den nedre landryggen. Dessa orsaker kan
vara helt okdnda for den drabbade. Darfor beskriver boken alla nodvan-
diga komponenter for att uppna battre hélsa och féryngring.

Det viktigaste dr att forsta den grundlaggande idén om foryngring och
hilsa. Kroppen kan pa egen hand l6sa vissa problem och uppritthélla
en god hilsa. Aldrande och problem bérjar nir det saknas energi for att
uppritthélla normala kroppsfunktioner. A ena sidan skapar inte kroppen
tillrackligt med energi, & andra sidan férbrukar kroppen mycket energi.
Alla steg som beskrivs i boken syftar till att hjdlpa kroppen nar det géller
energiproduktion och att hjalpa kroppens avfallshantering.

Alla dessa 10 steg ar faktiskt 10 mojligheter att 6ka kroppens resurser,
for att gora den stark, motstandskraftig mot sjukdomar och naturligtvis
ockséa gora det majligt att aktivera foryngring. Jag tror att var och en av
dessa 10 mojligheter kan bidra till bade hilsa och féryngring. Enligt min
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uppfattning kan en sadan procentuell 6kning av kroppsresurserna upp-
néds med vart och ett av dessa steg.

1. Mentala steg kan oka resurserna 40 %

2. Andningsovningar 20 %

3. Aktiv vitska 20 %

4. Korrekt ndring 20 %

5. Forbittring av kroppens inre miljo 30 %

6. Aktivering av energifloden 20 %

7. Forbdttring av blodcirkulationen 30 %

8. Okning av tarmbakterier 20 %

9. Forbdttring av intercelluldr kommunikation 30 %
10. Forbttring av ryggraden 10 %

Som ett resultat, om vi arbetar oss igenom hela programmet, kan vi kom-
ma att 6ka véra resurser med 240 %, eller 6ka dem 2,4 ganger. Detta dr
min forsiktiga prognos, som ett minimum.

Jag hoppas att du ldsare tar till dig de innovativa metoder som beskrivs
i boken som steg framét nar det géller foryngring och forlangning av
livet utan sjukdomar.

Jag onskar dig all framgang!

Stockholm, juni 2018
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Uttalande fran konceptanvandare

Har f6ljer nagra uttalande frdn personer som anvander vart hilsokoncept
med frekvensapparaterna Aquatone Advanced och Triomed CGI.

Hej Boris !

Det har hdnt sa mycket positivt med min hdlsa. Téank att fordndra ett
“kroniskt hjdrtflimmer”, (sedan 20 dr), som skulle kosta 200 000 SEK i
Frankrike att operera enligt min specialist hjdrtlikare. Aven min mans
hdlsa har fordndrats.

Du visste dven att jag hade problem med skoldkorteln, och med boken ”
Tankens Kraft”, Triomed, Aquatone, Smart-Breath och viss vitamin/mine-
ralterapi visar min skoldkortel nu helt normala virlden. Provet togs den
27 juni och dagen ddrpa fick jag det fantastiska meddelandet att skoldkor-
tel virden var helt NORMALA! Tusen Tack!

Maj -Lis Rehnqvist

2

Jag har anvint Aquatone i 2 mdanader for reducering av rynkor, enligt
programmet och ser att min hy har blivit slitare och jag har fatt mindre
rynkor. Tack!

Jag har ocksa anvint Aquatone direkt pa 6gonen, bade pa mig och min
mamma i ca: 4 veckor. Min mamma har problem med Gula flicken och
ser valdigt daligt och dven jag har fatt fordndring pa Gula flicken. Min
mamma kan nu se glimtar av saker som hon inte har sett pd flera ar. Jag
kan ldsa mindre text numera och tycker att jag ser klarare.

Ar sd tacksam.

Det kinns som min Aquatone dr mycket virdefull for mig.

Britt-Marie Danielsson Fd Johansson

Hej!
Jag dr mycket glad och tacksam for min Aquatone!

