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¹Yoga hjñlper mig til at 
vende blikket indadª

Yoga og økologi er 33-årige Christina 
Hernvigs midler til at holde krop og 
sind sunde. 
! Jeg bruger vel 1.000-1.500 kroner 
på mad om ugen, og det synes jeg 
klart er pengene værd, fortæller hun 
om sin økologiske livsstil.
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sundhed

! For tre år siden begyndte jeg at dyrke yoga, fordi jeg i løbet af min travle 
arbejdsdag som kommunikationsrådgiver følte, at jeg kun var til stede i mit 
hoved hele dagen ! jeg havde ikke rigtig føling med min krop fra halsen og 
nedefter. Jeg ville gerne lære at lytte til min krop og kunne hurtigt mærke, 
at yoga var godt for mig, fortæller 33-årige Christina Hernvig, der siden har 
taget en yogalæreruddannelse i Indien og nu underviser i den gamle, indi-
ske praksis et par gange om ugen ved siden af sit faste arbejde.  
! Jeg bruger i gennemsnit en times tid hver dag på min yogamåtte, hvor 
jeg laver yoga, åndedrætsøvelser, afspænding og mediterer for at styrke 
mig selv både fysisk og mentalt. Fysisk får jeg det bedre af yoga, fordi 
det løser op for spændinger, øger smidigheden og gør kroppen stærkere. 
Mentalt bliver jeg mere koncentreret og rolig, bedre til at huske og sover 
bedre.
For Christina er yoga ikke kun "nogle stræk og bøj-øvelser# ! det er også 
blevet en spirituel tilgang til livet, der skaber balance i sindet.
! Yoga hjælper mig til at vende blikket indad og fokusere på de overord-
nede mål med mit liv og holde fast i et større perspektiv i stedet for at søge 
lykken i det ydre og blive en slave af mine umiddelbare behov. Jeg bruger 
selvfølgelig også penge på materielle ting og synes også, det er rart at 
have fine ting ! men det vigtigste for mig er at have det godt indeni, og det 
får jeg af yoga.  
Ud over yogakurser og workshop er den største udgiftspost i Christinas 
årlige kropsplejeregnskab økologiske madvarer.
! Jeg går meget op i min kost. Jeg blev vegetar efter mit ophold i Indien, 
hvor jeg vænnede mig til ikke at spise kød, og ikke længere havde lyst til 
det efter jeg kom hjem. Jeg spiser økologisk for at undgå tilsætningsstof-
fer, pesticider og kemikalier, drikker ikke mælk og kaffe, spiser ikke hvede 
og ret meget sukker og får kun lidt alkohol og prøver at spise efter ayurve-
diske principper ! det vil sige, jeg spiser efter, hvilken type jeg er inden for 
de ayurvediske kostbegreber. Jeg bruger vel 1.000-1.500 kroner på mad 
om ugen, og det, synes jeg klart, er pengene værd.
Derudover holder Christina sig sund og rask ved alternativ behandling som 
bl.a. homøopati og zoneterapi, tager flere kosttilskud, cykler og danser og 
laver forskellige udrensningskure et par gange om året for at balancere og 
optimere sin krop.
! Jeg bruger en del penge på at pleje mig selv og holde mig sund og rask 
både fysisk og psykisk, men jeg synes, det giver mening for mig at opprio-
ritere yogakurser, sund mad, økologisk hudpleje osv., så jeg har det godt.

Navn:  Christina Hernvig.

Alder:  33 !r.

Job:  Projektleder. Ejer og underviser 

desuden i yogacentret Flex Yoga ± se 

mere p! www.flexyoga.dk.

CHRISTINAS !RLIGE KROPSPLEJE-BUDGET:Workshop og retreats: 25.000 - 40.000 kr.Vitaminer, mineraler og spiseolier: 3.600 kr.Alternativ behandling: 
3.000 kr.Frisùr: 
9.000 kr.ékologisk hudpleje: 

1.800 kr.
I alt:  

Mellem 42.400 - 57.400 kr.
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