Kapitel ett

Vartor inte vilja det mest effektiva
hilsosystemet for ditt barn

&

n god hilsa dr den mest virdefulla giva du kan ge till ditt barn. Som forilder

har du makten att leda ditt barn till en hilsosam livsstil med hilsosamma
vanor. Detta ir givetvis ett stort ansvar men det behover inte vara en borda. Med
de naturliga och enkla principer som beskrivs i denna bok kan forildrar runt om i
virlden ge sina barn en lycklig och hilsosam uppvixt.

Visterlindsk sjukvard fokuserar frimst pa att ingripa nir ett problem har
uppstatt och dr mycket bra pd det. Men den naturliga hilsovird som beskrivs i
denna bok, som kallas Maharishi Ayurveda®, ger ditt barn en stindigt god hilsa
och férhindrar problem fran att uppstd. Den kommer ge svar pa de viktiga fragor
som alla fordldrar fragar sig sisom: Vad kan jag gora for att ge mitt barn en si god
hilsa som majligt? Vad bor mitt barn 4ta? Vad gor jag om mitt barn inte gillar
”standarddieten”? Hur mycket motion behéver mitt barn? Tiank om mitt barn inte
dr “normalt” utan ett specialfall?

Faktum ir att alla barn ir speciella. Jag har varit ldkare i ndstan 30 ar och har
aldrig mott tva barn som ir likadana. Alla barn maste behandlas som individer,
man méste ha deras egna mentala, fysiska och kinslomissiga uppsittning i atanke.
Med Maharishi Ayurveda kan alla barn fa sina egna behov uppfyllda och fa de
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matritter, dagliga rutiner eller motionsévningar som just de behéver for att halla
sig friska.

Detta later kanske komplicerat men oroa dig inte. Nir du bérjar anvinda dig av
dessa naturliga hilsovardsprinciper si kommer det att bli enklare. For jag' har lirt
mig att nir barn borjar f6lja sin naturliga rytm och éter den mat som de behover
sa kommer de omedelbart att kinna sig friskare och kommer helt spontant gora
hilsosammare val.

Min egen berittelse

Lat mig uppmuntra er genom att beritta min egen historia. Nar mina tvillingd6ttrar
foddes arbetade jag som likare i delstaten New York. Jag foddes och vixte upp i
Indien och mina forildrar anvinde sig av manga naturliga botemedel frin den
traditionella indiska likemedelsvetenskapen (som kallas Ayurveda) nir jag vixte
upp. Men jag och min make var utbildade visterlindska likare och vi anvinde
traditionell medicin fér att behandla vara dottrar.

Efter en komplicerad graviditet féddes tvillingarna tio veckor for tidigt och
var underviktiga. De hade problem med matsmiltningen och fick stanna pi
sjukhuset i sex veckor. Jag kunde inte amma dem och de talde bara vissa typer av
mjolkersittning.

Flickornas immunférsvar var vildigt svagt och dven efter att de hade limnat
sjukhuset sd var de konstant sjuka. De kunde inte dta mycket och de fortsatte
att vara underviktiga. Det var mycket svirt for mig att folja barnlikarens
rekommendationer. De fick ofta antibiotika utskrivet vilket de ocksd fick ta for att
forebygga droninfektioner.

Antibiotikan orsakade manga odnskade bieffekter sasom dalig aptit, ytterligare
forsvagning av matsmiltningen och diarré. Flickorna madde diligt och var ofta
olyckliga, gnilliga och sov daligt vilket innebar tre ars sémnlésa nitter fér mig.

Till slut trétenade jag pa de negativa bieffekterna som orsakades av de ordinerade
likemedlen och beslét mig for att dtergd till mina rotter och mina forfiders
halsovérdssystem. I slutet av 1980-talet lirde jag mig om Maharishi Ayurveda som
di fanns tillgingligt i vistvirlden. Jag fann det mycket mer allsidigt och fullstindigt
in det visterlindska medicinska synsitt som jag hittills hade anvint mig av. Jag

1 I hela boken avser "jag" och "mig" Dr. Kumuda Reddy som talar utifrin
sin erfarenhet som mor och likare
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drogs till det och borjade genast anvinda det.

