Styrk dit helbred med Ayurveda

Af exam. yogaleerer Heidi Vejsnaes. Indehaver af Samsarayoga, www.samsarayoga.dk

Indledning

Hvad er Ayurveda egentligt? Hvor kommer det fra? Hvordan bruger man det? Hvilken
kropstype er du? Og hvilke yogaserier passer precist til dig? Det er nogle af de spgrgsmal jeg
vil vende i denne e-bog.

Centrale begreber i Ayurveda

Ayurveda betyder videnskab om livet. Ordet figurerer
i de hinduistiske skrifter fra oldtidens Indien, kendt
som Vedaerne. Ayurveda er isaer udbredt i Indien og
i st Asien, hvor man i den Vediske medicin
betragter sygdom, som en fglge af urenheder i
kroppen og ubalancer i kroppens energi. Ayurveda
handler derfor om viden om livet i kroppen.

[ Ayurveda arbejdes der med begrebet Dosha, som
betyder kropstype eller kropskonstitution. Der findes
tre grundlaeggende forskellige Dosha i Ayurveda. Fra
fadslen er der typisk et Dosha, der er det
dominerende. Men balancen imellem de tre Dosha
pavirkes af livets omstaendigheder, og hvilket der er
det mest dominerende vil i perioder kunne variere.
Et formal med at lzere sig selv og de tre Dosha at
kende er, at blive i stand til at bringe sig selv i
balance. I Ayurveda forstas arbejdet med at bringe
sig selv i balance, som healing.

For de fleste i den vestlige verden lyder healing som
noget hokus pokus. Men i Ayurvedisk sammenhang
ligger der noget naturligt i at kende sin krop sd godt, at man kan maerke, nar der er noget, der
ikke fungerer. I det gjeblik man tager fat om problemet og begynder at ggre noget ved sin
tilstand, er man i feerd med at heale sig selv. Man kan ogsa bruge ordet helbrede.

[ Ayurveda arbejdes der ud fra et holistisk synspunkt. Samspillet mellem krop og sind er
afggrende for at kunne genoprette ubalance. Som de vigtigste behandlingsformer kan naevnes
brug af naturmedicin, urter, krydderier, ernzering, massage, meditation, yoga, afslapning og
det at opholde sig i et klima med gunstige forhold for velvaere.



Hvordan laerer jeg min krop at kende?

Et af de overordnede mal med Ayurveda er, at finde
ud af, hvordan vores krop fungerer og reagerer.
Evnen til at opretholde balance imellem sine Dosha
har ifglge Ayurveda stor betydning for hvor leenge vi
lever og hvor sunde og raske vi holder os. Der er
derfor en vigtighed i at lytte til sin krop og maerke
efter om der findes ubalance.

Vi reagerer forskelligt pa Ayurveda fordi vores
kroppe og vores energier er unikke, og fordi vi lever
vores liv forskelligt. Ubalance kan heldigvis
registreres inden den resulterer i sygdom. |
virkeligheden skriger ubalance pa opmarksomhed.

Det er muligt at tegne et billede af kroppens styrker
og svagheder ved hjzlp af en konstitutionstest
(dosha-test) eller ved at blive undersggt af en
Ayurvedisk laege. Den livsstil, der anbefales som den
mest optimale vil naturligvis veere individuel. Pa den
made fungerer Ayurveda som et forebyggende
redskab til at holde sig sund med.

Hvad er et Dosha

Der arbejdes med tre hoved-Dosha: Vata, Pitta og Kapha. Som naevnt tidligere, er vi fgdt med
et af de tre Dosha - det der kendetegner os bedst fysisk og psykisk.

Man ser ofte, at en person har to Dosha, som dominerer det tredje Dosha. Et eksempel kunne
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veere Pitta/Vata. Her er Pitta den dominerende og Vata det sekundart dominerende og

Kapha, derfor det Dosha, som er mindst fremtraedende.

