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Anden del af bogen om sundhed.  
2021 udgave 
Bogen er skrevet i dok format og videregivet i PDF. Foreløbig er det en arbejdstitel. 

 
Billedet under er af en der laver silkeøvelser ”Baduan jin” øvelsen hedder himmel og jord.  

 

                                       

 
 

Fakta-tjek hos dem der kender mig, vil sige jeg taler i billeder. Det gør jeg for at gøre det der er 
vanskeligt, lettere tilgængeligt. Hele min krop bevæger sig i en bevægelse.  
Når jeg siger det er en bevægelse, skal du have tid til at forstå hvad jeg mener. Når jeg siger det 
hele er i meditationen, skal du have mere tid. Når jeg fortæller en bevægelse, kan overføres, bliver 
det mystisk, til du ser hvor enkelt der er.  
 
 
  

Jeg har lige været ude og kløve brande, det tog mig 4 timer.  
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Min far skreg af smerte om morgenen, da han var i min alder, det tog ham flere timer at komme i 
gang. Han var plaget af nedslidning og kramper.  
  
Vores øvelser gør en forskel.  
 
Verden er ved at få øjnene op for sundhed gennem bevægelse.   
Da jeg gik i skole, var de kreative fag mindreværdige, håndværk og bevægelse regnedes ikke for 
noget. I dag er det anderledes, folk der har nemt ved sport, har nemmere ved at lære.  
Mesterlære er den ældste måde at lære på. Man kan ikke læse sig til alt, når det bliver vist 
grundigt, sidder det fast. I dag bruges bevægelse til at fremme indlæring. Man skal stå rigtigt, man 
må ikke stivne. Det svære foregår inde i kroppen hvor det ikke kan ses. Man kan godt overdrive så 
det er nemmere at forstå cirkulationen i kroppen. Jeg kan også lade eleven mærke udenpå 
kroppen hvad der sker inden i. Det handler om kropsbevidsthed og kropskontrol.    
 
Bogens indhold er en skole i hvordan jeg videregiver speciel viden.  
Den er for indviede, man skal være interesseret. Der er regler, selv om vi siger der ingen er. Man 
må ikke spilde tiden på nogen der siger de vil, men ikke gør noget. Derfor lader man det være op 
til dem. Folk kan begynde forfra, så mange gange de vil. Det jeg kan give her, er de første skridt, 
resten følger efter. Jeg skal meditere 3 gange alene med deltageren.   
Jeg talte med min vejleder i Indien, Sister Kasturi. Hun lærte mig at indvi flere på en gang. Dem 
jeg har siddet med alene, ved de er blevet rykket. Det betyder de forstår noget de ikke forstod før. 
Dem jeg har siddet med i grupper, har fået det samme, det er bare tydeligere en til en.    
 
Flere beder om at få det jeg siger på skrift.  
Saml siderne så andre kan få glæde af dem.  Det er måske meget godt, for tit leder jeg efter mine 
notater, når jeg skal lave nye. For en god lærer laver nye sider til hvert undervisningsforløb.  
En god lærer bruger ikke en kopi af en kopi, selv om den er god.  
Man laver en frisk udgave, hvor der er plads til forbedring.  
Det er nok derfor jeg ikke har holdt mine optegnelser tæt til kroppen. De er spredt for alle vinde.   
 
Nu har jeg forberedt jer på hvad I har i vente. 
Siderne er om at leve et spirituelt liv, med fuld indsigt i meditation og urter og helbredende øvelser. 
Samtidigt med vi lever et normalt liv, hvor vi udfører alle pligter og passer vores arbejde.  
Der er meget mere end en helbredende virkning i vores øvelser.  
Når vi taler om speciel viden skal det gøres rigtigt.  
Det virker kun når det bliver gjort rigtigt.   
Grundreglerne skal være tydelige og rækkefølgen skal følges når vi arbejder med spirituel viden. 
 
Jeg ved det er helt almindeligt at vi ikke ved hvor vi skal begynde, selv om det er den samme rute 
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hver gang. De første gange lytter vi men vi forstår ikke, fordi det er nyt.  
Når vi lidt efter lidt begynder at forstå metoden, kan vi blive skødesløse, fordi vi gør det uden at 
koncentrere os. Derfor øver vi os på hinanden, så vi kan hjælpe hinanden med at holde fast i 
metoden.  
Vi skal kunne vise den, til de andre.   
De første skridt er vigtige.  
Vi kan ikke komme videre uden.  
Det kan godt være vi tror vi kan?  
Men glemmer vi noget virker det ikke.  
Gå tilbage og hent det der mangler.  
Du kan til hver en tid gå tilbage.  
Du vil komme ud af kontrol så mange gange at det er den manglende kontrol du lære af.  
 

Hjertet. 
 
Først skal vi koncentrere os.  
Det er samme metode om vi laver øvelser eller meditere.  
Vi går ind i kroppen og mærker, man mærker med hjertet.  
Hjertet er i stand til at skrue op for følelsen så vi ikke er i tvivl.  
Brug følelsen, det kaldes lyset i hjertet, herfra opdager du at alt andet følger med.  
Uden hjertet er der ingen følelse og uden følelse har du ingen fornemmelse af hvor du er.  
Når du har forbindelse med hjertet, kan du bevæge dig frit rundt i dit indre.  
Vi kender det fra kommandoerne:  
MÆRK FØDDERNE, MÆRK HÆNDERNE, MÆRK TOPPEN AF HOVEDET OG MÆRK 
CENTERET. De øvelser bliver brugt til at vi senere kan bruge dem i vores videre udvikling i både 
bevægelse og i meditation. 
  
Det spirituelle hjerte og det fysiske hjerte er to forskellige ting. To ting vi ikke kan leve uden, en 
pumpe og en forbindelse. Vi kan godt leve uden at tænke over det… men der vil med tiden 
komme spørgsmål der åbner noget dybere i os. Her skal man være forsigtig, det er bedre at være 
uvidende end at være skræmt. At være sårbar, er et skridt på vejen. De rigtige hjælpere ved de 
skal være forsigtige. Angst kan dæmpes, den skal ikke fjernes, den er også et forsvar.   
Overlad det du ikke kan til din Mester. Spørg ham i meditation.  
Når du er klar, kommer svarene.  
 
For at skrue op for følelserne og mærke hjertet bruse, deler vi kroppen i to.  
Venstre side er ”hjertesiden”. 
Ryk midterlinjen mod venstre og følelsen bliver tydeligere.   
Højre er ”jeg” siden.  
Ryk midterlinjen mod højre og tankerne bliver tydeligere.  
 
Teknikken bruges når vi træner.  
Før vi gør noget andet skal vi mærke efter, det skal vi også når vi er usikre. Vi skal bevare roen for 
at kunne fokusere. Det hele afhænger af HJERTET! 
  
 
 
 

 
Fortællingen om Buddha 
 
Buddha bliver ikke gamle. Sådan så han ud da jeg var dreng og han lader ikke til at være blevet 
ældre. Han har de vise sten, sagde man.  
Det viste sig at de vise sten var skriftruller med øvelser. De selv samme øvelser der er blevet 
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overleveret til mig og nu til jer.  
 
 

                        
 
Når jeg ser den tykke Buddha har jeg svært ved at se ham som et billede på sundhed. 
Når jeg har læst om de tidligere Buddha-er, ved jeg det ikke er figuren, personen, men indholdet. 
Selve læren vi længtes efter. Når vi begynder at efterleve Budismen bliver vi gode mennesker. 
I Bhagavad Gita siger Herren til Arjuna:  
Stol på mig og bliv ved med at arbejde og handle uden beger.  
 
Jeg er ikke i tvivl om at silkeøvelserne har helbredt mig og givet mig et liv jeg ikke fortryder.  
Jeg fortryder jeg først begyndte på Tai Chi og silke da jeg var 43 år. Jeg tror jeg var blevet sparet 
for en masse nedslidning, hvis jeg var begyndt noget før.  
    
 
 

Når jeg underviser er tiden tilpasset. 
 
40 til 45 min er nok. Det giver bedst resultat.  
Variationer er tilpassede, jeg kan se når der er brug for et skift i balancen mellem koncentration og 
føling med øvelserne. Jeg viser det samme på en anden måde.  
Vi holder en vandpause.  
For at blive på sporet af sundhed, lader jeg ikke altid samtalen flyde frit.  



 5 

Årstidens frugt og grønt må vi gerne tale om og urter og krydderier.  
Udrensning er vigtig. Gift og betændelse skal ud af kroppen.  
Vi taler både om gamle urtebøger og om det nye der kommer op. Som regel har det nye været i 
brug før.  
 

Maden man selv tilbereder, er bedst.  
Vi bytter planter, stikling.  
Gode opskrifter bliver delt.  
Lidt sund snak. Så mediterer vi 10 – 15 min.   
Herefter kommer Tai Chi delen.  
Vi har en time og 40 min. til rådighed. 
Vores egne opskrifter er selvfølgelig de bedste, de bliver uddelt som en løbeild.  
Tænk at kunne lave et nemt rugbrød.  
Ingefær småkager som Englænderne laver dem.   
I lang tid var Ingefær drik oppe. Moden skifter også i vores kost.  
Lige nu er det frugt og bær. Sommeren 2018 har været varm og god.  

 
 

Madens Tao siger: 
 
Du skal spise kogt mad, det optager nemmest vitaminer og næringsstoffer og affald tømmes ud.  
Suppe og henkogte retter glider bedst igennem.  
Du skal ikke gå med en gærende kompostbunke i maven.  
 

Det gjorde en af mine elever glad da jeg sagde: Kartoffelmos og Gullasch, ja! sagde han Ja! og fik 
julelys i øjnene. Hans kone har holdt dem på rawfood. Det ligner hakkelse… dyrefoder.  
 
Henkogte retter, suppe og langt tids ovn retter har jeg det godt med. Det behøver ikke være kød 
retter.  Tænk hvor mange grøntsager du kan komme i en simre gryde, en ragu.   
 
Jeg blev spurgt om jeg var vegetar da jeg blev undersøgt for vitaminmangel?  
Nej, sagde jeg, selv om jeg lever mest at gryn, kerner og frugt og grøntsager og mælkeprodukter.  
 
I Indien var jeg vegetar.  
I 12 år. rejste jeg jævnligt til Indien. I starten en gang om året, senere hvert andet år.  
Jeg blev undervist i meditation og spirituel træning af Sister Kasturi, Babujis ynglings elev.  
Det er dyrt at rejse til Indien og det sviner at flyve, sagde hun, det ødelægger verden.  
Det skal du undgå. Jeg tror også hun vidste at når hun ikke er her mere, behøvede jeg ikke rejse 
til Indien. Jeg skulle ikke forpligtige mig på grund af hende. Hun sagde hun var i live fordi der var 
en der havde brug for hende.  
For en Inder, med helgen status er det en stor længsel at skulle videre til stadet efter døden.   
Hun var ikke bange for at dø, hun var heller ikke bange for at sige sin mening, netop derfor indgød 
hun stor respekt.  
Folk der elskede Babuji, fik trøst og de rigtige ord med på vejen. Meget enkle og logiske svar, der i  
fik tingene til at falde på plads.  
 
Tidlige skrev jeg at Tai Chi mestre besøgte Sam Tam fordi han er god og kan noget særligt.  
 
Det samme gælder Sister Kasturi, Hun er den mestrene besøger.  
Gennem hende har jeg mødt mange store spirituelle personligheder. Alt er så nemt hos hende, 
tænker jeg bagefter… Den nye leder af Sri Ram Chandra mission: Daaji, Kamles D Patel, har 
været apoteker i Newyork. Han kom hos Sister Kasturi, vi har mediteret sammen, før han blev 
valgt til leder af Sahaj Marg, udpeget af Chari.  
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Hos Sister er der ingen der fører sig frem som berømte og betydningsfulde. Vi er her fordi Sister 
kan bringe os tættest på ham det hele handler om, Babuji.  
Hun er forenet det mærker alle der besøger hende.  
Vi vil det samme som hun, nemlig forenes.    
 
 

           
                                                                                                       
 

Ovenstående billede er fra Daaji-s facebook gruppe.  
Jeg viser gerne hvor man kan få mere at vide. 
 
Jeg er ikke mester, jeg skriver om en Mester. 
Babuji er vores Guru og Mester.  
Jeg skriver hvordan han har påvirket mit liv.  
Det er min erfaring at det vi oplever, har en dybere sammenkobling.  
Vi er ikke så forskellige som vi tror.                                          
Babuji talte ikke til det ydre, han talte til det menneske i os der er forbundet med det 
Guddommelige i midten af centeret. Vi kan sammenligne det med Namaste hvor vi 
hilser det Guddommelige i andre, gennem måden vi hilser på.  
Den mest naturlige hilsen er nok at løfte hånden.  
En gang var det hatten man løftede.   
 
