AYURVEDA
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Ayurveda, det gamle indiske sundhedssystem, er et logisk system,

hvor sundhed mere handler om at balancere leveformen i forhold til
ens individuelle sammensatning af typer, end sundhed er et stift
regelseet med forbud og tilladelser.
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er findes tre krop-sind-typer, som indgar i os alle

i forskellig grad: vata, pitta og kapha. Nar man

har identificeret sin — og maske ogsa ens families

kropstype — kan den viden bruges til f.eks. bedre at

héandtere konflikter, bedre acceptere andres made at

gere tingene pa, spise mere pa ens helt egen made,
forsta andres madpreeferencer og motionere pa en méade, som man
trives optimalt med.

Balance er fleksibilitet over for den konstante forandring, som alle
mennesker udsaettes for livet igennem.

DEN AYURVEDISKE KONSTITUTION

— DE TRE DOSHAER

Doshaerne er forbindelsesleddet mellem sind og krop, og de er an-
svarlige for de karakteristika, der er for vort sind og vores krop. Hver
af os har de tre elementer i forskellige proportioner, hvilket former
vores grundlaeggende natur.

Vata bestar af rum og luft. Pitta af ild og vand. Kapha af jord og vand
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Gér man neermere ind pa, hvilken dosha der styrer hvad i kroppen, s&
er det generelt sadan, at vata styrer bevaegelserne, pitta styrer stofskif-
tet og kapha styrer strukturen.

Det er ikke sadan, at vi hver isaer kun er én type. Langt de fleste har
de tre doshaer kombineret i et eller andet forhold, saledes at man taler
om kombinationer, s& der findes i alt 10 legemstyper:

Enkelt-dosha typer:
Vata

Pitta

Kapha

To-dosha typer:

Vata-Pitta eller Pitta-Vata
Pitta-Kapha eller Kapha-Pitta
Kapha-Vata eller Vata-Kapha

Tre-dosha typer:
Vata-Pitta-Kapha

Oversigten viser nogle fysiske
karakteristika for de tre typer:

FAKTA

RAMME
VAGT

HUD

HAR

@INE
T/ENDER
TEMPERATUR
SENER, VENER
NEGLE

LED
UNDERLIV
TALE

VATA PITTA KAPHA

Let Medium Bred

Tynd Gennemshnit Tung

Tar Irritabel Tyk

Taer, filtret Tar, red, gra Tyk, belgende
Sma, tarre Braendende, iltre Store, rolige
Uregelmaessige Gule Jeevne

Kold Varm Kalig
Fremtraedende Medium stgrrelse Dybe
Skrebelige Blgd, pink Tykke
Kneaekkende Laose Tilpasse
Tynd Muskulaer Tyk, bled
Snakkende Kraftfuld Dyb, fa ord
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Ayurveda er, udover at veere et system til behandling af sygdom, en
videnskab for livet (Ayur=liv, Veda=viden om). Det rummer en visdom
om vitalitet og sundhed, angiver guidelines for en ideel daglig og ars-
tidsafhaengig rutine, adfaerd, kost og en passende brug af vores san-
ser. layurveda er sundhed en dynamisk balance mellem vore omgivel-
ser, krop, sind og and.

Ayurveda er et flere tusinde ar gammelt system for balance og helbre-

delse, der stammer fra den vediske kultur i Indien. Ayurveda er aner-
kendt af verdenssundhedsorganisationen (WHO) som en traditionel
sundhedsvidenskab, og i Indien er ayurvediske laeger statsanerkendte
Systemet vinder stadig stgrre udbredelse i Vesten.

Med en grundleeggende forstaelse af ayurveda er det let at forsta de
forskellige kropstyper, og hvordan hver af dem lettest bringes i ba-
lance.
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AYURVEDA

TEST DIG SELV

Find din typesammensaetning
med en dosha-test.