Et veesentligt princip i Ayurveda bestar i, at det Dosha, der er det mest dominerende skal

"daempes” for at give plads til de gvrige. Med andre ord bringes de tre Dosha i balance ved at
hvert Dosha "vaegtes” ens. Man “saetter” altsa ind mod det mest dominerende dosha i form af

livsstils eendringer.

Din egen Dosha-test

Du kan prgve en gratis online dosha-test pa fglgende link:

www.yogaudstyr.dk/avurvedisk.php

Ved hjelp af denne test kan du finde ud af, hvilket Dosha, der er det mest fremtraedende hos

dig.




Kendetegn for de enkelte Dosha

Nar du har taget testen ved du, hvilken kropstype du er og hvilke(t) Dosha, der er det mest
dominerende hos dig. Derefter vil det naturligvis interessere dig at finde ud af, hvad de tre
Dosha repraesenterer. Det kan veaere ganske underholdende bade at blive konfronteret med
sine positive egenskaber og sine skyggesider.

Kendetegn for vata :

tynd spinkel kropsbygning

hurtig i sine aktiviteter

uregelmeaessig appetit og fordgjelse ( tendens til sart mave/ affgrring)
sgvnlgshed eller let sgvn, sover maks 6 timer som fglge af rastlgs tankevirksomhed
begejstring, livfuldhed, fantasi

svingende humgr, letbevaegelig, bliver let bragt ud af fatning

hurtig til at fange ny information men ogsa hurtig til at glemme
tendens til bekymring

tendens til forstoppelse

at veere sulten pa alle tidspunkter, dag og nat

at elske speending og konstant forandring

uregelmaessige vaner

at ga og tale hurtigt

knagende led

tynde og spinkle knogler

fremtreedende led sener og are da fedtlaget under huden er tyndt
angstelig

Grundtema: Foranderlighed. Vata er uforudsigelig.

Vata i balance er livlig, kreativ og entausiatisk. Nar vata er ude af balance opstar nervgse
forstyrrelser som sengstelse, depression som en fglelse af udmarvethed, reguler psykisk
sygdom. Enhver form for psykisk sygdom kan spores tilbage til vata i forvaerring.

Vigtigste funktion: Vata dosha’s vigtigste funktion er at kontrollere centralnervesystemet.

Kendetegn for pitta :

middel kropsbygning

middel styrke og udholdenhed

glad for udfordringer

kvik forstand, malrettet og intens

spiser gerne, stor tgrst, har en steerk fordgjelse

bliver tit vred og irritabel ved stresspavirkninger

faler sig ikke tilpas i meget varmt vejr og steerk sol

harfarven kan veaere brune og rgdlige toner

at vaere sulten som en ulv hvis middagen er en halv time forsinket
hader at spilde tiden



vagner om natten og fgler sig varm og tgrstig
leerer af erfaring at andre finder en for sakastisk, kraevende eller kritisk

tendens til at vaere tyndharet

lys og ofte sart hud, taler ikke sol sa godt

udsleet, acnehud og betzendelse i huden

elsker at veere omgivet af fine ting, er meget visuelle

irritable, kraevende, perfektionistiske nar pitta er ude af balance
elsker at diskutere

Grundtema: Intensitet

Pitta er ambitigse, skarpsindige, ligefremme, pagdende, stridbare eller jaloux. Pitta har en
krigerrisk side, men pitta i balance udstraler, keerlighed, varme og tilfredshed. Et
ansigtsudtryk der lyser af lykke er pitta i balance

Vigtigste funktion: Pitta kontrollerer stofskiftet hos alle legemstyper. [ ayurveda ogsa kaldet “
fordgjelsens ild.” Overdreven pitta har forbindelse til halsbrand, tendens til mavesar,
braeendende fornemmelser i tarmen, haemorider samt svaekkelse af fordgjelsen.

