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VEM AR JAG,

OCH VAD VILL
AG ATT DENNA
-BOK SKA GE

DIG?

Mitt namn ar Sabina Donsér och jag
2020-2021 till
ayurvedisk halsoradgivare. Jag har
alltid haft ett relativt holistiskt synsatt
pa livet och hilsa i allmanhet.

utbildade mig

Aven om jag inte alltid varit medveten
om mina val sa kan jag nu i efterhand
se att jag foljt bade sjal och hjarta i
manga avseenden.

Under min utbildning, som pagick mitt
under pandemin, sa fick jag kanslan av
att denna kunskap &ar nagot som alla
borde fa ta del av. Att lara sig de
ayurvediska grunderna i hur var kropp,
sjal och sinne ar ett och hur allting vi
gor, tanker och kanner paverkar oss
och slutligen var halsa.

Tank om alla fick lara sig att lyssna pa
sin kropp och redan vid sma signaler
lyckas identifiera en obalans.

Det jag onskar med denna e-bok ar att
sprida kunskapen och grunderna inom
Ayurveda och férhoppningsvis ge en
knuff mot ett battre maende. Jag vill
skapa nyfikenhet och inspiration till att
lara sig mer och utforska det holistiska
synsattet.

Allt for att s& manga som mojligt ska
borja ta makten 6ver sin egen halsa.

Det har blir ett smakprov pa hur
ayurvedan, med enkla medel, kan
hjalpa just dig och ditt maende redan
idag!
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INTRODUKTION

DU KAN TA TILLBAKA MAKTEN
OVER DIN HALSA OM DU LAR DIG
ATT LYSSNA PA KROPPEN.

Det behéver inte alltid vara svart eller kravas enorma forandringar. Aven sma val
och rutiner kan paverka och férbattra ditt maende.

Att stalla klockan pa 06 istéllet for 07 kan gora stor skillnad for vissa och hard
traning ar inte bra i alla lagen. Jag kommer beratta om hur resor, arstider och kost
paverkar oss samt vad stress gér mot kroppens olika funktioner.

Allting runt omkring dig paverkar ditt maende. Allt du gor, tanker, ater och kanner.
Vilka du umgas med, hur du tréanar och om du trivs pa jobbet. Det betyder att alla
val har en paverkan. Tricket ar att forsta pa vilket satt det paverkar och om det ar
nagot som gynnar din nuvarande obalans, eller bara gor saken varre.

Det finns egentligen inte nagra pekpinnar eller regler inom ayurveda. Vi ar alla
olika och behover olika saker. Ingenting funkar for alla. Férhoppningen ar att du
ska lara kanna dig sjalv och din kropp och sedan hitta de rutiner eller verktyg som
funkar bast for dig och din livssituation.

Man kan inte borja med att géra allt pa listan, da blir det oftast ohallbart. Borja
med ett par sma steg och kdann vad som hander.

Du har makten att forindra ditt maende! Men du maste borja med att ge
kroppen ritt forutsittningar.
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KAPITEL 1

Kroppen talar hela tiden till dig i form
av signaler och symtom och det viktiga
ar att vara lyhord och lara sig att
lyssna pa dessa signaler,.

| dagens samhalle kan det vara svart,
framfor allt pa grund av prestation och
stress. Man tar garna en
huvudvarkstablett for att bli av med
sig en
energidryck for att orka prestera lite

det onda, eller haller i
till. Men hur reagerar egentligen var

kropp pa det?

Faran med att inte lyssna pa sin kropp

Sjalvklart ar detta effektiva och ibland
nodvandiga satt att ta till, men det som
ar viktigt att forsta ar att det inte ar
nagot som loser sjalva problemet

Om vi inte stannar upp ibland och tar
reda pa roten till dessa symtom eller
“viskningar” kommer kroppen istallet
skicka fler och starkare signaler for att
na fram.

Om allt for lang tid gar utan svar och
agerande kan det i varsta fall
utvecklas till “rop” i form av sjukdomar,
kronisk smarta eller utbréandhet.

Da blir tillslut tillstdndet sa pass
allvarligt att vi inte langre KAN
ignorera problemet.