Pa mycketkort tid forbattrades mina dottrars hilsa enormt. Maharishi Ayurvedas
enkla och naturliga behandlingar byggde upp deras immunférsvar samtidigt som
de dtgirdade deras problem. Nir deras immunfrsvar hade ateruppbyggts blev de
mycket sillan frkylda eller fick 6roninfektioner.

Nu ir de vuxna och vet att de kan férhindra hilsoproblem med Maharishi
Ayurvedas naturliga behandlingar och behover sillan uppsoka likare. Om de
kinner att de bérjar bli sjuka vet de hur de ska gora for att snabbrt aterstilla kroppens
balans. De dr mycket vil medvetna om att antibiotika ger negativa bieffekter och
anvinder sig av naturliga 6rtblandningar istillet. D4 kidnner de sig starkare, friskare
och mer energirika. De ir vildigt friska, lyckliga och mycket duktiga idrottare.

Efteratthasetthurstor positiveffekt Maharishi Ayurvedas naturliga behandlingar
hade pa mina déttrar beslot jag mig for att utbilda mig inom Maharishi Ayurveda.
Det har varit en otrolig och mycket tillfredsstillande upplevelse, speciellt nir jag
har behandlat barn. Lat mig berdtta om tvd av mina yngsta patienter.

Marta

Marta’ var itta 4r gammal nir hennes mamma tog henne till mig. Hon var stindigt
sjuk, olycklig, utmattad och hade stora morka ringar under 6gonen.

Martas mamma forklarade att hon hade allergier, sdsongsbetonad astma och
tics (ofrivilliga muskelsammandragningar) i ansiktet. Jag sig ocksi att hon hade
huvudryckningar, blinkade oupphérligt och att hon fick plotsliga spasmer i sina
armar och ben.

Martas rorelser stérde hennes klasskamrater, detta gjorde henne generad och
fick rorelserna att 6ka. Hon hade vildigt fd vinner. En neurolog hade ordinerat
konventionella likemedel men de fick inte rérelserna att minska utan skapade bara
en massa negativa bieffekter sisom férstoppning, huvudvirk, trétthet och minskad
aptit. Dessutom led Marta av allvarliga sémnsvarigheter, hennes mamma trodde att
detta berodde pd medicinerna eller allergierna. Martas mamma hade redan bestimt
sig for att sluta med medicineringen innan hon vinde sig till mig. Hon sa ocksa
att hennes dotter var livridd for minniskor i vita rockar som skulle kunna sticka
henne igen.

Jag borjade med att forsikra Marta om att allt skulle bli bra. Jag berittade att

2 Alla namn pa barn och forildrar i boken ir fingerade for att skydda deras
identitet
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hennes hilsa skulle forbdttras och att vi skulle anvinda naturliga och skonsamma
behandlingar som inte skulle skada henne. Jag forsokte forklara att vi stod pa
samma sida, att jag skulle férsoka fa henne att ma bittre och att hon kunde hjilpa
mig med det genom att ta sina ortpreparat och f6lja instruktionerna som jag gav
henne. Jag sa att hon skulle komma att hjilpa sig sjilv. Marta verkade littad men
forstaeligt nog skeptisk.

Jag berittade ocksa fo6r henne vilka sorters mat som skulle kunna hjilpa henne
att dterfa balansen i kroppen. Och jag visade henne hur man kan gora en sirskild
ortoljemassage, som kalla abyanga, for att lugna och balansera hennes nervsystem.
Jag rekommenderade ocksid Ortpreparat mot hennes allergier, astma, svaga
matsmiltning och forstoppning.

Efter bara nigra veckor meddelade hennes mamma att de behandlingarna hade
forbattrat Martas tillstaind pa ett hipnadsvickande sitt. Hon ét bittre, sov bittre
och vicktes inte lingre upp pa natten av astmaattacker.

I det liget borjade jag ge henne ortpreparat for hennes neurologiska problem.
Under de f6ljande méinaderna blev Marta kontinuerligt bittre. De ofrivilliga
rorelserna i hennes ben minskade med 90 procent. Och de okontrollerbara
ryckningarna i hennes huvud och nacke minskade ocksa mirkbart. Snart intriffade
de bara i enstaka fall nir hon kinde sig stressad eller trott eller i en pafrestande
situation.