Kendetegn for Kapha

Kraftig solid bygning, stor fysisk styrke, stor udholdenhed
stabil energi

langsomme og yndefulde bevaegelser

rolig og afslappet personlighed

langsom til indleering men god hukommelse

sover tungt og leenge. Bruger megen tid pa at komme igang om morgenen, men holder til langt
ud pa natten.

tendens til overvaegt

langsom fordgjelse

moderat sult

keerlig tolerant tilgivende type

tilbgjelighed til besiddertrang og selvtilfredshed
udskyder alt hvis han fgler sig stresset.

Stadig, slgv, doven og dvask i ubalance

Grundtema : Afslappelse.

Kapha giver kroppen en stgt stabilitet. Kapha levere store mangder fysisk styrke og
udholdenhed der ses i kapha personers kraftige skikkelser. Kapha mennesker har som regel
et godt helbred og et gladt og roligt syn pa verden.

Vigtigste funktion: Kapha kontrollerer kroppens fugtige veev. Kapha i ubalance vil oftest vise
sig i slimhinderne. Kapha-typer klager over bihulebeteendelse, forkglelser, astma, allergier og
gmme led. Veerst sidst pa vinteren og om foraret.



Hvordan balancerer jeg min type

Der er tre emner i din hverdag du, som
udgangspunkt, kan anvende til at bringe din krop i
balance.

1. Kost
2. Motion
3. Dagsrutine

[ arbejdet med at bringe kroppen i balance er alle tre
emner af lige stor betydning. Men da min erfaring
med punkt nr. 2 er stgrst, har jeg valgt at bruge
motion som eksempel i denne introduktion til
Ayurveda. Her fglger en guideline til hvert dosha.

At balancere vata

1. Skab regelmaessige vaner i din hverdag. Vata
tiltreekkes af forandringer, men bliver de for store
foler vata sig nervgse og pa randen af at bryde
sammen.

2. Vata har brug for ro og hvile, tag en ekstra lur i Igbet af dagen og ga tideligere i seng

3. Drik rigeligt med varmt eller tempereret vand i Igbet af dagen. Undga iskold veeske. Vata the
er ogsa et fremragende valg.

4. Undga at frembringe stress i din hverdag
5. Varme ggr dig godt. Undga traek. Start dagen med et varmt bad. Fugtig varme ggr vata godt.
6. Spis regelmaessigt. Vata taler ikke at ga uden mad i mange timer

7. Meditér efter dit morgenbad. Vata har stort udbytte af at meditere dagligt. At skabe
forbindelse mellem krop og sind under meditationen, bidrager til at leerer sig selv dybere at
kende. Vata har brug for at fgle hvile i sig selv.

At balancere pitta

1. Pres ikke dig selv for hdrdt. Pitta elsker store udfordringer men driver oftest sig selv ud i
yderpraestationer. Madehold er pittas stgrste udfordring.

2. Daemp din indre arbejdsnarkoman. Pitta i ubalance er oftest mennesker som arbejder alt
for meget. Hold helt fri efter din arbejdsdag. Tag ikke arbejdet med hjem. En pitta type vil
sige at arbejdet ggr ham glad og at han slapper af nar han sidder og arbejder. Det er jo
possitivt, men pittaer skal slappe af efter aktivitet. Hold helt fri nar du har fri.

3. Meditation er en fantastisk kilde til afslapning efter en lang dag.



. Hold en lav temperatur i sovevarelset. I varmt vejr skal pitta drikke meget vaeske. Pitta the

er ogsa et sundt valg.

. Spring ikke maltider over. Undga at overspise. Pitta typer har i udgangspunktet et

fantastisk fordgjelsessystem.

. Undga alle former for alkohol, kaffe og andre stimulanser.

. At opholde sig i naturskgnne omgivelser er perfekt for pitta. De smukke omgivelser

stimulere og beroliger ophobet pitta.

. Grin. Latter ggr pitta rigtig godt.