Den hgjeste score er din domi-

RAMME
nerende dosha. Hvis to eller tre
doshas er nasten ens, betyder ear
det, at du er to-dosha- eller tre-
dosha-type. Dette er naturligvis
kun en vejledning, der dog giver o
dig tydelige fingerpeg i retning af
din dosha — og efterfglgende dine ~ ™°
ubalancer, sa du kan pabegynde
balancerende tiltag i dit liv. HAR

KNOGLER
SCORE:

SGVNM@NSTER

5

Repraesenterer mig mest.

KROPSTEMPERATUR \

3

X TEMPERAMENT
Repraesenterer mig nogle gange.
’| UNDER STRESS
Repraesenterer mig sjaeldent eller
slet ikke. SUMMERING

AYURVEDA PA RETREAT 0OG | HVERDAGEN

Man kan balancere sig pa en raekke mader. Det vil ideelt veere en god
idé at tage pa en decideret panchakarma-kur hvert eller hvert andet ar,
hvor man far daglige massager, ayurvedisk medicin, laver yoga, medi-
terer og spiser en neutral kost, der forstyrrer kroppen mindst muligt i
udrensnings- og balanceringsperioden.

Men man kan ogsa gere en raekke ting hjemme i dagligdagen for sig
selv og familien med hensyn til livsstil, kost, sevn og indarbejdning af
pauser. Det at man lever efter anvisninger, der passer specifikt til én

L4
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Varn

. Jeg er spinkel
\ med fine knogler

\ og lange, slanke
\/ muskler.

- Lav; jeg glemmer
./ I indimellem at spise
\ og har en tendens
\”/ til at tabe mig.

Mine gjne er
| o "
| sma og aktive.

/ \ Min hud er tar,
/ ru og tynd.

N
{

\J

\ Mit hir er tort, skort
! og/eller kruset.

Mine knogler er

\ spinkle og tydelige
og har en tendens
til at knaekke.

N
\/

| en tendens til let
_/ at vagne.

/—\ Jeg sover let med
AN

Mine haender og
4 \ fedder er ofte kolde
/ og jeg foretraskker
varme omgivelser.

_ Jeg er levende
4 " og entusiastisk af
\ ! natur. Jeg holder
af forandringer.

‘./ -\ Jeg bliver zengstelig
\ /z‘ og/eller bekymret.

| VATA TOTAL

/
\ _

P

Jeg har en medium
/ -\‘ knoglebygning med

\ / godt udviklede
muskler.

___ Moderat; det er nemt
/ for mig at tage pa
/ eller tabe mig, hvis
N jeg har fokus pa det.

/ 77\\, Jeg har et

\ ) gennemborende blik. |
NS

Min hud er varm,
rgdlig i farven og
har tendens til
irritabilitet.

/\
\_/

— Mit har er fint
{ A\\‘ med en tendens

‘-\_7/' til at hli:er tyndt
eller grane.

/ % Mine knogler er
) Igse og fleksible.

Jeg har en moderat
tung sgvn, behgver
\ / oftest mindre end
8 timers sgvn.

Jeg er sadvanligvis

—
;-/ varm, uafhaengig af

s

\ / szeson og foretraekker |
\"/ kpligere omgivelser.
o Jeg er mélrettet.

/ \ ]eg holder af at

‘\ ) overbevise andre

om mine mal.

‘/ \.‘ Jeg bliver irritabel
\\_7./} og/eller aggressiv.

Y
| PITTA TOTAL
\__/

"\)\PHA

Jeg er bredt
\.‘ bygget, med

\ / en solid
N knoglestruktur.

—__ Tung; jeg tager

./ \‘.‘ nemt p& og har
\L / sveert ved at
— tabe mig.

// 77\\, Jeg har
\ ) store venlige gjne.
.

/ \ Min hud er tyk,
) holder pé fugt
N / og er blgd.

/ ‘\ Jeg har kraftigt
| h&r med tendens
\ / til at fedte.

// 7\, Mine knogler er
\ | kraftige og steerke.
\__/ ge og

Min sgvn er
/ \ dyb og lang. Jeg
\\_ ’/" vagner langsomt
- om morgenen.

