AYURVEDA

visar vigen till 1

Ayurveda, det tidldsa och holistiska hélsosystemet
fran Indien, har fatt en alltmer framtradande roll i takt _r}_
med ett dkat intresse fér en helhetssyn pa manniskan -

och livet. Ayurveda ar en av de mest framgangsrika '-ﬂ
lakemetoderna inom integrativ medicin och innebér
ocksa en vag till 6kad sjalvinsikt och livskraft.
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yurveda anses vara varldens samverkan och paverkan mellan det inre

aldsta halsosystem, minst 5 000 och det yttre.
ar gammalt, och ses som medicinens Ayurveda hjalper dig finna dina genuina
moder. Ordet ayurveda ar sanskrit och styrkor och anvanda dina resurser sa att du
betyder kunskapen, vetenskapen om livet. fullt ut far tillgang till livskraft och darmed
Betydelsen ger en indikation om dess uppnar halsa och balans i livet. Ayurvedan
omfattning; ayurveda har en bred, djup och  innebar en vag till sjalvinsikt och 6kad
holistisk syn p& méanniskan och hennes forstaelse om dig sjélv och andra. Du lar

s omgivning. Manniskans fysiska, mentala, dig se allt som en helhet och behdver inte
kénslomé&ssiga, sociala och andliga langre déma foreteelser som varande “ratt”

aspekter vavs samman till en enhet, som eller "fel”. Personligen har ayurvedan gett
har en standigt pulserande vaxelverkan, mig otaliga aha-upplevelser.



Unika personlighetstyper

Ayurveda baseras pa fem grundelement; rymd, luft,
eld, vatten och jord. Dessa element komprimeras
till tre s& kallade doshor (energier); vata, pitta och
kapha. Rymd och luft komprimerades till vata, som
reglerar rorelse. Eld och lite vatten bildar pitta,
som kontrollerar forbrinning, transformationer
och dmnesomsittning. Vatten och jord bildar
kapha, som stér for stabilitet och struktur. Enligt
ayurveda ar allt biologiske liv sammansatt av

dessa samverkande energier med deras specifika
egenskaper och funktioner.

Varje individ har en
um’?] sammansdttning
och kombination av
vata, pitta och kapha

Varje individ har en unik sammansittning och
kombination av vata, pitta och kapha. Aven om vi
ar olika pa minga sitt har vi ocksd ménga likheter,
vilket gor att man forenklat (det ligger i sinnets
natur att katalogisera for att forst) talar om sju
olika psykofysiologiska personlighetstyper eller
konstitutioner. Ar det en dosha som dominerar
markant (nist vanligast) har man en vata-, pitta-
eller kaphakonstitution. Har man tvi doshor i
ungefir lika stor miangd (vanligast) 4r man en
vata-pitta-, pitta-kapha- eller vata-kaphatyp. Har
man alla tre doshorna i ungefir lika stor mingd (det
ar ovanligt) 4r man en vata-pitta-kaphatyp. De tre
doshorna ir i sig varken positiva eller negativa, battre
eller samre, ritt eller fel — de bara ir. Till exempel ar
varme inte battre dn kyla, bara annorlunda. Diremot
skulle man relativt sett kunna tala om positiva och
negativa upplevelser vid balans och obalans. Niar
energisystemet 4r i balans har man en strilande hilsa
och kraft. Vid obalans kan man diremot
kinna sig olustig, kraftls eller ha diverse
olika symtom och inte “kdnna igen sig
sjalv”. Vad som ér “ritt” eller “fel” for just
dig for att uppna balans beror pé. Vem, vad,
nir, hur, installning, forestillning, kultur,
minnen, omgivning, klimat och milj ar
exempel pé olika inverkande faktorer.

Mentala kvaliteter och
utvecklingsstadier

Inom ayurveda talar man ocksi om tre
utvecklingsstadier eller mentala kvaliteter, s kallade
gunas: sattva, raja och tamas. Sattva dr den niva eller
frekvens som ar "hogst”, "ljusast”, “renast” och mest
utvecklad. Raja ir rorligast; det ar dn det ena, dn

det andra och hela tiden under utveckling medan
tamas ir en mer stillastdende kvalitet, den “ligst”
vibrerande eller "moérkaste” och vir mest omedvetna
niva.