Det &r just detta som jag tycker ar den
viktigaste biten att forsta. Att kroppen
hela tiden vet precis vad den behdver
och vill ha, men vi blir sémre och sémre
pa att vara lyhorda.

Det finns olika faktorer som paverkar
formagan att lyssna pa kroppens

signaler.
Kroppens kanaler kan vara igentappta
av bla miljogifter och

toxiner/tungmetaller, men ofta handlar
det om blockeringar av slaggprodukter
i form av osmalt foda. Darfor ar det
ofta som just rad till forbattrad
matsmaltning forekommer
ayurveda.

inom

Forutom dessa faktorer ar, i dagens
samhalle, STRESS den stdrsta boven.
Detta kommer kanske inte som en
nyhet direkt.

Stress har den fantastiska formagan
att ta dver de flesta vitala funktionerna
i kroppen. Den blockerar kanslor som
hunger, trotthet eller smarta.

Detta var, for tusentals ar sedan, en
nodvandighet ute pa savannen nar man
sprang for sitt liv for att undkomma ett
vilddjur.
Aven idag kan stress vara
livsavgorande.

Ar dui en allvarlig situation som kraver
fokus for overlevnad ar det klart att
det inte ar viktigt om du ar kissnodig,

har ont eller ar hungrig.

Den stora faran ar nar detta blir ett
langvarigt, nastan kroniskt tillstand. |
dagens
overallt.

samhalle finns stressen
Att kroppen hela tiden befinner sig i
detta stresstillstand gér darmed att vi
inte  KAN

signaler.

lyssna pa alla kroppens
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KAPITEL 1

VAD AR AYURVEDA?

Historiskt sett

Ayurveda ar ett 5000-7000 ar
gammalt medicinskt system om halsa,
som &r djupt rotad i den indiska
kulturen.

Ayurveda ar sanskrit. Ayur betyder liv
och veda betyder kunskap, alltsa
livskunskap, eller laran om livet.

Denna kunskap har
muntlig tradiotion fran generation till
generation.

overforts via

Vad innebar ett ayurvediskt synsatt?

Ayurvedan grundar sig pa de fem
elementen: rymd, luft, eld, vatten och
jord. Allt &ar uppbyggt av dessa
element, inklusive vi manniskor. Vi har
alla olika kombinationer av dessa
element och man stréavar hela tiden

efter en balans.

Ayurveda ar alltsd en vetenskap som
handlar om egenskaper. For att dra
nytta av ayurveda maste du foérsta och
avldsa bade dina egna egenskaper och
de i din omgivning.

Allting
namligen. Allt du ater, gor och tanker.

runt omkring oss paverkar

Vilka du umgas med, vad du gér pa ditt
jobb, hur mycket du ror dig och aven
vad du kanner.

Det ar som ett gigantiskt pussel dar
varje bit ger nya forutsattningar, som
kan vara bade bra och daliga.

Malet &ar hela tiden att strava efter
balans. Detta for att ge kroppen och
sjalen de basta foérutsattningarna for
en optimal halsa.

Ayurvedan &r inte fylld av krav och
regler, utan det handlar om sjalvinsikt
och balans. Samt att forsta att alla val
du gor pa nagot satt paverkar. Stora
som sma.
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KAPITEL 2

DE TRE OLIKA DOSHORNA OCH
DESS EGENSKAPER

Du kanske har hort talas om de tre
olika doshorna, Vata, Pitta och Kapha.
Detta ar tre olika kombinationer av
element och det &r med hjalp av dessa
tre grupper och dess egenskaper som
man lar sig om sin egen konstitution
och hur man i langden kan skapa

balans.

Troligtvis kommer du ké&nna igen dig
sjalv (och garanterat nagon i din
narhet) i ndgon av dessa doshor.

VATA

Vata innehaller elementen rymd och
luft, som bla bestar ev egenskaperna
latthet, snabbhet,
forandring och rorelse.

kyla, torrhet,
Alla dessa ord kan tex beskriva luft
eller en vind. (snabb som vinden osv.)
Sa torr hud, frusenhet och forvirring ar
tydliga tecken pa Vata. Man kanske
pratar snabbt och flyktigt, eller har
manga bollar i luften.

PITTA

Pitta bestar framst av elementet eld,
men brukar dven innehalla lite vatten.