. Undga voldelige og chokerende filmoplevelser som virker kraftigt forsteerkende pa pitta.

At balancere Kapha

1.

Kapha har det rigtig godt indenfor hjemmets fire veegge. De har derfor tendens til at
stagnere med efterfglgende depression. Af denne grund er det vigtigt at kapha sgger
variation i deres tilveerelse. Kommer ud og oplever noget. At de gar deres hverdage
forskellige.

. Spis en kapha deempende kost. Kapha har tendens til overveegt, det er derfor vigtigt ikke at

spise for meget. Varm ingefeerte til maltiderne bidrager til at veekke den slgve fordgijelse.

. Drop sgde sager. Uanset kaloriemangden vil kaphaer tage pa af sgde sager. Ophgr med is,

meelk, sukkerholdige desserter, hvidt brgd og smgr. Alle disse fgdevarer betragtes i
ayurveda som sgde sager. Sukkersyge er en alvorlig kapha-sygdom som kan
fremprovokeres af for sgd kost. Tilgengeeld anses honning som et naturligt virkefuldt
sgdemiddel for kapha. En og maksimalt to teskefulde om dagen friggr overskydende kapha
fra systemet.

. Hold dig varm med en varmepude i ryggen. Kapha er en kold dosha og har derfor godt af

varme.

. Undga fugt. Kapha er seerlig sdbar overfor fugtig kulde. Udsaet ikke din hals, naese og lunger

for kold vinterluft hvis du ikke fgler dig helt tilpas.

. Drik op til fire kopper kapha-deempende te om dagen. Prgv fx Kapha te der bl.a. fas hos

yogaudstyr.dk.

. Dyrk motion hver dag. Kapha er af natur ofte steerke og muskulgse. Brug denne power til at

bevaege dig. Motion er en af de bedste mader at undga stagnation og ansamlig af giftstoffer i
kroppen. Kapha bgr holde sig aktive livet igennem.

. Lyt til dine behov for hvile nar du er syg. Kapha har en hgj smerteterskel og venter ofte for

leenge med at give efter for hvile. Ga i seng nar du er syg og lad familie og venner forkzele
dig. Kapha har brug for megen omsorg.



Ayurvedisk motion

Ayurveda er den vediske sundhedslzre for krop og
psyke. Yoga er den tilhgrende spirituelle
motionsform. Begge afspejler den vediske filosofi om
at vi ma leve efter vores individuelle feerdigheder. Pa
samme made som vi efter ayurveda udlever vores
livsstil og ernaering typebestemt, ma vi ogsa
motionere i harmoni med vores krops-type. Den
yoga praxis som ggr godt for et menneske, kan skade
et andet. Denne teori haenger naturligvis darligt
sammen med det at “ ga til yoga “i al almindelighed.
Nar vi deltager pa et yogahold, udgver vi i
udgangspunktet alle de samme stillinger i det samme
tempo.

Det er en udfordring at undervise en hel klasse efter
individuel krops-type og denne form for Vata, Pitta,
Kapha yoga ses yderst sjaeldent. Det betyder at du
selv ma ggre en indsats. Det er slet ikke sveert. Nar
du har udfyldt krops-type testen pa
www.yogaudstyr.dk/ayurvedisk.php ved du hvilket
dosha du er. I dette afsnit om motion, forteeller jeg
lidt om hvordan Vata, Pitta og Kapha dosha bgr
udgve yoga. Du kan veelge at lave din egen hjemmetraening som er afbilledet her i bogen. Du
kan ogsa veelge at deltage pa et stgrre yogahold og seette dine egne graenser for din traening.
Brug den viden du far her i bogen omkring hvordan du skal traene. Pa den made kan du fglge
et yogahold pa lige fod med de andre, men i det tempo som passer til din krops-type. Nar dette
lykkedes for dig har du taget et vigtigt skridt imod selverkendelse som er malet med yoga. At
kunne meerke dig selv og at handle derefter.

