Ayurveda skiljer inte pa kropp och sjal, som
den vasterlandska medicinen. Med ayurvedisk
kunskap kan man hitta sin egen vag till det
man behodver och med sméa medel snabbt
hitta satt att ma mycket battre. Det sager
Peter Ljungsberg som driver det ayurvediska
héalsocentret Veda Lila i Stockholm.
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Ayurveda betyder kunskap om
livet pa sanskrit, ett sprédk som
i Indien motsvaras av latinet i
Europa. Syftet med ayurveda
ar att skapa balans, vilket ar
en forutsattning for god halsa. Och det har
med balans &r ju ndgot som manga i vart vés-
terlandska samhalle kampar med i dag, da
hela var livssituation ofta kan kdnnas som
raka motsatsen i en stressig vardag, dar man
kanske jobbar for mycket, ater fel och sover for
lite. Med ayurveda kan man hitta sin egen vag
till det man behéver just nu, och med sma
knep faktiskt kunna ma mycket battre pa
ganska kort tid.

- Vi &r alla unika och behover olika rad for
att finna var egen inre balans, vilket i sin tur
kan gora att vi kan hantera livets stressiga
situationer mer konstruktivt och darmed und-
vika att bli sjuka, séger Peter Ljungsberg som
driver det ayurvediska hélsocentret Veda Lila i
Stockholm.

AYURVEDA SKILJER INTE pa kropp och sjal,
som vi gor inom den vasterlandska medicinen
sedan flera hundra ar tillbaka. Redan fér 5 ooo
ar sedan kdnde man inom ayurveda till att
stress och depressioner ar obalanser i syste-
met och att detta senare leder till sjukdom.

"MAN MASTE FORSTA
SINA BEHOV OCH INTE
KORA OVER SIG SJALV"

Och dven om ayurveda formades for tusentals
ar sedan ar det lika aktuellt i dag, eftersom det
i forsta hand ar var omgivning och livsstil som
forandrats men inte sd mycket manniskan i
sig. Vi har samma grundlaggande behov nu
som da. Och vart behov av nagot som kan hjal-
pa oss att komma i balans ar nog storre i dag,
pé grund av var moderna livsstil dar det finns
manga fallgropar. Visdomen inom ayurveda
kan vara vagen tillbaka till kroppsligt och
sjalsligt vilbefinnande.

Inom ayurveda menar man att allt som
existerar bestar av olika kombinationer av de
fem elementen rymd, luft, jord, eld och vatten.
Om man kombinerar dessa element tvéa och tva
i dynamiska energier far man nagot som kal-
las doshor med vars hjélp man kan beskriva
allt som existerar genom att kombinera dem.
Pa sanskrit kallas doshorna for vata, pitta och
kapha. Se nésta uppslag en beskrivning av var
och en. Det &r oftast en dosha som &r domine-
rande i en person, i kombination med en till. I
sallsynta fall & man en kombination av alla
tre. Denna till synes enkla uppdelning ger ett
hanterbart system med tio olika varianter som
kan sdgas passa in pa de flesta av oss, d&ven om
tva personer med samma dosha naturligtvis
skiljer sig at som personer. Vid en ayurvedisk
hélsokontroll faststélls doshorna med hjalp av
bland annat pulsdiagnostik. Peter Ljungsberg
arbetar med detta sedan manga ar och har
hjalpt ett stort antal manniskor att komma i
balans igen.

- Man maste forsté sina behov och inte kéra
6ver sig sjalv. Ibland kan det vara tufft att ga
emot strommen men det ar viktigt att sta
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emot, séger Peter Ljungsberg.

Det vanligaste han hjalper till med ar stress-
och sémnproblem, och det ar enligt honom
bara ett tecken pa att hela vart samhélle lider
stor vata-obalans pa grund av det hektiska liv
vi lever i dag.

- Man maste avsatta tid for lugnande aktivi-
teter, stanga av datorn och tv:n och bara vara
ibland. Kanske ta ett fotbad och bara sitta och
djupandas. Det ar ocksa viktigt med varm
lagad mat och att ata i lugn och ro.

