Vad ar Ayur Veda?

Ayurveda ar sanskrit och betyder ” kunskap om livet” , och bygger pa en filosofi
som ar mer an 5000 ar gammal och kommer fran Sydostasien, framst Indien,

Filipinerna, Nepal och Sri Lanka.

Ayurvedan foresprakar goda rutiner, mattfullt dtande, ratt sa mmansatt kost, att
folja dygnet och arstiderna, skapa ett meningsfullt innehall i livet och lara sig att
lyssna pa sin kropp och sjal. Den har ett synsatt som menar att vi ar lika mycket

sinne, sjal och kropp, och att alla delarna behover ratt naring.

Ayurvedan lar oss alltsa att kroppen paverkar sjalen och vice versa, att
tankeprocesser har fysiska effekter och att obalanser och stérningar i kroppen

fororsakar psykiska problem.

Ayurveda jobbar med bade friskvard (ratt kost, motion, rutiner och andra
halsobeframjande atgarder) och sjukvard (6rtpreparat, lakarvard och sjukhus),
men man férsoker inom Ayurvedan att hitta sjalva orsaken till den obalans eller
sjukdom som individen har. Om man bara lindrar symptomen ar det bara en
tidsfraga innan problemet dyker upp igen, kanske pa ett annat stalle i kroppen

an forut och i storre utbredning.

Enligt Ayurvedan baseras allt som existerar, pa olika sammansattningar av de
naturliga elementen; Rymd (vacuum, halrum), Luft (vind), jord, eld och vatten.

Dar dessa element finns kan aven liv finnas.

De olika elementen och dess egenskaper anvands for att beskriva tre dynamiska

krafter som kallas Doshor.

De tre Doshorna kallas for Vata, Pitta och Kapha. De paverkas olika mycket av de
olika elementen och deras inflytande paverkar alla kroppens mekanismer.

Alla manniskor har alla tre doshorna i sig, men de dominerar olika mycket hos
varje individ och oftast har man en eller tva som framtrader markant. Vilken eller
vilka doshor som dominerar styr kroppstyp, temperament, satt att hantera olika

situationer osv.



Genom att lara kanna sin/sina dominerande doshor kan man fa en storre

forstaelse for sig sjalv, och hur man bor leva for att skapa optimal halsa.
Ingen dosha ar battre an ndgon annan, bara annorlunda.

Vi AR inte vara kroppar eller obalanser, vi HAR dem.

Lycka till!
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