For ett par mdanader sen pratade jag med Boris om min kroniska Borrelia
och hur jag skulle kunna stdrka mitt immunforsvar och slippa alla dessa

daterkommande infektioner varje sommar med penicillinkurer och allmdint
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daligt maende!

Tack Boris for ditt foredrag om nytillskottet Aquatone, som jag blev mycket
intresserad av och kopte!

Inte bara haller jag Borrelian borta nu...efter en och en halv mdnads an-
viandning kdanner jag en ny balans till bade kropp och sjdl...sover gott som
aldrig forr, har gatt ner i vikt och pa det psykiska planet har bade rddslor
och oro minskat betydligt!

Stort tack till Boris for att jag fick veta om detta fantastiska redskap som
hjilper och “stammer” min kropp och sjdl till god hdlsa!!

Varma hdlsningar

Vivianne Alvarsdotter

Jag har under snart ett drs tid haft besvir med urinvégsinflammation samt
forsvarat “framfall” som trycker mot tarmen. Urinvigarna och trycket mot
tarmen medforde att jag alltid behover nd en toalett snabbt. Det blev ett
stort handikapp.

Inga vanliga eller mer avancerade huskurer hjilpte, sa det blev penicillin
oftare och oftare. Nir det behovdes ny kur med bara 14 dagars mellanrum
fick det vara nog.

Var pa informationsmote med Boris 26 april och kopte Aquatone och
Triomed. Nu efter flitigt anvindande av bada apparaterna, dr jag helt fri
fran obehag fran urinvigarna sedan ca 1 manad tillbaka. Har dessutom
bl.a. uppmdrksammat att sémnen dr mycket djupare, och jag kianner mig
ddrmed mer utvilad pa dagarna.

Jag dricker och har hela tiden dven druckit strukturerat vatten som jag
strukturerar med min Aquatone.

Jag dr sa tacksam att jag kopte dessa tva hjdlpmedel; Aquatone och Trio-
med som gor att min kropp blir friskare och friskare, fran cellniva.

Agneta

Jag testar just nu AQUATONE for att se hur den kan hjdlpa kroppen.

Som vanligt dr jag mycket skeptisk till allting nytt, men samtidigt nyfi-
ken. Aquatone vickte mitt intresse med tanke pad att den sdgs strukturera
vattenmolekylerna i kroppen. Eftersom vi till storsta del bestar av vatten dr
det hdr ndgot som i mina oron later som en naturlig hjilp for att kroppen
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ska kunna dterhimta sig.

Till skillnad fran mdnga andra frekvensapparater, gar Aquatone dven att
anvinda for OGONEN. Jag ville testa om det blev ndgon snabb synbar
effekt. For att ha en vettig referens, testade jag Aquatone enbart pa hoger
oga. Efter sju sma behandlingar (a 10 min per dag) med apparaten hem-
ma, sdg jag i spegeln att en hel del av mina dlders- och solrynkor hade
slitat ut sig och liksom forsvunnit. Jag kdande inte igen mig! Kunde det vara
majligt? Pa vinster sida sdg jag da hur rynkorna fortfarande var pa plats.
Jag har nu anvint Aquatone dven pa vinster sida, och ser ett klart resultat
i mitt ansikte, som har fatt hjilp med vitskebalansen. Vad hdrligt att det
finns ett alternativ till ansiktslyft och botox!

Ann-Marie Nislund

Jag och min man har nu anvint Aquatone och Triomed i en manad. Vilka
fantastiska resultat! Min mans artros i kndet skulle opereras, men dr nu
néstan helt bra. Aven hans ddliga horsel har blivit betydligt bdttre. Min
egen erfarenhet dr; mer djup somn med efterfoljande hogre energi i krop-
pen, mina Afteblasor blommar inte ut, min hy har blivit fastare m.m. Jag
har behandlat flera av mina patienter med fantastiskt snabba resultat bl.a.
nackspdrt, hilsporre och smdrtande axel med Aquatone. Tack Boris for att
du finns.