For at ggre en forskel er det vigtigt at du motionere jeevnligt. Lav en fast plan for dine
treeningstimer i lgbet af en uge. Du kan traene yogagvelserne her i bogen hver dag hvis det
fgles godt for dig. Som med al anden treening og motion udfgres gvelserne pa eget ansvar.

Jeg gnsker dig en rigtig positiv yoga traening.

Yoga for vata
Er du vata skal du treene med fglgende for gje:

Pvelserne skal give din krop varme.

Du skal traene i et regelmaessigt og moderat tempo. Blid traening.
Lav mange hvilestillinger imellem gvelserne.

Stillingerne virker beroligende for nervesystemet.

Mediter i hver stilling.

Traek vejret dybt, roligt og kraftigt. Fokus pd din inddnding.



Oplev fglgende tilstande mens du dyrker yoga :

Jeg stoler pd mig selv.

Der findes en grund til alt.

Jeg kan vaere rolig og fole mig sikker.
Jeg stoler pd min intuition.

&

SAMSARA

T A

1. Std med lidt afstand mellem dine fgdder. Lgft
brystet op og roter dine skuldre bagud og ned. Luk
dine gjne og meerk din vejrtraekning.

Lad din mave udvide sig en smule pa din indandning
og lad den synke ind pa plads pa din udandning.
Indand og fgr dine arme op langs grene. Udand og
Seet dig nu ned som var der en stol bag dig. Hold
stillingen i 3-5 vejrtraekninger og kom op. Gentag en
gang mere.
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3.Slap af t (z;]el_)IlkTrae]et blidg afspaend
hele kroppen.
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2. Std med fgdderne som pa foto. Lgft armene op til
vandret med hédndfladerne fremadrettet. Indand her
og saenk pa en udandning din hgjre hand ned mod dit
ben. Hold den fine sidebgjning i 3-5 vejrtraekninger.
Kom roligt op og udfgr den til den anden side.
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4. Lig pa maven. Dine handflader hviler under dine
skuldre. Indand mens du lgfter din pande og dit
bryst op fra gulvet. Saml dine skuldreblade mod
midten mens du holder stillingen i 3 vejrtrakninger.
Kom roligt ned. Gentag 2 gange mere.



(&)

SANSARA

o
5. Lig pa maven. Laeg dine handflader ind under dit
underliv. Dine arme ligger lidt inde under din krop.
Straek halsen sa din hage hvileri gulvet. Indand og
lgft dine ben op. Hold 2-3 vejrtraekninger og kom
ned pa en udandning. Gentag 1 gang mere.

SAMSARA

7.Sid med et ry g Igftet bryst. Maerk musklerne i
dine ben mens du holder dem helt samlet.Skub dine
heele veek. Trzek vejret blidt.

SAMSARA

9. Sid med benene som “den lille havfrue” . Ret din
overkrop helt op. Straek din hgjre arm op ad vaeggen.
Pa en udandning lader du din hgjre arm glide bagud
og forer den venstre hand op pa vaeggen ogsa. Brug
begge haender til at hjeelpe dig til en dejlig rotation af

din ryg.
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6. Hvil et gjeblik i barnets stilling. Leeg en pude
mellem dine underben og dit saede hvis det
strammer for meget i dine ben eller knee. Laeg en
pude under din pande hvis du ikke kan na gulvet.
Slap af og traek vejret roligt. Slip dine tanker og lyt til
din vejrtraekning.
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8. Bgj din ene fodsal ind mod dit 1ar. Udand og leen
dig blidt fremover dit strakte ben. Hold stillingen i 5
vejrtrakninger med fokus pa at afspaende dit
underliv. Gentag til den anden side.

SANSARA

y
10. Gentag gvelsen til den anden side.
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11. Dyb afspaending. Lig pa ryggen med arme og ben
behageligt hvilende pa gulvet. Hindfladerne vender
op. Luk dine gjne og giv efter i hele kroppen. Lig helt
afslappet i 15 minutter.