Dar handlar det
egenskaper som hetta, férbranning och

sSharare om

omvandling. Huvudvark, inflammation
och brannande smarta &r tecken pa
pitta.

Detta ar ofta en bestamd person som
pekar med hela handen. Kanske en
chef eller iallafall en tydlig ledare.

KAPHA

Kapha bestar d& av vatten och jord.

Den mest “grundade” doshan. Dar
handlar det om egenskaper som tyngd,
ldngsamhet, tréghet och lugn.

Med mycket kapha tar man inga
hastiga beslut. Man har inga problem
med tystnad och kan uppfattas som
langsam och trakig.

Empati och spiritualitet ligger valdigt

nara till hands.
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KAPITEL 3

BALANS OCH OBALANS HOS
OLIKA DOSHORNA

Aven varlden runt omkring oss
paverkar vara obalanser.

Allt fréan arstider, tid pa dygnet och
vilka manniskor vi omger oss med.
Detta &r sallan saker vi kan paverka
och da kanske man maste anpassa
utefter

sina egna rutiner

omgivningen.

Ett exempel pa hur vi gor det &r att vi
ofta andrar var kost p4 sommaren och
ater lattare och kallare mat, medans
vi pa vintern varmer oss med mustiga
grytor och soppor.

Reser vi mycket adderar vi rérelse och
forandring, vilket alltsa 6kar Vata,
Ligger vi i soffan och tittar pa tunga
serier samtidigt som vi ater fet mat
okar vi...just det, Kapha!

Medans om vi till exempel undervisar
eller haller i ett moéte expanderar var
Pittaenergi.

DE

Forhoppningsvis borjar du nu fa grepp
om de olika egenskaperna och vad
som kan paverka.

Fundera géarna lite Over din egen
livssituation och kartlagg vad som
paverkar dig positivt eller negativt.

Som jag tidigare sagt sa paverkar
allting oss och vara obalanser
forandras standigt beroende pa
omgivning och vara val. Alla doshor
har oerhorda fordelar och tillgangar.
Det &r inte forran de blir nackdelar
och motgangar som man behover
jobba med dem.

Man kan gora ett sk doshatest for att enkelt fa fram sin konstitution. Det dr dock
viktigt att pipeka att dessa test inte nodviindigtvis beriittar vem du AR, utan snarare
vilken dosha du just NU har en dominans inom.
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KAPITEL 3

VATA i balans bidrar med
féormagan att ha méanga
bollar i luften och snabbt
kunna véxla mellan olika
uppgifter. Du har inga
problem med férandring och
reser till olika stallen med
latthet.

Balans

PITTA i balans gor dig till en
bra ledare eller chef. Du ar
malinriktad,
envis. Att ge upp finns inte
pa véarldskartan, ingenting
ar omojligt. Andra
manniskor kanner stor tillit
och trygghet i din narhet.

driven  och

KAPHA i balans ger en trygg
och grundad
Empatin ar hog och viljan att
hjélpa andra &r stor. Du &r
lugn och eftertanksam.
Manniskor kommer gérna
till  dig for att bl
omhandertagna eller fa
prata ut.

person.

VATA i obalans kan skapa
forvirring, hjarndimma och
stress.

Att kanna sig frusen eller
torr &ar tydliga tecken,
liksom oregelbunden
tarmtémning.

Andingen blir snabb och
ytlig, résten kan oka i bade
pitch och tempo. Aven
horseln kan bli kansligare.

Obalans

PITTA i obalans kan skapa
symtom som migran eller
stickande/brédnnande
smarta. Svettning  och
forsamrad syn &r andra
mojliga symtom. Du kan ha
latt  till irritation eller
hamndbegar samt bli
orimligt svartsjuk. Magsar
och inflammationer &r aven
det kopplat till denna
obalans.

AYURVEDANS GRUNDER

KAPHA i obalans kommer
gora dig trott och trog. Om
det gar riktigt langt kan till
och med depression uppsta.
Matsmaltningen ar trég och
skapar ofta forstoppning.
Du kan k&nna en orimlig
tyngdkansla i kroppen och
forkylningar samt virus har
lattare att ta faste.
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KAPITEL 4

LLAR DIG BALANSERA DINA

OBALANSER

Att balansera sina obalanser ar
som du kanske forstatt ingen
raketforskning. Du anvander ditt
logiska tédnkande och provar dig
fram. Vissa saker kan vara mer
effektiva an andra for just dig.

