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Ayurveda
Kom i gang med at bruge det indiske 
system for dig selv og i relationerne.

Ayurveda, det gamle indiske sundhedssystem, er et logisk system, 
hvor sundhed mere handler om at balancere leveformen i forhold til 
ens individuelle sammensætning af typer, end sundhed er et stift 
regelsæt med forbud og tilladelser.
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D
er findes tre krop-sind-typer, som indgår i os alle 
i forskellig grad: vata, pitta og kapha. Når man 
har identificeret sin – og måske også ens families 
kropstype – kan den viden bruges til f.eks. bedre at 
håndtere konflikter, bedre acceptere andres måde at 
gøre tingene på, spise mere på ens helt egen måde, 

forstå andres madpræferencer og motionere på en måde, som man 
trives optimalt med.

Balance er fleksibilitet over for den konstante forandring, som alle 
mennesker udsættes 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 grundlæggende natur. 

Vata består af rum og luft. Pitta af ild og vand. Kapha af jord og vand

Ayurveda er, udover at være 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 års-
tidsafhængig rutine, adfærd, kost og en passende brug af vores san-
ser. I ayurveda er sundhed en dynamisk balance mellem vore omgivel-
ser, krop, sind og ånd.
Ayurveda er et flere tusinde år 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 læger statsanerkendte. 
Systemet vinder stadig større udbredelse i Vesten.
Med en grundlæggende forståelse af ayurveda er det let at forstå de 
forskellige kropstyper, og hvordan hver af dem lettest bringes i ba-
lance.

FAKTA

Går man nærmere ind på, hvilken dosha der styrer hvad i kroppen, så 
er det generelt sådan, at vata styrer bevægelserne, pitta styrer stofskif-
tet og kapha styrer strukturen.
Det er ikke sådan, at vi hver især kun er én type. Langt de fleste har 
de tre doshaer kombineret i et eller andet forhold, således at man taler 
om kombinationer, så der findes i alt 10 legemstyper:

Oversigten viser nogle fysiske 
karakteristika for de tre typer:

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
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AYURVEDA PÅ RETREAT OG I HVERDAGEN
Man kan balancere sig på en række måder. Det vil ideelt være en god 
idé at tage på en decideret panchakarma-kur hvert eller hvert andet år, 
hvor man får 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 også gøre en række ting hjemme i dagligdagen for sig 
selv og familien med hensyn til livsstil, kost, søvn og indarbejdning af 
pauser. Det at man lever efter anvisninger, der passer specifikt til én 

selv – og laver anvisninger for børnene og partneren, der er unikke for 
dem – giver meget mere accept og gensidig forståelse.
En generel regel er, at »180 grader modsat er behandling« i ayurveda.

Vi har alle en særegen grundlæggende personlighed og drivkraft, og 
det er afgørende for, hvordan vi hver især håndterer udfordringer og 
stress, og også hvad vi har brug for for at føle os godt tilpas og være 
velfungerende og afbalanceret.

TEST DIG SELV
Find din typesammensætning 
med en dosha-test.
Den højeste score er din domi-
nerende dosha. Hvis to eller tre 
doshas er næsten ens, betyder 
det, at du er to-dosha- eller tre-
dosha-type. Dette er naturligvis 
kun en vejledning, der dog giver 
dig tydelige fingerpeg i retning af 
din dosha – og efterfølgende dine 
ubalancer, så du kan påbegynde 
balancerende tiltag i dit liv. 

SCORE:

5
Repræsenterer mig mest.

3
Repræsenterer mig nogle gange.

1
Repræsenterer mig sjældent eller 
slet ikke.
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Vata er associeret med luft-elementet. Som type gør du ting hurtigt, 
ændrer dig hurtigt, er kreativ og fleksibel. Du skifter nok mellem at 
være fuld af energi, have en god fordøjelse og sove godt, og så andre 
dage være urolig og træt, og ikke kunne finde ud af at spise regelmæs-
sigt. Sindet er på de gode dage livfuldt, energisk og entusiastisk; på de 
dårlige dage er du formentlig flyvsk og usammenhængende. 

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR VATA ER:
Jeg har følt mig bekymret eller bange.
Jeg har haft besvær med at falde i søvn eller sover kun let.
Jeg har følt mig rastløs, hvis jeg ikke konstant er i bevægelse.
Jeg har ageret impulsivt eller usammenhængende.
Jeg har været mere glemsom end ellers.

