


Ayurveda, som pa sanskrit
betyder kunskapen om livet,
har funnits i tusentals &r, och
6verlevt och anpassat sig efter
hur var civilisation har forand-
rats. Det handlar om balans, och att pa bésta
satt finna den. Inom ayurvedan finns ett sys-
tem som hjélper oss att uppna balans trots att
vi alla ar unika och har olika sammanséattning-
ar i vart inre universum. Var kropp ar var borg
dar vi ska leva vart liv och om vi inte tar hand
om den kan vi inte leva livet fullt ut. Om vi har
sjukdom och svaghet i var fysiska kropp ar det
valdigt svart att via vara sinnen nd vart inre
och déarmed finna var viag hem, till den harmo-
ni och enighet som vi alla har vart usprung i.

- Halsa ar sa mycket mera &n att inte vara
sjuk. Det har att gora med balans och styrka.
Men det ar svart att sjalv veta vad man beho-
ver for att finna detta, och dar ar ayurvedan
redskapet. Inom ayurveda ar en balanserad
individuell kroppskonstitution nyckeln till
hélsa, skriver Anne Green i sin bok "Principles
of Ayurveda”.

1 INDIEN SAMARBETAR den ayurvediska lake-
konsten med den moderna, hand i hand. Man
anser att de bada kompletterar varandra och
ar bra for olika saker. Ayurvediska apotek ar
minst lika vanliga som de moderna. Och ayur-
vediska kliniker finns det gott om, dar man
kan f4 allt ifran en enda massage till manads-
langa individuella behandlingar som baseras
pa den inledande lakarkontrollen och komplet-
teras med ortbaserade mediciner. Man behover
inte ha en specifik sjukdom eller besvar for att
dra nytta av behandlingen, utan kan ockséa ta
den for att just balansera upp sin kropp for att

sedan kunna leva mer i harmoni med sig sjalv.
Under sjalva behandlingen bér man &ta endast
vegetarisk féda, men sedan kan man pa inra-
dan av den ayurvediska lakaren anpassa sig
till den kost som ens personlighetstyp mar
bast av.

- Men jag forsoker att inte gora det svart for
klienten, for da skapar det ytterligare ett
stressmoment i livet , sager
den ayurvediska ldkaren
T Manoj som sedan manga ar
arbetar pa den vél ansedda
ayurvediska kliniken
Sanjeevani i Varkala i den
sydindiska delstaten Kerala.

DET KAN HANDLA OM sma férandringar i
livsstilen som kan vara avgorande for att per-
sonen ska kunna ha ett mer harmoniskt och
valmaéende liv i sin vardag. I Manojs familj
finns en 6ver 400-arig tradition av ayurvedisk
lakekonst. Doktor Manoj har ofta europeiska
klienter och det absolut mest vanliga proble-
met &r stress.

- Man arbetar for mycket i Europa vilket
skapar stress, som i sin tur blockerar energi-
flédet och ger spanningar. I férlangningen kan
detta utvecklas till bland annat tumorer.
Kanalerna maste vara 6ppna for att man ska
ma bra!

Pé kliniken arbetar han och hans mangariga
medarbetare med att aterstalla balansen,
genom att ta hansyn till alla delar av oss, saval
kropp som sinne och sjal.

Alla manniskor har en unik fysisk samman-
sattning, vilket man inom ayurvedan uttrycker
genom indelningen i olika personlighetssam-
manséattningar, sa kallade doshor. Det finns
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"Drick
hett vatten
med
ingefara
och
koriander,

det ger mer
eld!”

tre huvudgrupper (vata, pitta och kapha) men
alla ar vi en blandning av dessa tre, dér ofta
tva ar dominanta. Pa klinikerna brukar man
inleda med att avgora vilken sammanséttning
klienten har eftersom detta sedan styr hela
behandlingen. Och det &r inte ett enkelt blod-
prov som vi dr vana vid, utan under samtalet
med klienten far lakaren efterhand en ganska
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Detta och mycket mer kan du handla direkt pa natet!
Butiker: Vasterlinggatan 21 & Hikens gata 6 | Stockholm
Kontakt: info@knstalirummet.se eller 08-714 88 10
Vi vdlkomnar nya aterférséljare.
Om du har en butik eller annan verksamhet och vill komplettera
mad farsiljning av viira produkter - hér av digl

Ring fér information om aterférsiljare pa din ort.

www.kristallrummet.se
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Marion Ekberger, 56 ar

BOR Linképing och Varkala.
YRKE Naturbrukslarare.

1. VILKEN AYURVEDABEHANDLING
HAR DU FATT?

— Jag har tagit tva tvaveckorsperioder
med nagra veckors paus emellan. Jag
har svar fibromyalgi sedan flera ar
med stelhet i musklerna och standig
vérk dygnet runt. Det brot ut 2005
efter en utmattningsdepression ar
2002. Jag saknar helt arbetsforméga.
Sedan flera ar tillbringar jag halva aret
i Indien och marker skillnad direkt av
varmen. Efter ndgra manader hér och
med regelbunden massage kan jag
halvera medicindosen.