Vira positiva sidor kommer fram nir vi ir i balans
och “oss sjilva” medan vi inte 4r till vir optimala
fordel, varken for oss sjlva eller andra, nar vi dr i
obalans. Detta oavsett vilken personlighetstyp vi har
(relativt sett har alla doshorna for- och nackdelar
och kompletterar varandra). Nir du funnit dig sjilv
och dina styrkor och gévor — det som gar latt for
dig, som du tycker ir roligt och som ger dig lust och
energi — flyter livet littare och du kidnner dig mer
tillfreds och harmonisk. Ju mer du utvecklas och
ju mer medvetandet hojs desto mer sattvisk blir du
oavsett personlighetstyp.

Naturliga principer

Ayurveda lyder under principen lika okar lika. For
att balansera en dosha och skapa jamvike behéver
du tillféra motsatt egenskap (det dr motsatsen som
gor dig hel) enligt principen motsatsen balanserar.
Kinner du dig till exempel torr s tillfor du fuke
och fett fr att ma bra. Det later sjilvklart, men

det 4r inte alltid négot vi gor automatiske eftersom
lika attraberar lika. Vihar en tendens att gora och
tinka sidana saker som stimulerar det som redan

ar for mycket. Sddant som dominerar, men som vi
kanske inte tal. Det spir ytterligare pa obalansen.
Ar man i balans, vilket man far god hjilp med av
ayurvedan, har man littare att kiinna in sina genuina
och balanserande behov och fa tillging till oindliga

resurser och livskraft.

Ayurveda lyder under

Jom’nci]oen (ika okar lika’
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Testa dig

Aven om ett test alltid bara ir ett test och ger en
forenklad bild hjalper den dig att 6ka din sjélvinsike
och forstéelse. Du ser tendenser tydligare och

lar dig vilken dosha/energi som dominerar i din
personlighet. Liser du kolumnerna lodrit i testet

i den hir artikeln far du en uppfattning om hur

en typisk vata-, pitta- eller kaphaperson kan vara.
Observera att doshorna kan ta sig olika uttryck.
Vata kan till exempel dominera fysiskt medan man
mentalt sett har mer pitta. Bedomer man en person
bara pa det yttre sa kan man litt dra f6r snabba
slutsatser.

Aven om man vanligtvis fir nigon ring i alla
kolumner sa visar den kolumn som har flest ringar
vilken eller vilka doshor som dominerar hos
just dig. Syftet ar allts inte att f3 alla doshorna
i lika stor mingd utan att komma underfund
med vilket som mest 4r du och hur du pé olika
sitt kan hélla din unika energiuppsittning, eller
doshauppsittning, i balans.

Piminn dig ocksd om att ingen personlighetstyp
ar mer “rtt” 4n ndgon annan, de ir bara olika.
Varje manniska har sin unika energiuppsittning.
Vi kompletterar och berikar varandra samt har alla
olika férmégor, olika syften och olika uppgifter att
fylla.

Det fascinerande med ayurvedan ar att det ar
sd tydligt och uppenbart att kropp, sinne och
sjal hinger ihop. Behandlar man till exempel
vata, oavsett var obalansen sitter, med olika
tysiska metoder sa far du dven mentala effekeer,
och vice versa. En liten viktuppgang vid vata-
obalans (forutsatt att personen i friga fysiske
sett ar for mager) kan till exempel omedelbart
bota somnsvarigheter. P4 samma sitt kan en liten

Det fascinerande med c;/yurveofan
dar att det dr sd tyd' igt och
uppenbart att kropp, sinne

och .fjc’i[ ﬁc’inger iﬁop

viktnedging vid kapha-obalans genast gora att
personen i fraga fir mer kraft och mentalt sett blir
mer aktiv, positiv samt far kraft att ta tag i sitt liv och
paborija en uppatgiende spiral.
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VATA

I balans (styrkor): flexibel, spontan, idérik, kreativ,
entusiastisk, alert, pratsam, har god healingférmaga,
ar starkt medminsklig och serviceinriktad.

Vid obalans (skuggsidor): orolig, dngestfylld,

radd, splittrad, rastlos, glomsk, franvarande,

opalitlig, tillgjord, 6verdrivet pratsam, kinslig,

har offerkinsla, sjalvdestruktiv, drogmissbrukare,
pervers och sjalvmordsbenigen. Blir oftare sjuk,
upplever ofta smirta som kommer och gar. Har torr
och sprucken hud, psykiska problem,
somnsvérigheter, spanningshuvudvirk,
stela och spinda muskler. Ar trote,
frusen, forstoppad eller omvixlande
16s och hérd i magen, gasig, uppspind,
har oregelbunden och sparsam
menstruation samt ir underviktig.

