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FÖRORD

När jag för många år sedan studerade på universitetet och skrev en uppsats om människans läkande förmåga insåg jag att det var något som saknades. Det var något fundamentalt kring varför vi människor är så olika och varför en del mår bra av vissa saker och andra mår bra av andra saker som jag ännu inte förstod. För vissa människor är hög anspänning, tajta deadlines och utmaningar något som får dem att gå igång. Andra skyr press och utmaningar som pesten och vill hellre ha det lugnt och skönt utan för mycket förändringar. Så småningom växte min nyfikenhet. Vad är det egentligen som styr oss och som skapar helande och läkning för oss? Uppenbarligen varierar det väldigt och jag sökte efter något som kunde beskriva detta komplexa sammanhang så att jag förstod.

De frågor jag bar på, som också speglade min fortsatta livsresa var:

•Varför är vi egentligen friska?

•Vad gör oss livskraftiga och positiva?

•Vad gör de som är bättre än andra på att vända en motgång till en medgång?

Just vid denna tid för cirka 10–15 år sedan då många pratade om stress och utbrändhet, kom jag i kontakt med Ayurveda. Efter studier i människans fysiologi, psykologi och beteende var Ayurveda precis vad jag letade efter. I Ayurveda beskrivs komplexiteten kring människans läkning, helande och vår förmåga att inte bara vara fria från olust och sjukdom utan också att må bra riktigt bra och ha livskraft och livslust i vårt vardagsliv. Ayurveda är ett enkelt sätt att beskriva något mycket svårt. Just för att det är lättförståeligt kan var och en av oss använda dess enkla grundläggande principer för att må bättre i livets alla aspekter. Du kan öka din förståelse om dig själv och varför du har dina vanor och ovanor och framför allt om vad du behöver för att må bra. Du kan få en förståelse för vad det är som driver dig i ditt arbetsliv och vilka talanger och styrkor du kan utveckla för att nå dit du vill. Du kan också få tips och idéer kring vad du själv kan göra för att öka din självläkningsförmåga och leva ett friskare liv Ayurveda är ett fantastiskt komplement till andra inriktningar, läran är inte dogmatisk utan är mer ett sätt att förstå hur allt påverkar oss. Om du kan lära dig vad som påverkar dig och hur du påverkar din omgivning kan du också börja styra mot det som gör dig friskare, mer levande och som ger dig livskraft i vardagen.

Boken du läser är tänkt som en praktisk bok att inspireras av, där du får konkreta tips om hur du kan få mer kraft, lust och välmående i ditt vardagsliv. Varje kapitel för dig ett steg längre in i Ayurvedans värld och i slutet av varje kapitel får du tips på olika saker du kan pröva direkt. Detta är dock ingen ortodox Ayurvedabok. Jag har inspirerats av olika traditioner, av modern forskning och av möten med medicinmän och kvinnor från olika kulturer. Alla talar de i stort sett om samma kunskap. I Ayurveda fann jag det enklast beskrivet och därför lättast att förstå. Idag använder jag denna kunskap i det mesta jag gör, från att vägleda människor till en bättre livsstil, till att leda ledare i stora organisationer.

I boken finns även ett självtest som hjälper dig att ta reda på vilken personlighetstyp du är. Det är inget självändamål utan är ett steg på vägen för att bättre förstå vad du mår bra av och vad du kan göra för att skapa balans.

Ayurveda har länge varit känt för västvärlden och Världshälsoorganisationen, WHO, har sanktionerat läran sedan sjuttiotalet som ett av de effektivaste sätten att arbeta med folkhälsan i tredje världen. Det är billigt, man genomför det själv och man kan göra sina egna kurer. Värt att veta är att flera elitidrottare idag använder sig av ayurvedisk kunskap för att öka sin prestation och uthållighet. Så välj själv vad du vill uppnå med att läsa boken. Ställ dig frågan: hur bra vill jag må? Och hur bra vill jag må om tio år?

Följande lilla historia kan vara en tankeställare som du kan ha med dig när du läser boken:

En professor stod inför sina filosofistudenter med några föremål på bordet framför sig. När lektionen började lyfte han under tystnad upp en mycket stor, tom majonnäsburk av glas och började fylla den upp till kanten med golftollar. Han frågade sedan sina studenter om burken var full. Studenterna samtyckte till att den var det.

Då lyfte professorn upp en ask med småsten och hällde dem i burken. Han skakade den lätt. Småstenarna rullade ner i tomrummen mellan golftollarna. Återigen frågade han studenterna om burken var full. De höll med om att den var det.

Därefter lyfte professorn upp en ask med sand och hällde sanden i burken. Sanden fyllde upp resten av tomrummen. Han frågade ännu en gång om burken var full. Återigen svarade studenterna med ett enhälligt ”ja”.

