Sa har gor du kaffelavemang - Minikurs med Lisel Humla

S3 har gor du kaffelavemang

Vad du lar dig i den har minikursen med Lisel Humla

Har kan du lara dig hela processen att forbereda och genomfora ett kaffelavemang.
Sarskilt fokus ges till hur det ar att ha kaffelavemanget inne vilket brukar vara det
labbigaste att tinka pa innan du gjort det. Det finns foton och videos att ta dela av,
Har du fragor och funderingar eller vill dela med dig av dina erfarenheter hor garna
av dig.
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Vem ar Lisel Humla som delar med sig av sin kunskap?

Jag, Lisel Humla Sjostedt kdnner mig trygg i att visa dig hur du gor kaffelavemang. Jag
har drygt fem ars erfarenhet av att till och fran gora kaffelavemang nar jag skriver det
har. Min teknik har utvecklats under de har aren. I borjan var jag livradd och 1ag pa
golvet inne pa toaletten. Nu ligger jag i singen och tittar pa film under tiden
lavemanget verkar. Mitt sitt att gora iordning kaffet och vilka olika tillsatser som kan
goras har ocksa utvecklats under arens lopp. Det hir skriver jag varen 2020 och da
har min erfarenhet fort mig till féljande teknik.

Kanske ar det ocksa av varde for dig att veta att arbetar med friskvard som instruktor
och utbildare framst som grupptraningsinstruktor i allt fran vattengympa till
malar-yoga men ocksa som foreldsare /kursledare inom det filt som nu for tiden allt
oftare kallas biohacking. Jag ir verksam saval offline som online.

Skarmavbild
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Nar ska du gora kaffelavemang?

Du ska gora kaffelavemang efter att du har tomt tarmen. Jag foredrar att gora det pa
fastande mage sé jag gor det bara pa morgonen innan jag atit frukost men druckit en
hel del olika slags nyttiga vatten. Om jag mot formodan inte tomt tarmen naturligt
men jag av olika skal absolut vill gora kaffelavemang just dd anvénder jag lite av kaffet
som vanligt lavemang. Det sker vildigt sillan. Liser du om Gerson-terapi sé ser du
att de gor flera kaffelavemang om dan men for mig kdnns inte det ndédvandigt. Du
fattar dina beslut.

Sa har gor du kaffet till kaffelavemanget

I borjan korde jag med ekologiskt kokkaffe for det var det jag laste mig till. Sdgnen om
kaffelavemangets tillblivelse bygger nog ocksa pa kokkaffe. I nagot krig i borjan pa
1900-talet, kan det varit forsta varldskriget manntro, ska en skoterska i brist pa
battre rent vatten tagit kaffe i lavemanget till ndgon soldat som skulle opereras. Siger
sdgnen. Jag kan ha tagit miste pa tidpunkt och krig. N4, ju mer mina kaffekunskaper
utvecklats desto mer har jag klurat och jag har numera gatt éver till en
pressobryggare. Mitt skal till det ar de oljor som finns i kaffe vilka sarskilt tas tillvara
vid pressobryggning.

I den basta av varldar mal jag direkt de
ekologiska bonorna i en enkel liten elektrisk
; kaffekvarn. Jag blandar mork- och

mellanrostade bonor for att fa det bésta fran de
bada teknikerna. Det kan du ldsa mer om pa
urforma.nu vid tillfalle. Jag gor drygt en halv
liter kaffe och tar sakert mer kaffebonor an jag
skulle gjort om jag skulle dricka det. Sorry, jag
gar pa kansla. Det klarar du ocksa. Okej da, ca
ett kaffematt per dl vatten s en knapp dl kaffe
till en dryg halvliter vatten. Det forsvinner ju lite
vatten i processen. Och bara s du vet, du kan
ta kope-malt kaffe ocksa. Det behover inte ens
vara presso. Det viktigaste ar att det ar
ekologiskt och inte sttt oppet i
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rumstemperatur. Det ar de eteriska oljorna och diverse andra “magiska” amnen i
kaffet vi ar ute efter. Vid bryggning med melittafilter forsvinner de mesta av oljorna.
Darfor foredrar jag kokkaffe-metoden eller presso-metoden. Det finns sdkert fler
skojiga “gora kaffe”’-metoder som ar lampliga.

