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INDLEDNING

Som mennesker er vi en uadskillelig del af naturen omkring os, om end vi i moderne tider i en larmende by kan synes meget langt fra den. Den ældgamle, verdensomspændende sundhedsvidenskab AYURVEDA har sin oprindelse i Indien i en tid, hvor der var så stille, at de vise mænd kunne lytte til naturen. Tankerne, og endnu vigtigere praksissen, blev mundtligt videregivet gennem generationer, indtil de langt senere blev skrevet ned som en del af den vediske tradition. Der er dog intet i den ayurvediske tankegang, som kun er gyldigt for indere. Ayurveda er derimod en universel, logisk videnskab, der tager udgangspunkt i, hvordan vi alle er underlagt jordens biologiske rytmer og de fem elementer jord, vand, ild, luft og æter.



For at optimere dit helbred, forebygge sygdom og få mere livsenergi kan du synkronisere dig med naturen uden for og inden i dig selv og ad den vej opnå den rette timing i dit liv. Den rette timing er en tilstand, hvor du optimerer din tid uden kamp og præstation ved at følge naturens cyklus. Det handler med andre ord ikke om at gøre tingene hurtigere, men om at gøre tingene på det rette tidspunkt. Hvis du placerer dig selv i naturen i en længere periode uden elektricitet, vil det hurtigt stå dig klart, hvornår det føles rigtigt at sove, vågne, spise, gå på ’toilettet’, bevæge dig, tænke kreative tanker og tage pauser.



Da jeg som 20-årig boede i en lille by i bjergene i Uganda i fire måneder, opdagede jeg, hvor godt jeg fik det af dette mere naturlige liv trods afsavn af tryghed og lejlighedsvis hjemve. Det var kun hver anden dag, vi havde lys på værelset, udenfor var det bælgmørkt efter kl. 19, og der var intet at lave. Ikke fjernsyn, kaffe eller chokolade til lige at holde den kørende en ekstra time. Jeg blev træt! Og efter den første tilvænning til de nye omgivelser faldt jeg generelt hurtigt i søvn, sov godt og vågnede med energi, når solen stod op, og livet begyndte udenfor. Jeg er blevet mindet om dette liv mange gange siden, både på rejser, og da jeg gennem syv år boede i en økologisk landsby på landet, hvor vi godt nok havde strøm indenfor, men hvor det blev meget mørkt udenfor i den lange vintersæson.



Det kan virke banalt, men søvn- og fordøjelsesproblemer og deraf skrantende immunforsvar er hverdagskost for store dele af vores befolkning, og vil vi dette til livs, skal vi starte med det grundlæggende. Jeg bruger tit billedet af, at vores liv er som et hus. Det er umuligt at bygge mange smukke etager med balkoner, havudsigt og pool, hvis ikke fundamentet er i orden. De første sten skal være lagt ordentligt, og disse sten handler netop om din søvn, kost, fordøjelse, bevægelse og evne til at tage en pause, og få indre ro.



Når vi ydermere bor i et land med så store forskelle på lys og temperatur i de forskellige årstider, kræver også dette tilpasning i vores levevis. Vores samfund er ikke gearet til disse skift. Det er, som om vi har bygget vores kultur på princippet ’menneske over natur’. Vi forventer, at vi lever hele året efter samme rytme og med samme energiniveau på trods af de store ydre forskelle.



En af mine kursister fortalte mig for nylig om sit liv gennem mange år som udstationeret i Nordnorge. På trods af at dette område har langt større udsving – både når det kommer til temperatur og lys, næsten med midnatssol om sommeren og konstant mørke om vinteren – så oplevede hun det som nemmere og mere harmonisk at bo der. Hun fortalte mig, hvordan det nordnorske samfund netop gjorde alt for at tilpasse sig de forskellige årstider, modsat den danske livsstil.



Denne bog handler ikke om at få dig til at flytte væk fra civilisationen, men om at støtte dig i at følge naturen i højere grad, end du sikkert gør i dag, for at optimere dit helbred, forebygge sygdomme og få mere livsenergi. Det handler ikke om alt eller intet, men om hvordan du, selvom du bor i en by, kan få en mere naturlig hverdag ved bevidst at følge naturens cyklus – både når det kommer til døgnet og årstiden.



Foruden fokus på de generelle rytmer, guider bogen dig til harmoni med din ayurveda-type eller såkaldte dosha-konstitution. For ligesom døgnet og årstiden er præget af de fem elementer, der konstant svinger, ligeså er vi mennesker unikt sammensat af elementerne, og vores veje til balance ser derfor forskellige ud. Det kommer jeg meget mere ind på i de næste kapitler, hvor du også får mulighed for at teste din ayurveda-type.


SÅDAN ER BOGEN BYGGET OP

Bogen guider dig gennem døgnets energi og foreslår gode ritualer til balance, fra du slår øjnene op, til du går i seng (og hvis du vågner om natten). Mange steder bruger jeg ordet ’ritual’ i stedet for vane eller rutine. Et ritual er typisk noget mere helligt eller ophøjet, og ved at bruge dette ord vil jeg invitere dig til større bevidsthed i dine handlinger.