Yoga for pitta
Er du pitta skal du traene pa folgende made :

Hold kroppen kold og afspaendt under din traening. Anstreng dig ikke.
Stillingerne skal kole din krop ned sd din vejrtreekning md ikke vare intens.
Treen uden at straebe efter noget og uden at veere kritisk overfor dine yoga evner.
Vaer modtagelig for hvad der end sker i kroppen undervejs.

Traek vejret roligt og afslappet sd din krop forbliver kglig.

Uddnd gerne gennem munden af og til for at kgle kroppen ned.

Oplev fglgende punkter mens du ggr yoga :

Jeg ser pd min omverden med inderlig keerlighed.
Jeg er elsket ogsd hvis jeg en enkelt gang ikke er flink ved andre.
Jeg sender lys og kzerlighed til alt levende.

Jeg er ikke selvkritisk.
oy %
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1. Lig med benene lodret op ad en veeg. Stgt din leend 2. 5ta pa alle fire. Heenderne under dine skuldre,
og dit baeekken med en stor pglle eller pude. Hvil ca. knaeene under dine hofter. Indand mens du kigger
fem minutter. frem og g@r et svaj igennem din rygsgjle. Udand
mens du lader hovedet falde ned og sender en krum-
ning gennem din ryg. Lav sd mange du har lyst til.
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Ekstra billede til gvelse nr. 2.
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4. Bgj din ene fodsal ind mod dit l1ar. Udand og leen
dig blidt fremover dit strakte ben. Hold stillingen i 5
vejrtreekninger med fokus pa at afspaende dit
underliv. Gentag til den anden side.
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6. Lig pa ryggen. Placer din hgjre fodsal pa toppen af
dit venstre ben. Leeg armene ud til siderne. Udand og
drej dit knee mod gulvet til den modsatte side. Drej
hovedet den anden vej. Arbejd din hgjre skulder i

gulvet. Nyd stillingen i 8 vejrtraekninger og gentag til
den anden side.
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3. Lig pa maven. Indind og lgft pande, begge arme og
begge ben op pa en gang. Udand og saenk ned.
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5. Straek begge ben lige frem. Spaend dine
benmuskler og skub dine haele vaeg fra dig. Ret din
ryg helt op og leen dig blidt fremover pa en
udandning. G& med straekket i hver uddndning. Kom
op til siddende efter 6 vejrtraeekninger.
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7. Dyb afspaending. Lig pa ryggen med arme og ben
behageligt hvilende pé gulvet. Du kan tage en pglle
eller en stor pude under dine knz. Handfladerne
vender op. Luk dine gjne og giv efter i hele kroppen.
Lig helt afslappeti 15 minutter.



Yoga for kapha

Er du Kapha skal du traene pa fglgende made :

Udpv stillingerne i et frisk og beslutsomt tempo.

Gor ingen hvilepauser, traen flydende sd energien ikke falder.

Dit program indeholder styrkende gvelser som nedsztter fedtdannelsen og som styrker din krops

bevagelighed.
Trzek vejret dybt og hurtigt.

Oplev fglgende punkter mens du ggr yoga :
Jeg er fuld af kraft og fornyet vitalitet.

Jeg er fuld af nye ideer og gd pd mod.

Jeg er fuld af skonhed og begejstring.

