Sa funkar

ayurveda
som medicin!

Ayurvediska metoder kan locka fram och skapa goda férutsattningar fér att man kan leva
sin unika natur. Det sager Janne Hallgvist i sin nya bok "Ayurveda — finn din unika vag till
héalsa”. Boken ar bade en kunskapskélla att 6sa ur och en vagledning till ett halsosamt liv.

Text Monica Katarina Frisk Bild Shutterstock Foto Per Frisk

For négra ar sedan kom Janne

Hallgvists férsta bok "Ortapoteket”,

dar det mesta av hans erfarenheter

fran orttradgarden, som han sjélv och

eleverna anlade, finns dokumenterat. I
sin nya bok "Ayurveda - finn din unika vig till hilsa”
forklarar Janne hur ayurveda fungerar och hur man
kan anvanda ayurveda som medicin.

Free traffar Janne 6ver en kopp te for att fa ett
smakprov pé vad ayurveda ar bra fér. Han tycker att
ayurvediska principer framst handlar om att vara sig
sjalv. Sjalvkannedom &r en forutsattning for att
kunna férsta vad hilsa ar.

- Vi fods alla med en unik individuell konstitution,

}}. som &r en integrerad del av var personlighet.
! Kunskapen om de tre doshorna (vata, pitta och
kapha) ar en av hérnstenarna i den ayurvediska livs-
kunskapen. Doshorna kan hjalpa oss att komma till
insikt om vad vi r for slags manniskor, varfor vi ar
som vi &r, och varfor vara liv 4r som de ar.

- Att kunna leva sin natur, att forsta sig sjalv
genom att fora in motsatser till vad som &r ens
innersta natur. Da blir det medicin!

FOR EN MANNISKA som ir vildigt mycket en vata-
natur ar till exempel kaphas och vatas kvaliteter
medicin, forklarar han.

- For att kunna vara riktigt vata, en luftig, latt, lekfull
och flexibel kvalitet, som kan ha svart att f& nagot gjort,
behéver man fora in pittas glod och varme, samt kaphas
grundning och verklighetsférankring. Da forst kan
L] vata-naturen blomma ut och bli nagot konstruktivt.

_ Janne Hallqvist betonar att
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"Man ska inte

undertrycka sin
unika natur och
forsoka forandra

sig sjalv for mycket.”

JANNE HALLQVIST har
undervisat inom naturmedicin
pa Nordens Folkhégskola pa
Biskops-Arno under narmare

30 ar. Han bor pa Biskops-Arng.

dndra sig sjalv for mycket.
- Ibland har jag méarkt att man inom ayurve-
da allt for ofta férsoker vara den man inte ar.

Medicin enligt Janne ar att vara sig sjalv och .,

varsamt féra in ens motsats for att na balans.
- Friskvard &r att vara lagom mycket sin
motsats, utan att 6verskugga sin natur.

DE VANLIGASTE REDSKAPEN man anviander
inom ayurveda &r pulsldsning, frdgor och sam-
tal med individen, samt vad hon eller han
berattar om sig sjalv.

- Sjélv tar jag pulsen pa bada handlederna,
det ger mig battre information. Héger hand-
ledspuls sager mycket om det utatriktade och
vanster handledspuls sager mer om det inre
livet. Med denna pulsldsning kan man se hur

det inre forhaller sig till det yttre och vice versa.

i doshorna. Lasaren kan anvidnda boken som en
uppslagsbok och vagledning.

Man kan till och med anvanda ayurveda som :
parterapi, sager Janne och ler. Relationer kan
ocksa fa vara medicin. Han beréttar om hur
flickvannen Mikaela och han lart sig fungera
¢ ihop.

min puls genom att trycka latt med nagra fing-
i motsatser. Jag har ganska mycket pitta i mig,
¢ men den &r liksom lite undertryckt hos mig.

i For henne ar det tvartom. Hon har latt for att
uttrycka sig och kan l&tt trigga min pitta. Blir
i hon arg, sa haller hon inte tillbaka.

Enligt Janne &dr doshor en medfédd benédgen-
het som kan behéva balanseras.

- En dosha &r en béde fysisk och psykisk
grundkaraktar i oss. Hur man ar lagd helt
enkelt. Eller hur man ar funtad ...