PETER LJUNGSBERG HALLER KURSER i ayur-
veda ett antal génger varje ar, och har ocksa en
butik med ayurvediska produkter vid sin mot-
tagning i centrala Stockholm, och han marker
att intresset okar. Fortfarande ligger dock
Sverige langt efter andra lander i Europa och
6vriga varlden vad galler kunskap och insikt
om ayurveda.

- Jag vill formedla att det kan leda till en
inre transformation, att det har inte ar ett
utanpaverk, sager Peter Ljungsberg. Det ar sa
latt att det bara handlar om en massa prepa-
rat, men det ar inte det det handlar om péa dju-
pet. Man maste borja dar man ar och ta det
hela steg for steg, sa att det blir en stabil for-
andring.

Peter Ljungsberg har tillsammans med Eva
Sanner skrivit en bok om ayurveda, déar de pa
ett enkelt och lattillgéangligt satt beskriver den
urgamla indiska hélsoldran. Har far man
grundlidggande kunskaper om ayurveda och
ocksa véagledning for att kunna komma till
ratta med problem och hoja livskvaliteten pa
alla omraden i livet. >



EVELYNE JOHNSON driver en yogastudio i Egaiyie lohnson

Gustavsberg pa Varmdo utanfor Stockholm och driver en yoga-
lever med ayurveda som en naturlig del av livet. studio i Gustavs-

Intresset for hélsa ur ett matperspektiv dr berg pa Varmdo
utanfor Stockholm.

néagot hon har med sig fran barnsben, och nar
hon kom i kontakt med ayurveda var det egent-
ligen bara en bekraftelse pa hennes satt att for-
hélla sig till mat och till livet i allméanhet.

- Det handlar om en férstéelse for att man blir ndr man &r vata och dessutom driver en
ska dta det man behéver. Egentligen vet vi ju egen yogastudio. Nar jag kanner att det blir
alla vad vi gillar och om man bara vagar lita pd : obalans och jag borjar fladdra ivag ater jag
vad man kanner att man faktiskt behéver sa indiskt for att balansera upp det. Jag maste ata
racker det langt, menar Evelyne. ratt for att klara av livet, och det ar egentligen

Att verkligen ténka efter nar man ska hand- nyckeln till allt vilmaende, sager hon.
la mat och att avsétta tid for att laga den ar Evelyne sédger att allting handlar om medve-
oerhort viktigt, sager Evelyne. Man kan ocksa tenhet, att det dr nyckelordet till hédlsa och val-
lana en bok om ayurveda for att fa en battre maende pa alla plan. Att 6va sig i att vara med-
forstaelse for vad man behover dta. veten ar det basta man kan gora, fortsatter

- At medvetet, mat 4r medicin! Man kan ldka : hon och uppmanar till 6vningar i stillhet.
sig sjalv med ratt mat, sager Evelyn som sjélv - Stillhet féder medvetenhet! Man maste vaga
dr vegetarian, men som inte vill proklamera lyssna inat, aven om det ocksa kan dyka upp
for att inte ata kott utan tycker det ar viktiga- jobbiga saker. Att gora fysisk yoga ar en bra
re att alla kdnner efter vad som passar dem. vag, men om man inte vill det kan en avslapp-

Hon uppmanar oss att géra sin egen mat- nings-cd hemma i soffan récka langt. Man
research, dta si nara kallan som méjligt och ta maste bryta monster successivt och lata forand-
sma steg genom att byta ut mat successivt. ringen vara en process som véxer fram. Att
Evelyne Johnson kallar sig sjalv for “super-vata” : minimera storande ljudkéllor och stanga av tv:n

som svar pa fragan om vilken dosha hon tillhér. : nédr man inte tittar aktivt ar ett exempel ur var-
- Jag maste tanka pa regelbundenhet och att : dagen. Att umgas med likasinnade och samla

ha fasta rutiner. Det far heller inte bli for kraft ar ett annat bra sétt, till exempel genom

manga projekt pa en gang, som det latt kan att ga pa en kurs, avslutar Evelyne Johnson.

Vi ar 5 av de allra forsta i Sverige som Certifierats* inom

Reconnective Healing® och The Reconnection®
av dr Eric Pearls team. Hos oss far du en professionell session!

Eva Carlsson Barbro Forneus Mona Norin Agneta Sundk
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RECONNECTIVE HEALING

En unik och mycket starkare healingfrekvens/healingenergi an vi tidigare har upplevt.
THE RECONNECTION

Du stalls in pa din livsvag och vacker upp potentialen att bli den du var amnad att bli.