Jeg tilpasser mig de

/ \ fleste temperaturer,
/-’ men bryder mig ikke
om vade, kolde dage.

—__Jeg er easy going
;/ \\.‘ og accepterende.
/" Jeg holder af at

| )
- stgtte andre.

.f/ \. Jeg bliver tilbage-

‘\_7/: trukket og tung i det.

7N
{ | KAPHA TOTAL
N

selv — og laver anvisninger for bernene og partneren, der er unikke for

dem - giver meget mere accept og gensidig forstaelse.

En generel regel er, at »180 grader modsat er behandling« i ayurveda.

Vi har alle en szeregen grundleeggende personlighed og drivkraft, og
det er afgerende for, hvordan vi hver iszer handterer udfordringer og
stress, og ogsa hvad vi har brug for for at fele os godt tilpas og veere
velfungerende og afbalanceret.
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VATA — har brug for stabilitet

Vata er associeret med luft-elementet. Som type ger du ting hurtigt,
aendrer dig hurtigt, er kreativ og fleksibel. Du skifter nok mellem at
veere fuld af energi, have en god fordejelse og sove godt, og sa andre
dage veere urolig og treet, og ikke kunne finde ud af at spise regelmaes-
sigt. Sindet er pa de gode dage livfuldt, energisk og entusiastisk; pa de
darlige dage er du formentlig flyvsk og usammenhaengende.

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR VATA ER:
Jeg har felt mig bekymret eller bange.

Jeg har haft besveer med at falde i sgvn eller sover kun let.

Jeg har felt mig rastles, hvis jeg ikke konstant er i beveegelse.
Jeg har ageret impulsivt eller usammenhaengende.

Jeg har veeret mere glemsom end ellers.

Man skal altid se pa en type, som at den har et potentiale for styrker,
nar den er i balance, og en typisk made, den viser sig pa, nar den er
i ubalance.

Saledes kan vata — henholdsvis ubalance og balance — karakteriseres

saledes:

Rastlgs Energisk
Usammenheengende  Smidig

Lunefuld Steerkt initiativ
Snakkende God kommunikator

TYPISKE FYSISKE UBALANCER ER:

Mine maltider, sengetider eller sta op-tider er uregelmaessige.

Min fordgjelse er uregelmaessig med luft i maven og oppustethed.
Min affering har veeret hard eller uregelmaessig og mindre end én
gang om dagen.

Min hud har veeret tor eller skeelagtig.

Jeg har haft forskellige fysiske skavanker pa det sidste.

GENERELT

Nar vata er ude af balance, er der for meget luft akkumuleret i sind,
krop og omgivelser. Resultatet er en felelse af ikke at have jordforbin-
delse. Den bedste made at balancere overskydende vata pa, er ved
at bringe mere jordforbindelse, sammenhaeng og stabilitet ind, bade
hvad angar motion, kost og dagsstruktur.

Gé i seng og vagn pa samme tid hver dag.
Meditér to gange om dagen for at stilne sindet.
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Praktisér yoga for at forbinde dig med kroppen.

Baer eller omgiv dig med beroligende dufte som f.eks. geranium, ap-
pelsin eller vanilje.

Spis tre maltider om dagen og favorisér sade, sure og salte smagstyper.
Lav en daglig langsom selv-massage med olie, der har beroligende og
samlende dutft i sig.

Drik beroligende urtethe med f.eks. kanel, ingefeer, kardemomme og
lakridsrod.

Skab rytmer og rutiner i dit liv.

Feerdigger ting, du starter.

MAD

Generelt: Favorisér varm, olieret, tung mad. Spis 3-4 gange om da-
gen, hvoraf gerne to maltider er varme. Spis mest iseer sade og i en
vis grad ogsa sure og salte smagstyper.

Mejeriprodukter: Er generelt gode for dig. Favorisér meelk og yo-
ghurt.

Frugt: Favorisér sade, tunge frugter som avokado, banan, kirsebaer,
mango. Reducér aebler, peerer, tranebaer.