Jag undrar vad pulslasning &r och hur det
fungerar. Janne tar dd min hand och liser av

rar pa min handled.

- Ju mer diffus och oregelbunden pulsen ar
och lattare pulsen kanns, desto mer vata ar
man. Ju mer distinkt och tydlig, samt ju mind-
re jag kanner viagdalarna i pulsen, desto mer
pitta &r man. Och ju rundare, mjukare och dju-
pare jag kanner botten av pulsen, desto mer
kapha ar pulsen.

- Det ar dessa olika kvaliteter man leker
med nédr man laser pulsen, sdger han.

Det finns mat som fungerar som medicin
inom ayurveda. I boken beskriver Janne detal-
jerat vilken mat som fungerar bast for de olika

"Det finns mat
som fungerar
som medicin
inom ayurveda.”

- Jag och Mikaela ar i mycket varandras

I borjan av deras relation tyckte Janne att

i det var riktigt jobbigt.

- Men sen efterhand sa larde jag mig slappa

fram den sidan av mig sjalv. Till och med att
jag kande hur roligt och skont det ar att fa
i braka ibland och védra luften mellan oss.

- Sa nu, efter nagra ar, inser jag att det har

varit basta medicinen fér mig. Det har ocksa
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gjort att min puls har féréandrats. Min pittapul-
sering hade tidigare ett 6verskott av kapha,
som nu med hjalp av relationens medicin har

. sparkats ut ur pittas hus. Och fér henne ar det
omvént. Nar vi har nagon meningsskiljaktig-

i het kan hon anvanda mer av sin sin kapha-

i natur och littare ta emot mig. Det hela leder
till att vi lockar fram séddant hos varandra som
den andra har mer av.

i 1 BOKEN FINNS en lista frén A till O med olika
i symptom och sjukdomar. Vad &r det viktigaste
i att tdnka péa for att ayurveda ska kunna hjilpa
i vid olika besvar?

- Vissa dkommor och symptom, som forkyl-

ningar, magknip, stukningar och klada, ar
mycket kortvariga som de flesta ndgon géng
i far. Ens grundkonstitution p&verkar ocksa

i vilka typer av sjukdomar som man littast
adrar sig.

Inom ayurveda betonas framst hur langtga-

i ende obalanser i de olika doshorna kan leda
till sjuklighet.

- Det finns &ven ett psykosomatiskt tankan-

de inom ayurveda, dar ens upplevelser och for-
¢ hallningssitt till livets olika sidor kan skapa

¢ savil halsa som sjukdom. Liksom i den vaster-
i landska naturmedicinen finns &ven fokus pa

i hur gifter kan ansamlas i kroppen och leda till
symptom och sjukdomar. For att komma till
ratta med halsoproblem behover man kunna se
hela detta nitverk av orsaker och verkningar.

Hur anvander du sjalv ayurveda i ditt liv?
-Ja, jag har sjalv nagra krampor som beho-

i ver behandlas, en lungsjukdom som bland
annat har orsakats av en kapha-obalans. Visst
i ar den psykosomatisk ocks&, men med ayurve-
: da kan jag till exempel vilja orter att behandla
med, som gor mig s& gott som symptomfri.




En-, tva- och
tredoshatyper

Alla manniskor har i sin natur inslag av alla tre doshorna.
Hur mycket som finns av varje dosha kan variera pa ett oandligt
antal satt. For att forenkla systemet brukar man tala om en-, tva-

och tredoshatyper.

Utrag ur boken "Ayurveda - finn din unika vég till hdlsa”

vadoshatyper, ar vanligast. Da dominerar

tva doshor och den tredje ar patagligt sva-
gare. Hos endoshatyper finns en dosha patag-
ligt och de andra tva &r betydligt svagare. Hos
tredoshatyper ar de tre doshorna néstan lika
starka.

Det finns flera metoder att bilda sig en upp-
fattning om vad som &r ens grundkonstitu-
tion och vilka eventuella obalanser man har.
Pulslasning ar en metod. Det viktigaste ar
kanske anda att lara kanna sig sjalv pa djupet
och forsta pa vilket satt de olika doshorna ar
verksamma inom en och vad som ar balanse-

rade respektive obalanserade sidor av dessa
doshor.