Ann-Christin Fyhr

Ronneby, Blekinge lin

Hej Boris !

Vill tala om att mina utslag over hela kroppen, (utom i ansiktet) med
fruktansvird kldada, som jag fick i mitten av november ifjol, och endast fick
kortisonsalva och antihistamin for, ndr jag besokte vardcentralen, dr borta.
Salvan gav en liten effekt till att borja med, men sedan dterkom allt igen.
Du hjilpte mig med Aquatone och Triomed och nu dr de i stort sett borta.
Och det dir en befrielse utan dess like!

Vill girna formedla detta sd att andra kan ta vara pa sin Aquatone.

Jag har dven fatt en foryngringseffekt som gar att se pa bilderna, som jag
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skickar till din mobil Boris. Fantastiskt!
Ulla -Stina Alvstaaf

Jag anvinder Aquatone varje dag sedan tvda manader tillbaka och jag
sover nu mycket bra efter att ha haft stora svarigheter. Har ocksd mdrkt
att min puls lugnar sig, nir jag anvinder Aquatone under naveln, level 2,
mode 1-3.

Gittan Hiller

Hej Boris!

Tack for underbara Aquatone!

Jag anvinder den dagligen. Den dr, tillsammans med Triomed vital, som
en kdra vin” till hela min familj.

Jag vill bara berdtta att min mamma var vildigt skeptisk mot anvindning
av Aquatone.

Hon har daliga knén och ndr vi kom hem efter en lang dag ute pa stan,
erbjod jag henne att prova Aquatone.

Nr hon var firdig med sitt forsta behandling fragade jag henne: "Hur
kinns det?”

“Jag vet inte” svarade hon.

Sedan dkte hon hem. Pa kvdllen ringer hon till mig, cirka 2 timmar ef-
ter behandlingen och siger: “Jag kan réra mitt ben utan att det gor

ont!” Nista morgon ringer hon igen och siger att svullnaden hon hade i
hennes ena kni dr helt borta nu. Hon ville nu fortsdtta med sin behand-
ling, efter detta forsta resultat.

Nu vill hon dven sinka sitt blodtryck och vill sjilv skaffa sig en egen Aqu-
atone!

Tack en gang till Boris, for en fantastisk apparat och att du visar vigen till
en bittre hdlsa!

Ser fram emot dina utbildningar och seminarier.

Lena Andersson
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Hej Boris,

* Jag skadade kndet nér jag foll for nagra veckor sedan och behandlade
omrddet i och runt kndet med mode 1-2 och 2 2gr/dag under 3 dagar och
svullnaden och virken forsvann till 100%.

* Hade jobbig virk i lumbar omradet, behandlade med mode 1-2 . anvin-
de endast 2 ggr é 10 min och virken forsvann till 90%

* Har dven haft tandvirk och blasor i munnen, ddr jag anvinde mode 2, 2
ggr/dag, i 2 dagar och blasan och virken dr i princip helt borta.

* Har dven anvint Aquaotone med mode 2, mot allergi, vilket har funge-
rat mycket bra.

Jag dr sa tacksam for Aquatone!!

Susanne Graucob

Hej Boris med personal.

Jag har nu anvint min Aquatone i drygt 2 man.

Jag borjade behandla njurarna och levern.

Min hy dr nu helt fordndrad, fran att haft torr och fjdllig hy, ser den ut
som jag precis smorjt in mig med krdm.

Mitt vacum i huvudet dr borta, efter det jag borjade med Aquatone.
TACK Boris for detta verktyg samt alla andra "nycklar” som du givit mig.
Doris Johansson

Jag var pa en foreldsning med Boris i april som handlade om Aquatone
och dess fordelar. Impulskopte den och det dr bland det bista jag gjort.
Har bl. a. behandlat min besvirliga nacke. Efter att i flera dr ha gatt till
sjukgymnast och naprapat dr nu mina problem som bortbldsta. Har dven
anvint den mot rynkor och dalig matsmdltning. Mina vinner tycker jag
ser frischare ut, sa helt klart dr det stor fordndring pa rynkdjupet. En
extra bonus dr att huden blir mycket mjukare. Aven min matsmaltning dr
sd mycket bdttre. Helt klart kommer jag att fortsitta anvinda Aquatone.
Tack Boris!

