DE 8 TRIN

1. LAR PRINCIPPERNE
Leer principperne for naturlig
C A helbredelse.

Leer succes strategier
il at overvinde forhin-
dringer.

2.FJERN ARSAGEN
Find og fiern arsagen il
din sygdom.

Tilfej sunde livsstils-
principper.

3.FJERN

FORURENING
Ryd op i kemien
omkring dig, og let
afgiftningsbyrden.

6.RETTEMINDSET \
Let den mentale byrde,
ogrydopifelelserog o
tanker. \ 4, SUND KOST

Let fordgjelsesbyrden

og spis dig rask med
Optimer helbredel- 80/10/10.
sesprocessen.

8 TRINTIL AT BLIVE RASK NATURLIGT

r, behandlinger eller kosttilskud

uden medicin, lege
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JEG BLEV RASK NATURLIGT

Mit navn er Louise Koch, og jeg har helbredt mig selv naturligt fra mange ars
sygdom. Bl.a. led jeg af binyretraethed (forstadie til kronisk treethedssyndrom),
urinsyregigt, leverproblemer (jeg var helt gul i huden), sgvnproblemer, vaeske-
ophobninger, angstanfald, beteendelser, candidasvamp, fadevareintolerancer,
infertilitet, cyster pa eeggestokkene og en lang liste af andre ting. Samtidig fik
jeg at vide, at der var sa meget skade pa mine celler og DNA, at neeste stadie
ville veere kreeft, hvis ikke jeg gjorde noget radikalt. Jeg havde i mange ar pro-
vet alt i medicin og kosttilskud, samt forskellige kostretninger og behandlinger
uden at det hjalp, og jeg var desperat. Heldigvis vendte lykken i 2009, og ved
at omlaegge min kost og livsstil, er jeg i dag helt rask. | dag hjeelper jeg andre
med at gare det samme, og det er blevet min mission at udbrede forstaelsen
for, hvad der skal til for, at kroppen kan helbrede sig selv. Helt uden medicin,
lzeger eller alverdens kosttilskud og superfoods. Derfor har jeg udviklet en mo-
del, som forklarer de principper jeg selv brugte, og som tusinder af mennesker
verden over ogsa har haft succes med. Pa de naeste sider finder du opskriften
pa, hvordan jeg gjorde, og en illustration af 'Den naturlige model’, sa du kan fa

en idé om, hvad det gar ud pa.



DEN SELVHELENDE KROP

Den menneskelige krop er intet mindre end fantastisk, for den kan hol-
de sig selv karende, helt uden at vi behgver at gare noget for det. Den gar det
ligefrem dagligt, uden at vi leegger maerke til det, samtidig med at vi har travit med
alt mulig andet. Vi ved for eksempel godt, at den kan rense sig selv hver dag via
vores nyrer og lever, og at affaldsstofferne fra vores mad og omgivelser kommer
naturligt ud i toilettet. Samtidig er den sa fantastisk, at den mad vi spiser, bliver
optaget igennem tarmene og omsat til naering og energi. Vi ved ogsa, at kroppen
kan styre ekstremt komplicerede hormonniveauer uden at vi skal forteelle den
hvordan og hvornar, og gennem hele livet teender og slukker den for hormoner,
f.eks. i takt med at kvinder bliver kansmodne eller gar i overgangsalderen. Vores
hjerte slar selv nar vi sover, uden at vi behgver at teenke over det, og pa samme
made traekker vi ogsa vejret helt automatisk. Vi ved, at vi har et forbreendingssy-
stem i vores celler, der skaber energi helt af sig selv, og nar vi lgber tgr for energi
hver aften, sa vagner vi pa magisk vis friske og udhvilede den naeste dag. Dagligt
skal kroppen ogsa sarge for, at der er den rette temperatur og de rette maengder
af vaeske, sukker, kuldioxid og salte i kroppen, og konstant bruger den en feed-
backmekanisme for at kontrollere, om alt er, som det skal veere. Hvis ikke det er

det, vil den helt naturligt forsgge at justere lidt pa niveauerne, og kroppens evne til
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at holde sig selv i balance, uanset ydre omsteendigheder, kaldes homeostase. Alle
disse selvregulerende og selvbalancerende egenskaber tager vi dagligt for givet,

og langt hen ad vejen kan vi acceptere, at kroppen er intet mindre end fantastisk.