2. VAD HANDE UNDER
BEHANDLINGEN?

— Jag fick sex olika avslappningsbe-
handlingar under 14 dagar. Jag har
mycket spanningar i kroppen pa grund
av smartan, och spanningarna ger i sin
tur mer smarta, och det blir en ond
cirkel. Jag fick forutom daglig hel-
kroppsmassage angbad, varm oljepas-
ta pa ryggen, massage med riskuddar,
och oljedroppning i pannan.

3. OCH RESULTATET?

—Jag blev helt klart battre! Inte direkt
efter, men efter en vecka 14 dagar. Jag
glomde till och med att ta mina vark-
tabletter! Och det sitter i fortfarande,
efter tre manader. Jag &r nere i 25 pro-
cent av min vanliga medicindos.
Ayurvedalédkaren tror att jag kan bli helt
bra efter cirka tre &r med en behand-
lingskur om aret.

4. VARFOR AR AYURVEDA SA BRA?
- Den har mycket att ge nér det géller
smartproblematik, jamfort med den vés-
terlindska medicinen som mest har pil-
ler att erbjuda dar. Ayurvedan kan hjal-
pa till att aterstalla balansen i kroppen.

Free * nr 165 | 38 | juli-augusti * 2011

BOR Kalix.
YRKE Levnadskonstndr.

1. VILKEN AYURVEDABEHANDLING
HAR DU FATT?

- Jag gick en 21-dagars behandling
hos tva underbara broder har i
Varkala. Jag lider av sjukdomen kro-
niskt trotthetssyndrom sedan en infek-
tion 1998. Jag dr standigt trott, blir
sjuk vid minsta anstrangning och har
problem med lymfsystemet. Jag fick
min diagnos for tva ar sedan.

2. VAD HANDE UNDER
BEHANDLINGEN?

— De borjade med att ga igenom 6ver
hundra punkter pd min kropp for att
se var smarta och underfunktioner sit-
ter. Utifran det borjade behandlingen,
som inleddes med en tarmrensning.
De hade ingen fardig plan utan jobba-
de pa de symtom som fanns for
dagen, genom att kdnna pa kroppen
och avgora vad som behévdes. De
kombinerade sedan massage med
olika ayurvedabehandlingar.

3. OCH RESULTATET?

— Jag har gatt ner tio kilo i vikt genom
att sluta med salt och déarmed tappa
vdtska. Jag har efter behandlingen latta-
re att sova utan vark. Knutarna jag
hade pa armarna dr borta, vilket gor att
jag kan stracka ut dem helt igen. Jag
mar olika bra olika dagar, men nar jag
mdr bra nu sa mar jag sa himla bra! Jag
onskar att det fanns sddan har behand-
ling i Sverige for da skulle jag fortsatta
md bra hemma. Nu har det gétt 1,5
ménad sen behandlingen och jag kéan-
ner att det ar dags igen. Jag fick ocksa
hjalp mot min psoriasis pa fotterna.

4. VARFOR AR AYURVEDA SA BRA?
— Helhetstanket! Att de ser kropp och
sjdl som ett och behandlar darefter.
Ayurveda borde vara accepterat dven
inom den svenska sjukvarden, som ett
komplement.




klar bild av vem man &r och i kombination med pulsmat-
ning, kontroll av energipunkter, erfarenhet och intuition
kan personligheten bedomas. Vilka sjukdomar eller problem
man har visar ocksa pa var, och i vilken dosha, man har sina
svagheter. Om nagon dosha ar fér dominant kan den behova
minskas, medan en annan kan behova stéarkas. Allt handlar
om balans och harmoni.

Behandling i all &ra, men det viktigaste ar ju att finna den
dar harmonin och balansen i vardagen. Alla har ju inte heller
mojlighet att aka flera veckor till Indien. Men vad kan man
gora sjdlv d4, i sin kanske stressiga vardag?

- Det ar viktigt att sova atta timmar och helst inte somna
efter klockan tio pa kvallen. Att ata halsosamt, utifran vad
ens personlighetstyp kréaver ar ocksa viktigt, sager doktor
Manoj och ger ocksa ett tips pa ett halsovatten som kan vara
bra om man vill starka sig:

- Drick hett vatten med torkad ingefara och torkad kori-
ander i, det ger mer eld!

Att dricka varmt vatten ar for 6vrigt nagot han rekom-
menderar alla att vilja framfor kallt vatten eftersom det
hjélper till att rena kroppen. Det ar bra for flédet i kroppen
och cellerna far néring.

- Om det har kommit smuts pa golvet ar det l4ttare att fa
bort det med varmt vatten dn med kallt, och det &r samma
sak i kroppen.

SOMNEN OCH VILKEN KOST man har &r centralt inom ayur-
vedan. Man gar sa langt som till att det ar helt avgérande for
halsan vad man é&ter, och pa vilket satt. Olika sorters mat ar
ocksé bra for olika delar av kroppen.