Orsaker till obalans: Gor av med for
mycket energi, oregelbundna vanor, for latt, torr,
kall eller for lite mat, sena kvillar, for lite sémn,
resor, overanstrangning, pressande forhillanden,
overstimulans, for mycket sinnesintryck, alkohol,



tobak och droger samt plétsliga forandringar.

Balanserande rad: Virme, fukt och mjukhet
till exempel i form av oljemassage, varma bad,
floating samt varm och kryddig, naturligt sot, salt
och syrlig mat och dryck. Regelbundna tider och
rutiner, fokusering pd en sak i taget, meditation
samt lugnande motion som promenader, yoga, tai
chi, qigong, pilates och styrketrining. Tystnad och
rogivande musik eller naturljud. Balanserande
farger 4r mjuka och lugna pasteller.

PITTA

I balans (styrkor): fokuserad, intellektuell,
analytisk, genomforande, engagerad, gillar
utmaningar, milinriktad, karismatisk, tydlig, varm,
en god guide och végyvisare.

Vid obalans (skuggsidor): kritisk, kylig, dominant,
grilsjuk, arrogant,
aggressiv, pedantisk,
otilig, kontrollerande,
manipulativ,
egotrippad, destruktiv,
valdsam, himndlysten.
Alkoholmissbrukare
eller kriminell. Fir

litt inflammationer,
infektioner, katarr,
magsér, migran och

hudproblem.

Orsaker till obalans:
For mycket sol, virme,
alkohol eller tobak, for
starkt kryddad mat,
konstant tidspress och
sniva deadlines, for
stora krav, har drivit sig
sjalv och sin omgivning
for hre, for mycket
arbete, brist pa balans
och aterhimtning.

Balanserande rad:
Mittlighet och "lagom
ir bist”, meditation,
tid till att “bara vara”

och vila, lekfulla och

otvungna aktiviteter,

planera med storre marginaler, otillginglighet (sting
av mobilen!), massage, svalka, mild och naturligt
sot, bitter och sammandragande mat. Yoga, tai

chi, qigong, simning, promenader och cykling
(undvik intensiva och tivlingsinriktade sporter).
Balanserande firger ar svala och bleka firger samt
bla och bla-gréna nyanser.

KAPHA

I balans (styrkor): lugn, fridfull, f3rnojsam,
stabil, empatisk, lyssnande, uthallig, reflekterande,
kirleksfull, omsorgstull, forlatande, tilmodig,
metodisk, stddjande och tillitsfull samt har starke
immunforsvar.

Vid obalans (skuggsidor): 6verdrivet hjilpsam,
beroende, nedstimd, sentimental, lat, sjilvgod,
avtrubbad, snal, lider av habegir och sjilvomkan,
materialistisk, sover och iter for mycket, lever

efter minsta motstandets lag. Vattensamling,
slembildning, astma, fetma, diabetes och depression.

Orsaker till obalans: Understimulans, for lite
motion, for sét, tung, fet och slemframkallande mat
(speciellt pa kvillen), for mycket sémn (sirskilt pa
morgonen) och alltfor ingrodda vanemaonster.

Balanserande rad: Variation, stimulans, att bryta
gamla monster och prova nagot nytt. Daglig
kraftfull motion sasom joggning, aerobics,
badminton och andra intensiva sporter som tvingar
(1) kapha-dominerade personer att réra pa sig och
sitta fart pa livsenergin (en otrinad och éverviktig
person behéver naturligtvis inleda forsiktigt med
till exempel promenader). Torrmassage samt latt,
torr, mager, varm och kryddstark mat. Balanserande
farger dr klara, starka och djirva firger, girna i
stimulerande monster.

Ruta: Mer information

For mer information, coachning, forelisningar och
ayurveda-resor, kontakta Katarina Johansson, Kenosis AB/
Hilshuset i Bastad Foretagsby, katarina@kenosis.se,

tel 0431-752 20, 070-669 34 06,

www.kenosis.se,

www.bastadforetagsby.se/halsohuset.
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