 
 

Om meditation 
 
What is Sahaj Marg? What is Raj Yoga? 

Sahaj Marg is the remodeled system of Raj Yoga. Rai Yoga is an ancient system of God-
Realization. 
 
Babuji genskriver Raya Yoga læren så vi forstår at det ikke er for meget at søge Gud.  
Han fortæller vores søgen som naturvidenskab.  
 

 

 
Namaste betyder jeg hilser på det 
Guddommelige i dig.  
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Min Guru Sri Ram Chandra Ji of Sajahampur India (1899 – 1983) Vi kalder ham Babu Jii.  
Jii betyder der ærede.  
 
 
Meditation 
Her skriver jeg hvad jeg gennemlever i min søgen efter at lære at meditere. 
Jeg skal tilbage i min tidlige ungdom.  
Det begynder med en masse smerte og længsel.  
Hvad er det der sker med mig? 
Hvorfor bliver jeg plaget? 
Hvorfor kan jeg ikke finde ro? 
 
Jeg har talt med andre om hvordan de begyndte at meditere. Fælles er at vi havde en voldsom 
oplevelse. Vi bad Gud om hjælp. Jeg tror det har ført os til et stade inden i hvor bøn bliver hørt.  
Babuji kom og hjalp mig, derfor er han den vigtigste person i mit liv.  
 

Jeg skriver mig ud af en følsom oplevelse, for at vise hvad skriftsproget kan.  
 
Babuji fandt mig! lyder det forkert? Først siger vi det omvendt. Næ, næ siger Sister Kasturi.  
Han fandt dig, fordi du bad så inderligt at der ikke var tvivl i dit hjerte.  
Jeg søgte tilbage til øjeblikket hvor han fandt mig. Vil du lære mig at finde dig så jeg kan være 
sammen med dig?  
   
Nu bliver det underligt. Jeg sad i meditation, han var i mig, om mig. 
Hvor er du? Spurgte han. Vis mig det på et kort. Visualiser. Det var nemt sammen med ham.  
Der bor en dame ikke langt fra dig, hende vil du møde om en måned. 
Er du Gud spurgte jeg? Nej sagde han.  
 
Jeg mødte damen april 1971 Birthe Haugård. Jeg kunne ikke fortælle min oplevelse. Hun lyttede 
heller ikke, hun talte kun om Babuji. Han havde sagt til mig han ville lære mig om meditation 
gennem den dame. Hun er vores kontakt. 
  
Det er allerede en underlig roman jeg er begyndt på.  
 
Birthe kvidrede løs om Babuji. Han er min Guru, nu er han også din, alle elsker Babuji. Nu skal vi 
meditere. Han kommer til Danmark, sagde hun.  
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Jeg turde ikke møde ham, oplevelsen var for tæt på... Jeg har talt med en mand, jeg kan mærke 
ham og jeg kender hans stemme. Men jeg har ikke mødt ham fysisk. Det kom jeg til senere. 
 

Jeg kunne heller ikke fortælle om mine pinsler. Jeg oplevede det som tanker der pinte oplevelser 
ud af mig. Jeg gjorde mig så lille at jeg ikke eksisterede, jeg slog tanker fra, så de ikke kunne finde 
mig. Jeg holdt været, satte pulsen i stå og forsvandt. Det var min vej ind eller ud om man vil… 
Hans tilsynekomst smeltede al angst. You Schütt think of notting, sagde han. Alt blev stille og 
fredfyldt, en følelse bredte sig der har været i vores meditation siden. Følelsen opløser alt det der 
ikke skal være der.  
Når jeg ser tilbage, lærte han mig at kline angst og smerte væk. Forstår du når han kliner, bliver 
det han fjerner erstattet med Guddommelig kærlighed. Det er hvad transmissionen går ud på, du 
får i så store mængder at du får lyst til at sidde i meditation i timevis.   
 
Jeg kom hos Birthe en gang om ugen, i 35 år. vi læste sammen og mediterede, jeg holdt meget af 
hende. Da hun blev ældre, blev hun dement, nu sad jeg og klinede hende.  
Klining er en Raya yoga teknik.  
Babuji lære sine tilhængere at rense andre, han gør det gennem os.  
 
Jeg tror det jeg skriver, giver mening.  
Det hele er her, teknikken, metoden, læren, transmissionen.  
Ja han er her, ”Han” er den rare følelse vi kan mærke. Enhver abhyasi vil sige, der er trans.  
Vi kan mærke det, vi kan mærke ham. 
ABHYASI betyder aspirant, en der praktiserer yoga for at blive forenet med Gud. 
Jeg skriver hvordan det sker og skal gennemleves for at andre kan fortælle deres historie. 
 

Det er en genfødsel i levende live.  
Samtidig med du kender dit ”tidligere liv” er du bevidst om dit nye.  
Nu efterlever du for at blive i den tilstand han bragte dig i. Kan du det? Vil du det? Eller falder du 
tilbage i det du blev plaget af.   
 
Her begynder din spirituelle træning.  
I begyndelsen, når jeg mediterede, satte jeg et billede af Babuji op. Sidenhen, er han der hele 
tiden, eller den atmosfære han omgiver sig med. Han siger det ikke er ham, det er den 
Guddommelige transmission der bliver sendt fra det sted skabelser kommer fra. Når jeg ikke 
syntes transmissionen var kraftig nok blev jeg ked af det, herved opstod der længsel.  
Babuji sender til dem der tænker på ham. Fremkald følelsen.  
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Billedet til højre har jeg mediteret på i mange år. 
  
Bønnen:  
O Master, du er menneskelivets sande mål, vi er endnu kun slaver af ønsker der hindrer vores 
fremgang. Du er den eneste Gud og kraft der kan hjælpe os op på det stade.  
Guddommeligt lys i hjertet. 
 
Fremkald følelsen og sig bønnen før du begynder at meditere.  
 
Mediter på lys i hjertet og alt andet følger med. Siger Babuji. 
Jeg har aldrig tænkt på bønnen som et mantra. I begyndelsen forstod jeg den ikke. 
   

De næste tyve år, skete der meget.  
Babuji døde i 1983, (1899-1983).  
Birthe Haugård havde været chef, for den Danske afdeling.  ”Shri Ram Chandra Mission” blev 
grundlagt af Babuji i 1945. Nu var der valgt en ny leder i Indien, det samme skete i Danmark.  
Birthe blev ked af det, for hun havde været vant til at blive brugt.  
Jeg kom hos Birthe mere end i de store grubber.   
 
Omvæltningerne førte til at vi fik lov til at besøge Babujis ynglings elev: Sister Kasturi Chaturvedi, i 
Indien. Hun bode på: C-830 A, ’Pariat’, H. Road, Mahanagar, Lucknow – 226 006 (UP) India.  
Jeg foreslog Birthe at tage til Lucknow og besøge Sister. Nogen vil spørger hvorfor det ikke var 
Sister der blev valgt til efterfølger? For mig er det tydeligt at Sister Kasturis opgave er vigtigere 
end at være leder. 
 

Babujis efterfølger som Præsident for missionen blev Raya Gopala Chari, vi kalder ham Chari. 
(1927-2014)  
Chari havde fulgt Babuji på rejser i en årrække. Jeg kender Chari, han har gjort et stort arbejde. 
Babuji er Charis og min Mester og også efterfølgerens: Dr. Kamlesh D. Partel, Daaji, der nu er 
Præsident for Missionen. De gør deres for at udbrede kendskabet til Babuji. Jeg gør mit. 
 
Fra 2000 rejste jeg til Lucknow en gang om året og blev undervist af Sister Kasturi Chaturvedi 
(1926-2012). Babuji kaldte hende Beta, det betyder Guddommelig mor, eller nr. to.  
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Han selv fik kælenavnet Babuji, det betyder ærede far.  Ji betyder den ærede. 
 
Jeg tror det er forståeligt at jeg besøgte Sister Kasturi.  
Sister sagde: Dem der skal være sammen, finder hinanden. Storbyerne har deres centre, her 
finder nye sammen og danner studiekredse med eller uden en lærer, 6 til 8 på et hold er et godt 
antal, sagde hun til mig. Med henvisning til hvordan jeg skulle dele mine deltagere. Vi mødes så i 
større grubber en gang om året og fejre Babujis fødselsdag, med meditation og samtaler.  
Hoved dagen er den 30. april.  
 
Min undervisning er tilrettelagt efter Babujis metode. Det vidste jeg ikke i begyndelsen.  
Metoden er i dig, det er naturligt for dig, sagde Sister, du har mediteret i mange år.  
Babuji ville være stolt af dig, du gør et godt arbejde. Hendes ord betød meget for mig. 
  
Hun ville have mig ved sin side på tidspunkter op til at der kom mange, så jeg kunne se hvad hun 
gjorde. Jeg var i lærer hos hende. Ikke til at følge efter i en høj post, men som arbejder. At være 
en del af ”den lysende flok”, er ikke alle beskåret. Det valg var truffet før det helt gik op for mig. 
Jeg var set an og placeret. Vi havde gerne en dag alene. Herefter kom de første små grupper, hun 
skulle tale med mange, derefter oprandt hoveddagen hvor der ikke var plads i huset og vi rykkede 
til en hal. 
  
Når du ser hvor mange tilhængere hun har, sætter du pris på de enetimer hun har givet.  
Alle vil tæt på og tale med Guruerne. Når den store menneskemængde indtræffer, træder jeg i 
baggrunden og observerer.  
Når Chai talte og gav meditation, var der endnu flere. Da Chai rejste med Babuji, sad jeg og talte 
med ham på trappestenen, medens folk flokkedes om Babuji.  
 
Jeg har været heldig, først Birthe som Babuji havde valgt til at styre den danske afdeling og til at 
være min kontakt. Herefter Sister Kasturi som er en meget dygtig lærer. Hun bliver af kendere 
betegnet som den seneste helgen.  
3 gange rejste jeg til Indien og besøgte Sister Kasturi med Birthe og en mindre gruppe.  
Siden rejste jeg alene.   
 
Sister Kasturi rykkede mig et stade hvert år. Hun opløste ringene der hindrede adgang til 
centerregionen.  
Hun sagde på et tidspunkt: Babuji rejste kun hver andet år. Hun vidste hendes arbejde var gjort, 
jeg var inde. Det var en fin hentydning, rejsen er dyr og flyrejser er det mest forurenende vi kan 
foretage os. 
 
Sister Kasturi sagde: du skal ikke blive mere en 10 dage. Spis det samme du spiser hjemme.  
Min mave gik i smadder når jeg blev længere. Hun kendte mig så det var kærligt ment. 
 
Jeg brugte Lucknow som base når jeg rejste i Indien. Togrejser hvor jeg ser landet, alene med min 
dagbog og mit kamera. Du bevæger dig som en inder i trafikken, sagde en ven, vi andre er 
skrækslagne over menneskemyldret. Indien er mit land, her er jeg fri, et med larmen, lydene og 
den særlige puls, varmen.  
Der er lige varmt uden på kroppen, som inde, jeg går i et med omgivelserne. Du ligner en inder, 
klæder dig som en Inder, snakker med alle.  Nogen troede jeg kunne hindi? Nej det er noget 
andet, bølgelængden, atmosfæren. 
Inderne kan mærke mig. En gadesælger sagde bliv her folk vil være i nærheden af din udstråling.  
Den skyldes meditation med Sister Kasturi.  
De kaldte mig holy mand. Tiggerne lod mig gå i fred. Jeg sporede hurtigt ham der styrede flokken 
og gav ham drikkepenge og sagde, I får igen, inden jeg rejste hjem. 
Det samme gjorde jeg på hotellet hvor jeg boede, Hotel Carlton. Mange års arbejde i 
restaurationsbranchen, gør at jeg ved hvordan man får det men vil. Rejsefællerne forstod ikke 
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”koderne” de følte sig plagede af både tiggere og betjeningen. De undrede dem over det gik så let 
for mig. Jeg fik vasket tøj og blev vartet op. Jeg betalte ikke… De havde hele tiden et hyr med 
betjening der ville have drikkepenge. Jeg lavede aftaler gennem en ven. Selv om de fleste Indere 
forstår engelsk, er deres sprog Hindi. Min ven gjorde stort set alt for mig. Jeg kalder ham min 
mand i Indien. Deres engelsk er som mit fag engelsk. Han har besøgt mig i Danmark, hvor jeg gør 
alt for ham. Min mand i Indien: Manoj Kapoor, var ikke ansat på hotellet, han havde smykke og 
antik butik på Hotel Carlton i Lucknow. Hotellet er et bryllupshotel, der har en rigtig god historie. 
Hotellet er et gammelt harem. 
 
