Eirm din
inre balans

"Fokusera pa dina styrkor, inte dina svagheter”, sager
coachen och forfattaren Eva Forsberg Schinkler, som
med inspiration fran den indiska laran ayurveda ger
rad for en héalsosam och balanserad livsstil.



yurveda hand-

lar om att ma

bra genom att

hitta balans i

livet. Det ar

den gamla
indiska ldran med rotter i den
sa kallade vedakulturen och
har funnits i mellan 3 ooo och
5 000 ar. Ayurveda betyder liv
“ayur” och kunskap "veda” och
handlar alltsa om livskunskap,
eller som Eva Forsberg
Schinkler viljer att kalla det;
vardagskunskap. I boken
“Livskraft i vardagen” ger hon
rad om hur ayurveda kan hjal-
pa oss till mer balans och har-
moni i vardagen.

Eva Forsberg Schinkler,
arbetar bade som coach och
ledarskapskonsult for bade
privatpersoner och organisa-
tioner.

- Beteendemedicin och
hilsopsykologi handlar om
att vi antingen skapar var
ohilsa eller var halsa. Och
ayurveda handlar om samma
sak, forklarar hon.

Under sina manga resor i
varlden har hon hamtat inspi-
ration fran andra kulturer
och sarskilt fran ayurveda,
som hennes férsta bok ocksa
dr inspirerad av.

- Jag studerade ayurveda
forst i Sverige och i USA,
sedan reste jag till Indien och
utbildade mig och samtidigt
arbetade pé en ayurvedisk
mottagning for fattiga. Dar
fick jag lara mig om hur ayur-
veda praktiseras. Nar jag kom
hem igen ville jag sedan
tillampa ayurveda pa ett satt
som passar har.

ENLIGT AYURVEDA finns det
tre personlighetstyper som
paverkar hur vi mar. Genom
att veta vilken kombination
av de tre vi har kan vi lattare
forsta vad vi behover for att
ma bra. De fem elementen;
rymd, luft, eld, vatten och jord
ligger till grund for de tre per-
sonlighetstyperna, eller
“doshor”. Dessa kallas for
vata, pitta och kapha. Dar

vata star for nedbrytning,
pitta for omvandling och
kapha fér uppbyggnad.
Personlighetstyperna paver-
kar allt i livet: hur vi sover,
vilken mat vi mar bra av, vad
som far oss i obalans, hur vi
hanterar stress och kriser och
hur vi beter oss i relation till
andra. Ofta har man en per-
sonlighetstyp som dominerar,
men det vanligaste ar att man
ar en blandning av tva.

HAR AR EN KORT beskrivning
av doshornas olika egenskaper:
Vata-personer har en tunn
kroppsbyggnad med lite under-

hudsfett. Nar de ar i balans
utstrélar de 6ppenhet och
snabbhet. De ar kreativa och
bra pé att starta upp saker. De
har dock svart med langsiktig-
het och blir snabbt utmattade.
Vata-personer fryser ofta. De ar
snabba bade mentalt och
fysiskt och tédnker och rér sig
latt och kvickt. De ar ocksa
flexibla och tycker om férand-
ring. Ofta ar de ocksa sociala
och har stort behov av att
umgas med andra. De som
domineras av vata kan vid oba-
lans bli oroliga och nervosa,
sarskilt vid for mycket oregel-
bundenhet och stress. Detta ar
ocksa den skoraste doshan
som snabbt reagerar pé press
och stress. Vata-personer mér
bra av varm lagad mat som
gadrna far vara lite sasig och
tung, sarskilt pa vintern.
Pitta-personer har ofta en
medelstor kroppsbyggnad.
Huden é&r kénslig, och de har
en stark matsmaéltning.
Regelbundna maltider &r vik-
tigt for pitta, som kan bli irri-
terad om de inte far mat nar de
dr hungriga. Ofta kanner de
starka hungerskanslor. De mar
inte bra av for mycket varme
och sol. Nér pitta-personer ar i
balans utstralar de energi och
gladje. De &r malmedvetna och
resultatorienterade med ett
starkt inre driv. De gillar att
paverka och kunna kontrollera
och uppskattar tydliga struk-
turer. Nér pitta-personer ar i

obalans kan de bli irriterade
och frustrerade. De har ofta
starkt sjalvfortroende och
sjalvstandighet gor att de inte
har lika stort behov av bekraf-
telse som dem som domineras
av de andra doshorna. Pitta-
personerna mar ofta bra av
sval mat som inte &r for starkt
kryddad. For dem é&r det viktigt
att dta mattfullt och att inte bli
proppmatt.

Kapha-personer har en
néagot stérre kroppsbyggnad
an de andra doshorna, med
mer underhudsfett. De utstra-
lar trygghet och stabilitet och
tar giarna en sak i taget. De
gillar ett langsammare tempo
och undviker snabba beslut
och impulsivitet. Aven mat-
sméltningen ar ldngsammare
och de gar latt upp i vikt. Tid
for eftertanke och vila ar vik-
tigt for kapha. De &r bra lyss-
nare och stravar spontant
efter samférstand och att
undvika stress och konflikter.
De kan ocksé uppfattas som
lite introverta. Ibland kan de
ha svart att fatta beslut eller
komma igang, vilket kan leda
till en kénsla av stagnation.
Kapha-personer mar bra av
varm lagad mat som garna far
vara kryddstark och besta av
torrare ravaror, helst inte sa
mycket sas och tung mat.

Eva Forsberg
Schinkler

Eva Forsberg Schinkler arbetar
som ledarskapskonsult, tranare,
coach och mentor. Hon hjélper
foretag, chefer och ledare att
utveckla livskraft och lonsamhet i
organisationer. Hon arbetar ocksa
med personlig utveckling dar hon
guidar individer till mer livskraft.
Eva har en fil.kand. i beteendemedi-
cin och halsopsykologi och arbetar med
manskliga processer, beteenden, kommu-
nikation, livsstil, varderingar och attityder.