Kontakta oss idag fér bokning av Reconnective Healing och The Reconnection.

Vi utfor aven distans- och djurhealing.

a, skriftli

praktiska

* Certifierin
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Vata, pitta och kapha e olika personlighetstyper

Vata bestar av luft och rymd, med luften som
dominant. Luften dr aktiv och star for rorelse,
och den gréanslésa rymden skapar utrymme fér
att nagot ska kunna ske. Vatapersoner ar ofta
entusiastiska, energiska, spontana, flexibla
och snabba i tanke och handling. En Vata i oba-
lans kan reagera med bland annat oro, rastlos-
het, sémnproblem, torr hud, vérk i kroppen och
forstoppning. Valdigt manga i dagens vaster-
landska sambhélle lider av vata-obalans.
Orsaker till detta &r till exempel 6verstimulans,
for mycket sinnesintryck fran tv, data-spel etc
och missbruk av alkohol, tobak och droger.

R&d for att komma i balans: Regelbundenhet :
© jorden balanserar och skyddar mot dversvam-

: ning. En balanserad kapha ér lugn, sympatisk,

. kdrleksfull och forlatande och ger sin omgivning
‘en lugn atmosfar. En kapha tar god tid pa sig.

© Obalans i kapha kan leda till viktokning, allergier

och rutiner, varm lagad mat pa bestamda tider.
Dricka varmt.

Pitta ar eld och vatten, med elden som det
dominerande elementet. Elden ar det aktiva men
omges av det beskyddande vattnet som balans.

Pitta-personer i balans ar omtanksamma och har
. utstrilning, de har bestdmda asikter och gillar
©att argumentera. Vid obalans reagerar en pitta

© ofta med ett eldigt humor och kan vara burdusa

© och kritiska. Sveda eller en brannande kansla pa
© huden eller i magen samt omattlig hunger eller
torst ar ocksa tecken pa pitta-obalans. For mycket
: sol och vdrme, for starkt kryddad mat eller for
: stora krav kan leda till obalansen.

Rad for att komma i balans: Mattlighet.

" Finna sig sjalv i icke-gorandet, vardesatta vilo-
¢ tid, gora saker mer lattsamt och otvunget.

Kapha ar vatten och jord, med vatten som
dominant. Vattnet ar aktivt och flytande, medan

. och depressioner. Kapha ar den mest stabila dos-
* han och ar darfor mest motstandskraftig mot

© obalanser och sjukdomar. Vanliga orsaker till

© kapha-obalans 4r understimulans, alltfér tung

© och fet mat och att man sover for mycket.

Ré&d for att komma i balans: Mer action och
stimulans. Bryta monster och géra saker annor-

. lunda. G4 emot latheten och bérja motionera. e

Text och foto Ann-Sofie Klingstedt
Bild Shutterstock

Plus mer

"Ayurveda for kropp och sjal”, Peter Ljungsberg
och Eva Sanner (Natur & Kultur, 2006).
www.vedalila.se

www.happyyogastudio.se

For att fa reda pa vilken dosha man tillhér kan man gora ett test. Nedan finns ett utdrag ur ett sddant for att du ska
kunna fa en forsta vigledning, men for att verkligen fd veta vilken psykofysiologisk kroppstyp man tillhor bor man
gora en ayurvedisk halsokontroll med pulsdiagnostik.

1. VIKT

2. BETEENDE

3. MENTAL
LAGGNING

4. KANSLOMASSIG
LAGGNING

5. BESLUTSFATTANDE

6. DAGLIGT
LEVNADSMONSTER

P =

Tunn, latt kroppsbyggnad, kan ha
svart att ga upp i vikt

Snabb, flexibel, manga bollar i luften.
Lite rastlds, standigt i rorelse

Ofta tankspridd, rérligt intellekt med
manga idéer

Vaxlar snabbt mellan kanslolagen,
tendens till oro

Ofta obeslutsam, aven i enkla fragor

Oregelbundna vanor nar det géller
mat- och sovtider, ogillar rutiner och
vill ha omvaxling

Man brukar ha inslag av flera doshor i sin personlighet, men domineras av en.
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