Lat sedan kaffet sta och dra tills du bedomer att det ndrmar sig ratt temperatur. Jag
tror att det blir béttre av att std och dra ett bra tag sa jag kyler det bara om jag far ont
om tid. I si fall brukar jag ldgga i isbitar eller stélla ut det pa balkongen. Jag hiller upp
kaffet i ett halvlitersmatt och kollar temperaturen med en ugnstermometer. Medan
det fortfarande ar varmt tillsétter jag pyttelitet hdlsosamt salt, typ himalaya-salt eller
oblekt havssalt. Nar ratt temperatur narmar sig héller jag ofta i ndgra droppar eterisk
olja, garna en citrusolja. Jag brukar vixla mellan Tangerine och Citrus for de rakar jag
ha hemma. I ndsta minikurs ska vi ga djupare in i varfor just citrusoljor ar lampliga i
sammanhanget.

Temperaturen pa kaffelavemanget

Lavemang far aldrig vara for varmt. Kroppstemperatur &r ju 37 grader. Det ar valdigt
obehagligt med for kall vatska ocksa. Det kan ocksé leda till kramp i &ndtarmen. Sa
det undviker vi. Jag borjade av oklar anledning, kanske otélighet, att ta lite varmare
lavemang, typ 38 grader for det svalnar sa fort nar det kommer 6ver i
lavemangspasen. Sen klurade jag ett tag till och tinkte att feber ar ett valdigt bra sétt
att detoxa kroppen. Bastu ar ju ett satt att astadkomma "konstgjord” feber. Hur skulle
det vara att ta lite varmare temperatur pa kaffelavemanget nér jag 4nda ar igdng? Sa
nu héller jag upp det i lavemangspasen nér det ar 40 grader. Det svalnar dnda en hel
del innan det &r pa plats. Jag tar en halv liter sisddér. Ta lite mindre du, i borjan.

Var far jag tag i lavemangspase?

Jag ar lat och koper lavemangspéase av plast. Forut kdpte jag det pa apoteket men
nagon gang under 2019 forsvann de ur sortimentet och da borjade jag bestilla online
fran sajten alltovet.se. Kostar 2020 ca 40 kr hos dem och varar ldnge om du skoljer ur
den efter anvindning, tvittar pipen och hianger upp sa att eventuellt vatten kan rinna
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ur. Det finns andra kirl att ha lavemangsvitskan tror jag, men till den nivan har jag
inte kommit an.

Hur far jag in kaffelavemanget?

Som nybdrjare skulle jag géra som jag gjorde i borjan. Ligga mig pa golvet i
badrummet, nira toastolen. Jag brukar ha pa mig klanning /kjol /nattlinne och vara
utan trosor. Det blir enklare s3, eller hur. Jag smorjer in den rena pipen pa
lavemangspasen med nan babyrumpssalva. Andra rekommenderar kokosolja men det
ar inte kletigt nog att skydda ordentligt. Jo, forresten nir du fyllt pasen med kaffe,
hall upp den 6ver handfatet /slasken och 6ppna slangen sé att det rinner ut lite kaffe.
Kan vara lite klurigt i boérjan men sen kommer du pa din teknik och nar det ar kaffe
anda ut i pipen stinger du slangen igen. D4 ar det ingen luft som kommer foérst och
stéller till onodigt besvér i tarmen.

Dags for en video infor att fora in kaffelavemanget

Du ser inga intima detaljer pa nagon bild eller i ndgon video. Men det kan vara av
varde att se mig under processen fora in kaffelavemanget och ha det inne. Ibland ar
det ocksé skont att lyssna pa instruktioner, inte bara ldsa dem. Klicka pa bilden sa
satter vi igang. (https: //voutu.be /Xel7iOG4cDE (5.16 min)
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Hur ska jag ligga med kaffelavemanget inne?