De olika personlighets-

typerna ar ett verktyg for
att hitta ratt balans i livet.

- Genom att forsta de olika
personlighetstyperna ar det
tydligt att personer med olika
konstitutioner kommer att ha
olika behov och vanor.
Beroende pa hur mycket vi
domineras av vata, pitta eller
kapha sa skiljer sig var livs-
rytm och vi kommer att géra
saker pa olika satt, forklarar

Eva Forsberg Schinkler. >
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s mer

"Livskraft i vardagen — med
inspiration av Ayurveda”,
Eva Forsberg Schinkler
(Norstedts forlag, 2009).

Lé&s mer om bade ayurveda och
om Eva Forsberg Schinkler pa
www.schinklermanagement.se

Kunskapen om hur vata,
pitta och kapha paverkar oss
ar ett verktyg for att hitta ratt

balans i livet. Att forsta sin per-

sonlighetstyp innebar en stor-
re insikt i vad som paverkar
oss, bade positivt och negativt.

- Men dven om vata, pitta
och kapha kan vara ett stod i
vardagsvalen sa kravs det
ingen omfattande analys eller
forskningsstudier for att man
ska kunna upptécka vad man
mar bra av. Oftast vet du
innerst inne sjalv vad som ar
naturligt och bra for just dig
och vad du bér undvika. Jag
brukar ocksa saga att dina
fem framsta styrkor samti-
digt ar det som kan fa dig pa
fall. Det &r alltsa viktigt att
vara i sin styrka men att inte
overdriva, utan hela tiden
stréva efter balans, sager hon.

Samtidigt medger hon att
det i dagens samhaélle kan
vara svart fér manga att han-
tera kraven som stélls pad dem
och att sitta gréanser.

- Stress dr nagot som upp-
star ndr balansen mellan de
krav som stélls pa en person
och vad den har mojlighet att
leva upp till rubbas. Att
kunna prioritera ar darfor
kanske det allra viktigaste att
lara sig, eftersom vi inte kan
gora allt och alltid perfekt.
Framgéangsrika manniskor
som inte branner ut sig kan
konsten att koppla av mellan
hoga krav och prestationer,
de har lart sig att prioritera
och balansera sina liv.

Konflikter, stress, fér hoga
krav, daliga sov- och matvanor
medfor att vi hamnar i obalans
och lattare tappar kontrollen
over vart eget beteende.

- Ayurveda handlar om att
lara sig hantera och leva med
inre och yttre pafrestningar
och utmaningar, att utveckla
vara styrkor och hitta ett har-
moniskt satt att férhalla oss
till oss sjalva och andra, sager
Eva Forsberg Schinkler.

INOM AYURVEDAN stravar
man alltid efter att forstiarka
de resurser som varje person
redan har.

- Jag anvander ayurveda for
att filosofin fokuserar pa
méanniskors styrkor i stéllet
for pa problem och svagheter.
Det behover vi sa klart ocksa
tain i coachingen, men det &r
inte det vi ska fokusera pa.

Enligt Eva 4r det annars
latt att borja se omvérlden
genom ett negativt filter nar

starka, kompensera och for-
andra delar i vart vardagsliv
kan vi na storre vilbefinnan-
de. Att ma bra handlar mycket
om att géra aktiva val, att
valja sadant som ger livskraft
och skapar balans och undvi-
ka det som gor dig energilos,
sager hon.

Eva Forsberg Schinkler tyck-
er att det viktigaste av allt &r
att forsoka se mojligheterna i
stéllet for hindren. I boken
citerar hon talesattet "vare sig
du tror att du kan eller att du
inte kan, s& har du ratt”.

- Var darfér medveten om
hur du valjer att tolka verklig-
heten. Livskraft handlar
mycket om att férséka tanka
konstruktivt och vara hopp-
full. Jag borjar inte med att
fraga ménniskor vad de har
for problem, utan bérjar i stal-
let alltid med att fraga vad de
har i livet som &r bra, vad de
vill ha mer av, vad de vill ska
héanda i ett coachingarbete

"Se mojligheterna

i stallet for hindren.”

vi borjar tappa kontrollen, vil-
ket ofta leder till 6kad obalans
och dnnu mindre kontroll.

- Mycket av den trenden
som funnits ar att vi fokuse-
rar pa problemen. Jag menar
inte att det ar fel, vi ska sjalv-
klart inte forneka vara sar,
men vi far absolut inte stanna
déar. For det du fokuserar pa
far du mer av.

Det géller alltsa att identi-
fiera vad som ger dig energi
for att pa sa séatt hitta en viag
ur smérta och problem. Hon
liknar det vid ett bankkonto
som man inte bara kan
tomma, utan ibland ocksa
maste fylla pa.

- Forsok skapa medveten-
het kring vad i vardagen som
ger livskraft och energi, sam-
tidigt som du identifiera vad
som tar energi. Genom att for-
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och vad de vill utveckla. Vad
som ar deras mal.

I den ayurvediska traditio-
nen ses personlig utveckling
som en sjédlvklar och naturlig
del av livsprocessen. Det
handlar om att strava mot vad
som kallas fér "sattva”, vilket
ar sanskrit och betyder ljus.

- Sattva stér for medveten-
het och renhet och ar saddant
som bygger upp och for oss
framat. Att valja sattviska
saker, miljoer och beteenden
betyder att vi valjer sadant som
fyller oss med energi, som posi-
tiva tankar, mat som ger kraft
och néring och bra relationer.
Ofta vet de flesta instinktivt
vad som ar sattva for dem. @
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