Under den hir processen lirde Marta sig vilka matvaror, beteenden och rutiner
som hjilpte dll att ritea till hennes obalanser. Hon lirde sig vad som utloste
problemen och hur man kan undvika dem. Hon lirde sig att ta hand om sig sjilv.
Utan att hon egentligen mirkte det bérjade hon bli mer medveten om sig sjilv, hon
borjade forstd hur hennes kropp och hennes inre biologiska intelligens fungerade.
Hon kom i kontakt med sin kropp pa ett vildigt naturligt sitt utan intellektuellt
analyserande.

Sex ar senare dr Marta en ung tonaring. Hon 4r vacker och har bra sjilvfortroende.
Hennes astma ir helt borta. Hon har inte drabbats av nigra kroppsrérelser pa
ménga ar, bara nagra enstaka tics nir hon ir stressad. Marta ser fram emot livet full
av drommar att uppfylla.

Jonah

Jag glommer aldrig forsta gangen jag triffade Jonah, en extremt mager elvadring
som sdg ut att pa sin hojd vara nio eller tio. Han var trott och indtvind. Hans
mamma var fortvivlad. Hon berittade att han hade diagnosticerats med irritabel

16



1. VARFOR INTE VALJA DET MEST EFFEKTIVA HALSOSYSTEMET

tarm. Hon kunde inte forstd att hennes barn kunde fi en sidan sjukdom som
normalt bara drabbar vuxna.

Jag borjade med att forsikra henne om att Maharishi Ayurveda litt kan bota
irritabel tarm sa linge sjukdomen ir i sina tidiga stadier. I det att hon berittade
om Jonahs problem fick jag veta att han alltid hade varit vildigt liten i maten.
Han tyckte inte om manga sorters mat och oregelbundet. Han hade ocksd fatt till
vana att dricka iskalla liskedrycker tidigt i livet. Hans standardmaltid bestod av en
smorgis med jordndtssmér. Han avskydde alla sorters frukter, gronsaker, linser och
bénor.

Som litet barn led Jonah av frstoppning och det blev virre efter att han fyllt nio
ar. Han drabbades av gasbildning och uppsvilld mage nir han kinde sig stressad i
skolan. Han hade ocksd somnproblem. Han ilskade sport men hade tvingats sluta
med fotboll f6r att han inte orkade med det. Han spelade musik i ett band men
njot inte riktigt vare sig at det eller it nigonting annat. Jonah tyckte att skolan var
jobbig och han presterade inte sitt bista. Pa sistone hade han bérjat missa skoldagar
och han hade ocksi diarré varvat med forstoppning. Hans mamma kinde att han
borjade bli deprimerad.

Med alla de hir problemen blev han dnnu mer kinkig med maten eftersom han
kinde obehag av i stort sett allt han dt. Han hade gitt ner tio kilo de senaste sex
ménaderna. Konventionella likare hade foreskrivit antidepressiva medel, vitaminer
och fibrer, men han talde dem inte eftersom han fick ont i magen av dem.

Min f6rsta rekommendation var att dta en enkel kost som innehéll ris, pasta och
lattsmilta gronsaker som sparris, sotpotatis och kokta morétter. Jag rekommenderade
ocksd ortpreparat for att balansera matsmiltningen och avforingsprocessen liksom
for att minska den mentala stressen, sdmnsvarigheterna och tréttheten.

Under de nirmaste veckorna holl jag noggrann uppsikt dver hans kost och la
gradvis till matvaror som han talde. Efter en manad hade hans fysiologi borjat
fungera normalt. Han bérjade sova bittre, var mindre stressad, bérjade ita
regelbundet och kunde smilta manga matritter utan att fi uppsvilld mage. Och
bist av allt, han sa att han kinde sig gladare.

I det liget forordade jag starke att han skulle lira sig transcendental meditation,
TM, for att kunna hantera stressen. Bide han sjilv och hans mamma lirde sig och
det visade sig vara en vindpunke i hans liv. Under de nista manaderna fick han
en enorm okning av energinivan och han gick upp de kilon som han hade gitt
ner. Nu, tre ir senare, kinner han och hans mamma att den irritable tarmen &r
nigonting som han har limnat lingt bakom sig.
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Vad dr Maharishi Ayurveda

Innan vi gir vidare vill du sikert veta vad Maharishi Ayurveda ir f6r nagonting. Veda
betyder kunskap och ayur betyder liv. Ordet ayurveda betyder siledes kunskapen
om livet. Ayurveda ir virldens dldsta hilsosystem som fortfarande anvinds. Det ir
en del av den vediska traditionen som har sitt ursprung i Indien.