Då lyfte professorn fram två koppar kaffe som stått under bordet och hällde hela deras innehåll i burken, vilket effektivt fyllde upp det återstående tomrum som kunde finnas kvar mellan sandkornen.

Studenterna skrattade.

Nu, sa professorn medan skratten klingade ut, vill jag att ni tänker er att den här burken representerar ert liv. Golfbollarna representerar de viktiga sakerna som familj, barn, hälsa och annat som ligger er varmt om hjärtat. Sådant som – om allt annat gick förlorat och bara dessa saker återstod – ändå skulle uppfylla och berika ert liv. Småstenarna representerar andra saker som betyder något, som hem, jobb och bil. Sanden representerar allt annat – småsakerna. Om ni lägger sanden i burken först, fortsatte professorn, går det inte att få plats med golfbollarna eller småstenen. Samma sak är det med livet. Om du lägger all tid och energi på småsaker finns det inte plats för det som är viktigt för dig. Så, var uppmärksam på det som är oumbärligt för din lycka och förnöjsamhet. Umgås med dina barn. Ta med din partner ut på middag. Ägna en omgång till åt det som gör dig passionerad. Tids nog kan du städa huset och annat som är mindre viktigt. Ta hand om ”golfbollarna” först – sakerna som verkligen betyder något. Åtgärda det som är viktigast i ditt liv. Resten är bara sand.

En av studenterna räckte upp sin hand och frågade vad kaffet representerade. Professorn log och sade: jag är glad att du frågar. Kaffet finns medför att visa er, att hur fullt och pressat ert liv än känns, så finns det alltid plats för en fika med en vän.

Lycka till!


1

LIVSKRAFT OCH AYURVEDA

Vi har en tendens att glömma att lyckan inte kommer som ett resultat av att vi fått någonting som vi inte har, utan snarare av att vi inser och uppskattar det vi faktiskt redan har.

Frederick Koenig

Vi är olika, eller hur!

Vi människor har sedan lång tid skapat system för det mesta för att vi ska förstå hur världen är beskaffad. Vi har skapat system för blommor, djur, stjärnor, molekyler, ja nästan allt, utom ett system för oss människor. Alla vet att vi är olika men hur hänger det egentligen ihop? Är det slumpen, tillsammans med arv och miljö, som skapar oss? Förmodligen, men en del olikheter kvarstår som vi faktiskt kan skapa mönster kring så att vi kan förstå det bättre. Har du funderat över varför vissa människor verkar kunna äta hur mycket som helst utan att gå upp i vikt medan andra bara behöver titta på mat för att lägga på sig ett par kilo? Eller varför vissa verkar vara snabba och kvicka medan andra är mer lugna och stabila? Vissa går fort medan andra rör sig långsamt. Vissa pratar fort och rappt, andra eftertänksamt och reflekterande. Det är ingen slump att det är så. Det är inte tillfälligheter utan det finns ett system som kan förklara våra olikheter. Ayurveda är ett unikt system med gamla anor som beskriver just våra olikheter på ett förståeligt sätt och hjälper oss att förstå att vi behöver olika saker vid olika tider för att leva i balans med vår livskraft.

Ayurveda är en mycket gammal och erfarenhetsbaserad lära. Filosofin har sitt ursprung i Vedakulturen som man tror är över 10 000 år gammal och som uppstod på den indiska subkontinenten. Ayurvedafilosofin är mellan 3 000 och 5 000 år gammal och kan sägas vara en filosofi om hur man kan leva i harmoni och balans. ”Ayur” betyder liv och ”Veda” betyder kunskap eller vetskap på sanskrit, ett språk som talades på den indiska subkontinenten under den tiden.

Jag översätter Ayurveda till ”Livskunskap” eller ännu hellre till ”Vardagskunskap”, då det är en enkel och ansträngningslös väg till ett mer harmoniskt liv där vi kan utgå från vår kraft. Ayurveda skänker oss moderna människor ett sätt att börja ta ett större ansvar för vår egen hälsa och vårt välmående och dessutom göra det utan pekpinnar och måsten.

Ayurveda är ett mycket komplext system, men det går även att förklara på ett enkelt och vardagsnära sätt så att det blir lätt att använda.