Indere kan mærke menneskers udstråling, hvilket er mærkeligt for de fleste vesterlændinge.  
Indien er en gammel kultur, der har formået at holde meget skjult for verden. De lever et åndeligt 
liv der åbenbarer sig for meget få udefra.  
Å Gud hvor jeg elsker Indien, her føler jeg mig hjemme. Jeg ved der vil gå noget tid før jeg er 
tilbage, der er arbejde der skal passes. Min rejse er sat i dvale, selv om jeg meget gerne vil ud, og 
meditere med de ældste. 
  
Ved mit sidste besøg, sagde Sister Kasturi:  
Du er Sahaj Marg nu!  
Sahaj Marg betyder vejen, ruten, forbindelsen.  
Du kan ikke gøre noget forkert fordi du er forbundet.  
 
Dem der hørte Sister Kasturi sige at jeg nu er er Sahaj Marg begyndte at græde af glæde.  
Det var meget følelsesladet en helt utrolig glæde bredte sig. De gispede og hulkede og ville røre 
fødder.  
 
Sister så på mig, vi vidste hvad det betød. Direkte kontakt, nu skal der arbejdes. Det betyder ikke 
jeg er mester, det betyder jeg skal vise vejen til min mester. Jeg arbejder for Gud nu.  
For en lysere fremtid, for naturen.  
 
Sister ved det, jeg ved det. Dem omkring os tror kun der kan være en… Man skal forstå det rigtigt:  
Der er kun en! Han er forbindelsen. Det er Babuji, han er i den Guddommelige energi, DeWine 
love, der forbinder os alle sammen.  
 
Der er mange vejvisere på vej. Så mange lysende mennesker følger efter. 
I dagene efter så jeg Sisters bror, stirre ud i luften… hvad var det lige der skete her?  
Det var da ham der skulle være efterfølger, syntes han.  
Seminariet jeg var til, Babujis fødselsgag, var ikke ovre, jeg var oppe og tale til den store 
forsamling. Sisters bror PD. Havde det med små drillerier, på den gode måde. Han skrev mig i tale 
rækken. Selvfølgelig, jeg elsker Babuji og jeg elsker Sister Kasturi og hendes familie. Det vil jeg 
gerne sige her, de er alle sammen Babuji elskere. Dem der har mødt Babuji er i høj kurs og 
Danskerne er noget særligt. Babuji sagde at Danmark vil blive The Capitol Of Spirituality, i det 
årtusinde vi er gået ind i.  
Mister Viggo Jii, may vi hire your speck?  
Den var stort set brudstykker af det jeg har skrevet ovenfor.  
Man taler fra hjertet ved den slags begivenheder. 
Inderne taler eller synger meget længe, efter vestlig målestok. Jeg begrænsede mig, så jeg blev 
kaldt op igen.  
En Fransk dame Barbara gemte sig efter jeg blev kaldt op, hun skulle ikke nyde noget. Jeg fortalte 
hende at PD. Havde skrevet mig på tale listen. Hun skulle ikke være bange. Det gjorde at hun 
filmede min anden speck med mit eget kamera. 
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Den franske dame Barbara studerer sanskrit i Indien, hun bliver så længe hun kan og rejser så 
hjem og kommer tilbage. Hun nyder sit otium i Indien. 
Mine tanker har også været at flytte til Indien i den kolde tid og være hjemme om sommeren.  
Jeg ved at mange ville komme og bo og træne med mig. Der er smukt og billigt i Indien.  
Min mand i Indien Manoy skal nok finde et sted vi kan være.  
Men det går bare ikke, mit liv i Danmark skal passes.  
Jeg bringer Indien til Danmark. Ved at udbrede kendskabet til den særlige viden ingen danskere 
taler om. Selv de søgende er tilbageholdende.  
 
 
Du skal skrive din tilstand sagde Babuji. Ja du skal skrive dagbog. Det har jeg så gjort gennem 
alle årene. Jeg tænker at jeg begynder at redigere når jeg bliver 80. Men som du ser, begynder 
jeg at sive noget ud allerede nu. Hvorfor? Der er nogen der har brug for den specielle viden der er 
blevet givet til mig. 
Der er mange veje til det samme mål. Når man bliver ældre, bliver man rolig om vejen.  
For mig drejer det sig ikke om diplomer og Preceptor ship. Jeg behøver ikke et stykke papir på om 
jeg må undervise. Eleverne kommer af sig selv, på samme måde som uddannelsen kommer til 
mig. Jeg kunne simpelthen ikke få mig selv til at spørger om jeg måtte blive preceptor.  
Selvfølgelig har tanken strejfet, folk lytter begejstret når jeg taler om Babuji. De ville med når jeg 
skulle ud til Birthe og meditere. Der har altid været folk om mig der ville meditere og høre om 
meditation.  
Der var også grupperinger som jeg ikke kunne gå ind i.  
Jeg er Babuji elsker, jeg hører til de ”farlige”, i skal tænke på at alt var nyt.  
Hør nu her! så lyt dog! det er ikke en ny Mester I har fået! det er ny leder af organisationen.  
Jeg forsøgte at råbe dem op der ikke kunne forstå at jeg ikke så Chari som en ny Mester. Jeg ser 
ham som en ny leder. Chari og jeg har den samme Mester, vi har Babuji.  
Dengang kørte det helt af sporet, nu er der ro på, nu er alt godt. 
 
Jeg så faren ved at blive bundet til et stykke papir hvor jeg skulle underkaste mig nogen jeg ikke 
var enige med. De forsøgte at stoppe mig flere gange, jeg lod mig ikke skræmme og umyndiggøre 
af nogen der havde langt mindre erfaring end mig.  
På den tid havde jeg 14 hold om ugen det svarer til ca. 100 elever om ugen.  
Dem der forsøgte at stoppe mig havde stort set ingen.   
Derfor er jeg glad for at jeg ikke skal spørger nogen om lov, netop fordi jeg ikke er bundet til et 
stykke papir.  
Jeg kan frit skrive og undervise som jeg vil, noget der er meget større, har taget sig af mig.  
Jeg er ikke i lommen på nogen.  
  



 13 

Babuji ville være stolt af dig, sagde Sister Kasturi. Du gør et stort socialt arbejde. Jeg har fortalt 
Sister om det danske tilskudssystem jeg arbejder under. Det griner de af ude i Indien, de får det til, 
at jeg får penge af kommunen for at lærer pensionister at meditere.  
  
Det handler ikke om papirer, det handler om evner. Jeg har aldrig vist et svendebrev eller et 
eksamensbevis. For mig har det altid været omvendt, jeg er blevet budt velkommen, fordi jeg 
havde eleverne med, eller fordi jeg kunne levere det skolen ville have.   
Det er foregået noget i retningen af, jeg har ringet til en skole og spurgt om de ville have nogen 
elever? Selvfølgelig vil de det, det er det samme som at give dem penge, pga. det offentlige 
tilskudssystem.  
 
Jeg bliver lønnet af de skoler jeg skaffer elever. Det grinte vi også af i Indien.  
Du må ikke tjene på meditation. Du må gerne modtage løn for at udbrede kendskabet til 
meditation og lære folk at meditere. Bare det ikke er en forretning.  
Der er alt for mange falske Profeter der lever af godtroende søgende.  
Selv de ægte Profeter kan gå i fælden og lade sig styre af penge. 
 
Gode Tai Chi venner siger, du skal bare sige til hvis du får brug for diplomer.  
Nogen skoler beder deres lærere om papirer på at de er uddannede Qi Gong lærere. 
Det har som sagt ikke været nødvendigt for mig.  
 
Det er mange år siden jeg skrottede midt CV. Det blev også alt for langt. Jeg har deltaget i 
Masterclass et par gange om året, her hjemme og i Indien over en periode på 15 – 20 år.  
Det svarer til, 30 – 40 diplomer eller deltager beviser, der ikke er noget værd.  
Fordi de fag jeg har deltaget i ikke er anerkendte.  
 
Spirituel træning er ikke et fag, det er et helt andet stade.  
Nogen vil sige det er spild af tid. Jeg har aldrig følt jeg har spildt min tid.  
Jeg har selvfølgelig deltaget i et utal af opfølgningskurser i de fag jeg var i, før jeg fandt ud af at 
jeg kunne leve af at være meditations lærer.  
Jeg kom så meget på konditorskolen at de bad mig søge stilling som faglærer.  
Dygtige mennesker ved godt selv de er dygtige. Nej det er ikke blær. Jeg elsker de fag jeg har 
givet mig i kast med. Jeg forsker og udfordre, sammen med venner der vil det samme.  
Lidt efter lidt har jeg arbejdet mig væk fra stillinger der ikke var mit kald.  
I vil opdage styrken i min undervisning, alle bliver givet, der bliver ikke gjort forskel.  
I bliver meget selvstændige og respekterede. Folk opdager de kan stole på jer.  
Den viden jeg har fået skal ud, ikke kun mund til mund og gennem min undervisning.  
 
Læs Babujis og Sisters bøger, siger jeg. Vi forstår dem ikke, de er svære at læse, siger nogen.  
Dig forstår vi, siger de. 
Jamen så må jeg fortælle min version. Dem der vil, kan altid gå tilbage og søge i de bøger jeg 
referere til.  
Sister Kasturi skriver hun giver slip på alt for at overgiver sig til den Guddommelige kærlighed 
Babuji er et med. Hun vil ind til ham og være et med ham. Det er hun nu.  
De sidste billeder jeg så, var af så stor en skønhed at jeg ikke kan beskrive dem.  
De er forenet, Hun er ved Babujis side.  
Hold da op, det var både en afsked og en sammensmeltning og en genkomst på en gang. Jeg var 
i en Guddommelig festsal der ikke kan gengives. Jeg har aldrig set og oplevet noget lignende, 
noget så strålende. Alle Guddommelige personligheder var samlet til at se genkomsten, det var 
smukt, det var ædelt. Det var Sister der blev fejret, det var hende de mange var kommet for at 
opleve. Jeg oplevede nærværet og så til fra afstand og var et med på samme tid. Det var ikke 
musik, det var sus og brus som et føles barometer det blæste op og styrede vores 
opmærksomhed. Fordi vi ikke selv kunne rumme det.  
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Jeg har ikke talt med andre om oplevelsen. 
 
 
Vi følger alle sammen efter på vores måde. Min opgave er at udbrede kendskabet og videreføre 
metoden. Det er blevet nemmere efter Sisters død, forbindelsen er blevet meget kraftigere og der 
kommer mere og mere.  
 
Det er så underligt.  
Glæde, ubeskrivelig glæde.  
Det vi har fundet, er meget mere værd end noget andet. 
Ja hvad er det lige der sker her… Indefra ud… Når jeg læser Sister Kasturi og når vi talte 
sammen, sagde hun at for 50 år siden fik hun åbenbaringen. Hun var solgt og ville give alt for at få 
mere af Babujis De Wine love.  
Det er jo kærlighed der smelter sammen og forbinder. Ja for f… det er jo hele sandheden. 
Naturens et og alt. Jeg forstår det fuldt og helt. Jeg har fortalt hende min historie. Ja sagde hun, 
han sad, nogle gange, med et landkort og hjalp nogen på afstand. Han talte med folk på afstand 
og ledte efter nogen i nærheden der kunne hjælpe dem.  
Det var en lettelse for mig at jeg ikke blev mødt med tvivl. Det jeg ikke turde sige blev ikke afvist 
som tåbe snak. 
 
Vi sidder bare og smiler, vi ved det er sandt. 
Gud hvor jeg dog længtes efter Sister Kasturi. 
 

      
Sister Kasturi og hendes søster Kesar var altid sammen. Kesar gik bort kort efter.  
 
 

Vejen til frihed 
Babujis tegning i hans bog: Hvor virkeligheden begynder, viser pejlemærker på vejen. 
 



 15 

 

 
 
 

Så mange lysende mennesker følger efter, sagde Sister.  
Vi talte om frugten af meditation, hvad sker der med folk? Hvad nytter det? 
Meditationen skaber mennesker i den bedste udgave af dem selv. Gennem Babuji er vi i stand til 
at rense sjælen. Sister siger, at kun gennem Babuji kan det lade sig gøre. Babujis opgave er at 
rense menneskesjælen. Hvordan føles det? Du bliver givet i så store mængder at det er svært at 
svare. Du føler dig beruset af skønhed.  
 
