Feng Shui i sovevaerelset

WP

Vi tilbringer en tredjedel af vores liv i sovevarel-
set. Med en normal gennemsnitsalder betyder
det, at vi tilbringer 25 til 30 ar af vores liv pa
en madras, i en seng. Forandring i sovevarelset
kan ligefrem forbedre dit liv!

Mar du kigger ind | dit sovevarelse, er det 2 et rum, hvor du synes, at
det er vaeed at tilbringe 30 ar af dit liv? Eller endnu vigtigere — ser du et
rum. som naerer dig? En oase af fred? Et sanseligt rum, hver du er fri til at
slappe af, dyrke sex og bare veere dig zelv? Eller er rummet blevet et
tilfaeldigt sammensurium af computer, klaedeskabe, vaskete), opbevaring
eller motionsudstyr? |

SOVEVARELSET - ET TEMPEL FOR INDRE FRED
Sovevaerelsets formal er at give os en tryg, dyb og narende nattesovn
Men ndr vi bruger det til alle mulige andre funktioner, sender vi dobbelte
signaler til vares krop og sjel. Computeren, tv'et og vasketajet siger til
wores underbevidsthed, at "nu skal der arbejdes’ Det forstyrrer vores nat
tesavn, for nu er meningen netop ikke, at vi skal vaere aktive, men at i skal
slappe af. Det, vi har brug for at omgive os med, er derfor ting, som signa-
lerer, fred, ro, vanme og intimitet.

hen ofte ender vores soveveerelse med at vaere det mindst prioriterede
rurm, “for her skal vi jo bare sove’ Det indrettes med de mebler, vi kke lige
fik plads til | de andre rum, eller med tilfeeldige ting, vi har cvertaget.
Sangen eller madrassen er maske ikke den bedste, o indretningen fore-
kammer mindre vigtig, for vi kan jo bare lukke deren, ndr gesterne kam
mer! Men egentlig burde det vaere lige omvendt; vi burde legge al vores
kazrlighed i at skabe de optimale rammer — et tempel for indre fred, ro
op sensualitet.
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Ranvita la Cour er farfatter og foredragsholder og uddannet e
fengshui konsulent fra The Western School of Feng ShiiSan & o
Diego, Califarnien: Hun e kendt fra TV2S boligprogrammer B . e
Bo mriedd Feng Shui og medforfatier til bogen simple-fivingdt.
Se meres wiwwhappylivingdk. A ' ;
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DIN S@VN — DIN SK£BNE!

| Feng Shui betragter man sovevaerelset som et af hjemmets vigtigste rum.
Det er her, vi lader op og henter energi til nzste dag. Nattesevnen be-
stemmer derfor. hvad vi er i stand til at udrette i vores liv. Sover vi darligt
eller har en lav savnkvalitet, far vi ikke den optimale "batteriopladning”
Det vil pavirke vores ydeevne o vores personlige energiniveau. Dérlig —
eller for lidt sevn = stjzler af vores naturlige effektiviter og livsglade.

Wi lever i en tid, hvor alt gar hurtigr, og det kraever sin mand at falge med,
Deerfor er det vigtigt, at vi far mulighed for at lade optimalt op. si vi kan
fa energi til at gare de ting og leve det liv, vi gerne vil. i har derfor ikke rad
til at sove darligt. For nar vi sover, sover vi ikke bare, Der sker en masse livs-
vigtige processer i kroppen, som er med til at holde os starke og sunde.
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SOVN HOLDER DIG UNG OG SMUK

Mar wi sover, foreglr der hundredyis af biologiske og kemniske processer, alt
imens vi intetanende |igger og nyder det. Det or ligesom, nir vi sender
bilen til reparation pa et varksted, Det er nu engang smartere at skifte
hjul pa en bil, som star stille. Pd samme made er det under sevnen, nar vi
mennesker holder stille, at vores organisme benytter sig af lejligheden il
at foretage de nedvendige reparationer. Under nattesevnen producerer vi
fx melatonin: Bt stof, der bla. er med til at forebygge #ldningsprocessen
fisaer hos kvinder). Har vi en lav sevnkvalitet eller f3r for fa timers sevn,
producerer vi ikke tilstrakkeligt melatonin og gar glip af stoffets natur
lige gencpbyggelige egenskaber. 53 vejen til evig skenhed ligger i bog-
staveligste ferstand § kvaliteten op mazngden af vores nattesavn.