Lagg dig sedan ner pa din vanstra sida, var du nu har bestdmt dig for att ligga. Jag
lagger mig med en kudde under rumpan och pé kudden ldgger jag en stor
frottéhandduk. For sidkerhets skull. Pula in pipen en liten bit i &ndtarmen. Det ska inte
gora ont. Ta mer salva i sa fall. Oppna klaffen, hall upp pasen med hdger hand och lat
kaffet rinna in i lagom tempo. Tycker du det gar for fort stanger du klaffen eller
sdnker pasen. Gar det for langsamt hdjer du pasen. Tycker du det ar for varmt eller
kallt stinger du ocksa direkt och gar upp och ordnar till lagom temperatur eller
vantar pd att det svalnar. Nér allt runnit in, sting klaffen.

Ta ut eller inte ta ut pipen?

Jag tar alltid ut pipen. Skulle kdnnas valdigt konstigt att ha den kvar f6r mig. Och
obekvamt. Jag har last att en del har pipen kvar inne sa att vatskan kan rinna tillbaka i
pasen ifall det blir svart att halla kvar den. Det kanns lite for dckligt for mig.

Rulla sedan over pa rygg en stund och kiann dig ndjd. Kanske gor du nigra rorelser
med benen mot taket bara for skojs skull och for att stimulera ditt inre lite extra.
Rulla slutligen 6ver pa hoger sida, lagg dig tillritta och lat kaffelavemanget gora sitt.

Hur lange ska jag ha kaffelavemanget inne?

Den vanliga tiden som rekommenderas ar 15 minuter. Som nybdrjare skulle jag vara
glad aven for kortare stunder. Jag brukar ibland ligga l1angre med kaffelavemanget
inne, typ en halvtimme eller sd. Sa kinn dig fram. Var stolt dven for korta sessioner.

Det som kan hdnda under sjilva lavemanget ar att det kan komma s kallade
"korningar”. Da kianns det som att allt kaffe bara kommer att spruta ut ur dig och du
har noll koll. Men det ar bara som det kdnns. Det ar bara att andas lugna ldnga
andetag och vara stolt 6ver att du kan ta dig igenom det utan att det hinder ndgon
olycka. Slappna av. Tills nasta "korning” kommer. Det kan komma flera. Och enligt
den allminna kunskapen om kaffelavemang anses "korningarna” vara nagot bra. Det
ar da levern stimuleras sigs det. Manga ganger marker jag ingenting alls under mina
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kaffelavemang. Ibland kommer "kérningarna”. Res dig inte upp nir det sker. Da skiter
det sig ofelbart. Att ta sig upp for att ga pa toa och tomma ut kaffelavemanget ar bast
att gora nar det kanns lugnt.

En lugnande video om det dar med “korningar”

Har ar det lage med annu en video dar jag, Lisel Humla faktiskt ar mitt i en s.k.
“korning”. Kan vara intressant att se att det inte ar sa farligt, med lang erfarenhet i
alla fall...

https:/ /youtu.be /LVA-67livTw (2.32 min)

Hur far jag ut kaffelavemanget?

Du far ut kaffelavemanget genom att nir det kinns lugnt och lagom och klart resa dig
upp och ga lugnt till toastolen och sen lata det skota sig sjlvt. Sitt gérna lite lingre an
du tror det behovs. Det kan komma ut vétska fler ganger. Det kommer ocksd med viss
kraft sa toastolen kan behova extra rengoring efterat.
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Vad gor jag efter kaffelavemanget?

Gé och lagg dig och vila en stund efter kaffelavemanget. Mycket viktigt anser jag.
Drick sedan ordentligt av ndgot vatten du bedémer som nyttigt. Dérefter ar det val
dags for en harlig frukost...

Vill du lara dig mer om kaffelavemang?

Det finns sd mycket mer att ldra sig om kaffelavemang. Varfor det ar bra att gora
kaffelavemang, t ex. Kanske har du snappat upp en del hiar och dar men visst vore det
skont att fa en lattfattlig forklaring i samma anda som den hér kursen. Sa stanna kvar
pa den mail-lista du nu star med pa sa far du info om nista minikurs: Darfor ska du
gora kaffelavemang (arbetsnamn). An s linge finns en artikel av Lisel Humla i
samma anda att l3sa...

Nyfiken pa mera detox som funkar?

Varfor inte kolla in min erfarenheter av
infrarod bastu i enklaste
hemma-versionen.

Lis mer pé sajten urforma.nu
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