Man skal altid se på en type, som at den har et potentiale for styrker, 
når den er i balance, og en typisk måde, den viser sig på, når den er 
i ubalance. 
Således kan vata – henholdsvis ubalance og balance – karakteriseres 
således:

Rastløs 		        Energisk
Usammenhængende      Smidig
Lunefuld 		        Stærkt initiativ
Snakkende	       God kommunikator

TYPISKE FYSISKE UBALANCER ER:
Mine måltider, sengetider eller stå op-tider er uregelmæssige.
Min fordøjelse er uregelmæssig med luft i maven og oppustethed.
Min afføring har været hård eller uregelmæssig og mindre end én 
gang om dagen.
Min hud har været tør eller skælagtig.
Jeg har haft forskellige fysiske skavanker på det sidste.

GENERELT
Når vata er ude af balance, er der for meget luft akkumuleret i sind, 
krop og omgivelser. Resultatet er en følelse af ikke at have jordforbin-
delse. Den bedste måde at balancere overskydende vata på, er ved 
at bringe mere jordforbindelse, sammenhæng og stabilitet ind, både 
hvad angår motion, kost og dagsstruktur.

Gå i seng og vågn på samme tid hver dag.
Meditér to gange om dagen for at stilne sindet.

Praktisér yoga for at forbinde dig med kroppen.
Bær eller omgiv dig med beroligende dufte som f.eks. geranium, ap-
pelsin eller vanilje.
Spis tre måltider om dagen og favorisér søde, sure og salte smagstyper.
Lav en daglig langsom selv-massage med olie, der har beroligende og 
samlende duft i sig.
Drik beroligende urtethe med f.eks. kanel, ingefær, kardemomme og 
lakridsrod.
Skab rytmer og rutiner i dit liv.
Færdiggør ting, du starter.

MAD
Generelt: Favorisér varm, olieret, tung mad. Spis 3-4 gange om da-
gen, hvoraf gerne to måltider er varme. Spis mest især søde og i en 
vis grad også sure og salte smagstyper. 
Mejeriprodukter: Er generelt gode for dig. Favorisér mælk og yo-
ghurt. 
Frugt: Favorisér søde, tunge frugter som avokado, banan, kirsebær, 
mango. Reducér æbler, pærer, tranebær.
Grønsager: Letkogte, varme grønsager er bedst. Favorisér grønsager 
med tættest konsistens, f.eks. asparges, gulerod, rødbede. Reducér 
spire, kål, squash.
Bønner: Favorisér mung, dahl, tofu. Reducér alle andre bønner. 
Korn: Favorisér ris og hvede. Reducér byg, majs, hirse, boghvede, 
rug, havre. 
Krydderier: Favorisér varme, søde og samlende krydderier som f.eks. 
kardemomme, spidskommen, ingefær, kanel, salt, muskatnød. 
Nødder: Alle. 
Kød: Kylling, kalkun og fisk. Reducér oksekød. 
Drikkevarer: Varme, samlende, sødlige drikke, gerne urtete. Vata 
reagerer kraftigt på stimulanser. 
Olier: Alle er gode undtagen hørfrøolie.

Skab varme og grounding for 
at passivere for meget eller 

for kølig luft.

VATA – har brug for stabilitet
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PITTA – har brug for at geare ned

Pitta er associeret med ild-elementet. Du har en naturlig tendens til 
at være fysisk effektiv, præcis og ordentlig. Når du er i balance, er du 
varm, intelligent og udviser godt lederskab. Hvis du er ude af balance, 
har du tendens til at være kritisk, irritabel, stædig og aggressiv. Intensi-
tet og konkurrencelyst præger meget af det, du foretager dig.

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR PITTA ER:
Jeg har følt mig irritabel eller utålmodig.
Jeg har følt mig kritisk og intolerant.
Jeg har følt mig tvangsmæssig, så når jeg startede et projekt, kunne 
jeg ikke geare ned, før jeg var færdig.
Jeg har følt stærk trang til at dele mine opfattelser, også selvom jeg 
ikke er blevet bedt om at dele min holdning.
Jeg frustreres let af andres inkompetence. 