LAD SEX- OG KARLIGHEDSLIVET BLOMSTRE

God nattesevn kan vl give os selv ved at skabe et godt soveveerelse, Ved
at indrette det sam en personlig case: Et sted, hvor vi kan lade op og
vende tilkage til livet og hverdagen med fornyet kraft. Og sely om der
foregar mange biclogiske og kemiske processer under sevnen; skal det
ikke vaere et "klinisk operativ-rum’, Tvaertimod, Sovevierelset er det sted
i vores liv, hver vi alle sammen — ogsd maend — kan hengive os til livets
feminine kvaliteter: Intimitet, hygge, naervaer, sanselighed. Efter en lang
arbejdsdag, hvor de maskuline kvaliteter som mélrettethed, fokus og
effektivitet er i hojsaxdet, er det vigtigt med en narende kontrast,

Mar vi giver os selv et godt sovevaerelse, kan vi maerke forandringerne
pa alle livets planer. Vi vagner veludhvilede og glade op om morgenen
— hwilket gar os fysisk smukkere — og en typisk sidegevinst er, at kaerlig-

heds- og sexliver blomstrer.

Vi legger alle sammen meget vaegt pd hvordan livet er | dagens vigne

timer, men det er livet om natten, der er hemmeligheden bag et godt liv
om dagen.
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Brisg'sa vidt muligt kun sovevasrelset tl sevn & sex — (kke
il kontor, motionsrum, opbevaring osv. — eller afskam
1 ghvet fald sengen fra disse funktioner.
v
Veelg en god madras, ga lkke pa kompromis. Valget af
seng<madras er altafgerende for nattesavnen.

w

Placer din seng med hovedgerdet op mod en fast vaog o

frit udsyn til dere og vinduer. Sengegavl er godt og giver

yderligere statte,

b
Veelg fortrinsvis naturmaterialer
[silke, hior, skologisk bomuid).
o
Skab oz Undga for mange ting (boger, ta), vasketa),
abne realer med mange ting paj.
v
Mal viegge — og vielg sengetoj i blide og sanselige
farver/tnaterialer
"

Hyis durhar sengeborde, 53 serg for, at de ersikre, star
godt fast og ikke har skarpe kanter, der peger mod dig.
Veelg runde sengeborde eller med afrundede hjamer
S
Serg for-at du har noget smukt at kigge pd, nar du ligger
i sengen — hvad er det flarste; du ser, ndr du vagner til en
ny dag? Et skt billede — eller vasketajskurvent
-

Vaelg gerne smiuk; sensuel kunst, fx billeder figurer,
der inspirerer sanserme.

-

Brug gardiner og tekstil til at afskarme vinduet — det giver
privatliv og dermed bedre sexlivl
v
Undga store spejle [de skaber clrkulation | energien,
vi hiar brug for ro, tkke energl. ndr vi sover),

v
Undga tv — eller placer det i skaby, eller dek det 1l
Ot Tratien.

-

Undg elektriske apparater, ogsd taet ved sengen
(fx clockiadia). De elekironiske stromninger forstyrrer
nattesevien, Vielg ur med batter,

b
Undga ting under sengen, hajst sengelinned op
handkl=der, ikke ting, der herer Ll i pulterkammerst,
v
Undga familiefotos. der betragter dig, eller “andre gjne’
der kigger pa dig. mens du sovers har sex. | sovevieraleet
er du fri af alt og allel
-

Undgd lamper, der henger i loftet over sengen, og andet
omkring sengen, som kan falde ned. Det virker truende
pa vores instinktive system og skaber derfor en mere
overfladisk nattesavn,
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