KORT INTRODUKTION TILL PULSLASNING
Nar man laser pulsen sa kdnner man den pa
olika djup, under olika fingrar och under olika
delar av respektive finger. Det man fokuserar
pa ar pulsslagens karaktar.

Den djupast liggande pulsen sédger nagot om
vad som pagér bortom eventuella obalanser.
Vatapuls é&r liten, oregelbunden och tycks
krypa omkring under fingrarna. Pittapuls ar
distinkt, hard och man kanner bara toppen pa
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pulsslagen. Kaphapuls ar mjuk, ganska stor
och man kan f6lja pulsen ner i vagdalarna. En
puls innehaller dessa tre kvaliteter i olika
grad. Nar man laser djuppulsen s tar man
ingen hansyn till vilka fingrar det pulserar
under. Man kédnner bara in pulsen som helhet.

Ibland beréattar djuppulsen vilken konstitu-
tion man har. I andra fall berattar den om vad
som &r pa gang i ens liv pa lang sikt. Det finns
dven fall ddr djuppulsen férandras snabbt vid
vissa psykiska tillstand. Oftast sager dock
djuppulsen nagot om vad man just nu &r,
bortom eventuella obalanser.

Den allra ytligast liggande pulsen sager
nagot om hur man péverkas av dygnets skift-
ningar. Vad klockan ar, om man &r hungrig,
nir man senast at, om man nyligen varit i
rorelse, om man ar ovanligt avslappnad eller
extra beslutsam.

Man stéller fragor till den man ska pulsldasa
for att se om den ytligaste pulsen kan férkla-
ras av enkla omstdndigheter. Om man nyss har
&tit en rejal maltid brukar pulsen fa kapha-
karaktar. Har man dndé vatapuls kan det tyda
pa att kaphas hus &r invaderat av vata. Om
man vaknar utvilad klockan sju pd morgonen
borde man ha kapha i ytpulsen. Om man anda
har pittapuls kan det tyda pa att pitta har inva-
derat kaphas hus.

Nar man i ytpulsen féljer kroppens respons

pa tillfalliga yttre och inre omstiandigheter tar
man inte heller hansyn till pulsen under de
enskilda fingrarna. Det 4r den allmanna
karaktédren i pulsen som &r intressant. Man
trycker mycket 16st, bara precis sa att man
kédnner en puls, och si lite, lite till.

Ytpulsen lases pa flera satt, &ven under de
enskilda fingrarna genom att man lyfter upp de
andra fingrarna. Ar man i ndgorlunda balans
har man vatapulsering under pekfingret, pitta-
pulsering under langfingret och kaphapulse-
ring under kaphafingret. Detta &r ovanligt.
Kanske en pa hundra har denna pulsering.

En mycket vanlig pulsering &r pitta under
pekfingret, vata under langfingret och nasta
ingen pulsering alls under ringfingret. Det ar
en typisk stresspuls.

Pekfingret kallas for vatafingret. Det man
kédnner under vatafingret ar tillstandet i den
delen av kroppen och psyket som styrs av vata,
allts& den man kallar for vatas hus.

Langfingret ar pittafingret och under det laser
man av tillstdndet i pittas hus. Ringfingret ar
kaphafingret och med det samlar man in fakta
om kaphas hus.

Det finns ytterligare tva nivéer i pulsen,
men det aterkommer vi till i ett senare kapitel
iboken.

Plus mer

Janne Hallgvists hemsida: www.prakriti.se
"Ortapoteket ", Janne Hallgvist (Ica Bokfdrlag, 2010).
"Ayurveda — finn din unika vég till halsa", Janne
Hallgvist (Ica Bokforlag, 2013).

Gor ett ayurvedatest pa www.dinuri.com
Vilken dosha &r du? Testa dig dig pa www.vedalila.se
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Free lottar ut 5 ex av "Ayurveda - finn din unika vag till hdlsa"
av Janne Hallgvist, i samarbete med Livsenergi. Skriv nagra
rader om vad ayurveda skulle kunna goéra for din hélsa.

Ga in pa www.free.se klicka pa "utlottning Ayurveda".
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mer an 25 érs erfarenhet.
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