Dine egenskaber er, når henholdsvis i ubalance og balance:

Kritisk 	 	    Intelligent
Vred og krævende 	    Intens og venlig
Stædig 		     Modig
Dominerende 	    God leder

TYPISKE FYSISKE UBALANCER FOR PITTA ER: 
Min hud har føltes varm, irritabel eller får let urenheder.
Stærkt krydret mad, selvom jeg holder af det, har ikke føltes godt for 
mig.
Jeg har haft mavesyre eller hjertebanken.
Jeg har følt mig overophedet, har haft lidt feber eller har haft hede-
ture.
Min afføring har været løs, eller jeg har haft afføring to eller flere 
gange pr. dag.

GENERELT
Når pitta er ude af balance, er der for meget ild akkumuleret i krop, 
sind og omgivelser. Resultatet er en følelse af indre og ydre ”højfor-
brænding”. Den bedste måde at balancere overskydende pitta på er 
ved at bringe mere luft/rum og kølighed ind i fysiologien. Tænk bero-
ligelse og overgivelse til nu’et, som det er lige nu.

Brug tid udenfor og i naturen.
Favorisér kølende smagstyper – sød, bitter og sammensnerpende. Og 
spis med fuld opmærksomhed.
Meditér to gange hver dag for ”nedkøling” af krop og sind.
Put noget rum ind i din dag hver dag.

Lav en daglig langsom selv-massage med kølende og rumlige dufte 
tilsat olien.
Bær kølende rumlige dufte eller omgiv dig dermed, f.eks. sandeltræ, 
ylang-ylang, lavendel, lemon, mynte eller rose.
Favorisér kølende, bløde farver – blå, grøn og hvid.
Drik kølende urtethe.
Vær mere legende.
Engagér dig i ikke-konkurrencebetonede fysiske aktiviteter.
”Stay cool”.

MAD
Generelt: Favorisér kølige fødevarer og drikkevarer. Sød, bitter, sam-
mensnerpende smag. Alle søde fødemidler bør indtages i moderate 
mængder.
Mejeriprodukter: Foretræk mælk og ghee (=klaret smør). Brug min-
dre yoghurt, ost og fløde.
Frugt: Favorisér søde typer, f.eks. vindruer, melon, kirsebær, kokos-
nød, avocado, mango, ananas, søde appelsiner, rosiner. Moderate 
mængder af tør frugt som æble og pære. Reducér sur frugt som grape-
frugt og andre sure bær.
Grønsager: Favorisér kartofler, grønne bladgrønsager, broccoli, 
asparges, agurk, selleri, grønne bønner og zucchini. Reducér tomater, 
chilipeber, løg, hvidløg, radiser og spinat.
Bønner: Favorisér alle typer undtagen linser.
Korn: Favorisér hvede, ris, byg og havre. Reducér majs, rug, hirse og 
brune ris.
Krydderier: Bør være beroligende og kølende, f.eks. koriander, fen-
nikel, spidskommen. Reducér varmere krydderier som sort peber, salt, 
sennepsfrø, chilipeber.
Nødder: Kun mandler.
Kød: Foretræk kylling, fasan og kalkun. Oksekød, fisk og æg bør mi-
nimeres. 
Drikkevarer: Lufttemperaturvarme drikke med mynte, koriander, fen-
nikel, hibiscus, kamille, citronelle og lemongræs.
Olier: Olivenolie, solsikke- og kokosolie er bedst. Brug mindre sesam- 
og mandelolie.

Skab kølighed og beroligelse 
for at passivere for meget ild.
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Skab varme og lethed for at 
passivere for meget tyngde 

og kulde.

KAPHA – har brug for dynamik

Kapha er associeret med jord. Du er til den langsomme, afslappede 
tilværelse. Din modstandskraft er god. Du har tendens til at være lidt 
tungere, du tænker og bevæger dig relativt langsomt og stabilt. Når du 
er i balance, er du rolig, venlig og loyal. Når der er overdreven kapha, 
kan det medføre mental stagnation, overvægt, forstoppelse og generel 
modstand imod nødvendige ændringer. 