Nu er jeg klar til de ngdvendige forandringer i mit liv.
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1. Std med samlede fgdder. Indand og for dine arme
op langs dine gre. Hold dit baekken i ro og undlad at
svaje yderligere i din leenderyg. Arbejd dine arme
langsomt bagud pa hver udandning. Hold stillingen i
6 vejrtraekninger.
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3. Lig pa maven. Haender under hver skulder. Panden
i gulvet. Indand og lgft op ved hjeelp af dine
rygmuskler. Udand og seenk ned. Gentag 8 gange.
Undlad at traekke skuldrene op mod grene og arbejd
i dine rygmuskler og ikke i dine arme.
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2. Rul op fra gulvet og placer dine ben i en skra linje
over dit hoved. Stgt din leend med dine heender og
saml dine albuer ind i skulderbredde. Taeppet ligger
forkert pa fotoet. Det bgr ligge under arme og nakke
med hovedet ude pa yogamatten. Dette er kun
ngdvendigt ved nakke lidelser. Rul ned efter 6
vejrtraekninger. Stillingen egner sig ikke til folk med
forhgjet blodtryk eller ved menustration.
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4. Samme som forrige, dog é-d nyilling.
Speend i dine baller inden du lgfter op. Pres dine
fgdder mod gulvet. Gentag 8 gange.
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5. Samme som de to forrige, men med armene langs
siderne af din krop. Handfladerne mod gulvet. Nar
du lgfter drejer du dine tommelfingre op mod
himlen. Saml dine skuldreblade alt hvad du kan i

hvert lgft. Gentag 8 gange.
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7. Lig pa ryggen. Placer din hgjre fodsal pa toppen af
dit venstre ben. Laeg armene ud til siderne. Udand og
drej dit knae mod gulvet til den modsatte side. Drej
hovedet den anden vej. Arbejd din hgjre skulder i
gulvet. Nyd stillingen i 8 vejrtraekninger og gentag til
den anden side.

Ayurvediske Produkter
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6. Sid med bgjede ben. Hold med dine heender under
dine knee. Ret din ryg og lgft fgdderne fra matten.
Find balancen her. Hold din ryg helt ret. Sid i 3-5
vejrtraeekninger. Gentag 2 gange mere.
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8. Dyb afspaending. Lig pa ryggen med arme og ben
behageligt hvilende pa gulvet. Handfladerne vender
op. Luk dine gjne og giv efter i hele kroppen. Lig helt
afslappeti 15 minutter.

Nar du arbejder med at balancere dit dosha, kan du benytte dig af flere typer ayurvediske

madvarer og produkter.

Ayurvediske produkter kan veaere alt fra kropspleje og kosttilskud til theer, rggelse og ikke
mindst krydderier som ogsa er en vigtig del af ayurveda. Du skal valge produkter til det
dosha der er mest fremtreedende for dig hvilket fremgar af din dosha-test. Nar der fx star
“Pitta “ pa et produkt betyder det at dette produkt er til dig som har overskydende/for meget
pitta. Du bgr anvende dette produkt indtil pitta er i balance igen. Men husk at du som oftest
livet igennem har tendens til at teste hgjst pa det samme dosha, sa du kan roligt anvende for
eksempel dit “pitta” produkt i lang tid eller tage produktet frem nar du kan maerke at dine

pitta ubalancer melder sig.



Du kan se diverse ayurvediske produkter som er tilpasset dit dosha ved at klikke pa en af de 3
links ovenfor.

www.vogaudstyr.dk/vata www.vogaudstyr.dk/kapha www.vogaudstyr.dk/pitta

Afslutning

Ayurveda er en livsstil du kan udleve for at forebygge sygdomme og ubalance i dit liv. Det er
en videnskab om livet. En videnskab som jeg tror vil bringe stor gleede og velveere i dit liv.
Alle rad beskrevet i denne bog er forebyggende. At starte sin egen ayurvediske livsstil er for
dig som er sund og rask. Forsgg aldrig at veere din egen laege. Du kan besgge en uddannet
ayurvedisk specialist hvis du er i tvivl. Her vil du blive grundig undersggt og guidet til et
videre forlgb. Der findes ayurvediske specialister i Danmark. Du kan ogsa benytte dig af et af
de mange udenlandske tilbud. Der findes retreats med yoga og ayurveda overalti verden.
Uanset hvad du fgler for, har du taget hul pa et unikt emne.

Namasté

Heidi Vejsnaes
www.samsarayoga.dk
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