Jamen han er jo død. Ja der er så meget vi ikke forstår. Spørgsmålene kommer. Vi kan jo mærke 
ham i transmissionen, i meditation. Der går lidt tid før det går op for os. Sister spørger, hvad følte 
du? Mange kan ikke svare. Jeg er ude af stand til at svare, jeg har det så godt, lad være med at 
spørge. Ja netop, du er fyldt, der er ingen spørgsmål. Vi får i så store mængder at vi ikke har lyst 
til at svare. Det er helt naturligt når man bliver givet. Man ønsker at blive i tilstanden. Og det er 
også meningen.   
 
Foreningen med det vi kommer fra, det der er bagved, det vi længtes efter. Gud Moder Natur, 
Verdensaltet, det uforklarlige, kærlighed i så store mængder at vi drukner. 

Tegningen giver Abhyasien, 
eleven, viden om hvor de er. 
Selv i Indien føler jeg lidt kulde indeni 
ved en god sitting.  

Det er også en ledetråd. 
Sister Kasturi spurgte, ved du hvor 
langt væk transmissionen kommer 
fra? 
Midten af hendes tegning har prikker, 
hvert prik er et univers.  
Fra bag verden efter verden bliver 
transmissionen sendt.  

Det er også svar på du er 
connected, når du føler dig kold, 
efter meditationen.  
Det er godt, siger jeg til mine 
elever, når de siger de ser lys.  
Uden Sister Kasturi’s viden kunne 
jeg ikke bidrage til Babujis bog  

”Hvor Virkeligheden begynder”.  
Der er ingenting bag centeret, 
ingen tanker, ingen lys, ingen 
mørke, men du er ikke i tvivl. Du 
mærker ham, følelsen toner ud, 
medens du bliver ført ind af en 
strøm.  Sluset ind. Jeg ved ikke 
hvor længe jeg var der, er der, for 
der er ingen tid. 



 16 

 
 

Sister sender for fuld styrke. Den fantastiske energi skal selvfølgelig bruges. Nu er der åbent, 
Babuji har gjort det job han skulle medens han var på Jorden. Han skulle åbne for 
gennemstrømningen så det er muligt for mennesker at modtage transmissionen.  
Det er derfor vi siger, det er Babuji når vi mærker der er transmission. I Indien siger de der er 
sprækker i himlen. Guds stråler skinner ned.  
 
For mig har meditation en helbredende virkning, folk får det godt. Forklaringer om hvorfor og 
hvordan opdager vi længere fremme. Det vigtigste er at Babujis metode hjælper.  
Jeg står med erfaringen og eksemplerne. Jeg giver mig ikke ud for at være helbreder. Jeg lærer 
folk at mediterer. Mennesker der ikke har erfaring med at meditere opdager, at jeg får dem til at 
falde i meditation. De ved ikke hvad det er? Vi sidder jo bare stille, men der er mere, lige meget 
hvad jeg siger og hvilke anvisninger jeg giver, kommer forståelsen senere.  
Derefter kommer spørgsmålene. 
Det er ikke lige så kraftigt når jeg sidder alene, hvad kan jeg gøre? 
Genkald, tænk på at du ved vi var i meditation da vi sad sammen, sammen med de andre.  
Genkald tilstanden, lad som om du er der igen. Tænk på Babuji. 
Der er klare fordele ved at kunne meditere. Ikke en men mange. 
Du får det du skal bruge. Du bliver brugt i højere tjeneste. 
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I Indien ved de at meditation kan bruges til at lindre smerte. Meditation helbreder.  
Alle der rejser til Indien for at besøge en Guru, har et ønske om at få det bedre på en eller anden 
måde. 
 
Det pinte mig at blive presset til at spørge for andre.    
Jeg har følte mig forlegen over at bede om at få andres ønsker opfyldt.  
Lad mig holde ferie i fred, fri mig for at skulle gå by ernær for dig.  
Jeg afslog at være Birthes datter Elsebeths bydreng, gør det selv når du besøger Sister.  
Jeg følte det meget påtrængende og egoistisk at hun bad mig gøre hende til centrum for min rejse.  
 
Der er 2 år mellem jeg har 10 fridage, hvor jeg kan lade op, det er ikke engang ferie, det er 
uddannelse. De år holdt jeg ikke ferie.  
 
Tankerne er ikke virkelighed og selvfølgelig havde jeg hver gang et billede med og spørgsmål fra 
nogen derhjemme. Troen og håbet om helbredelse, kom altid først og efter hvad jeg efterfølgende 
erfarede, blev håbet altid indfriet. Elsebeths søn holdt op med at stamme. Andre overlever og er 
raske, i hvert fald for en tid. 
 
Pligten bliver en befrielse. Gør noget, træn, dygtiggør dig. Gør noget for andre. ”Forandre”… 
Der glider meget gennem dig til dem der håber og tror på at få. 
Du er på arbejde for en tros sag. 
 
Jeg så Sister med støttekrave og et øje der lignede bagerens dårlige øje og høreapparat.  
Jeg har optagelser af forvandlingen, fra syg til rask på 3-4 dage.  
Først røg kraven så høreapparatet så blev øjet klart. Der kom mange der havde brug for hende, 
så hun blev rask.  
  
Jeg har min egen oplevelse. Jeg humpede ind og gik ud.  
Det burde ikke kunne lade sig gøre… Jeg kunne godt mærke at den var helt gal, et hæfte på 
knoglen var løst. Det er normalt et år om at hele. Jeg bad i meditationen om at blive helbredt, fordi 
jeg skulle passe mine elever.  
Jeg ville passe dem uanset det gjorde ond, jeg rejste til Indien, trods smerten.  
Det er ikke den eneste gang jeg er blevet helbredt hurtigt.  
 
Jeg taler med elever og lærere, vores oplevelser er ikke enestående. Det er en af grundene til at vi 
bliver ved. Jeg vil kun give et eksempel mere, for ikke at gøre det til en syge journal.  
 
En af mine lærere har stor tillid til mig. Langt mere end jeg regner mig selv for.  
Hun bad mig gøre noget… bare sidde med hendes bedste veninde. Ja selv følgelig.  
Hun kom med veninden, datteren kørte, de kom udenbys fra.  
Datteren ville ikke med ind.  
Jeg var ikke underretter om hvad, for de vidste ikke eller turde ikke tale om hvor slemt det stod til.  
 
Jeg kunne med det samme mærke at der blev kaldt op…  
Det er en tilstand hvor jeg er ”røret” der bliver brugt til at udføre et job jeg ikke er i stand til at 
udføre.  
Vi havde siddet nogle minutter så vælter en sort gnistrende sky ud af veninden.  
En sky man skal holde sig væk fra.  
Det er reaktion som ved en voldsom uddrivelse. Jeg måtte værne min ven, der sad med, for at hun 
ikke skulle få noget på sig. Der var lettelse bagefter, som en genfødsel, det jo i virkeligheden er.  
 
Det gav glimt tilbage af de første gange jeg blevet brugt til lignende opgaver.  
De første gange var jeg bange, det gjorde ondt på mig. Jeg har lært meget siden, nu er jeg 
lykkelig som dem der bliver hjulpet. 
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Veninden kom askegrå og syg, hun gik lettet med farve i kinderne.  
Udenfor kunne jeg høre datteren hulke af glæde da hun tog imod sin mor. 
Senere fik jeg at vide at svulsten på mirakuløs vis var væk.  
 
Iblandt kommer nogen og takker mig for at deres tal er i orden. Sygdommen har trukket sig. 
 
Jeg ved jeg bevæger mig på kanten ved at skrive det her. 
 
 ”Sådan en svindler”…  
Dem der gør den slags, bliver meget rige!  
Nej! De går meget stille med dørene og de tager ikke noget for deres arbejde.  
Vi kan ikke tillade os at tale om det og vi kan ikke tage noget for det.  
Det er prisen for at deltage i miraklet. 
 
Så er du tossegod? Ja det er prisen.  
 
Det jeg skriver nu, er meget underligt. Jeg har oplevet døden på alle tænkelige måder.  
Jeg har prøvet at dø af alle sygdomme. Jeg har gået blandt de døde, de husker mig, når tid er...  
Er du Færgemanden?  
Næ nærmere sådan en slags flyver der bliver sendt ud og hente nogen der beder om hjælp.  
 
Prøv at tænke, at vi har gennemgået døden så mange gange at vi begynder at huske det.  
Da jeg var ung, fik jeg livet igen, Ja det var da Babuji fandt mig. Nej det var ikke en overdosis. 
  
Som barn var jeg også meget tæt på døden. Min mor bad for mig. Det var måske lidt for tæt på 
hinanden. Jeg blev kørt ned som barn og fik en dødsoplevelsen igen som ung?  
Nu så jeg tidligere liv. Du kan ikke få livet tilbage uden at slippe det.  
Jeg har givet mit liv til Gud, min mor gjorde det for mig da jeg var 7 år, det fortalte hun.  
Bagefter husker jeg at samvittigheden begyndte at råde mig, fortælle hvad jeg skulle.  
Du skal arbejde for en bedre verden.  
Opgaverne blev større lidt efter lidt. Jeg fik til opgave at gå blandt de døde og hente en bestemt 
tilbage til livet. Flere gange blev jeg skubbet til side af bedrevidende og patienten døde.  
Andre gange lovede dem der fik forlænget livet, bod og bedring, men glemte at holde ord, lige så 
hurtigt de var tilbage.  
Når de kalder igen, er det er for sent. De vidste ikke de gik på dødsruten, de fik det bedre og faldt 
så tilbage i gamle vaner og glemte de løfter der forlængede deres liv.  
  
Da vi gik sammen ophørte angsten, når de er døde, hjælper jeg dem over.  
Den døde hænger i Nimbus et stykke tid. Dem der ingen tro har, ved ikke hvad de skal gøre. 
  

Kald på Gud! 
Nogen kan ikke finde ud af det, de sidder låst i tanker, selv om de er døde.  
Jeg henter dem, bringer dem ind. Der falder, nogen-gange et ord… englesind, musisk, kunst, hvad 
de var gode til. Så skal du tilbage og udleve det du savner. 
For nogen er det vigtigt jeg skriver om mystikken.  
Vi taler også sammen og jeg siger nej det er ikke tossede tanker du har.  
Det er bare sjældent nogen tør tale om dem.  
 
Den tale kalder vi funktionel. Det er en funktion at lette sit hjerte.  
Svar og spørgsmål, jeg har siddet og hørt Sister Kasturi give råd i timevis.  
Jeg har spurgt hende, hvor ved du dog alt det fra? Hun siger til mig, jeg ved ingenting, svarene 
kommer til mig. Selvfølgelig er der en hel del klarsyn og viden med alle de års meditation.  
Tit er svaret så enkle at hun selv undres. 
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Tit griner vi af lettes over at hører svarene. 
  
Eksempel:  
Det er da bedre du sidder hjemme og tænker på Babuji, end du sidder i centeret og tænker på du 
svigter familien.  
En lærer ville have en ung mor til at komme på urimelige tider.   
Sister trøstede hende og en lille kvindegruppe. Hun sagde at de skulle være glade for at have 
hinanden. De kunne fint meditere sammen. Centeret er ikke det eneste sted man mediterer.  
Små grupper der har det godt mødes og meditere sammen.  
Et center er hvor nye bliver vist tilrette og finder venner. Og hvor man kan mødes ved særlige 
lejligheder.  
Babuji ville aldrig bede nogen gøre noget urimeligt. Derfor er alle så glade for ham. Nu var de 
lykkelige og stolte, de er frie, for de vidste de fulgte Babuji og han fulgte dem. 
De rigtige ord fra en de stoler på gør forskellen.  
 
Jeg kommer i meditationsgrupper og centre, ved særlige lejligheder.  
Nogen af de gamle jeg mediterer med, har skavanker der hindrer dem i at meditere ordentligt.  
Babuji har ikke talt så meget om fysisk træning. Vedligehold af kroppen må vi selv finde ud af.  
Vi ved han praktiserede yoga. Jeg bruger hans øvelser. Jeg er i god form i en sen alder.  
Det er alt det Tai Chi og Qi Gong du træner. Ja, kombineret med Raya Yoga bliver det ikke bedre.  
Ingen i den gamle meditationsgruppe tænker på at Babujis øvelser kan bruges til et godt helbred?  
Nu lytter de. 
Jeg kan rette på folk, ved at gå ind i dem og vise de punkter de skal aktivere.  
Kan du mærke du får det bedre nu? Ja!  
Noget er fundamental viden. Hold dig rank, sid ordentligt.  
Andet er Raya Yoga i så tydelig en grad at de gamle abhyasier, ærgre sig over de ikke har trænet. 
 
Der er mange tegninger af en ranke ryg og lige nakke. Jeg vil se om jeg kan finde en der ikke 
favoriserer det ene frem for det andet.       
 
