Ayurveda skiljer inte pa kropp och sjél, som
den vasterlandska medicinen. Med ayurvedisk
kunskap kan man hitta sin egen vag till det
man behover och med sma medel snabbt
hitta satt att ma mycket béattre. Det sager
Peter Ljungsberg som driver det ayurvediska
hélsocentret Veda Lila i Stockholm.
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Ayurveda betyder kunskap om
livet pa sanskrit, ett sprak som
i Indien motsvaras av latinet i
Europa. Syftet med ayurveda
ar att skapa balans, vilket ar
en forutséttning for god hélsa. Och det har
med balans &r ju ndgot som manga i vart vas-
terlandska samhalle kdampar 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 behover just nu, och med sméa
knep faktiskt kunna ma mycket battre pa
ganska kort tid.

- Vi &r alla unika och behgver 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 halsocentret Veda Lila i
Stockholm.

AYURVEDA SKILJER INTE pa kropp och sjal,
som vi gor inom den vasterlandska medicinen
sedan flera hundra r tillbaka. Redan for 5 000
ar sedan kande 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 SIALV”

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

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 tva och tva
i dynamiska energier far man ndgot som kal-
las doshor med vars hjélp man kan beskriva
allt som existerar genom att kombinera dem.
P& 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. |
sallsynta fall ar man en kombination av alla
tre. Denna till synes enkla uppdelning ger ett
hanterbart system med tio olika varianter som
kan ségas passa in pa de flesta av oss, dven om
tva personer med samma dosha naturligtvis
skiljer sig &t som personer. Vid en ayurvedisk
halsokontroll faststélls doshorna med hjalp av
bland annat pulsdiagnostik. Peter Ljungsberg
arbetar med detta sedan manga ar och har
hjélpt ett stort antal manniskor att komma i
balans igen.

- Man maste forsta sina behov och inte kéra
over sig sjalv. Ibland kan det vara tufft att g&
emot strommen men det ar viktigt att sta
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emot, sager Peter Ljungsberg.

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

- Man méste avsétta tid for lugnande aktivi-
teter, stdnga av datorn och tv:n och bara vara
ibland. Kanske ta ett fotbad och bara sitta och
djupandas. Det ar ocksé viktigt med varm
lagad mat och att &ta i lugn och ro.

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

-Jag vill férmedla att det kan leda till en
inre transformation, att det har inte ar ett
utanpaverk, sager Peter Ljungsberg. Det 4r s&
latt att det bara handlar om en massa prepa-
rat, men det dr inte det det handlar om pa dju-
pet. Man méste borja dar man &r 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, dar de pa
ett enkelt och lattillgangligt satt beskriver den
urgamla indiska halsolaran. Har far man
grundléggande kunskaper om ayurveda och
ocksé vagledning for att kunna komma till
ratta med problem och héja livskvaliteten pa
alla omraden i livet. >
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