Vinliga hélsningar Bia Hortell
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Fall 1. Har i ett halvar haft ont i kndet och var i paskveckan hos ortoped
och ddrforinnan pd akuten, hos naprapaten och hos en sjukgymnast. Har
nu jobbat med Aquatone ordentligt sedan 27 april i ca: 7 veckor. Fran att
inte kunnat ga sd dr ndsta all virk borta och jag kan t o m ga i trappor.
Har nu dven precis gjort magnetrontgen och dr vildigt spind pa resultatet.
Jag har mest anvint mig av mode 2, level 3, men dven mixat "hej vilt”,
bade pa baksidan av kndet och framme vid den inre menisken. Mdrkte
forst inget resultat, men la da till skoldkorteln (som jag har problem med)
och ryggslutet.

Fall 2. Akut forkylning, halsont

Triomed (homeopati), Aquatone och strukturerat vatten gjorde tillsam-
mans att forkylningen brot ut snabbt men blev kortvarig. Jag holl Triomed
och Aquatone mot sidan om ndsan, pannan och mot bakhuvudet.

Fall 3. Borjan till migrdn, stoppar jag med Triomed (homepati) pa onda
punkter vid 6gonen och mot bihdlorna. Far kora flera ggr men oftast som-
nar jag med maskinen pa och vaknar utan virk

Mvh

Laila Jakobsson

Malmo

Hej Boris! Jag kopte Aquatone i maj mdanad och har bl. a. anvdint pro-
grammet mot somnstorningar som jag har haft i ca.1,5 ar. Har fatt somn-
tabletter utskrivet, men inte behovt anvinda dem de senaste veckorna.
Viinliga hdlsningar

Birthe Bredenholt Czerwiec

Jag halkade i trappan utomhus pa senhdsten och kndckte troligtvis ett
revben. Jag har haft ont ndr jag har legat pd sidan och har bara kunnat
somna i rygglége. Efter ndagra behandlingar med Aquatone forsvann besvi-
ren helt.

Anders Tomtlund
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Igar hjilpte jag en kompis med hennes hélsporre som virkte. Hon fick en
behandling pa sporren och en i bakhuvudet. Hon sa att det kindes bittre
pa en gang och virken var ndstan helt borta och att det vil fungerar om
man tror pd det. Jag sa — det hir behéver man inte ens tro pad for att det
ska fungera. Jag kopte min Aquatone for 5 veckor sedan och har anvint
den mest pa allmdnna punkter. Jag har fatt mer energi, kdnner mig starka-
re, lugnare och gladare. Jag brukar ha hemsk virk i fotterna pa morgnar-
na, det dr ndstan helt borta nu. Jag vaknar inte heller flera ganger varje
natt numera, vilket jag gjorde tidigare. Ser mycket fram emot allt jag ska
behandla framéver, syn, horsel, rensa lymfsystemet. Dessutom dr det roligt
att kunna hjdlpa vinner som har ont pa ett snabbt och okomplicerat sdtt.
Jag dr sa nojd med min investering.

Yvonne Sjodin

Hej Boris,

Jag kan inte tacka dig nog for den underbara apparaten Aquatone.

Pa drygt en mdnad har jag blivit av med vissa hdlsoproblem, och andra,
som jag hade problem i storre delen av mitt liv, dr nu pd béttringsvigen.
Jag har blivit av med min Ischias efter bara 2 dagar.

Dasigheten dr borta, efter bara 3-4 dagar behandlingar.

Somnen har blivit mycket djupare och dr nu mera vilsam.

Stressen dr kraftigt reducerad och kommer nu bara sporadisk.