Ordet Maharishi avser Maharishi Mahesh Yogi, grundaren av TM-tekniken. Med
bérjan under 1980-talet har Maharishi arbetat for att ateruppliva det ayurvediska
hilsosystemet och sprida det till vistvirlden. Mycket av den ursprungliga kunskapen
inom ayurveda hade tidigare gitt forlorad men Maharishi har aterkopplat det till
sin verkliga grund — medvetandet — och dess integration med kropp, kinslor och
miljo. Denna aterupplivade kunskap kallas Maharishi Ayurveda.

Maharishi Ayurveda kallas ibland Maharishis vediska hilsosystem eller
Mabharishis vediska medicin men for enkelhetens anvinder vi uttrycket Maharishi
Ayurveda hir.

I de f6ljande kapitlen kommer jag att i detalj beskriva de naturliga och enkla
behandlingarna som Maharishi Ayurveda erbjuder. Just nu vill jag bara papeka nagra
av de mest markanta skillnaderna mellan Maharishi Ayurveda och visterlindsk
medicin.

Nir du och ditt barn kommer till mottagningen hos en likare som utévar
Mabharishi Ayurveda kommer din upplevelse att vara helt annorlunda dn nir du
besoker en vanlig likare. En sak 4r att ayurvedalikaren aldrig ir for upptagen for att
lyssna. Faktiskt 4r det en viktig del av diagnosen att lyssna pé patienten.

Inom Maharishi Ayurveda bryr sig likaren (som kallas vaidya) inte bara om ditt
barns huvudvirk, magont eller sémnbesvir eller vad det kan vara. Istillet gir hon
eller han grundligt in pa barnets livsstil, kost och beteende for att se vad det 4r som
orsakar obalansen. Forildern fyller i ett formulir som i detalj beskriver vad barnet
tycker om och inte tycker om liksom den dagliga rutinen, vanorna och kinslorna.

Istillet for att konfronteras med skrimmande maskiner och kliniska lukter
diagnosticeras barnet med hjilp av en enkel och mjuk teknik som kallas pulsdiagnos.
Genom att ligga tre fingrar pa barnets handled kan en likare som ir utbildad i
Mabharishi Ayurveda kinna av barnets mentala och kroppsliga tendenser, kroppstyp
och de underliggande orsakerna till obalanser och symptom. Pa sa sitt kan likaren
rekommendera ett helt individualiserat hilsoprogram baserat pa barnets puls.
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Behandlingarna ir enkla och naturliga. Och barn brukar tycka om dem for att
de gor dem friskare pd ett milt och naturligt sitt.

Lat oss sdga att ett barn har svirt att sova. Efter att ha utrett anledningen kan
likaren rekommendera enkla forindringar for att aterfi balansen. Det kan handla
om forindringar i kosten eller den dagliga rutinen (som att dta huvudmalet mitt pa
dagen istillet f6r pa kvillen, eller att 4dta mer lagad mat).

Andra behagliga behandlingar siasom aromterapi, musikterapi eller
stresshanteringstekniker kan ocksa anvindas for att dterkoppla kroppen till sina
naturliga rytmer. Det finns ocksd 6rtpreparat som kan anvindas for specifika
obalanser. Om anledningen till problemen 4r mer mentala eller kinslomissiga till
sin natur si kommer behandlingarna att ta hinsyn till det.

Du ser hur effektivt det ir att behandla hilsoproblem bara genom att justera
kosten och den dagliga rutinen. Det dr en mer permanent l6sning dn att bara
foreskriva piller som déljer symptomen men later barnen fortsitta att leva pd det
sdtt som orsakade problemen.