Inom de flesta kulturer, även i vår västerländska, finns en teori om att allt, från universum till berg, människor och små molekyler, består av olika delar av de fem elementen. Inom fysiken benämns de vakuum, gas, strålning, vätska och massa. De förklarar densiteten, alltså avståndet mellan molekyler och atomer. Vid gas är molekylerna så långt från varandra att vi inte kan se gasen men känna dess närvaro i till exempel luften vi andas. Vid strålning kan vi känna dess konsekvenser, till exempel när vi känner värmen från elden. Vid vätska har molekylerna börjat samla ihop sig tätare så att vi kan se dem och vid massa är det tveklöst att det till exempel är en stol vi sitter på. Det är exakt samma förklaringsmodell som de flesta gamla kulturer har haft sedan lång tid tillbaka. Indianerna i Nord- och Sydamerika pratar om medicinhjulet med de fyra elementen Jord, Vind, Eld och Vatten, med det femte elementet Rymd i mitten. På samma sätt har många andra kulturer förklarat universums beståndsdelar, från samerna i norr till aboriginerna i Australien, maorierna i Söderhavet och många andra.

Inom kvantfysiken kan man påvisa att allt vibrerar, även de atomer och molekyler som vår kropp är uppbyggd av. Människans DNA vibrerar med en frekvens av 52 till 78 gigahertz (miljarder svängningar per sekund). Tänk på det när du sitter stilla och tyst i din meditation! Man kan med rätta säga att alla vi människor har vår personliga, unika vibration. Vi pratar ofta om energi när vi möter andra människor. Vissa utstrålar en positiv och livgivande energi, andra lugn och ro-energi och vi har alla mött de som tar vår energi, energitjuvar. Vi kan tydligt känna när vi har kraft och energi eller när vi är tomma och kraftlösa.

Således är vi människor i grund och botten vibrerande energivarelser som har vår egen naturliga rytm. Ayurveda kan sägas handla om att förstå denna rytm och är en filosofi som försöker förklara hur rytmen påverkar oss genom livet. Följden blir att du kan öka din förståelse för dig själv och för andra så att du lättare kan göra smarta livsval i din vardag för att på så sätt må bättre, få mera livskraft och framför allt få kraft och energi för att förverkliga det du vill i ditt liv. I den ayurvediska modellen finns de fem elementen rymd, luft, eld, vatten och jord. Som du snabbt ser så kan man översätta dessa till fysikens begrepp. Rymd = Vakuum, Luft = Gas, Eld = Strålning, Vatten = Vätska, samt Jord = Massa, och då ser du att det är samma sätt som man i västvärlden förklarar alltets beståndsdelar. Att använda de mer poetiska orden rymd, luft, eld, vatten och jord ger som jag ser det en större förståelse kring de egenskaper varje element har. Rymd är lätt, tomt och ihåligt, luft är lätt, flyktigt och föränderligt, eld är hett, varmt och förbränner, vatten är fylligt, vätskande och tvättar rent och jord är kompakt, stilla och stabilt. Eftersom allt består av dessa fem element i olika sammansättningar består också vi människor av dem. Det som är unikt för den ayurvediska filosofin är att man uppmärksammar att dessa fem element bildar tre energier.

Medicinhjulet
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Dessa tre energier finns i allt och kallas för Vata, Pitta och Kapha som är sanskritord. Vata betyder Vind och är den energi som står för rörelse, lätthet, ihålighet och förändring. Pitta betyder eld och är den energi som står för förbränning, värme, det som smälter och penetrerar. Kapha (uttalas kaffa i Nordindien och kappa i Sydindien) betyder det som smörjer, håller samman och bygger upp.

De fem elementen ingår i energierna Vata, Pitta och Kapha enligt följande schema:






	Vata	=	rymd + luft

	Pitta	=	eld + lite vatten

	Kapha	=	jord + vatten




Tillsammans styr de tre energierna, eller doshorna som dessa energier kallas för, alla livsprocesser. Vata styr nedbrytning, Pitta styr omvandling och transformering och Kapha styr uppbyggnad. Genom att inse vilka egenskaper som Vata, Pitta och Kapha står för, kan vi börja förstå vilka processer som pågår oavsett om det är vädret, ekonomin, djur, mat eller människor vi studerar. Knepet är att veta vilken energi som dominerar. Då kan vi förstå förloppet och vet då också hur vi kan balansera processen.






	Dosha	Egenskaper	Funktioner



	Vata	Rörlig
Kvick, snabb
Lätt
Torr
Sträv
Klar
Kall
Styr de andra två doshorna (eftersom rörelse alltid krävs för att något ska hända)	Styr de processer som har med rörelse och nedbrytning att göra

	Pitta	Het
Skarp
Lätt
Genomträngande
Syrlig
Något oljig	Representerar funktioner som har med värme, förbränning och omvandling att göra

	Kapha	Fast
Tung
Oljig
Kall
Söt
Klibbig
Långsam
Mjuk	Står för det som smörjer, bygger upp och håller samman




När du får en större förståelse för dessa begrepp kan du börja se vad du själv domineras och influeras av, oavsett om det är influenser som kommer från ditt inre, ditt arbete, vädret, konjunkturer, eller till exempel dina vänner.