Kroppen ar helt enkelt en produkt av vad vi ater och fédan
gor oss antingen lyckliga och friska eller olyckliga och
sjuka. I Indien &r méanga av olika skél vegetarianer, men det
ar inte nagot som ayurvedan manar pa oss att bli, forutom
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under en pagaende behandling. I 6vrigt beror
det helt pa vilken personlighetstyp man ar vad
kroppen mar bra av eller inte.

- Det kan vara bra att vara vegetarian, men
om kroppen inte dr van vid det kan man inte
sluta direkt, och kroppen kan ocksa protestera
efter nagra ar, och da ska man lyssna till det,
sager doktor Manoj.

Ayurvedan ar ett livsstilsprogram dar det
finns tips, rad och regler for alla dagliga rutiner
saval som mer allménna foérhallningsséatt. Det

finns tre aspekter: att kurera,
skydda och férebygga. Foljer
man dessa regler noggrant ska
man kunna behélla sin hélsa
livet ut. Det séger doktor
Kamaraj, som ar en relativt ung
ayurvedisk ldkare med manga
specialiteter. En &ldre ldkare 4r hans mentor pa
kliniken Namasthe i Varkala dar han arbetar
sedan fyra ar.

- Jag har fatt ménga att sluta med antidep-
ressiva medel trots ménga ars anvandning, med
hjélp av ayurvediska metoder i kombination
med livsstilsforandringar och yoga, sager han.

Andra vanliga problem han hjélper framfor
allt vasterldnningar med &r artros, ryggpro-
blem och oregelbundna hjartslag. Han har
ocksé haft flera MS-patienter.

- Jag har inte botat dem, men fatt deras skov

att plana ut och sjukdomen att stabiliseras.
Aven doktor Kamaraj betonar vikten av att
ata och sova ritt, &ven om inte heller han

tvingar nagon att gora alltfor stora forandring-

ar, utan betonar att det maste fungera i varda-
gen darhemma ocksa.

- Det &r minst lika viktigt hur du &ter din
mat som vad du &ter, sdger han och syftar pa
en stressfri miljo dar man fokuserar bara pa
att 4ta under maltiden.

Yoga ar ett viktigt komplement till behand-
lingen och ocksa nagot man kan fortsatta med
hemma. Doktor Kamaraj arbetar mycket med
att lara ut individuella yogaévningar som &ar
avsedda just for ens egna forutséttningar eller
problem. Han anvander ocksa akupunktur,
akupressur, reiki, reflexologi och kiropraktik i
behandlingar for att hitta rotterna till de pro-
blem man dras med.

Text och foto Ann-Sofie Widmark
Bild Shutterstock

Plus mer

www.namastheayurveda.com (Namasthe)
www.keralaayurveda.com (Sanjeevani)
www.aswanidevakalari.com (Bréderna pa Aswani)
www.upplevelseresor.in

Bocker:

"Thorsons principles of Ayurveda”, Anne Green
(Thorsons)

"Ayurveda — the ultimate medicine”,

dr S.C. Sharma (Wisdom Tree)

"Livskraft i vardagen: med inspiration av
ayurveda”, Eva Forsberg Schinkler (Norstedts)
"Ortapoteket”, Janne Hallqvist (Ica Bokfdrlag)
"Ayurveda for ditt sinne”, Janesh Vaidya
(Bonnier Fakta)

Nytt kurs- och
halsocenter

e Utbildning till Ayurvedisk Halsoradgivare i Goteborg, start 27-28/8

e Utbildning till Ayurvedisk Halsoradgivare i Stockholm, start 3-4/9

¢ Grundkurs i Ayurvedisk lakekonst med Peter Ljungsberg, den 3-4/9

e Klassisk Yoga och Livsyoga/Kundaliniyoga

¢ Ayurvediska behandlingar som Abhyanga, Shirodhara, Ryggbehandling, Marma m fl
e SOndagsretreat, den 18/9

e Tre-dagars-retreat, den 22-25/9

e Vaastu-Helgkurs fér hemmabruk 8-9/10

e Panchakarma-behandlingar, 10-16/10

e Utbildning till Ayurvedisk Massagterapeut, start i november

e Kurs i Vedic Art med Hjordis Thelander, del 1 den 12-13/11 och del 2 den 19-20/11

Enklare 6évernattning kan erbjudas for ldngvdga gdster

ins.ka Ing ”

Ayurveda-Akademin, Akervé'\gen 1, 191 40 Sollentuna/Helenelund A A - 9Q Q’%
X . : < Jor &
Shandinav www.skand.org, www.ayurveda-akademin.org, info@skand.org
andinaviska . R . . . .
AYURVEDA-AKADEMIN Bokning via www.bokadirekt.se Hilsa och Andlig Utveckling

Free * nr 165 | 40 | juli-augusti * 2011



	free_036
	free_037
	free_038
	free_039
	free_040