På tegningen kan du se åndedrætskredsløbet og punkterne.  
Nogen mestre at guide så det er tydeligt hvad du skal, det er hvad Raya Yoga er.  
Ruter, punkter, veje, forbindelser.  
Når du aktiverer et punkt, sendes en strømning i en retning. Når du aktiverer flere punkter, lære du 
at styre retningen og energien i bevægelsen.  
 
Jeg var ikke galt på den da jeg bad Babuji gå ind i mig og vise de Tai Chi bevægelser jeg ikke 
kunne finde ud af. Man siger Tai Chi er naturens egen bevægelse. Tai Chi kan undervises på 
mange måder.  
 
Centeret i undermaven finder du i midten af punkterne Du Qi, Ming Men og Hui Jing. Se det som 
en ”Babuska” der styres fra den inderste kugle.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.egreenway.com/qigong/magicpearlqigong.htm
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Nogen Inderne mestrer teknikken. De går ind i dig og viser hvad du skal.  
Det er hvad Raya Yoga er:  
Ruter, punkter, veje, forbindelser.  
Når du aktiverer et punkt, sendes en strømning i en retning. Når du aktiverer flere punkter, lære du 
at styre retningen og energien i bevægelsen. Det er som at tømme og fylde ballast tanke.  
 
Skeptikeren ser på mig… Hvordan gør du?  
De kan mærke jeg lindre smerten, uanset om de tror det eller ej. Det er som at gå til massør, de 
kommer igen. Det er nemmere end selv at gøre noget ved det.  
Nej jeg er ikke en mirakelmager.  
Det har taget mig tid at lære det jeg viser og gør for andre.  
Nogen går All ind og bliver deres egen helbreder. 
 
De ruter jeg har lært af Sister Kasturi og Babuji, er ikke at finde andre stæder.  
De er overført som mesterlære. 
For at motivere og hjælpe mine elever til at træne selv, siger jeg der er mere. 
 
Det er ikke nogen hemmelighed at jeg elsker Babuji og at jeg udbreder hans lære.  
Forstå du, det er energien, Pranahutien vi får gennem ham, der udvikler os.  
Han vil sige han får pranaen gennem hans Marster Lalaji. Sister Kasturi siger at Babuji er det 
endelige svar. Fordi han blev sendt fra det ultimative.  
 
 
Tre Mestre før ham, har bedt om hans komme. Selv ved han ikke han er så speciel.   
 
Ude på holdene viser jeg hvordan man gør. Eller jeg må hellere sige hvordan man begynder at 
bruge punkterne. For der er mere. Det du ser i starten, er nemlig kun starten. 
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Jeg lægger en side ind for at beskrive hvordan man arbejder med det stykke af ryggen der er 
beskrevet ovenfor. Rigtig mange døjer med ondt i ryggen, jeg tror ikke der er nogen der bliver 
fornærmede over at Babujis lærer bliver brugt til at hjælpe?  
 
Jeg er lidt drilagtigt mod dem der bebrejdet mig.  
Du må ikke undervise på egen hånd. Jamen kæreste, jeg vidste ikke jeg skulle spørger dig.  
 
Meditation gør os selvstændige og handlekraftige.  
Vores forbindelse styrkes i vores handling.  
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Lad vær med at hør på dem der holder andre nede. 
 
En døjer med sammenfald i ryggen så brusk presses ud og klemmer på nerver så fødderne er 
følelsesløse. 
Jeg har oplevet det samme og er kommet mig. 
Ovenfor beskrives hvordan der kommer luft mellem leddene. Lad det midterste led svæve.  
Straks oplever du et slip, samtidigt med at energien strømmer ind i området. Beskrivelsen fra 
Babujis bog ovenfor ser noget anderledes ud. Nogen siger de ikke forstår hvad Babuji skriver.  
Jeg forstår beskrivelsen og kan vise hvordan man gør. 
Jeg viser en teknik der gør ryggen lang og lige. Fra bunden til toppen af hovedet. Stykket ved 
lænden er bare en del af teknikken. Man begynder med punkter under fødderne, der er med til at 
skabe balance og op gennem kroppen. Men trekantsområdet ved lænden er nok det vigtigste.  
Det er herfra bevægelsen udspringer. Åbner og lukker. Det er herfra ”magien” sættes i gang. 
Jeg viser en teknik der gør at vi kan strække ryggen uden at lave spændinger. Lang lige ryg der 
balancerer via en række punkter der bliver aktiveret. Tegningen med de kinesiske tegn, ovenfor, 
viser meget godt de punkter der aktiveres. 
 
Jeg lægger et par billeder ind der viser et punkt bag øret der er beskrevet som ”Ørebenet”  
Halsen og nakken har det med at spænde, når man bruger teknikken med ørebenet, ophører 
spændingen. 
 

     
 
Energien jeg forbinder eleverne med, gør vi gør det samme. Jeg står ikke bare og viser, 
transmissionen går ind og viser. Der er nogen der ikke bryder sig om at blive rattet. Bare lad dem 
være, de har deres tempo. Gentagelse af øvelserne finder og forbedre.   
 
Finjusteringen må man lade Mestre tage sig af.  
Du ved ikke hvad han gør før han har rattet dig. Overflødigt bliver opløst. Det bliver gjort af flere 
gange. Hver gang føler du en lettelse og befrielse. På et tidspunkt er det dig der gør det for andre. 
Det skal helst ikke gå dig til hovedet. For så får du ikke mere af den energi der retter andre. 
Naturen er følsom, store egoer får ikke adgang. Det er ikke en person det handler om, men den 
viden der viderebringes.  
Det er en læresætning at sande Mestre ikke kalder sig selv Mestre. Tai Chi elever ynder at kalde 
deres Mester Sifu. Eleverne må gerne. Sister Kasturi sagde at dem der kalder sig selv Mester, 
ikke er det.  
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Hun ville ikke have jeg tiltalte hende med nogen af de ærestitler de Indiske abhyassier brugte.  
Ingen knæfald, ingen røre fødder.     
Der bliver arbejdet videre på dig når forbindelsen er lagt. Du bliver nød, til at tro på det. Tro er tillid.  
Det er så enkelt. Når kimen er lagt, vil den udvikle sig. Derfor er jeg tålmodig, jeg ved når arbejdet 
er gjort. Jeg ved ikke hvor lang tid udviklingen tager? Nogen er dovne, nogen kan ikke tage sig 
sammen. Jamen for fanden! Du kan da ikke være for doven til at sidde stille? Jo de kan ikke tage 
sig sammen til at mediterer. Deres liv roder, de har ingen klarhed.  
Den eneste klarhed de oplever er når de er hos mig.  
 
Jeg ser nogen der kan mere end de ved, de reagerer impulsivt. De har ikke helt forstået hvor 
meget de har lært. De reagerer bare på handlingen uden at vide de gør det rigtige. Det generer 
dem ikke at opgaven er vanskelig. Før ville de blive bange og føle sig pressede.  
Meditationen har givet dem ro.  
Jeg ser også nogen der er mere optaget af at være noget de ikke er kommet til endnu.  
Folk kan være foran og bagefter.  
Midten er ikke bare midten, det er en justering der gør indvirkning på dit liv.  
Rent fysisk lære du at blive i din midte og du vil have det så godt som du aldrig har haft det før.  
 
Folk bliver syge af at stræbe, de bliver også syge af at være evigt bagud og for sent på den, både 
tillid og selvtillid forsvinder. 
 
Der er flere varianter.  
Nogen må jeg stoppe inden de slider sig ihjel. Jeg så en på cykel, med oppakning.  
Nu ved jeg hvordan hun slider sig skæv, hun klagede over det var øvelserne.  
Øvelserne fejler ikke noget, det er os der er noget galt med. Vi må lære at modtage læren.  
Når jeg gav råd om hvordan man gør, havde hun straks en undskyldning for ikke at kunne.  
Jeg kan ikke hjælpe nogen der ikke vil.   
 

En anden havde lægerne tabt på gulvet, hun blev skruet forkert sammen. Vi fik styr på 
vandladningen. Hun blev rask og fri af morfin, men lægesjusk kan jeg ikke rette.  
Hun havde det godt og nåede at opleve at gå uden krykker og lære Tai Chi formen.  
 
En anden blev noget af det smukkeste jeg har set, Hun tabte 20 kg. og fandt en ny mand.  
Ham hun havde levet med, havde tyranniseret hende, nu var han død, hun var fri og hun 
blomstrede.      
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Dem der er hos mig, har alle en historie, de er kommet i håb om at få det bedre.  
Listen er lang, mange fik lagt 10 gode år til deres liv. Det vigtigste er nok at de slap for angsten for 
at dø, de fik fred i sjælen.  
 
Billedet under er af Sam Tam, ham jeg ser som den bedste Tai Chi lærer.  
Inden jeg mødte ham, havde jeg et helt andet billede af Tai Chi.  
Jeg vidste jeg gik i meditation når jeg laver Tai Chi, men jeg kendte ikke styrken og hvordan den 
kanaliseres. Styrken og helbredet hænger sammen, vi kan ikke det vi kunne da vi var unge.  
Det er heller ikke meningen, det vil være unaturligt.  
Noget andet kommer til syne, noget vi havde svært ved at forstå da vi var unge.  
Det handler om at kende balance og timing, for at genopbygge den svigtende styrke. Vi er parat til 
at træne når kræfterne forsvinder. Vi får nemmere styrken igen når vi bruger Qi teknik. 
Musklerne er kapitalen, Qi er styrken. Det er Qi der er Kongen. 
Vi kan stort set det samme, tempoet er sat ned… vil mange sige.  
Forståelsen for forbedring, gør at vi meget gerne vil træne.  
Ældre er bedre til at lære grundprincipperne, fordi de forstår nødvendigheden.   
 
 

         
 
Mange kommer ud-brande og ned-slidte, tunge overvægtige, tratte af at dulme smerterne med vin 
og medicin. Jeg ser deres forvandlingen til et sundere og bedre liv.  
Jeg beder ingen om at ændre vaner, det sker af sig selv. Det håb de havde da de kom, bliver 
indfriet. Jeg lover ikke de bliver eksperter. Jeg lover at være der for dem når de er hos mig.  
Jeg har brugt de øvelser vi træner til at komme tilbage, efter alt for tidlig nedslidning. 
 
Vi har alle sammen vores.  
Jeg fortæller jeg kom tilbage til livet gennem de øvelser jeg underviser.  
Dem der har kendt mig længe, har set hvad jeg har gennemgået, fra at være nedslidt og have alle 
de sygdomme et forsømt og belastet liv medføre. Til at komme i form, selv om jeg er blevet ældre. 
Det strider mod tidligere opfattelse af hvad ældre kan.  
  
Jeg træner altid med, det har jeg gjort alle årene. I ser mig altid stå foran klassen, jeg er beviset på 
at min undervisning ikke er skadelig. Skulle noget være dårligt eller skadeligt, vil det komme til 
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syne på mig, fordi jeg gør det flere gange end dem jeg underviser. I stedet ser i at nyt kommer til 
syne.  
Selvudvikling kalder man det, vi står ikke stille, vi bevæger os hele tiden frem. 
Som lærer er det min pligt at gå foran og rapportere tilbage.  
 
På et tidspunkt holdt jeg op med at følge andres undervisning. 
Det stod tydeligt for mig at jeg forsømte mit eget ved at følge andre.  
Der er ikke noget galt med det de laver, jeg gør mig ikke uvenner med nogen.  
De kan bare ikke vise mig det jeg søger. 
Vi har hver vores måde at gøre det på. 
Vores mål er forskellige.   
 
Jeg skal have meditationen ud over rampen.  
 
Det der sker inde i kroppen skal gives videre til dem der vil lære det.  
 
Det har været noget nær umuligt at aflæse lærere der ikke ville fortælle hvad der skete inden i 
dem. De kunne ikke vise det der gør forskellen, i nogen tilfælde tror jeg ikke de selv var klar over 
det. Jeg stod foran lærere der havde fået deres viden af andre uden de kunne forklare det.  
 
Det vil jeg gerne samle op på så det bliver nemmere at forstå for eftertiden.  
 
Kunstnere vil gerne gøre kunsten bedre.  
 
Fremtiden har brug for dygtige mennesker der har meditation med i deres hverdag, som det 
naturligste i verden.  
 
Vi skal bevare verden gennem det vi spiser.  
Når vi laver mad til nogen vi holder af, lægger vi kærlighed i arbejdet. Det samme skal vi gøre med 
råvarerne. Vi kunne ikke drømme om at lave noget der er giftigt. Men hvordan kan vi undgå det? 
Vi må sikre det vi bruger er i orden, det behøve ikke nødvendigvis være dyrere. Vi skal være åbne 
for at samle og plukke i naturen og for at dyrke selv.  
 