Kinde mig ocksa ofta tippt i ndsan och det blev mycket biittre efter bara 2
behandlingar.

I buken hade jag mycket spdanningar, “stagnerade” stillen som nu kdnns
mycket, mycket biittre.

Har fortvarande problem med hifterna och kortare ben, men dven det har
blivit bittre.

Allmdnt kinner mig mycket starkare, mer positiv, mer vilmdende.

Jag skulle rekommendera Aquatone till alla ménniskor.

Man kan inte annat dn dlska Aquatone!

Malgorzata Okla
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Nyligen kopte jag Aquatone och kan redan nu uppleva apparatens patagli-
ga styrka. Jag hade inflammationer i tandkottet, med blodningar och var-
bildningar, som var jittebesvirliga. Efter bara ndgra dagars anvindning
av Aquatone, var alla dessa problem helt borta.

Stor Tack !

Eva Wenner

Hej Boris

Ditt rad att behandla levern for min forstoppning fungerar ocksa utmdrkt.
Borjade anvinda Aquatone den 11maj och idag har jag inga problem med
forstoppningen. Helt fantastiskt. TACK!!!

Anton Kreuzer

Efter 2 dagars anvindning av Aquatone dr yrsel och ddsighet som jag har
haft i nagra ar, helt borta!! jag kan inte tro det. Jag dr sa glad!!
Inga Liljedahl

I morse vaknade jag med svar virk i lindrygg och i knd eftersom jag
arbetade utomhus igar. Har diagnos Spinal Stenos med viss Reccess-stenos
samt Spondylos, och Artros i lindrygg och i tva diskbrdck.

Jag borjade min dag med att anvinda Aquatone pad lindryggen, pa tvd
stillen, sen flyttade jag den till kndet och avslutade bakom nacken. Det dr
ndstan som man inte tror att det dr sant, men all virk slippte pd en ging.
Jag dr sa superndjd med mina hdlsoredskap som hjdlper mig varje dag.
Tack Boris for att du finns. Utan min Trio-Med och min Aquatone skulle
jag inte kommit ur sdngen, dagen efter trdadgdardsarbetet.

Monica fran Lulea

Jag fick for tva veckor sedan en ovanlig diagnos som heter Fahlgrens syn-
drom. Det finns fa fall i Sverige vilket gor att man inte har sa stor kunskap
kring behandlingen. Symptomen dr stark smdrta i nacke, ororlighet samt
svarigheter att svdlja. Fick diagnosen efter en Datortomografi. Dessutom
lag sdnkan pa 170, sa jag fick en Cortison behandling oralt, for att akut fd
ner sankan. Inga smdrttabletter verkade, sd jag borjade att anvinda Aqu-
atone och Triomed flera ggr per dag och efter tva veckor dr jag nu ndistan
helt symptomfri.
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Anvinde enligt foljande:

Aquatone pd bakhuvudet/nacken, morgon mode 1-2 tva ggr i strick. Pa
eftermiddagen/kvillen, mode 3 och ddrefter mode 1-3.

Hilsningar

Ann-Catrin Olsson

Mobil: 070-264 34 14

Jag vill bara sdga ett stor tack till Boris for de fantastiska apparaterna,
Aquatone och Triomed. Jag har bada. Under de senaste 3 aren har jag
haft jitteont i nacken. Det borjades med en litt nackskott som bara blev
vdrre och virre, sd att jag till slut ndstan inte orkade leva. Jag kunde inte
sitta, ga eller sova normalt och jag hade ont hela tiden. Man kan siga att
sjukdomen hade blivit kronisk. Men sedan, med hjdlp av Aqutone tog jag
bort problemet under bara 12 dagar. Viirken forsvann. Ibland hojdes mitt
blodtryck, och jag fick migrin da och dd... men allt detta normaliserades
ocksa.

Efter detta rekommenderade jag min vininna att kopa Aquatone. Hon
hade samma problem med nacken som jag. Efter ca: 2 veckor blev hon
bra pa samma gang som hennes bldaskatarr botades ocksa under dessa 2
veckor.