Att förklara hälsa och sjukdom är komplext. Sedan vår västerländska medicin etablerades för flera hundra år sedan har det funnits en strävan mot att finna endast en förklaring till sjukdom. Numera börjar vi förstå att hälsa och sjukdom är ett komplext händelseförlopp som inte låter sig förklaras av enkla svar såsom brist på, eller för mycket av, något ämne. Det finns alltid en följdfråga att ställa: varför är det då så? Filosofin inom Ayurveda är att allt influerar oss, frågan är bara hur. Med hjälp av förståelsen kring de tre energierna Vata, Pitta och Kapha och vilka egenskaper de har, har man sedan urminnes tider kunna förstå hur olika saker och företeelser påverkar oss, och dessutom påverkar olika människor på olika sätt. Även om du tycker om att ha mycket att göra, leva ett aktivt liv med mycket intressen, äta varm lagad mat, ta riktigt varma, heta bad eller finna glädjen i tysta stilla stunder, så finns det andra som vill ha precis tvärtom.

Det kan vara intressant att jämföra Ayurveda med andra läror som visar på människors olikheter. Det finns forskning inom bland annat beteendemedicin som också visar ett system för våra olikheter. Där har man bland annat studerat hjärt- och kärlsjuka människor och funnit att de är överrepresenterade inom det som kallas typ Apersonligheter. Det anses vara människor som är stressade, ofta avbryter, har ett uttalat konkurrensbeteende, och har nära till irritation och aggressivitet. Det är speciellt fientlighet och cynism som enligt denna forskning ligger till grund för ökad hjärt-kärlsjukdom. Enligt samma forskning har man försökt förklara andra beteenden bland dem som inte får stressjukdomar och hjärt-kärlsjukdomar i samma utsträckning. De kallas för typ B-personligheter och karakteriseras av människor som har mer drag av lugn, trygghet och stabilitet och som inte har samma konkurrenstänkande. Typ C-personligheter kallas en personlighetstyp som är överrepresenterad bland dem som har kroniska sjukdomstillstånd som till exempel cancer, men den forskningen är mycket osäker då den ännu är i sin linda.

Så länge människan har funnits har förmodligen längtan till att förstå vad som gör oss friska och sjuka funnits. I vår kultur har fokus oftast varit på det som gör oss sjuka, deprimerade och energilösa. Läkare har forskat på sjuka människor för att förstå hälsa, psykologer har studerat mentala sjukdomar för att förstå vad som gör oss lyckliga och lärare har fokuserat på våra svagheter för att hjälpa oss utveckla våra styrkor. Det kunde inte bli mer fel! Det har saknats förståelse kring vad det är som gör oss så friska, lyckliga och kraftfulla att vi överhuvudtaget inte blir fysiskt eller psykiskt sjuka. Kunskapen inom Ayurveda ger oss möjligheten att ta ett större eget ansvar för hur vi mår och kan erbjuda oss vägar till att inte bara bli friskare, utan också att utveckla våra styrkor och ge oss en riktning så att vi kan leva i samklang med de yttre och inre påfrestningar som vi alla möter i ett aktivt liv. För att skapa förutsättningar för läkning och välmående kombinerar vi flera perspektiv:

Insikten att varje människa är unik och har sin unika kombination av de tre energierna Vata, Pitta och Kapha ökar förståelsen för våra olikheter. Att förstå att vi har olika behov och en egen unik rytm ger en aha-upplevelse och insikt om att vi inte är konstiga eller avvikande bara för att vi har behov som inte delas av alla. Speciellt tacksamt är det när man förstår skilda behov och beteenden hos dem man har nära sig i vardagen, sin partner, sina barn, vänner eller arbetskamrater.

Utifrån förståelsen om vilket beteendemönster vi har, blir det också tydligt vilka styrkor och talanger vi har. Inom Ayurveda finns ett uttalat förhållningssätt där man söker efter personens styrka och förutsättning för att skapa välmående på egen hand, med stöd från omgivningen. Alla människor har styrkor, även om det finns de som försöker dölja dem. I den ayurvediska traditionen utgår man från de resurser som varje människa har och strävar efter att förstärka dessa, då det är de som skapar vårt välbefinnande.

De flesta människor har innerst inne en vetskap om vad som gör dem gott och vad som gör dem ont och hur de kan lösa sina problem och obalanser om de får stöd och vägledning. Med ökad insikt om oss själva utifrån Vata, Pitta och Kapha kan vi bättre förstå hur vi kan leva med mera livskraft genom att kompensera, förstärka och förändra små saker i vårt vardagsliv.
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