TYPISKE MENTALE UBALANCER FOR KAPHA ER:
Jeg har håndteret konflikt ved at trække mig.
Jeg akkumulerer rod i mit daglige liv.
Jeg har fastholdt min daglige rutine og har modstand mod at ændre 
mit tempo. 
Jeg har besvær med at forlade en relation, et job eller en situation selv 
om det/den ikke længere er nærende for mig.
Jeg har brugt mere tid på at observere end at deltage i fysisk aktivitet

Dine egenskaber er når henholdsvis i ubalance og balance:

Kedelig 	 	 Rolig
Træg 		  Vedholdende
Krævende		 Hengiven
Selvtilfreds 	 Tilfreds

TYPISKE FYSISKE UBALANCER FOR KAPHA ER:
Jeg har taget på eller døjer med at smide nogle kilo.
Jeg har haft besvær med at komme i gang om morgenen. 
Min fordøjelse er langsom eller jeg føler mig tung efter måltider.
Jeg har været forkølelse eller snue / slim i mine åndedrætsorganer.
Jeg har følt mig doven eller træg efter måltider

GENERELT
Når kapha er ude af balance, er der for meget jordbundethed akkumu-
leret i krop, sind og omgivelser. Resultatet er  en følelse af træghed, 
overbelastning og sløvhed. Den bedste måde at balancere kapha, er 
at bringe mere bevægelse og cirkulation ind i fysiologien. Tænk styr-
kende og aktiverende.

Kig efter muligheder for at lave fundamentale livsstilsændringer.
Favoriser stærke, bitre og sammensnerpende smagstyper.
Spis ikke når du ikke er sulten.
Vær spontan og prøv nye ting.
Lav en daglig aktiverende selv-massage med aktiverende dufte.
Bær aktiverende og forfriskende dufte på dig eller i dine opgivelser 

som f.eks. eukalyptus, rosmarin, musk, kamfer, enebær eller nellike.
Ryd op.
Drik opkvikkende urtethe.
Favoriser stærke, kraftlige dufte – rød, orange, gul.
Mediter to gange om dagen for at blive klar på dine intentioner og 
ønsker.
Motioner dagligt.

MAD
Generelt: Favoriser let, tør, varm mad med stærke, bitre og sammen-
snerpende smagstyper. 
Mejeriprodukter: Favoriser fedtfattig mælk, gerne kogt eller varmt. 
Reducer alle andre mælkeprodukter.
Frugt: Favoriser æble og pære. Reducer banan, avokado, kokosnød, 
melon, dadler, figner.
Grønsager: Favoriser alle grønsager undtagen tomat, agurk, sød kar-
toffel.
Bønnetyper: Favoriser alle undtagen tofu og sojabønner.
Korn: Favoriser byg, majs, hirse, boghvede, rug og havre. Reducer 
ris og hvede.
Krydderier: Favoriser alle.
Nødder: Reducer indtag af alle.
Kød: Foretræk kylling og fisk. Oksekød og æg bør minimeres.
Drikkevarer: Varme drikke med f.eks. ingefær, appelsinskal, peber-
mynte. Kapha reagerer ikke kraftigt på kaffe.
Olier: Foretræk olivenolie, ghee, mandelolie, solsikkeolie, generelt i 
moderate mængder.
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DE SEKS SMAGSKOMPONENTER
Det er nyttigt at kigge i denne oversigt over de seks smagskompo-
nenter, når man sammensætter et måltid. Alle seks smagstyper bør 
inkluderes i hvert måltid, med proportioner afmålt i forhold til kropslig 
konstitution. Hvis ikke de alle er repræsenterede, kan man risikere at 
føle sig sulten, selvom man objektivt set er mæt. Den ikke-reelle sult 
tager sig ud som såkaldte ”cravings”.

AYURVEDA I DAGLIGLIVET OG RELATIONERNE
I en familie er de tre grundtyper næsten altid repræsenteret. Har man 
øje for hinandens særpræg i positiv forstand, kan der skabes ikke blot 
mere rum og accept, men også en god udnyttelse af hinandens største 
styrker. Det gælder både i parforholdet, i forældre-barn-relationen og 
søskende imellem. Selvfølgelig optræder dynamikken også i venska-
ber og på arbejdspladser.

