AYURVEDA - Livets videnskab

5000 ar gammel, traditionel sundhedsvidenskab fra Indien

A,
r \ The goal of life is to make your heartbeat
match the beat of the universe, to match
{ } your nature with Nature
v




® Steerk fordajelse
® Regelmaessig og ubesveeret affaring

® Regelmeessig og ubesvaeret menstruation

® Dyb sgvn
® Fglelsesmaessig balance
® Sunde relationer

® Bevidste valg

® |ndre ro







Kropsbygning

Vaegt

Ojne

Hud

Har

Dosha test - Test dig selv

- noter det tal, der bedst til

Sevn
1 Jeg er spinkel af bygning

2 Jeg har en moderat, symmetrisk krop

3 Jeg er kraftig og/eller stor af bygning

1 Jeg har en lav veegt, glemmer sommetider at spise og
taber mig let

2 Jeg har en moderat veegt, det er nemt for mig at tabe mig
eller tage pa, hvis jeg gnsker det.

3 Jeg er tung, tager nemt pa og har sveert ved at tabe mig
igen.

Krop

1 Mine gjne er smé og aktive
2 Jeg har et intenst og gennemtraengende blik
3 Jeg har store, behagelige gjne

1 Min hud er ter, ru eller tynd
2 Min hud er varm, rgdlig og bliver nemt irritabel
3 Min hud er tyk, fugtig og blgd

1 Mit har er tort og spalter nemt

dig i hver kategori

mgnster

1 Jeg sover let og har tendens til at vagne let

2 Jeg sover godt og har for det meste brug for mindre end
otte timer for at fgle mig udhvilet

3 Jeg sover tungt og leenge og vagner langsomt

stemperatur

1 Mine haender og fadder er for det meste kolde og jeg
foretraekker varme omgivelser

2 Jeg er saedvanligvis varm uanset arstiden og foretreekker
kalige omgivelser

3 Jeg kan tilpasse mig de fleste temperaturer, men kan ikke
lide kolde, vade dage

Temperament

1 Jeg er livlig og entusiastisk af natur og kan lide forandring
2 Jeg handler ud fra et klart formal, er intens og kan lide at
overbevise andre

3 Jeg er afslappet, accepterende og kan lide at yde andre
stotte

Under stress

1 Jeg bliver bekymret og aengstelig
2 Jeg bliver irritabel og aggressiv
3 Jeg treekker mig tilbage og bliver indadvendt

2 Jeg har tyndt har og tendens til tidligt at blive tynd- eller Din dosha:
graharet
R e e af tkdiog olieret har * Hvis du har flest 1’ere, sa er du Vata. Hvis du har flest 2’ere, sa

@er tynde og fremtreedende og har en tendens til * Hyi
i

er du Pitta. Har du flest 3’ere, sa er du Kapha

s der er to doshaer, som du har nae:
du en flere-dosha type, hvi
vata, 4 p G




Balancering af VATA

® Regelmeaessige vaner

®* Ro

® Regelmaessig fedeindtagelse

® Fast savnmanster (helst sove fra kl. 22-6)

® Varme (Varm mad og varme drikkevarer, undga koldt — iseer ved efterar og vinter)

. A
® Foretraek varm, tung, olieret, salt,

sur og sed mad > >

® Pause fra digitale medier

® Selvmassage med olie

Lyse og glade farver



Balancering af PITTA

® Madehold (Serg for ikke at presse dig selv for meget)

* Kglighed

® Afslapning og fritid

® Feerden i naturen (fx solned- og opgang, fuldmane)

® Balance imellem hvile og aktivitet

® Reduktion af stimulanser (fx cigaretter, alkohol og kaffe)

® Foretraek kold, tung, sed, bitter og sammensnerpende mad A,

® Latter og leg - aktiviteter uden mal
Smukke omgivelser

Regelmaessige maltider, ikke overspise



Balancering at KAPHA

® Stimulation — leer/ger noget nyt

® Regelmaessig motion (Gerne noget hvor pulsen kommer op)

® Varierede oplevelser

® \Varme og terhed

® Hold igen med sede sager A

® Foretraek let, ter, varm, krydret,
bitter og sammensnerpende mad

® Uopvarmet honning som sgdt
® Massage med tgr-handske

efeer og gurkemeje te imod slim