Grgnsager: Letkogte, varme grensager er bedst. Favorisér grensager
med teettest konsistens, f.eks. asparges, gulerod, redbede. Reducér
spire, kal, squash.

Bonner: Favorisér mung, dahl, tofu. Reducér alle andre benner.
Korn: Favorisér ris og hvede. Reducér byg, majs, hirse, boghvede,
rug, havre.

Krydderier: Favorisér varme, sede og samlende krydderier som f.eks.
kardemomme, spidskommen, ingefeer, kanel, salt, muskatned.
Ngdder: Alle.

Kad: Kylling, kalkun og fisk. Reducér oksekad.

Drikkevarer: Varme, samlende, sedlige drikke, gerne urtete. Vata
reagerer kraftigt pa stimulanser.

Olier: Alle er gode undtagen herfrgolie.

Skab varme og grounding for
at passivere for meget eller
for kglig luft.
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Pitta er associeret med ild-elementet. Du har en naturlig tendens til
at veere fysisk effektiv, preecis og ordentlig. Nar du er i balance, er du
varm, intelligent og udviser godt lederskab. Hvis du er ude af balance,
har du tendens til at veere kritisk, irritabel, steedig og aggressiv. Intensi-
tet og konkurrencelyst preeger meget af det, du foretager dig.

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR PITTA ER:

Jeg har felt mig irritabel eller utalmodig.

Jeg har felt mig kritisk og intolerant.

Jeg har felt mig tvangsmaessig, s& nar jeg startede et projekt, kunne
jeg ikke geare ned, for jeg var feerdig.

Jeg har folt steerk trang til at dele mine opfattelser, ogsa selvom jeg
ikke er blevet bedt om at dele min holdning.

Jeg frustreres let af andres inkompetence.

Dine egenskaber er, nar henholdsvis i ubalance og balance:

Kritisk Intelligent
Vred og kreevende  Intens og venlig
Steedig Modig

Dominerende God leder

TYPISKE FYSISKE UBALANCER FOR PITTA ER:

Min hud har feltes varm, irritabel eller far let urenheder.

Steerkt krydret mad, selvom jeg holder af det, har ikke feltes godt for
mig.

Jeg har haft mavesyre eller hjertebanken.

Jeg har felt mig overophedet, har haft lidt feber eller har haft hede-
ture.

Min affering har veeret las, eller jeg har haft affering to eller flere
gange pr. dag.

GENERELT

Nar pitta er ude af balance, er der for meget ild akkumuleret i krop,
sind og omgivelser. Resultatet er en folelse af indre og ydre "hejfor-
breending”. Den bedste made at balancere overskydende pitta pa er
ved at bringe mere luft/rum og kelighed ind i fysiologien. Teenk bero-
ligelse og overgivelse til nu’et, som det er lige nu.

Brug tid udenfor og i naturen.

Favorisér kelende smagstyper — sad, bitter og sammensnerpende. Og
spis med fuld opmaerksomhed.

Meditér to gange hver dag for "nedkeling” af krop og sind.

Put noget rum ind i din dag hver dag.
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Lav en daglig langsom selv-massage med kelende og rumlige dufte
tilsat olien.

Baer kelende rumlige dufte eller omgiv dig dermed, f.eks. sandeltrze,
ylang-ylang, lavendel, lemon, mynte eller rose.

Favorisér kelende, blade farver — bla, gren og hvid.

Drik kelende urtethe.

Veer mere legende.

Engagér dig i ikke-konkurrencebetonede fysiske aktiviteter.

”

"Stay cool”.

MAD

Generelt: Favorisér kalige fadevarer og drikkevarer. Sed, bitter, sam-
mensnerpende smag. Alle sade fedemidler ber indtages i moderate
maengder.

Mejeriprodukter: Foretraek maelk og ghee (=klaret smer). Brug min-
dre yoghurt, ost og flade.