Hvordan man reagerer på hinanden, afhænger af sammensætningen 
af typer og dynamikken mellem dem. Se for dig, hvordan: 

•	 Den luftige og hurtige vata kan blive utålmodig over for kaphas  
	 træghed og sendrægtighed, kan blive utryg af pittas hidsighed  
	 samt føle sig presset af performancekrav fra pitta, der typisk tager  
	 ledelsen. 
•	 Pitta kan ikke forstå vatas flyvskhed og manglende evne til  
	 at holde fokus og færdiggøre en opgave, og kan blive  
	 irritabel over kaphas langsommelighed. 
•	 Kapha kan ikke forstå, at pitta og vata på hver deres måde  
	 hele tiden skal være i aktivitet og på hver deres måde flipper ud,  
	 og at det hele skal gå så hurtigt. 

Hver isærs forskelligheder kan være en rigtig god idé at huske på, når 
man om morgenen skal have en familie ud af huset, og når man kom-
mer hjem fra arbejde og skole. 

GENKENDELIGE MORGENBILLEDER I EN FAMILIE 
•	 Pitta-mor springer ud af sengen. 
•	 Kapha-far vender sig lige en ekstra gang og bruger lidt ekstra tid  
	 på toilettet. 
•	 Vata-datter står op samtidig med mor, men flagrer lidt rundt og  
	 kan ikke koncentrere sig om at pakke gymnastiktaske og sætte sig  
	 ned og spise. 
•	 Pitta-mor hepper på kapha-far om at sætte tempoet op og beder  
	 vata-datter om at koncentrere sig om én ting ad gangen.

EFTERMIDDAGSBILLEDET MED TRE 
FORSKELLIGE BØRN
•	 Pitta-barnet kan være overstimuleret og behøver at geare ned og  
	 få f.eks. en stuetemperaturvarm, kølende drik, hvis han skal kom- 
	 me i balance. 

•	 Kapha-barnet kan være tungt og trægt og vil have godt af bevæ- 
	 gelse og motion – som pitta-barnet typisk af sig selv har gjort en  
	 masse i frikvartererne. 
•	 Vata-barnet kan være usammenhængende og rastløst og vil bedst  
	 genvinde balancen med et tæppe omkring sig, et stimulus-frit rum  
	 og en varm, sødlig drik. Det samme gælder selvfølgelig for de  
	 voksne. 

AFTENSMÅLTIDET
Det give mening for pitta’erne at få råkost og ikke særlig kraftig kryd-
ring, mens vata og kapha gerne vil have varm mad og med væsentlig 
flere krydderier i. Så hvis familien omkring aftenbordet griber meget 
forskelligt i skålene med henholdsvis det kølende/udvidende (godt for 
pitta) og det varmende/ samlende (godt for vata), så er alt i skønneste 
orden. Det er vigtigt, at man ikke tvinger sig til at spise noget, der 
ikke er godt for én i situationen. Selvfølgelig skal kosten være vari-
eret, men hvor én konstition elsker rå, kolde gulerødder, vil en anden 
konstitution hellere have dem let wok-varmede i godt med olie. Det er 
dén respekt og forståelse for forskellighed, der kan gøre en verden til 
forskel i en familie.

BRUG MUSIK
Man kan også bruge musik til at balancere typerne.
•	 Træg kapha har godt af at høre højtempo-musik, der inviterer til  
	 lige at svinge hofterne. 
•	 Vata skal måske høre langsom og rolig musik uden vokal. 
•	 Pitta skal lige mærke efter, om hun er til noget up-beat eller down- 
	 beat, før hun tænder for musikken.

HJÆLP PÅ VEJEN
Det kan blive en hel sport at være på forkant med at identificere hin-
anden på vej til ubalancer, og med humor og et glimt i øjet kan man 
så hjælpe hinanden på vej til at balancere i stedet for, at tingene kører 
op i en spids.

F.eks. kan børnene bede pitta-mor eller far lige løbe en let tur, inden 
de begynder at forholde sig til resten af dagens samvær og gøremål. 
Eller kæresten kan lave en varm, sødlig kop te og slå et tæppe om-
kring skuldrene på flagrende, forvirrede vata-mor, der vil det hele, men 
ingenting får udrettet, og lige bede hende om at tage 15 minutters 
timeout, inden de skal ud og løbe en tur sammen.
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Vi har det tit med at forvente og/eller ønske, at de andres adfærd, 
styrker og tempo er det samme som vort eget, men det kan være 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 æstetik, kreativitet og fleksibilitet (vata).