Kroppen kan altsa klare alle sine andre funktioner helt uden at vi skal
bekymre os om det, men af en eller anden arsag har de fleste sveert ved at tro pa,
at kroppen ogsa kan reparere sig selv i starre udstraekning, nar det geelder syg-
dom. Til dels har vi accepteret, at den godt kan hele visse ting, for nar vi skeerer
0s, sa ved vi, at det er kroppen selv, der med tiden heler saret. Vi ved ogsa, at nar
vi breekker en arm eller et ben, sa sgrger kroppen helt automatisk for, at det gror
sammen igen. Leegerne kan godt lzegge en forbinding eller samle et brud, men
selve helingen er det udelukkende kroppen, der udfgrer. Vi ved ogsa, at nar vi
bliver forkalede eller far ondt i halsen, sa bliver vi pa et eller andet tidspunkt raske
igen, ogsa selvom vi ikke gar noget for at hjeelpe til. Alligevel faler vi, at vi skal
gere noget aktivt for at hjeelpe kroppen pa vej nar det geelder en lang reekke andre
sygdomme, og vi har leert, at sygdomme som f.eks. sukkersyge, allergier og ADHD
ikke bare gar over af sig selv, men er kroniske nar de farst er opstaet. Grunden
er, at vi aldrig har leert andet, og hvis ikke man har oplevet det, sa kan det ogsa
veere sveert at tro pa. Faktum er dog, at kroppen kan reparere og genopbygge

langt mere end vi umiddelbart gar og tror, og den behgver ikke vores hjeelp til det.
-

*




Kroppen ved altid bedst, hvad den har brug for, og hvornar den har brug for det, og

den ved det meget bedre end vores hjerner og maleinstrumenter nogensinde kan LET K R 0 P P E N S

komme frem til. Kroppen ved, hvad den gar, og det skal vi begynde at stole pa og

" 3 BYRDER
DE RETTE BETINGELSER

Der er en lang reekke ting vi kan gare, for at give kroppen de bedste be-

FORDOJELSES-
BYRDEN

tingelser for at helbrede sig selv, og det handler blandt andet om, at lette de byrder
den dgjer med til dagligt, sa der bliver mere overskud til at hele. De tre primaere
byrder den bruger energi pa er afgiftningsbyrden, fordgjelsesbyrden og den mentale
byrde. Det vil sige det miljg vi omgiver os med, det vi spiser og den folelsesmaessi-
ge og tankemaessige tilstand vi har inden i. Ud over at fierne disse ting, handler det
ogsa om at tilfgje sunde forhold. Det vil sige ting sasom ens livsstil og den nzering AFGIFTNINGS-
der er i ens mad. Pa den méade kan man styrke immunforsvaret, og give kroppen de BYRDEN

ting den har brug for i de rette maengder. Det er ogsa vigtigt at finde og fierne arsa-

gen til sygdom, hvis det er muligt, og sa ellers give kroppen ro til at genopbygge sig
selv celle for celle. Pa den made undgar man symptombehandling i form af medicin Designed by Freepik

og behandlinger, og far genskabt den sunde balance i kroppen.
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DEN NATURLIGE MODEL

Dette er modellen jeg selv og mange andre har brugt

til at blive raske med naturligt. Helt uden medicin,
behandlinger, lzeger eller tilskud. Det folk typisk oplever
efter noget tid pa kosten og livsstilen er:

- at kroppen begynder at rense ud og rydde op

- at den generelle sundhed forbedres

- at blive gladere og lettere

- at fa mere energi og overskud i hverdagen

- at fordgjelse far det meget bedre

- at hud, har og negle bliver sundere og smukkere

- at komme af med gamle sygdomme og darligdomme

Hvis du ogsa kunne teenke dig at prove det, sa kommer

her en overordnet gennemgang af de 8 trin.
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DE 8 TRIN

1. LAR PRINCIPPERNE
Leer principperne for naturlig
helbredelse.

8. FA SUCCES

Leer succes strategier
il at overvinde forhin-

dringer. ‘

2.FJERN ARSAGEN
Find og fjern arsagen til
din sygdom.

Tilfgj sunde livsstils-
principper.

3.FJERN

FORURENING
Ryd op i kemien
omkring dig, og let
afgiftningsbyrden.

Let den mentale byrde,
og ryd op i falelser og

6. RETTE MINDSET @

{aKEE 4. SUND KOST
Let fordgjelsesbyrden
9. OPTIMERING og spis dig rask med
Optimer helbredel- 80/10/10.
sesprocessen.

Designed by Freepik




1. LAR PRINCIPPERNE 4. SUND KOST

Det er kun kroppen selv, der kan helbrede dig. Alt andet er symptombehandling. Spis dig rask med ré frugt og grent ud fra 80/10/10 princippere, s& din krop far

B ~reipniCiEoTigie iR iRl e Drace s eV, & store maengder let fordgjelig naering. Kosten giver energi til kroppens reparation,

U 211751 & s et @) (Eme ey e (uehe 0g booster immunforsvaret med store maengder vitaminer, mineraler og fibre. | det-

te trin letter du afgiftningsbyrden og fordgjelsesbyrden, og booster immunforsvaret.

2. FJERN ARSAGEN

Find frem til hvorfor du blev syg, og fiern arsagen hvis du pa nogen made kan.
Hvis arsagen f.eks. er stress, skal stressen fiernes, for du kan blive rask. Ga tilba-

ge i din historik, og se hvad det hele startede med, for at finde arsagen.