Diirefter hjilpte jag min kollega. Han kom till jobbet med akut smdrta i
sin axel, han kunde inte dra upp handen, trots detta lyckades jag att ta
bort virken med hjdlp av Triomed och Aquatone inom bara 4 timmar.
Han blev jdtteglad, forvanad och vildigt tacksam.

Hans “tack” skickade jag till Boris!!! Och en ging till stor tack, Bo-

ris-)))))))))
Maya Tsirikashvilli

Min kéra sambos hogra axel blev helt befriad fran virk efter 6 behandling-
ar (2 behandlingar/dag x 3dgr). Viirken har pagatt/molnande under tre
manader. Tack Boris Aranovich for Aguatone!

Vidare har min sambo jobbat med sitt knd- och fotproblem, som pagitt
under lang tid. Idag dr han helt befriad fran problemen, som han behand-
lat med level 1 och mode 1, pd “occipital arean” och ddrefter pa respektive
problemomrdde/zon.
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Min sambo fortsdtter med att rensa stagnation i organen.
Peter

Jobbade pa “Occipital area” for att stimulera "Forlingda mdrgen”, som i
sin tur stimulerar hela kroppen samt balanserar upp hjdrnhalvorna.
3 behandlingar/dag med level 1, och mode 1-3,(3).

Vips kinde jag glddje och sjong! Den sovande kreativiteten vicktes till liv!
Idag (pa den fjdrde dagen) sjong jag under bilkorningen... helt fantastiskt!
Savil min energi som serotonin- produktionen dr pa vig tillbaka efter ling
tids franvaro. Kinns tryggt! Tack Boris!

Behandlar stagnationer i organen enl. rek. med Aquatone samt rorelseap-
paraten, som inte dr lustig.

Tack Boris Aranovich! Kunskap om "Framtidens Terapi Idag” dr vad vi
alla behover idag!

Maj-Lis

Jag tror att behandling med Aquatonen dr sdrskilt limpad for mdnniskor
med just min sjukdom. Den bendmns ME ( myalgisk ecefalomyelit ) och
dr bade immunologisk och neurologisk och paverkar flera olika system i
kroppen negativt , med flera mycket obehagliga symtom och med extrem
trotthet .

Jag anvinder ju Triomed , Ionaflexen och Aaquatone varje dag. Med de
tva forstnamnda kinde jag en viss men mycket vilbehovlig forbittring .
Med Aquatone mdrkte jag ett snabbare och mer patagligt resultat pa lite
olika plan.

Det forsta jag lade mdrke till var en ny kdnsla i kroppen, ndgon slags fysisk
vilbehagskdinsla och en kinsla av friskhet som jag inte kdint sedan jag var
barn.

Matsmiltningen fungerar ocksd mycket bittre nu.

Immunforsvaret kinns stabilare och jag dr heller inte lika kdnslig i urinvi-
garna.

Tiden av dterhdmtning efter muskelkramp har forkortats.

Huden kinns mjukare och biittre.
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Vad giiller det mentala, kinns det mer svarbedomt men jag tror att jag
kdnner mig stabilare och jag sover lite biittre.

Ser jag tillbaka pd hur min situation sdg ut for tre dr sedan och jamfor
med hur den ser ut idag sd dr skillnaden himmelsvid , vilket jag menar dr
den gemensamma effekten av alla de tre apparaterna .

Har man dock bara mdjlighet att skaffa en av de tre tycker jag att man ska
satsa pda Aquatone, i alla fall om man lider av min sjukdom.

Aven om jag fortfarande, till och frdn dr beroende av rullstol, sd har jag en
mycket storre frihet nu och ett mycket normalare liv och det kunde jag inte
ens dromma om att jag skulle fa for nagra dr sedan.

Stort tack till dig Boris som har gjort det mojligt for oss alla att fa ett
bittre liv.

Kira hdlsningar

Viveka Willner
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