VORES STYRKE OG SVAGHED
En generel driller i livet er, at det, der er vores styrke, kan vi også 
hænde at overdrive og dermed gøre til vores største svaghed. Det kan 
udtrykke sig både i hjemmet, på jobbet og ved bevægelse og motion.

•	 Pitta elsker udfordringer og konkurrence, så de trives godt med 
spinning og at træne op til en maraton. Men de har også tilbøjelighed 
til at blive ved uden at lytte til kroppens grænser og måske såvel få 
skader som blive irritable af det, der i starten var legende og sjovt, 
men nu er blevet dødelig alvor. Så her gælder igen, at ’opposites as 
treatment’ er godt at huske. Pitta vil således blive balanceret, ved at 
man fjerner pulsuret og tidsstyringen, samt at man koncentrerer sig 
mere om legen i holdsport, og at man ved udendørs motion bliver 
mere sansende og overgiver sig til nydelsen.

•	 Kapha synes det er svært at tage sig sammen til bevægelse, så det 
er godt for den type at komme på et hold og lave varierende motion. 
Skifte mellem højpuls og lavpuls, træne smidighed og gerne lidt grin-
skabende kontaktsport. Komme ud i den friske luft, så tyngden lettes 
af vinden og lyset.

•	 Vata har næppe vedholdenhed til at træne op til maraton – og 
hvorfor dog bebrejde sig selv det? I stedet vil vata profitere af krop-
sind-træningsformer som yoga, og vata elsker det sociale i sporten 
mere end det konkurrencebetonede. Vata kan have godt af at træne 
lidt sammen med en pitta eller kapha, så der tilføjes lidt vedholdenhed 
og sammenhæng i træningen.  

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, bevægelse og motion blive meget sjovere, give 
færre skader og være væsentlig nemmere at holde fast i at gøre – fordi 
det pludselig bliver gjort med respekt for den, man er, og ikke den man 
synes, man bør være.

KONCENTRATION
Ovennævnte kan selvfølgelig parallelforskydes til arbejdspladserne og 
til uddannelserne. Hele måden at løse en stillesiddende koncentrati-
onsopgave på er så væsensforskellig for vata-, pitta- og kapha-struk-
turerne, at det vil være smukt, hvis vi i stedet for at knægte og presse 
vores naturlige tilbøjelighed, udnytter den til vores styrke. 

•	 Det er nærmest naturstridigt for vata at holde fokus lang tid ad 

gangen. Ved at give sig selv pauser, hvor man trækker vejret dybt, 
grounder, lukker øjnene og bevæger sig blødt og sammenhængende, 
skaber man ideelle betingelser for næste ryk. 

•	 En kapha skal modsat huske at rejse sig indimellem og skabe flow 
og dynamik i krop og åndedræt, så vedkommende ikke stivner i opga-
veløsningen. Gerne lige gå udenfor og kigge opefter. 

•	 En pitta skal også huske at indarbejde pauser, hvor man kalibrerer 
åndedræt, slipper kontrollen og stramheden i muskulatur og nervesy-
stem, overgiver sig og flyder lidt, inden man går på opgaven igen.

SE KÆRLIGT PÅ HINANDEN
Det kan ikke understreges nok, at ayurveda ikke må bruges til endnu 
en ’du må ikke’- og ’du bør’-tilgang til livet – kosten, motionen, op-
gaveløsningen, måden at relatere til hinanden på osv. Hellere fører 
denne viden til, at vi ser hinanden som særlige på allerbedste vis, så vi 
kærligt og varmhjertet kan genkende hinandens fantastiske og skøre 
tilbøjeligheder. Det skal være humoren og lysten til at udnytte hinan-
dens største styrker, der bliver det objektiv, vi putter henover såvel ven-
skabelige og familiære samvær som arbejdsmæssige samarbejder. £

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 få ayurvediske behandlinger. Lige fra wellness versionen 
med f.eks. 3 dages massager til 14 dages forløb, og hvor en ayur-
vedisk læge justerer behandlingen til.

Er du nysgerrig på at vide mere, så sker der en hel del i Danmark:
Grace Tours afholder løbende foredrag, minikurser workshops om 
ayurveda med Mette Kold og andre undervisere fra ind- og udland.
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Anbefalelsesværdige bøger, 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 på 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’.
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