Om du till exempel fryser, vad kan
du gora da? Jo, kla pa dig mer
klader eller kanske dricka nagot
varmt! Ta en bastu rent av?

Ok, det kanske inte alltid ar lika
enkelt eller uppenbart. Det finns
valdigt mycket kunskap om olika
egenskaper inom ayurveda, som
tex hur olika livsmedel och kryddor
paverkar.

Att kanel &ar varmande och
kokosolja kylande tex.

Aven om du inte har den specifika
kunskapen kan du prova och
gissa dig till vissa saker.

Att tex ata mycket stark mat
bidrar till en o©kad hetta och
varme (PITTA).

Fet, oljig och kryddig mat oOkar
trogheten (KAPHA) och torr eller
kall mat okar just dessa element
(VATA).

Bara genom denna enkla kunskap
kan du komma riktigt langt.

.. NYCKELN AR ATT
FORSOKA TILLFORA MOTSATSEN!
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KAPITEL 4

Har foljer nagra enkla och handfasta tips pa hur man kan reglera sin dominerande
dosha. Nar du forstar kopplingen sa kan du ratt enkelt inse vad som kan hjalpa dig
men ocksa vad som kan férvéarra din situation.

Se pa dig sjalv och din livsstil. Var passar det att géra en férandring? Man maste
inte gora allt pa en gang, utan borja selektivt med en eller ett par justeringar. Pa
det sattet kan du tydligare marka vad som ger effekt pa dig.

OBALANS
— I T~
" I ~~<
" [ T~
VATA PITTA KAPHA

| | |

I | I
Skapa rutiner Sluta tavla Tréna mer an du vill
Hall dig varm Undvik starkt och salt Lar dig nagot nytt
Trana lugnt Hall dig sval Undvik fet och tung mat
Regelbundenhet Mindfulness Rorelse

Vissa forandringar kan ge ett valdigt snabbt resultat, medans andra tar lite langre
tid. Ge det minst ett par veckor innan du “ger upp” och hoppar pa néasta.

Lyssna alltid pa din kropp, men forstd dven att utrensning (bade fysisk och
kanslomassig) kan ge en viss forstforsamring. Dvs man kan kdnna sig som i borjan
av en forkylning, f& huvudvéark eller angest. Detta beror pa att kroppen satter
blockeringar i rorelse for att sedan rensas ut. Man kan i vissa fall dven borja lukta
illa, fa latt till irritation eller tillfallig 6kad trotthet.

Sa lyssna pa kroppen, men bli inte radd for visst obehag sa lange det kanns
hanterbart.

Observera! Radgor alltid med din ldkare innan stérre forandringar om du tex
genomgar behandling eller dter mediciner.
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SLUTLIGEN

TA FORSTé‘; STEGET TILL ETT
BATTRE MAENDE

Jag hoppas att jag, med denna e-bok, har lyckats inspirera till ett nytt
satt att tdnka och lyssna pa din kropp!

Kom ihag att allting kan bli battre, dven med valdigt sma medel.

DU har makten oOver din kropp och ditt maende, &ven om
forutsattningarna kan se olika ut. Ingen annan kan gora jobbet at dig. De
beslut du tar idag kommer ge resultat flera ar framat.

Sa ta vilket beslut du vill, men gor det med en medvetenhet.

Allting paverkar och det handlar lika mycket om dina tankar och kanslor
som vad du stoppar i dig for mat. Tank pa helheten och leta efter de olika
elementen i allt runt omkring dig. Vad kan du paverka och vad kan du
forandra?

Behdver du jobba med kost, rorelse eller det mentala? Var din egen lilla
detektiv och analysera de ledtradar som kroppen ger dig.

Om du skulle kdnna dig nyfiken pa att lara dig mer eller f& hjalp med

konsultation och coaching sé besok sasasoulconsultingab.se for vidare
kontakt eller kurser.

Tack for din tid och stort LYCKA TILL pa din hilsoresa!!

Allt gott!
Sabina
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