Frugt: Favorisér sade typer, f.eks. vindruer, melon, kirsebeer, kokos-
ned, avocado, mango, ananas, sede appelsiner, rosiner. Moderate
maengder af ter frugt som aeble og peere. Reducér sur frugt som grape-
frugt og andre sure beer.

Grgnsager: Favorisér Kkartofler, grenne bladgrensager, broccoli,
asparges, agurk, selleri, granne benner og zucchini. Reducér tomater,
chilipeber, lag, hvidleg, radiser og spinat.

Bgnner: Favorisér alle typer undtagen linser.

Korn: Favorisér hvede, ris, byg og havre. Reducér majs, rug, hirse og
brune ris.

Krydderier: Bar veere beroligende og kelende, f.eks. koriander, fen-
nikel, spidskommen. Reducér varmere krydderier som sort peber, salt,
sennepsfra, chilipeber.

Ngdder: Kun mandler.

Kgd: Foretraek kylling, fasan og kalkun. Oksekead, fisk og aeg ber mi-
nimeres.

Drikkevarer: Lufttemperaturvarme drikke med mynte, koriander, fen-
nikel, hibiscus, kamille, citronelle og lemongraes.

Olier: Olivenolie, solsikke- og kokosolie er bedst. Brug mindre sesam-
og mandelolie.
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KAPHA — har brug for dynamik

Kapha er associeret med jord. Du er til den langsomme, afslappede
tilveerelse. Din modstandskraft er god. Du har tendens til at veere lidt
tungere, du teenker og bevaeger dig relativt langsomt og stabilt. Nar du
er i balance, er du rolig, venlig og loyal. Nar der er overdreven kapha,
kan det medfere mental stagnation, overvaegt, forstoppelse og generel
modstand imod nedvendige sendringer.

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR KAPHA ER:
Jeg har handteret konflikt ved at traekke mig.

Jeg akkumulerer rod i mit daglige liv.

Jeg har fastholdt min daglige rutine og har modstand mod at sendre
mit tempo.

Jeg har besveer med at forlade en relation, et job eller en situation selv
om det/den ikke laengere er nzerende for mig.

Jeg har brugt mere tid pa at observere end at deltage i fysisk aktivitet

Dine egenskaber er nar henholdsvis i ubalance og balance:

Kedelig Rolig

Treeg Vedholdende
Kraevende Hengiven
Selvtilfreds Tilfreds

TYPISKE FYSISKE UBALANCER FOR KAPHA ER:
Jeg har taget pa eller dgjer med at smide nogle kilo.

Jeg har haft besveer med at komme i gang om morgenen.

Min fordgjelse er langsom eller jeg foler mig tung efter maltider.
Jeg har veeret forkelelse eller snue / slim i mine andedreetsorganer.
Jeg har felt mig doven eller traeg efter maltider

GENERELT

Nar kapha er ude af balance, er der for meget jordbundethed akkumu-
leret i krop, sind og omgivelser. Resultatet er en falelse af traeghed,
overbelastning og slevhed. Den bedste made at balancere kapha, er
at bringe mere bevaegelse og cirkulation ind i fysiologien. Teenk styr-
kende og aktiverende.

Kig efter muligheder for at lave fundamentale livsstilseendringer.
Favoriser steerke, bitre og sammensnerpende smagstyper.

Spis ikke nar du ikke er sulten.

Veer spontan og prev nye ting.

Lav en daglig aktiverende selv-massage med aktiverende dufte.

Beer aktiverende og forfriskende dufte pa dig eller i dine opgivelser
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som f.eks. eukalyptus, rosmarin, musk, kamfer, enebaer eller nellike.
Ryd op.

Drik opkvikkende urtethe.

Favoriser steerke, kraftlige dufte — rad, orange, gul.

Mediter to gange om dagen for at blive klar pa dine intentioner og
onsker.

Motioner dagligt.

MAD

Generelt: Favoriser let, ter, varm mad med steerke, bitre og sammen-
snerpende smagstyper.

Mejeriprodukter: Favoriser fedtfattig meelk, gerne kogt eller varmt.
Reducer alle andre maelkeprodukter.