3. FJERN FORURENING

| dette trin letter du afgiftningsbyrden. Gennemga alle de ting, som indeholder kemi
og usunde stoffer i din hverdag. Fjern sa mange af de ting, der forgifter dig som

muligt, og giv derved din krop mere energi til reparation i stedet.
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5. OPTIMERING DE 6 GEAR

1. DELVIS80/10/10

F.eks. opvarmet 80/10/10 eller
GEAR 50 % 80/10/10

Brug de 6 kost-gear til hgjre til at kontrollere detoxen og fa dig selv af vejen, sa du ikke uvidende far
stoppet processen. Du kan faktisk selv styre hvor hurtigt eller langsomt udrensningen skal ga nar du

kender principperne, og du veelger det 'gear’ der passer bedst til din nuvaerende situation eller det gn-

skede mal. Det handler ogsa om at forsta hele detoxprocessen, sa du ikke mister modet og ved hvad 2 W
Mixede maltider af ra frugt og grent
der foregar, hvis symptomer bliver vaerre i en periode. GE AR  udiragor10r10 princippeme

6. RETTE MINDSET

| dette trin letter du den mentale byrde. Det er vigtigt at have det rette mindset til at blive rask, for hvor

hjernen gar hen falger kroppen med. Stress- og angsttanker dreener, sé fa frigivet energi til reparation 80/10/10 MONO + OERNE

Rene monomaltider af forskellige
typer frugt eller en periode pa kun
en slags frugt.

ved at arbejde med dine tanker, falelser og overbevisninger. Flyt dit fokus fra det der ikke fungerer i din
krop til det der fungerer, og begynd at lav daglige @velser, der har positiv indflydelse pa kroppens hor-

moner og kemi. Krop og sind haenger meget mere sammen end vi tror, og hjernen er kontroltarnet, der

sender signaler til alle kroppens cellerne. Her handler det om at styre, hvilke signaler du sender ud. e P —
juice eller andre friske frugtjuices.

VANDFASTE

En periode udelukkende pa vand.
(Kreever ekspertopsyn)
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sgjlerne’ til at holde gje med ens svageste led, for din krop bliver aldrig sundere
end det svageste led. Det svageste led er der, hvor indsatsen skal lzegges. Pragv
N T . at skraver de 8 sgjler nedenfor i forhold til hvor mange procent du ligger pa i dag.
Kost er vigtig, men en sund livsstil er lige sa vigtig. Det handler om at optimere
100% er den perfekte livsstil, og 0% er den helt elendige. Hvad er dit svageste

led?

livsstilsomrader sasom sgvn, vand, motion, sol, frisk luft, mfl. ud fra nogle seerlige

principper ved navn 'naturlig hygiejne’. Her kan man bruge det jeg kalder ’livsstils-

100%+ — — - . —

DE 9 LIVSSTILS-
SOJLER

90% -+

80%+

70%+

60%—+

50%4 — — — _

40%-

30%+

20%+

10% -+

1. FJERN FORURENINGEN
2. SUND KOST

4. RENT VAND

5. POSITIVE TANKER

6. FRISK LUFT

7.SOL 0G DAGSLYS

8. GODT VELBEFINDENDE
9. MOTION

0%
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8. SUCCES

Der vil ofte komme forhindringer pa vejen nar man omlaegger sin kost og livsstil. Det
kan f.eks. veere socialt, nar der kommer detox, angst for mangler eller nar trangen til
den gamle mad melder sig. Her skal du have redskaber og strategier ved handen, for
at komme igennem dem med succes. Det handler ogsa om talmodighed og forstaelse

for selve helingsprocessen, sa du ikke giver op halvvejs, men i stedet far succes.

DIT HELBRED

Det var en overordnet gennemgang af den naturlig model, samt nogle af de andre mo-
deller jeg arbejder med i min coaching. Min mission er som skrevet at hjzelpe folk med
at blive raske naturligt og samtidig udbrede budskabet om, at kroppen kan helbrede

mere end vi tror, hvis vi giver den de rette betingelser. Sa har du lyst til at prave det?

Du har intet at miste ved at give det et par maneder som et forsgg, og sa ved du, om
det jeg skriver er rigtigt eller ej. | starten vil der formentlig komme lidt detoxsymptomer,
hvor ting bliver veerre, men det er en normal del af processen og et tegn pa at der
bliver ryddet op. Sa vil det ikke veere det hele veerd, hvis du kan slippe for smerter og
dyr medicin, kosttilskud, lzeger og behandlinger pa lang sigt? Hvis du kan fa det liv og
det helbred du gar og dremmer om? Det var det i hvert fald for mig, og i dag elsker jeg

min nye kost og livsstil.

Det er kun din egen krop, der kan helbrede dig, og hvis du har prgvet alt i symptombe-
handling uden succes, sa haber jeg meget, at du vil give din krop chancen for at gare
det naturligt. Man behgver ikke at ggre alle tingene i modellen og ga 100% til vaerks
fra starten af, for selv sméa forbedringer vil veere et stort skridt i den rigtige retning. Nar

jeg kunne gere det, s& kan du ogsa.

Louise Koch

GENVIND DIT HELBRED

vha. en kost- 09 livsstilsomlaegning