Under viser jeg opskrifter der cirkulere blandt os.  

 
 
 
 
 
 
Jeg vil vise et brød alle kan lave.  
Man blander, fylder i form og bager små 2 timer ved 160 til 175c. Ingen besværlig 
surdej, damp eller langtidshævning.  
Det er næsten for nemt til at være sandt. 
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Det er et Rugbrød, Kærnebrød, Fiberbrød alt efter hvad du kommer i det.  
 

 

Grund stammen af opskrifterne er: 
1 L Kærnemælk  
1 L Havregryn 
1 L Groft Mel 
1 spiseske Natron 
 
 
Først blandes det tørre med grund ting som et knips Salt og Sukker.  
Så kan du ellers gøre det efter smag og behag.  
 
Eksempler:  
Sirup, Honning, Rørsukker, Malt, Steria sødeplanten.   
Der kan bruges krydderurter, stærke som milde. Meget lidt lakridspulver eller annis.  
Der kan bruges tørrede frugt, klippet i små stykker. Abrikoser, Svesker, Dadler.  
Du kan gøre det til et kage-brød. Med bær og Kanel.  
Du kan gøre det til et rustikt Kærnebrød, med lidt groft kværnet pepper.  
Du kan gøre det til et Gulerodsbrød.   
Er det kærnebrød, brug ½ L Kærner. Eks. Valnød, Græskar-kærne, Solsikke-kærne. Alle kerner 
og nødder kan bruges. 
Er det et fiberbrød, brug Graham eller fuldkorn-mel. Eller kom en tredjedel ren fiber i den grove 
melblanding. 
Bruger du kun rugmel, er det et Rugbrød. Her kan du komme lidt lakridspulver i og groft pepper. 
 
 
 

 

 

Oxie Brød 
Det originale Oxi brød er sødt. Det er slet ikke efter Dansk smag. Derfor har jeg vist 
grundstammen ovenfor. 
 
Grovbrød fra Oxie i Sverige. Jeg valgte at kalde det et Oxie brød. Jeg tror mange bliver glad for et 
hjemmebagt rugbrød der er så let at lave. Det skal bare blandes og sættes i ovnen. 
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Bland det tørre: 
1 L  Havregryn 
1 L  Groft mel. Jeg brugte grov Durum. Det kunne være ½ Rug og ½ Hvede. 
1 spiseske Krydderurt. Det kan være Salvie eller Rosmarin eller hvad du er glad for. 
1 spiseske Natron 
2 teske Salt 
1 dl Solsikkekærner 
1 dl Græskarkærner 
1 dl  Valnødder 
 
Tilsæt 
1 L Kærnemælk 
1 dl mosede tyttebær 
1 dl Abrikoser fint snittede 
1 dl Honning flydende 
1 dl Mørk sirup 
Man kan tone det søde lidt ned. Jeg afløste siruppen med 1 spiseske malt. 
Bland det hele og bag det i form, i små 2 timer ved 175 grader i almindelig ovn. 
 
Tak til Eva Strømberg fra Oxie i Sverige, der har givet opskriften videre.  
Og tak til Jytte Schmidt der har givet mig opskriften. 
Jeg gør nu min del og viderebringer den. 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ingefær shot 
 
Som booster kroppen og er anti-inflammatorisk. 
 
Ingredienser: 
2 liter vand 
200 g Ingefær i skiver. 
2 Økologiske Citroner i skiver, fuldmodne er bedst. 
200 g rørsukker. Sukker kan udelukkes.  



 28 

3-4 cm gurkemejerod. Gurkemeje kan udelukkes. 
Jeg suppler med en skefuld økologisk gurkemeje.  
Gurkemeje giver en flot farve og stoffet ”Curcumin” har mange gode egenskaber. 
Gurkemeje er i familie med Ingefær. 
Kåges i 45 min. 
 
2-4 cl om dagen. 
5.000 år gammel opskrift. 
Mod gigt, ældning, demens og depression, hjerte-kar, øjensygdomme og kræftsygdomme. 
 
 

     
 
 

     
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ingefærkager 
Ginger biscuit  
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500 g Melis 
  10 g Gær 
       2 Æg 
200 g Smør 
100 g hakkede mandler 
450 g Hvedemel   
    5 g Natron 
    5 g stødt Nelliker  
  15 g stødt Ingefær 
    5 g stødt Gurkemeje 
 
Melis og smør køres op med æg, lidt ad gangen.  
Melet blandes med krydderierne og æltes i.  
Rulles ud i stænger og skæres i skiver.  
Bages lyst af ved 200 c. Bagetiden er ca. 8 min.  
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Oversigt over Vitaminer 

Af Redaktionen Netdoktor 

Vitamin: Kilder: Nødvendigt for: Anbefalet dagsdosis: 

A-vitamin (retinol) 

 

Kød, æg og mejeriprodukter. 
Desuden orange og 
mørkegrønne grøntsager. 

Synet, vækst, immunforsvaret, 
tør hud, appetit og smag. 
Desuden for fosterets 
udvikling af organer. 

Mænd og kvinder: 1 
milligram. 

B1-vitamin 
(tiamin) 

 

Kornprodukter, bælgfruger og 
linser. Desuden magert kød og 
mejeriprodukter. 

Omdannelsen af kulhydrater 
til glukose, som er vigtigt for 
bl.a. hjernen, hjertet og 
musklers funktion. 

Mænd: 1,4 mg. 
Kvinder: 1,1 mg. Ved 
graviditet og amning 
stiger behovet med 
0,5 mg pr dag. 

B2-vitamin 
(riboflavin) 

 

Mejeriprodukter, 
fuldkornsprodukter, kød, blad-
grønt, bælgfrugter og fisk. 

Vækst, hud, negle, hår, læber 
og tunge samt synet. 

Mænd: 1,7 mg. 
Kvinder: 1,3 mg. 
Ældre kan nøjes med 
hhv. 1,5 og 1,2 mg. 
Gravide: 1,6 mg. 
Ammende: 1,7 mg pr. 
dag. 

B3-vitamin (Niacin) 

 

Kød, fisk, fjerkræ og 
fuldkornsprodukter. 

Omsætningen af proteiner, 
fedt og kulhydrater til energi i 
kroppen. 

Mænd: 16 -20 NE, og 
1-2 NE mindre som 
ældre. Kvinder: 15 
NE. Gravide: 17 NE. 
Ammende: 19 NE. 

B6-vitamin 

 

Magert kød, grøntsager, 
fuldkornsprodukter og mælk. 

Omdannelse og udnyttelse af 
protein og fedt samt dannelse 
af arvemateriale. 

Mænd: ca. 1,5 
milligram pr. dag. 
Kvinder: 1,2 milligram 
pr. dag. 

B12-vitamin 

 

Magert kød og fisk samt æg og 
mejeriprodukter. 

Omsætning af fedt og 
aminosyrer til protein, hvilket 
er vigtigt ved celledeling. 
Vedligeholder nerverne. 

Mænd og kvinder: 2 
mikrogram. 
Ammende: 2,6 
mikrogram. 

C-vitamin 

 

Citrusfrugter, bær, tomater, 
blomkål, kartofler og grønne 
blad-grøntsager. 

Har betydning for kroppens 
immunforsvar, der blandt 
andet beskytter mod virus og 
bakterier. 

Mænd og kvinder: 75 
mg. Gravide: 85 mg. 
Ammende: 100 mg. 

https://netdoktor.dk/hvemnd.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitamina.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb1.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb1.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb2.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb2.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/niacin.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb6.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb12.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitaminc.htm
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Vitamin: Kilder: Nødvendigt for: Anbefalet dagsdosis: 

D-vitamin 

 

Æg, fede fisk og fede 
mælkeprodukter. 

Øger optagelsen af calcium fra 
tarmsystemet og er 
nødvendigt for knoglernes og 
tændernes omsætning af 
calcium og fosfat. Sikrer 
balance i immunsystemet. 

Mænd og kvinder: 7,5 
mikrogram. Ældre, 
gravide og ammende: 
10 mikrogram. 

E-vitamin 

 

Fedtstoffer, kornprodukter, æg, 
ost og mælk. 

Beskytter kroppens celler mod 
nedbrydning. Kan stimulere 
immunsystemet. 

Mænd: 10 mg. 
Kvinnder: 8 mg. 
Gravide: 10 mg. 
Ammende: 11 mg. 

K-vitamin 

 

Mørkegrønne grøntsager som 
avocado, broccoli, kål, spinat og 
vindruer. Derudover lever, nyre, 
mejeriprodukter, 
kornprodukter, kød og frugt. 

Blodets størkningsproces samt 
dannelsen af vigtige proteiner. 

Mænd: 0,08 mg. 
Kvinder: 0,065 mg. 

Folsyre 

 

Bælgfrugter, grønne grønsager 
og lever. Desuden 
kornprodukter, frugt og 
mælkeprodukter. 

Gavnligt for de røde 
blodlegemer og for cellernes 
deling. 

Mænd og kvinder: 
300 mikrogram. Dog, 
kvinder ml. 18-30 år: 
400 mikrogram. 
Gravide og 
ammende: 500 
mikrogram. 

Pantotensyre 

 

Kød, fuldkornsprodukter, 
broccoli, ærter og bønner er de 
bedste kilder. Derudover mælk, 
æg, lever og bælgfrugter. 

Omdannelsen af maden til 
energi. Gavner desuden 
nervesystemet og 
produktionen af hormoner. 

Mænd og kvinder: 4-
7 milligram. 

 
 
 

Under er nogle tavler med bær og urter.  
 
Her fortæller jeg en overleveret, historien om den unge FU JI der lærte silkeøvelser af 
buddhistmunkene, de lærte ham også om urter og planter.  
 
Han blev sendt til den kinesiske mur da han var meget ung.  
Her sendte man dem hen man ikke vidste hvad man skulle stille op med.  
Der var altid kampe med indtrængere og generalerne i mellem.  
Fu Ji fik et regiment der ikke var meget værd. Han begyndte med urten. Det betyder han gav dem 
noget ordentligt at spise. Han lærte dem hvad der var sundt og nærende.  
Hans folk blev raske og stærke, han trænede dem i silkeøvelser og kamp delen Sing Jii der viser 
hvad silken også kan bruges til: Sing Jii er den kampsport der er skrevet mindst om, det er også 
den kampsport der regnes for den mest effektive. Det er meget få der mestre formen til fulde, fordi 
sjælen bliver påvirket. Du skal give helt slip, for de fleste er det meget grænseoverskridende. 
Måske er det nemmere for folk på slagmarken, fordi de ser døden i øjnene.  
Det rygtedes at hans folk klarede sig bedre end andre.  
Senere sagde rygterne at han mestrede et system der var de andre langt overleen.  
Det brød generalerne sig ikke om, de forsøgte at fælde ham, uden held. 

https://netdoktor.dk/vitaminer/vitamind.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitamine.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/vitamink.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/folinsyre.htm
https://netdoktor.dk/vitaminer/pantotensyre.htm
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Kejseren hørte om ham og kaldte ham til hoffet.  
 
Siden er han kendt for at lære folket silkeøvelser.  
 
Når jeg har mødt kinesere i faget og sagt jeg underviste i silke, blev de meget ærbødige.   
Silken har grund i noget der er meget dybere end kampsport og medicin.  
 
Jeg tror i er heldige at få indblik i metoderne gennem det jeg skriver. 
  
Jeg føler mig heldig at jeg fik metoden da jeg trænede Tai Chi. Jeg greb øvelserne med kyshånd 
og hengav mig til at træne. Jeg var også heldig at lære Sing Jii kampdelen. 
 
Meditation er mit ”stærkeste” våben. Det kombineret med Tai Chi og silke gav mening.  
Derved er det ikke så svært at give slip, du gør det jo for at få det bedre.  
I mange kampsportsklasser har jeg oplevet frygt. Frygt for ikke at kunne præstere.  
Mine elever behøver ikke at præstere, deres største præstation er at de opdager de bliver sunde 
og raske. Det giver glæde og lyst til at fortsætte.  
 
Jeg står mest med ældre. Unge der kommer, bliver overraskede over metoden. De har måske 
trænet noget andet, men grundprincipperne har de aldrig lært. De kender ikke de indre ruter, de 
ved ikke hvordan og hvorfor det virker.  Gamle mennesker overlever og får lagt den tid de træner 
til deres alder. Det siger ikke unge så meget, de har ikke oplevet alderens smerte. Nogen har 
været skadede og ved hvad genoptræning kan. Men det er ikke det samme som at leve med 
smerte.  
 
Min opgave er at videreføre, derfor har jeg det godt med at der kommer unge på mine hold i 
Folkets Hus på Nørrebro hvor jeg underviser gratis. 
  