Frugt: Favoriser aeble og peere. Reducer banan, avokado, kokosnad,
melon, dadler, figner.

Grgnsager: Favoriser alle grensager undtagen tomat, agurk, sed kar-
toffel.

Bonnetyper: Favoriser alle undtagen tofu og sojabenner.

Korn: Favoriser byg, majs, hirse, boghvede, rug og havre. Reducer
ris og hvede.

Krydderier: Favoriser alle.

Ngdder: Reducer indtag af alle.

Kgd: Foretraek kylling og fisk. Oksekad og aeg ber minimeres.
Drikkevarer: Varme drikke med f.eks. ingefeer, appelsinskal, peber-
mynte. Kapha reagerer ikke kraftigt pa kaffe.

Olier: Foretraek olivenolie, ghee, mandelolie, solsikkeolie, generelt i
moderate maengder.

Skab varme og lethed for at
passivere for meget tyngde
og kulde.
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AYURVEDA

Ayurveda og Relationer

DE SEKS SMAGSKOMPONENTER

Det er nyttigt at kigge i denne oversigt over de seks smagskompo-
nenter, nar man sammensaetter et maltid. Alle seks smagstyper ber
inkluderes i hvert maltid, med proportioner afmalt i forhold til kropslig
konstitution. Hvis ikke de alle er repraesenterede, kan man risikere at
fole sig sulten, selvom man objektivt set er meet. Den ikke-reelle sult
tager sig ud som sakaldte "cravings”.

AYURVEDA | DAGLIGLIVET OG RELATIONERNE

[ en familie er de tre grundtyper naesten altid repreesenteret. Har man
gie for hinandens seerpraeg i positiv forstand, kan der skabes ikke blot
mere rum og accept, men ogsa en god udnyttelse af hinandens sterste
styrker. Det geelder bade i parforholdet, i foraeldre-barn-relationen og
soskende imellem. Selvfelgelig optraeder dynamikken ogsa i venska-
ber og pa arbejdspladser.

Hvordan man reagerer pa hinanden, afhaenger af sammenszetningen
af typer og dynamikken mellem dem. Se for dig, hvordan:

e Den luftige og hurtige vata kan blive utdlmodig over for kaphas
treeghed og sendraegtighed, kan blive utryg af pittas hidsighed
samt fele sig presset af performancekrav fra pitta, der typisk tager
ledelsen.

e Pitta kan ikke forstd vatas flyyskhed og manglende evne til
at holde fokus og feerdiggere en opgave, og kan blive
irritabel over kaphas langsommelighed.

e Kapha kan ikke forstd, at pitta og vata pa hver deres made
hele tiden skal veere i aktivitet og pa hver deres made flipper ud,
og at det hele skal ga sa hurtigt.

Hver iszers forskelligheder kan veere en rigtig god idé at huske pa, nar
man om morgenen skal have en familie ud af huset, og nar man kom-
mer hjem fra arbejde og skole.

GENKENDELIGE MORGENBILLEDER | EN FAMILIE

e Pitta-mor springer ud af sengen.

e Kapha-far vender sig lige en ekstra gang og bruger lidt ekstra tid
pa toilettet.

e Vata-datter star op samtidig med mor, men flagrer lidt rundt og
kan ikke koncentrere sig om at pakke gymnastiktaske og seette sig
ned og spise.

e Pitta-mor hepper pa kapha-far om at seette tempoet op og beder
vata-datter om at koncentrere sig om én ting ad gangen.
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EFTERMIDDAGSBILLEDET MED TRE

FORSKELLIGE B@RN

o Pitta-barnet kan veere overstimuleret og behover at geare ned og
fa f.eks. en stuetemperaturvarm, kelende drik, hvis han skal kom-
me i balance.