Istillet for att skapa skadliga bieffekter har Maharishi Ayurvedas naturliga
behandlingar biférdelar eller ovintade positiva forindringar i den allminna
mentala, fysiska och emotionella hilsan.
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Mabharishi Ayurveda ir effektivt i att forebygga problem innan de uppstér. Det
ar ett sa sofistikerat hilsosystem att det dven tar hinsyn till arstiderna och vidret.
Dirmed forebyggs sisongsbetonade sjukdomar som férkylning, influensa och
soleksem. Regelbundna hilsokontroller kan bibehélla familjens hilsa pa en niva

som du inte trodde var majlig.

Foljande tabell visar tydligt skillnaderna mellan Maharishi Ayurveda och den

moderna medicinen.

Varfor Maharishi Ayurveda ar
hilsosammare for ditt barn.

Varfér visterlindsk medicin kan
vara skadlig

1. Bygger pa kroppens egen forméga
att lika sig sjdlv. Maharishi Ayurveda
stravar efter att vicka naturens inre
intelligens vilken har otrolig likekraft.
Nir kroppen kan reparera sig sjilv
inifrin blir resultatet kraftfulle och
varaktigt.

1. Stér kroppens naturliga rytmer och
likemekanismer. Manga visterlindska
behandlingar skadar faktiske
immunforsvaret. Till exempel anvinds
antihistaminer for att  behandla
allergier samtidigt som de faktiske
forsvagar immunforsvaret.

2. Behandlar hela barnet, inte bara
sjukdomen.  Maharishi  Ayurveda
innehaller djupgiende behandlingar
for acc forbdtera ditt barns mentala
skirpa och  inlirningsférméga,
koordinationsformaga, immunforsvar
och kinslomissiga balans. Varje
behandling skapar balans i barnet som

helhet.

2. Anvinder starka mediciner for
att déda de bakterier och virus som
orsaker sjukdomen. Men medicinerna
stor ofta balansen i barnets fysiska,
kinslomissiga och mentala hilsa.

3. Orsakar inte skadliga biverkningar.
Alla behandlingarna 4r fullstindigt
naturliga och milda. Istillet for att
orsaka skadliga biverkningar stirker de
immunférsvaret och det mentala och
kinslomissiga vilbefinnandet.

3. Skapar nya sjukdomar. Mediciner
och behandlingar skapar minga nya
sjukdomar varje ar. Aptitbrist, svagt
immunforsvar, huvudvirk och yrsel
dr bara nigra av de effekter som barn
drabbas av pd grund av
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Varfér Maharishi Ayurveda ir
hilsosammare for ditt barn.

Varfor visterlindsk medicin kan
vara skadlig

rutinmissigt utskrivna antibiotika och
andra mediciner f6r vanliga sjukdomar
som forkylning. Bieffekterna frin
de mediciner som anvinds for att
behandla kroniska sjukdomar som
astma och diabetes dr dnnu virre.

4.  Eliminerar grundorsaken till
sjukdomar och aterstiller balansen.
Mabharishi Ayurveda verkar pa den
grundliggande nivin av naturens
intelligens. Den identifierar killan
till sjukdomen och behandlar den
underliggande  obalansen. ~ Den
dtgirdar problemet istillet for att bara
ge ytlig symptomlindring.

4. Behandlar symptomen utan att
dtgirda orsaken. Visterlindsk medicin
ir kind for ate kunna underlitta
symptomen men Aatgirdar inte de
underliggande problemen. Det betyder
att problemen dterkommer igen och
igen, sirskild om biverkningarna
hos starka mediciner ocksd forsvagar
immunforsvaret. Det skapar en ond
cirkel som biddar for nya sjukdomar.

5. Fokuserar pd forebyggande av
sjukdomar innan de uppstir. Enkla
och milda diagnosticeringsmetoder
inom Maharishi Ayurveda lokaliserar
obalanser och rittar tll dem innan
de uttrycker sig i form av fysiska
symptom, innan de blir sjukdomar.
Om ditt barn “helt enkelt inte mér
bra” kan den underliggande obalansen
identifieras och behandlas med kost
eller 6rter innan den bryter ut som en
sjukdom.

5. Ar krisorienterad. De flesta moderna
diagnosticeringsmetoder  kan inte
uppticka sjukdomar forrin de redan
har brutit ut. Om du tar ditt barn till
en likare f6r att hon eller han “helt
enkelt inte mar bra”, kan likaren inte
gora nagonting forran det bryter ut i
form av en influensa eller nagonting
allvarligare
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Varfor Maharishi Ayurveda ar
hilsosammare for ditt barn.