De hold jeg køre forkommunen har særlige regler. Størrelsen på holdene og længden af forløbet 
er underlagt kultur og fritidsforvaltningen. De giver tilskud til ældre, pensionister og handicappede.   
 
I Folkets Hus er der ingen bruger betaling. Reglerne går mere på etik.  
  
Det kan gøre nogen sure, fordi Tai Chi og Meditation er dyrt.  
Jeg får løn af kommunen, men ikke for frivilligt arbejde. Jeg er aktivist og bruger mine øvelser til at 
gøre folkesundhed gratis, fordi de er gode til genoptræning. Samfundet kan både tjene og spare 
ved at bruge øvelserne. 
I det sociale og kommunale er sundhed og oplysning 2 uløselige problemer, fordi det er i to 
forvaltninger. Politikere og embedsmænd og jurister kan godt nå frem til at bevægelse er godt for 
helbredet. Er det oplysning eller optræning?  
Sunde bevægelser regnes ikke for behandling, det er gymnastik. Så i stedet for at fremme 
forståelsen, er det nemmere at nedlægge skoler og kalde dem noget andet.  
En skole hedder nu en forening og undervisning hedder aktivering.  
Fordi tilskuds junglen altid kæmper om midler. 
 
På sigt vil Qi Gong og meditationsøvelser finde en naturlig vej ind i samfundet.  
Fysioterapeuterne og behandlere finder selvfølgelig de bedste øvelser.  
 
  

 
Kost pyramide fra statens husholdningsråd fra 1996  
Som vi ved, bliver der hele tiden ændret på hvad der opfattes som sundt for os.  
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Jeg tror vi selv er bedst til at vurdere.  
 
Jeg er nået frem til at økologi er vejen frem.  
Al konventionel industrifremstillet mad ødelægger kloden.   
 
Jeg er ikke smør og sukker forskrækket, jeg er ikke dyre forskrækket.  
Jeg er forskrækket over grådige fremstillingsmetoder og tilsætningsstoffer.   
 

 
Efter min mening kommer det an på hvordan man spiser og drikker. Alt med måde. 
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Her må man ikke få smør og fedt og sukker.  
 

 

 

 
 

 

 

Tavlerne er flotte det er derfor jeg har dem med. Uden den sunde fornuft er der ingen sundhed, vi 
må hele tiden holde os orienteret. Selv uskyldige produkter kan være modificerede, sprøjtede, 
langtidsbehandlede mod skimmel og råd. Meget af det vi spiser, er fra langt tids opbevarede 
kølerum hvor de langsomt bliver modnede, når de skal ud i supermarkedskæderne.  
 
Har i undret jer over at noget frugt og grønt bliver ved med at holde medens andet forgår normalt.  
Hvad tror du er sundest?  
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Prøv at spise lidt men godt.  
 
I Folkets hus er jeg i køkkengruppen, her samarbejder jeg med You People. De kører et madspilds 
program, under Blå Kors. Projektet gavner husets omdømme, vi bespiser hjemløse og fattige, hver 
dag. Fra kl.07 til 11, det gør at køkkenet er godkendt af fødevarekontrollen og at der er rent på 1. 
salen.   
Vi laver halvfabrikater af Kerner, nødder, mandler og urter, bønner, kigærter og forskellige 
melsorter og olier. Vi bruger det også til brød og kager. Pund til pund bræddepande kager.  
 
Det kan være knækbrød og hvidt brød af alle variationer. Det kan være humus, pesto, tahin, 
olivenpasta, nøddepasta…   
En del af projektet er at passe på Jorden så det er vegansk, hvilket jeg lærer meget af.  
   
 
 
 

     
 

 
 

 
 
 

Vitaminer  
I afsnittet om vitaminer skriver jeg min egen oplevelse af B12 vitaminmangel.  
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Vi tror det er noget andet, fordi kroppen lukker ned og vi får ondt alle vegne. Min dygtig læge 
sagde: Vi tjekker lige om du har B12 mangel, symptomerne peger i den retning.  
 
Maven omdanner det vi spiser til vitaminer. En varieret sund kost er nok.  
Vi laver normalt selv B12 vitamin. B12 er i mælkeprodukter og kød. Jeg er glad for mælk og ost, 
men på en gang omsatte min mave ikke det jeg spiste og jeg blev trat, død trat.   
 
I en alder af 70 år mærker jeg forandring. Der er noget galt! Min kone sagde: lad være med at 
brokke dig! Gå til læge! Jeg blev trat af ingenting, maven er i uorden, maden smagte underligt, jeg 
tabte mig. Kroppen lukkede langsomt ned. 
 
Det er et faresignal hos en hver læge.  
Det Danske sundhedssystem er lynende hurtigt. 
Hvordan har du det? Lægen lytter og banker, blodtrykket er fint, lungerne er gode. Vi tager nogle 
blodprøver, du får besked i morgen.  
Du mangler B12 vitamin, symptomerne passer på din beskrivelse. Du kan hente medicinen på 
apoteket nu. Først fik jeg 3 sprøjter med en uges mellemrum, derefter hver 6. uge.  
Tallet var så langt nede at jeg købte et glas B12 i Matas, til at supplere med.  
 
Hvad jeg søgte, var et sundhedstjek, det findes ikke.  
For at blive sundhedstjekket skal man sige ja til at lade sig undersøge via en meget grundig 
kanser pakke.  
Kanser har overtaget sundhedsvæsnet.  
Prøverne viste ikke kanser, det var det første de sagde.  
Det stopper ikke her, man bliver sendt videre til den neste undersøgelse, til man har været hele 
programmet igennem. Og så gentager det sig, til man selv siger fra.  
Hospitalet tager en henvisning meget alvorligt, de søger med det samme efter kanser, et par dage 
efter er jeg til skanning. Der er ingen kanser! Men dit B12 tal var i bund. 0,37, tallet skal være ca. 
350. Man kan dø af B12 mangel, 25% ældre får B12 mangel. Derfor skriver jeg min oplevelse. 
Da jeg får den første indsprøjtning, kan jeg med det samme mærke bedring.  
 
I vore dage er nettet oplysning til hvad som helst.  
 

Fra patienthåndbogen. 

Vitamin B12 mangel 

Hans Carl Hasselbalch, speciallæge Fagligt opdateret:17.12.2015 

Fakta 

• Vitamin B12 - kobalamin - kan ikke produceres i kroppen. Det skal derfor tilføres gennem 
kosten  

• Nogle personer med vitamin B12 mangel vil med tiden udvikle perniciøs anæmi  
• Mangel på vitamin B12 kan skyldes utilstrækkelig indtagelse eller optagelse af vitamin B12  
• Tidligt i udviklingen af vitamin B12 mangel har man ingen symptomer. Senere udvikler man 

efterhånden lav blodprocent (megaloblastær anæmi)  
• Ved yderligere forværring af tilstanden opstår skader på nervesystemet og tegn på 

psykiatrisk sygdom, herunder også demens  
• Traditionelt har man behandlet B12 mangel med jævnlige indsprøjtninger (injektioner) af 

B12. For mange er tabletter lige så god en behandling. Det er først og fremmest personer 
med perniciøs anæmi, som bør have injektionsbehandling 
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Hvad er vitamin B12? 

Vitamin B12 - kobalamin - kan ikke produceres i kroppen og skal derfor tilføres gennem kosten. 
Vitaminet indgår i kemiske reaktioner. Disse reaktioner er vigtige for normal nervefunktion og 
dannelse af blodceller, dette gælder især røde blodlegemer og nogen hvide blodlegemer. 

Dyreprodukter - kød og mælkeprodukter - udgør den eneste kostkilde til vitamin B12. Normal 
vestlig kost indeholder 5-20 mikrogram kobalamin pr. dag, mens minimumsbehovet er 6-9 
mikrogram pr. dag. De samlede lagre i kroppen af kobalaminer er typisk 250-800 gange større end 
det daglige behov. Så det tager lang tid, før vitamin B12 mangel opstår, selvom optagelse eller 
indtagelse af vitamin B12 ophører. 

Optagelsen af vitamin B12 starter i mavesækken, hvor mavesyren spiller en vigtig rolle. Intrinsic 
factor (IF) er et stof, som produceres i mavesækken, og som binder sig til vitamin B12. IF er af 
afgørende betydning for optagelsen af vitamin B12 i nedre del af tyndtarmen. 

Hvad er vitamin B12 mangel? 

Nogle mennesker med vitamin B12 mangel vil med tiden udvikle perniciøs anæmi. Det er en 
tilstand med lav blodprocent, tegn på nerveskader og eventuelt psykiatrisk sygdom. Når der er så 
åbenbare tegn på sygdom, er diagnosen sædvanligvis let at stille.  

Men vitamin B12 mangel kan være fattig på symptomer. Selv om det er vanskeligt at stille 
diagnosen uden symptomer, er det vigtig at stille diagnosen tidligt. Det skyldes, at eventuelle 
nerveskader kan blive uoprettelige, hvis behandlingen sættes ind for sent. Forskerne har ledt efter 
målbare stoffer i blodet, som lettere kan afsløre en vitamin B12 mangel. De har fundet to sådanne 
stoffer, som spiller en vigtig rolle i udredningen i dag: Metylmalonat (MMA) og total homocystein 
(tHcy). 

Mulighederne for at måle MMA og tHcy har i høj grad ændret vores forståelse af vitamin B12 
mangel. Hvis vitamin B12 mangel defineres som en øget koncentration af MMA, er vitamin B12 
mangel ikke længere nogen sjælden sygdom med en forekomst på ca. 2 % blandt ældre 
mennesker.  

Hvor hyppig er vitamin B12 mangel? 

Det er en hyppig tilstand, som påvirker mindst 15 % af de ældre. 

Hvorfor får man vitamin B12 mangel? 

Mangel på vitamin B12 kan skyldes utilstrækkelig indtagelse eller optagelse af vitamin B12.  

Utilstrækkelig indtagelse af vitamin B12 ses blandt vegetarianere og specielt blandt veganere. 
Veganere er vegetarianere, som hverken spiser kød, mælkeprodukter eller æg. Bortset fra disse 
specifikke tilstande er utilstrækkelig indtagelse af vitamin B12 usædvanlig i den industrialiserede 
del af verden. 

Manglende optagelse af vitamin B12 forekommer hos personer med forskellige 
mavetarmsygdomme. De typiske tilstande er en ændring af slimhinden i mavesækken (atrofisk 
gastritis), som fører til nedsat udskillelse af mavesyre og af intrinsic factor (IF). Forekomsten af 
atrofisk gastritis i mavesækken øges med alderen. Det kan være forklaringen på, at nedsat 
optagelse af vitamin B12 bliver hyppigere, jo ældre vi er.  

https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/blod/tilstande-og-sygdomme/anaemier/pernicioes-anaemi/
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Der er også nedsat optagelse ved svigtende bugspytkirtel, i tilfælde hvor man har fået opereret 
dele af mavesæk eller tyndtarm bort, ved cøliaki og Crohns sygdom.  

Langtids brug af syrehæmmende midler og antidiabetesmidler (metformin) kan føre til nedsat 
optagelse af vitamin B12 og muligvis udvikling af vitamin B12 mangel.  

Hvad er symptomerne på vitamin B12 mangel? 

• Tidligt i udviklingen af vitamin B12 mangel er der ingen symptomer 
• Hvis tilstanden ikke opdages og får lov at udvikle sig, kan det efterhånden føre til lavere 

blodprocent (megaloblastær anæmi) 
• Ved yderligere forværring af tilstanden opstår skader på nervesystemet og tegn på 

psykiatrisk sygdom - da er der perniciøs anæmi. 

Hvornår bør vitamin B12 mangel mistænkes? 

neuropsykiatriske symptomer og/eller mavetarmsymptomer som tungebetændelse, dårlig appetit 
og Tilstanden bør mistænkes hos alle personer med uforklarlig lav blodprocent (anæmi), 
uforklarlige diaré. Man bør være særlig opmærksom på personer, som er i risiko for at udvikle 
vitamin B12 mangel:  

• Ældre mennesker med øget risiko for atrofisk gastritis  
• Vegetarianere og veganere  
• Personer med tarmsygdom  
• Andre grupper i risiko er mennesker med autoimmune sygdomme som Graves sygdom, 

tyreoidit og vitiligo, samt personer som bruger syrehæmmende medicin 
(protonpumpehæmmere, H2-blokkere) eller metformin mod diabetes type 2 i lange perioder 

Hvordan stilles diagnosen? 