¢ Kapha-barnet kan veere tungt og treegt og vil have godt af bevae-
gelse og motion — som pitta-barnet typisk af sig selv har gjort en
masse i frikvartererne.

e Vata-barnet kan veere usammenhaengende og rastlest og vil bedst
genvinde balancen med et teeppe omkring sig, et stimulus-frit rum
og en varm, sedlig drik. Det samme geelder selvfglgelig for de
voksne.

AFTENSMALTIDET

Det give mening for pitta’erne at fa rakost og ikke seerlig kraftig kryd-
ring, mens vata og kapha gerne vil have varm mad og med vaesentlig
flere krydderier i. S& hvis familien omkring aftenbordet griber meget
forskelligt i skalene med henholdsvis det kalende/udvidende (godt for
pitta) og det varmende/ samlende (godt for vata), sa er alt i skenneste
orden. Det er vigtigt, at man ikke tvinger sig til at spise noget, der
ikke er godt for én i situationen. Selvfalgelig skal kosten vaere vari-
eret, men hvor én konstition elsker ra, kolde guleredder, vil en anden
konstitution hellere have dem let wok-varmede i godt med olie. Det er
dén respekt og forstaelse for forskellighed, der kan gere en verden til
forskel i en familie.

BRUG MUSIK

Man kan ogsa bruge musik til at balancere typerne.

e Traeg kapha har godt af at here hejtempo-musik, der inviterer til
lige at svinge hofterne.

e Vata skal maske here langsom og rolig musik uden vokal.

o Pitta skal lige meerke efter, om hun er til noget up-beat eller down-
beat, for hun teender for musikken.

HJELP PA VEJEN

Det kan blive en hel sport at veere pa forkant med at identificere hin-
anden pa vej til ubalancer, og med humor og et glimt i gjet kan man
sa hjeelpe hinanden pa ve;j til at balancere i stedet for, at tingene kerer
op i en spids.

F.eks. kan barnene bede pitta-mor eller far lige lebe en let tur, inden
de begynder at forholde sig til resten af dagens samveer og geremal.
Eller keeresten kan lave en varm, sedlig kop te og sla et teeppe om-
kring skuldrene pa flagrende, forvirrede vata-mor, der vil det hele, men
ingenting far udrettet, og lige bede hende om at tage 15 minutters
timeout, inden de skal ud og labe en tur sammen.
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Vi har det tit med at forvente og/eller enske, at de andres adfeerd,
styrker og tempo er det samme som vort eget, men det kan veere en
stor gave i en familie at have et bredt spektrum af evner til alt lige fra
fordybelse og vedholdenhed (kapha) til dynamik og initiativ (pitta), og
til aestetik, kreativitet og fleksibilitet (vata).

VORES STYRKE OG SVAGHED

En generel driller i livet er, at det, der er vores styrke, kan vi ogsa
heende at overdrive og dermed gare til vores sterste svaghed. Det kan
udtrykke sig bade i hjemmet, pa jobbet og ved beveegelse og motion.

e Pitta elsker udfordringer og konkurrence, s& de trives godt med
spinning og at traene op til en maraton. Men de har ogsa tilbgjelighed
til at blive ved uden at Iytte til kroppens graenser og maske savel fa
skader som blive irritable af det, der i starten var legende og sjovt,
men nu er blevet dedelig alvor. Sa her geelder igen, at 'opposites as
treatment’ er godt at huske. Pitta vil saledes blive balanceret, ved at
man fierner pulsuret og tidsstyringen, samt at man koncentrerer sig
mere om legen i holdsport, og at man ved udenders motion bliver
mere sansende og overgiver sig til nydelsen.

e Kapha synes det er sveert at tage sig sammen til bevaegelse, sa det
er godt for den type at komme pé et hold og lave varierende motion.
Skifte mellem hajpuls og lavpuls, treene smidighed og gerne lidt grin-
skabende kontaktsport. Komme ud i den friske luft, sa tyngden lettes
af vinden og lyset.

e Vata har neeppe vedholdenhed til at treene op til maraton — og
hvorfor dog bebrejde sig selv det? I stedet vil vata profitere af krop-
sind-treeningsformer som yoga, og vata elsker det sociale i sporten
mere end det konkurrencebetonede. Vata kan have godt af at treene
lidt sammen med en pitta eller kapha, sa der tilfgjes lidt vedholdenhed
og sammenhaeng i treeningen.

