
Ayurveda skiljer inte på kropp och själ, som
den västerländska medicinen. Med ayurvedisk
kunskap kan man hitta sin egen väg till det
man behöver och med små medel snabbt
hitta sätt att må mycket bättre. Det säger
Peter Ljungsberg som driver det ayurvediska
hälsocentret Veda Lila i Stockholm.
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Ayurveda betyder kunskap om
livet på sanskrit, ett språk som
i Indien motsvaras av latinet i
Europa. Syftet med ayurveda
är att skapa balans, vilket är

en förutsättning för god hälsa. Och det här
med balans är ju något som många i vårt väs-
terländska samhälle kämpar med i dag, då
hela vår livssituation ofta kan kännas som
raka motsatsen i en stressig vardag, där man
kanske jobbar för mycket, äter fel och sover för
lite. Med ayurveda kan man hitta sin egen väg
till det man behöver just nu, och med små
knep faktiskt kunna må mycket bättre på
ganska kort tid. 

– Vi är alla unika och behöver olika råd för
att finna vår egen inre balans, vilket i sin tur
kan göra att vi kan hantera livets stressiga
situationer mer konstruktivt och därmed und-
vika att bli sjuka, säger Peter Ljungsberg som
driver det ayurvediska hälsocentret Veda Lila i
Stockholm. 

AYURVEDA SKILJER INTE på kropp och själ,
som vi gör inom den västerländska medicinen
sedan flera hundra år tillbaka. Redan för 5 000
år sedan kände man inom ayurveda till att
stress och depressioner är obalanser i syste-
met och att detta senare leder till sjukdom.

Och även om ayurveda formades för tusentals
år sedan är det lika aktuellt i dag, eftersom det
i första hand är vår omgivning och livsstil som
förändrats men inte så mycket människan i
sig. Vi har samma grundläggande behov nu
som då. Och vårt behov av något som kan hjäl-
pa oss att komma i balans är nog större i dag,
på grund av vår moderna livsstil där det finns
många fallgropar. Visdomen inom ayurveda
kan vara vägen tillbaka till kroppsligt och
själsligt välbefinnande. 

Inom ayurveda menar man att allt som
existerar består av olika kombinationer av de
fem elementen rymd, luft, jord, eld och vatten.
Om man kombinerar dessa element två och två
i dynamiska energier får man något som kal-
las doshor med vars hjälp man kan beskriva
allt som existerar genom att kombinera dem.
På sanskrit kallas doshorna för vata, pitta och
kapha. Se nästa uppslag en beskrivning av var
och en. Det är oftast en dosha som är domine-
rande i en person, i kombination med en till. I
sällsynta fall är man en kombination av alla
tre. Denna till synes enkla uppdelning ger ett
hanterbart system med tio olika varianter som
kan sägas passa in på de flesta av oss, även om
två personer med samma dosha naturligtvis
skiljer sig åt som personer. Vid en ayurvedisk
hälsokontroll fastställs doshorna med hjälp av
bland annat pulsdiagnostik. Peter Ljungsberg
arbetar med detta sedan många år och har
hjälpt ett stort antal människor att komma i
balans igen. 

– Man måste förstå sina behov och inte köra
över sig själv. Ibland kan det vara tufft att gå
emot strömmen men det är viktigt att stå

emot, säger Peter Ljungsberg.
Det vanligaste han hjälper till med är stress-

och sömnproblem, och det är enligt honom
bara ett tecken på att hela vårt samhälle lider
stor vata-obalans på grund av det hektiska liv
vi lever i dag. 

– Man måste avsätta tid för lugnande aktivi-
teter, stänga av datorn och tv:n och bara vara
ibland. Kanske ta ett fotbad och bara sitta och
djupandas. Det är också viktigt med varm
lagad mat och att äta i lugn och ro. 

PETER LJUNGSBERG HÅLLER KURSER i ayur-
veda ett antal gånger varje år, och har också en
butik med ayurvediska produkter vid sin mot-
tagning i centrala Stockholm, och han märker
att intresset ökar. Fortfarande ligger dock
Sverige långt efter andra länder i Europa och
övriga världen vad gäller kunskap och insikt
om ayurveda. 

– Jag vill förmedla att det kan leda till en
inre transformation, att det här inte är ett
utanpåverk, säger Peter Ljungsberg. Det är så
lätt att det bara handlar om en massa prepa-
rat, men det är inte det det handlar om på dju-
pet. Man måste börja där man är och ta det
hela steg för steg, så att det blir en stabil för-
ändring. 

Peter Ljungsberg har tillsammans med Eva
Sanner skrivit en bok om ayurveda, där de på
ett enkelt och lättillgängligt sätt beskriver den
urgamla indiska hälsoläran. Här får man
grundläggande kunskaper om ayurveda och
också vägledning för att kunna komma till
rätta med problem och höja livskvaliteten på
alla områden i livet. 

PETER LJUNGSBERG
”MAN MÅSTE FÖRSTÅ
SINA BEHOV OCH INTE
KÖRA ÖVER SIG SJÄLV”
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