Det er vigtigt at stille diagnosen så tidligt, at nerveskader ikke opstår, da disse kan være 
vanskelige at behandle. Problemet er imidlertid, at de tests, der findes, er så unøjagtige, at hvis 
alle mennesker over en vis alder skulle tjekkes for vitamin B12 mangel (screening), ville langt flere 
af prøvesvarene være falskt positive end sandt positive. Med andre ord ville mange få fejlagtig 
besked om, at de havde vitamin B12 mangel. 

Diagnosen baseres på forskellige blodprøver. Standardundersøgelsen er måling af kobalamin 
(vitamin B12) og nedbrydningsstoffer af disse: metylmalonat (MMA), totalhomocystein (tHcy). Man 
måler desuden blodprocenten (Hb) og en prøve, som fastslår størrelsen på de røde blodlegemer 
(MCV) - de er typisk forstørret ved vitamin B12 mangel.  

I de tilfælde hvor perniciøs anæmi opstår, er denne tilstand karakteriseret ved: 

• Lav blodprocent 
• Glat tunge 
• Følelsesløshed forskellige steder på kroppen 
• Unormal gang på grund af forstyrrelser i nervesystemet. Når tilstanden er kommet så langt, 

er den normalt let at opdage. Stilles diagnosen tidligt i forløbet og behandles korrekt, kan 
man blive helbredt. 

Hvilken behandling er der? 

Målet mangel. 

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/mave-og-tarm/sygdomme/coeliaki/coeliaki-oversigt/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/mave-og-tarm/sygdomme/inflammatorisk-tarmsygdom/crohns-sygdom/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/blod/sygdomme/anaemier/pernicioes-anaemi/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/skjoldbruskkirtlen/hoejt-stofskifte-hyperthyreose/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/skjoldbruskkirtlen/skjoldbruskkirtelbetaendelse-tyreoidit/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hud/sygdomme/modermaerker-pigmenteret-udslaet/hvide-pletter-vitiligo/
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Personer med vitamin B12 mangel trods normal optagelse, så som vegetarianere og veganer, 
behøver kun dagligt tilskud i form af en vitaminpille som indeholder mindst 6 µg af vitamin B12. 
med behandlingen er at øge vitamin B12 niveauet i kroppen og forhindre, at man udvikler 
perniciøs anæmi. Dilemmaet er, at det ikke altid er let at fastslå, om en person lider af vitamin B12  

Det er beregnet, at tre deciliter mælk og tre skiver ost om dagen dækker det daglige behov for 
vitamin B12. Så for mange mennesker er vitaminpiller unødvendige. 

Personer med varig nedsat optagelse af vitamin B12 behøver livslang behandling med tilskud af 
vitamin B12. Det er foreløbigt uafklaret, om personer med lette biokemiske tegn (blodprøver) på 
vitamin B12 mangel skal behandles. 

Traditionelt har man behandlet B12 mangel med jævnlige indsprøjtninger (injektioner) af B12. For 
mange er tabletter lige så god en behandling. Det er først og fremmest personer med perniciøs 
anæmi, som bør have injektionsbehandling. 

Ved uklart sygdomsbillede og hvor symptomer og laboratorieprøver er modstridende, er det 
vanskeligt at give veldokumenterede anbefalinger om behandling. Hos personer med klare tegn 
på vitamin B12 mangel anbefaler man behandling uafhængig af, hvad laboratorieprøverne måtte 
vise.  

Hos personer med uspecifikke symptomer i kombination med prøvesvar, som ligger i 
grænseområdet, kan man vurdere at følge effekten af vitamin B12 behandling. Man vil så 
fortsætte behandlingen, hvis der klar bedring, eventuelt vente med at starte behandling og tage 
nye prøver efter 1 år. 

Prognosen er god for de fleste. Ved tidlig diagnose og behandling af perniciøs anæmi kan mange 
af symptomerne forsvinde. 

Vil du vide mere? 

• Perniciøs anæmi  
• Graves sygdom  
• Tyroiditis, betændelse i skjoldbruskkirtlen  
• Vitiligo  
• Vitamin B12 mangel - for sundhedsfaglige  
• Perniciøs anæmi - for sundhedsfaglige 

Hvordan er langtidsudsigterne? 

Kilder 

Fagmedarbejdere 

• Hans Carl Hasselbalch, professor, overlæge, dr.med., Hæmatologisk afd., Roskilde 
Sygehus, Københavns Universitet 

• Christina Gerlach Øgard, alm. praktiserende læge, ph.d., Birkerød 
• John Sahl Andersen, alm. prakt. læge, lektor, ph.d.,  

Patienthåndbogens ordbog 

Her kan du slå ord op fra Læge- og Patienthåndbogen.  

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/blod/sygdomme/anaemier/pernicioes-anaemi/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/skjoldbruskkirtlen/hoejt-stofskifte-hyperthyreose/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/skjoldbruskkirtlen/skjoldbruskkirtelbetaendelse-tyreoidit/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hud/sygdomme/modermaerker-pigmenteret-udslaet/hvide-pletter-vitiligo/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/blod/tilstande-og-sygdomme/anaemier/vitamin-b12-mangel/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/blod/tilstande-og-sygdomme/anaemier/pernicioes-anaemi/
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Mange får B12 mangel, derfor er siderne med. Min læge sagde det var førstegang hun havde set 
en genstarte kroppen, så det ikke er nødvendigt med indsprøjtninger. En vitaminpille B12 er nok. 
Hun vil høre om de øvelser jeg underviser? Du er min eneste ”raske” patient, du helbredder dig 
selv.  

Jeg gik ud af kanser pakken. Jeg vil ikke belaste systemet, så jeg sagde nej tak til at få taget de 
samme prøver igen og igen da man ikke fandt kanser førstegang. Kikkertundersøgelse af de indre 
organer er både ubehagelige og dyre og der er chancer for at det går galt.  

Jeg kan selv mærke når der er noget galt.  

Jeg holder til øje med mit B12 tal. Jeg kan mærke når det er tid at tage en prøve. Kroppen lukker 
ned, jeg bliver trat og øm og langsom. Det er over et år siden du har fået en B12 vaccine, sagde 
Dorthe, sygeplejersken. Vi tjekker tallet om 3 mdr.  

 

 

Ved at vise tavlerne og patienthåndbogen viser hvordan jeg arbejder på nettet, det inspirerer 
andre til at gøre det samme.  

Husk at få kildehenvisningen med.  
Gør det meget tydeligt at det er kildens materiale, ved at linke til dem.  
Det er alle de blå understregede link i afsnittet ovenfor. 
Du tager ikke fra kilden, du oplyser hvor gode de er. 
 
Vores øvelser er selvudviklende i mere end en forstand. Det er lidt for højttravende at tale om at vi 
bliver forenet med selvet., selv om det er rigtigt. Taler jeg om spirituelle forbindelser vil mange stå 
af, så jeg bliver her på Jorden. Det du gør bliver du bedre til, gentagelser udvikler repertoiret til 
naturlige reflekser. Når du så samtidigt får det bedre, er motivationen høj. Du lære også af 
metoden, den udvikler sig også.  
 
Men det kan ikke nytte noget at jeg kører på med at fortælle hvor meget metoden har udviklet sig i 
denne bog. Jeg kan fortælle at jeg faktisk ikke ved det, endnu. Jeg arbejder på sagen.  
Jeg har i andre bøger skrevet om forløbet, du kan kalde det vejen, men Jeg er kun nået til 2003 i 
afskrivning af dagbogsnotaterne. På det tidspunkt havde jeg kun trænet Tai Chi i 12 år. Her står 
om genoptræningen, om hvordan døde, følelsesløse områder får nyt liv. Jeg vidste ikke at Raja 
yogaen havde så stor betydning, når du går hen i det område der er sygt og hjælper med at skabe 
passage, sker det.  
 
Mine dagbogsoptegnelser bliver i fremtiden delt ud som E-bøger af så mange A4. sider der kan 
overføres til PDF, ad gangen, det kommer an på hvor mange billeder der er i. Jeg gå håber ca.100 
A4 sider.   
 
Det er en spændende rejse, jeg tror mange vil nikke genkendende til tidsånden. Jeg har ikke 
tænkt mig at udgive noget gennem et forlag. Jeg havde ikke tænkt mig at skrive noget som helst.  
Og så blev det til at første gang jeg satte pennen på papiret begyndte rejsen, jeg kunne ikke 
stoppe.   
 
Jeg stopper denne bog her, men kommer tilbage og gør Tai Chi delen færdig, Sams form fortjener 
mere omtale, jeg er blevet meget bedre end på de første film, billederne er klippet ud af. Jeg lærte 
billedbehandling af en ven der var grafikker. Jan Jacobsen.  
Suppeøvelserne har jeg sprunget over, selv om jeg sagde de var de vigtigste.  
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Billederne vil jeg gerne udskifte, fordi de nye kvaliteter er bedre. Den elektroniske verden udvikler 
sig med lynets hast. Jeg har altid været glad for at lære nyt. Jeg tror der er langt mere respekt for 
det jeg vil lære folk, når det bliver vist af en gammel mand, i god form.  
 
Tak for nu.  
Viggo Vikkelsø 
2021 udgaven af anden del af bogen om sundhed.  
 
   
 
 

Sidefortegnelse/Indholdsfortegnelse 
 

Forsiden er en grafik lavet af Viggo Vikkelsø 
De efterfølgende sider er også af Viggo Vikkelsø 
 
Siderne 
  
1 Baduan Jin 
 
2 indledning  
 
3 Begyndelsen 
 
4 Buddha 
 
5 Madens Tao 
 
6 Hartfulness 
 
7 Meditation 
 
 8 begyndelsen  
 
  9 Bønnen  
 
10 Rugbrød 
 

11 Rejsen 
 
12 Talen 
 
13 Faget og livet 
 
14 Sister kasturi  
 
15 Vejen til frihed  
 
16 Forening  
 
17 Forandring  
 
18 Mirakler 
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19 Tør vi tænke  
 
20 Kredsløbet  
 
21 Kal & Dayal 
 
22 Ryggen   
 
23 Metoden  
 
24 Rejsen  
 
25 Læren  
 
26 Sister Kasturi  
 
27 Vejen til frihed  
 
28 Fa ego til identitet  
 
29 Den helbredende kraft  
 
30 Tæt på døden  
 
31 Funktionen  
 
32 Åndedrætskredsløbet  
 
33 Hi lovs all  
 
34 Kal & Dayal  
 
35 Ørebenet  
 
36 Øvelserne helbredder  
 
37 Vi bliver gamle når vi stopper  
 
38 Forløbet  
 
39 Indhold  
 
40 Eftersrift  
 
41 Hjerte logoet  
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Hjertegrafik  
 
 
Hjertegrafikken har fulgt med alle årene.  
Hjertet er mit logo. Hjertegrafikken symboliserer meditation på guddommeligt lys i hjertet.  
Det er min måde at vise bønnen og vejen på. 
  
Jeg har brugt hjertet siden den første brochure og på de første Flyer. Under ser I en af de tidlige, med kinesiske 
skrifttegn. Det første var en blyantstegning, siden har jeg lært computer grafik. 
   
I halvfjerdserne underviste jeg i kunsthåndværk og design. På lærerseminariet fordybede jeg mig i film og video, 
med henblik på internet læring. Mine elever har fået videoer, senere DVD. Nu prøver jeg at følge med, ved at 
lægge ud på facebook siden Folkets Tai Chi og hjemmesiden www.kinesiskgymnastil.dk. Tjek min facebook 
profil ved at skrive Viggo Vikkelsø, eller viggocomfacebook.com.  Her er flere små film med øvelser. 
 
Jeg har altid vidst jeg ville skrive når jeg blev gammel. Det kommer til udtryk nu. 
Der er så meget… tiden var en anden. Jeg har kapitler eftertiden længtes efter.  
Tiden har været en anden, de unge fatte det ikke. De måber, når de hører mig fortælle hvad der var naturligt den 
gang.  
 
Du skal gennemleve for at se udviklingen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Her slutter anden del.  
Der er mere.  
Mine dagbogsnotater fra 1988 og til nu, viser hele rejsen.  
Hvis du vil læse en fantastisk historie, skal du hænge på. Jeg er kommet til 2003.  
Det begynder med en indledning fra barndom og ungdom. Det er et livsværk der samtidigt viser 
tidsånden, efterkrigstiden, skolen, lærertiden, ungdomsoprøret, der er ikke mange der har skrevet 
om hippier og blomsterbørn og slet ikke om det spirituelle  der så småt er begyndt at bryde i 
gennem.  
Tiden skal beskrives, uanset om der er læsere til den nu? Eftertiden skal kende mine tanker, det er 
for underligt et liv til at det skal gå tabt.  
 
Glæd jer.   
 
 
 
 
 

 

http://www.kinesiskgymnastil.dk/
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