Kan vi indrette sport i skolen, i fitnesscentrene og i yogacentrene lidt
mere efter, hvilken konstitution og hvilke eventuelle ubalancer delta-
gerne har, kan sport, beveegelse og motion blive meget sjovere, give
faerre skader og veere vaesentlig nemmere at holde fast i at gere — fordi
det pludselig bliver gjort med respekt for den, man er, og ikke den man
synes, man ber veere.

KONCENTRATION

Ovenneevnte kan selvfglgelig parallelforskydes til arbejdspladserne og
til uddannelserne. Hele méden at lgse en stillesiddende koncentrati-
onsopgave pa er sa veesensforskellig for vata-, pitta- og kapha-struk-
turerne, at det vil veere smukt, hvis vi i stedet for at kneegte og presse
vores naturlige tilbgjelighed, udnytter den til vores styrke.

e Det er naermest naturstridigt for vata at holde fokus lang tid ad
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gangen. Ved at give sig selv pauser, hvor man traekker vejret dybt,
grounder, lukker gjnene og bevaeger sig bladt og sammenhaengende,
skaber man ideelle betingelser for naeste ryk.

e En kapha skal modsat huske at rejse sig indimellem og skabe flow
og dynamik i krop og andedreet, sa vedkommende ikke stivner i opga-
velasningen. Gerne lige ga udenfor og kigge opefter.

o En pitta skal ogsa huske at indarbejde pauser, hvor man kalibrerer
andedraet, slipper kontrollen og stramheden i muskulatur og nervesy-
stem, overgiver sig og flyder lidt, inden man gar pa opgaven igen.

SE K/ERLIGT PA HINANDEN

Det kan ikke understreges nok, at ayurveda ikke ma bruges til endnu
en ’du ma ikke’- og 'du ber’-tilgang til livet — kosten, motionen, op-
gavelgsningen, maden at relatere til hinanden pa osv. Hellere ferer
denne viden til, at vi ser hinanden som seerlige pa allerbedste vis, sa vi
keerligt og varmhjertet kan genkende hinandens fantastiske og skere
tilbajeligheder. Det skal veere humoren og lysten til at udnytte hinan-
dens starste styrker, der bliver det objektiv, vi putter henover savel ven-
skabelige og familizere samvaer som arbejdsmaessige samarbejder. ©

Anbefalelsesveerdige bgger, hvis du vil vide mere om
ayurveda:
Robert Svoboda: 'Prakriti: Your Ayurvedic Constitution’.
Robert Svoboda: 'The hidden secret of Ayurveda’.

Robert Svoboda: 'Ayurveda for Women'.

Deepak Chopra: 'Perfect Health’ (Findes pa dansk som: 'Fuld-
kommen sundhed’, men udsolgt fra forlaget).

Deepak Chopra & David Simon: 'Nourishing Body and Soul’.
Vasant Lad: "Textbook of Ayurveda - Volume 1 - Fundamental
Principles of Ayurveda’.

Vasant Lad: 'Ayurveda - The Science of Self-Healing: A Prac-
tical Guide’.

David Frawley & Dr. S. Ranade: 'Ayurveda, Nature’s Medicine’.

Artiklen er skrevet i et samarbejde med Grace Tours og Mette Kold.
Grace Tours arrangerer rejser til Indien, Sri Lanka og Nepal, hvor
man kan fa ayurvediske behandlinger. Lige fra wellness versionen
med f.eks. 3 dages massager til 14 dages forlgb, og hvor en ayur-
vedisk leege justerer behandlingen til.

Er du nysgerrig pa at vide mere, sd sker der en hel del i Danmark:
Grace Tours afholder lobende foredrag, minikurser workshops om
ayurveda med Mette Kold og andre undervisere fra ind- og udland.
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