Varfér visterlindsk medicin kan
vara skadlig

6. Hilsobehandlingarna i4r indivi-
dualiserade.  Nir man  utreder
orsaken tll ett problem tar man
hansyn tll kroppstyp, kost, livsstil,
kinslor och personlighet hos barnet.
De  djupare anledningarna il
sjukdomen undersoks och darfor
blir behandlingarna olika dven for
barn i samma familj som har samma
symptom.

6.  Foreskriver =~ samma
pillerbehandlingar for alla. Eftersom
behandlingarna 4r fokuserade pa de
invaderande smittodmnena snarare
in psykofysiologin hos barnet blir
alla behandlingar f6r en viss sjukdom
likadana. Behandlingarna tar inte
hansyn tll hur olika vi dr och det
faktum att orsaken till sjukdomen kan
vara helt olika hos olika barn.

magi-

7. Utvecklar sjilvstindighet snarare
in beroende hos barnet. Ditt barn
kan lira sig sjilv hur man undviker
sjukdom  genom  kost, motion,
stresshantering och enkla behandlingar
som oljemassage. Allt detta kan goras
hemma som en del av den dagliga
rutinen. Dirmed okar balansen och
hilsan for varje dag som gar. Barnen
lar sig att deras val och vanor paverkar
hur de mér nu och livet igenom

7. Skapar beroende av mediciner,
lakare och maskiner. Barnen far lira
sig att likaren botar dem. Barnen
fir intrycket att de kan misskota
sina kroppar dagligen och sedan kan
lakaren "laga” dem.

8. Ar barnvinlig, sjilvmotiverande
och vinlig. Barn dras till saker som far
dem att ma bra. Behandlingarna inom
Mabharishi Ayurveda motiverar barn
att hilla sig friska eftersom de genast
kinner sig bittre av behandlingarna
och uppskattar det.

8.  Behandlingarna  kan  vara
traumatiska eller skrimmande for
barn. Méinga barn som fir intensiv
medicinsk vird vill bara springa bort
ndr de ser en likare eller ett sjukhus.
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I de foljande kapitlen kommer du att fi lira dig mer om detta mirkvirdiga
hilsosystem. Maharishi Ayurveda ir till for alla barn, vare sig de 4r allmént friska
eller lider av en kronisk sjukdom. Som likare har jag ging pa ging sitt hur de
naturliga behandlingarna i Maharishi Ayurveda ir mangdubbelt effektivare in
standardmedicinen nir det giller att behandla kroniska sjukdomar som astma,
kroniska bihale- och oroninfektioner, svag aptit, hyperaktivitet och kronisk
trotthet. Det beror pa att de behandlar den underliggande obalansen och eliminerar
sjukdomen vid roten. Dessa naturliga behandlingar kan skapa djupgiende och
varaktiga forbittringar.

Och for det friska barnet hjilper de enkla men effektiva riden, som du finner i
boken, till att forebygga sjukdomar och stirka immunférsvaret. Barn som anvinder
Mabharishi Ayurveda drabbas sillan av sjukdomar som forkylningar, influensa och
tdppt ndsa. Men det dr mer 4n s; Maharishi Ayurveda ger helt nya méjligheter till
utveckling och fullkomning. I det att ditt barn utvecklar sin fulla mentala, fysiska
och kinslomissiga potential kommer du att forundras 6ver vilken anmirkningsvird
kraft som vilar i det minskliga sinnet och den minskliga kroppen.

Tillsammans med andra likare virlden &ver, har jag sett barn som var sjuka,
deprimerade och som inte fick ndgon hjilp av dagens medicin, bli s& mycket bittre
av dessa naturliga behandlingar. Jag har sett desillusionerade médrar, som kom till
mig for att deras barns frekventa likarbesok resulterade i en ond cirkel av sjukdom,
forvandlas till entusiastiska supportrar till Maharishi Ayurveda. I den hir boken
kommer du att {4 lisa berittelserna om dessa forildrar och barn. Du kan lira dig att
tillimpa dessa effektiva och naturliga rekommendationer pa din egen familj och for
kommande generationer. Det kan skapa en virld av upplysning, fred och harmoni
som dina barn kan vixa upp i.

23