Når du tillægger dine daglige rutiner mere bevidst værdi, får de også en større effekt og betydning. Nogle ritualer er for os alle, og andre har individuelle modifikationer, så du kan tilpasse dem din ayurveda-type og årstiden. Da du ikke kan integrere alle ritualerne på en gang, vil jeg opfordre dig til at mærke efter, hvad der giver mest mening og vil passe bedst ind i din hverdag lige nu. Gode vaner avler flere gode vaner. Men tænker vi alt eller intet, som vi ofte gør i vores præstationsorienterede kultur, så ender vi måske med at gå død på projektet. Og det er ikke balance.



Selv kører jeg langtfra alle bogens ritualer hver dag, men jeg har dem som en værktøjskasse, jeg kan tage fat i efter behov. Og ritualerne er jo også midler til at nå målet. Det vil sige, når det lykkes os at leve i målet hver dag – som for mig er ensbetydende med, at jeg er glad, sund og fuld af livsenergi, når jeg vågner – så kan vi slippe fokus på redskaberne. Indtil vi måske får brug for dem igen. Vigtigst er dog morgenerne. Hver dag er en ny begyndelse, fordi nattens dybe, regenererende søvn renser os fra fortiden, og vi vågner genopladet.



Jeg har valgt at lave bogen som et opslagsværk, så du kan markere det ritual eller det tidspunkt på dagen, du gerne vil give ekstra fokus i en given periode. Du behøver ikke at gå slavisk frem, men det vil være en fordel, at du læser de næste to kapitler først. De indeholder blandt andet en ayurveda-test. Derudover har jeg indspillet nogle af de øvelser, du møder undervejs, og jeg guider dig gennem dem på www.mariajuhl.com/ritualer. Du logger ind med koden 'ritualer'. Husk koden, da den ikke gentages senere i bogen.



Jeg ønsker dig en skøn og livgivende rejse gennem naturens rytme og ritualerne i bogen.

Givet i kærlighed

Maria





DENNE BOG HANDLER IKKE OM AT FÅ DIG TIL AT FLYTTE VÆK FRA CIVILISATIONEN, MEN OM AT STØTTE DIG I AT FØLGE NATUREN I HØJERE GRAD, END DU SIKKERT GØR I DAG, FOR AT OPTIMERE DIT HELBRED, FOREBYGGE SYGDOMME OG FÅ MERE LIVSENERGI.

KAPITEL 1

Om AYURVEDA

Det er de forskellige kombinationer af de tre doshaer, der gør os mennesker enestående med vores særlige fysiske, følelsesmæssige og mentale træk.

LIGE så universelt ens vi mennesker er, lige så forskellige er vi. Derfor siges det, at nogle menneskers nektar er andre menneskers gift og omvendt. Det hentyder ikke kun til vores madindtag, men til hele vores livsstil. Vi er alle underlagt naturens skiftende cyklusser, men hvordan vi påvirkes af de forskellige cyklusser er individuelt.



Alt i naturen, også vi mennesker, består af fem grundlæggende elementer: jord, vand, ild, luft og æter. Elementerne er indeholdt i de tre doshaer, som er fundamentet for den ayurvediske tankegang. Doshaerne gennemtrænger alt, der eksisterer, og kaldes for vata, pitta og kapha. Det er de svingende tilstande af disse tre doshaer, som forårsager den skiftende energi gennem døgnet, året og vores levetid. Og det er de forskellige kombinationer af de tre doshaer, der gør os mennesker enestående med vores særlige fysiske, følelsesmæssige og mentale træk.



At lære at forstå og mærke disse tre grundlæggende energier i og omkring dig er et redskab, du igen og igen kan bruge til at bringe dig selv i balance. Vi indeholder dem alle tre i en individuel dosis givet fra fødslen, men da vi er påvirkelige over for ydre faktorer og livsomstændigheder, vil vi fra tid til anden komme væk fra vores natur. Derfor handler balance i ayurvedisk optik om at være til stede, sanse elementerne, og hvad der rører sig i dig fra dag til dag – fysisk, mentalt og følelsesmæssigt. Når du sanser, om du i øjeblikket domineres af tung, ilter eller luftig energi, kan du bevidst skabe balance ved at tilføre den modsatte kvalitet i dit liv. Lad mig præsentere dig for de tre grundenergier.



VATA-ENERGIEN er forbundet med æter og luft og er subtil, æterisk, flyvsk, let, uregelmæssig og ustabil. Denne dosha sørger for vores tankevirksomhed og kreativitet. Hvis du er meget påvirket af denne dosha, er du som idémageren eller festens midtpunkt. Fyldt med spas, sjov og altid nye idéer og planer. Du bevæger dig, tænker og taler typisk hurtigt. Og får måske sat en masse skibe i søen, men ikke fulgt op eller afsluttet. I balance er vata-mennesker begejstrede, livlige, slanke og har en fængende energi. Ubalancen viser sig ofte mentalt og følelsesmæssigt. Du bliver ustabil, ængstelig, energiløs, eller måske ophober du luft, hvilket kan mærkes som oppustethed.



PITTA-ENERGIEN indeholder elementerne ild og vand med ilden som den mest dominerende. Denne dosha er derfor varm, intens, fyrig, gennemtrængende og regelmæssig. Pitta styrer vores fordøjelse og stofskifte. Uden pitta ville der altså ikke være nogen fysiologiske processer og dermed heller intet liv. Mennesker stærkt præget af pitta brænder typisk igennem med deres viljestyrke og handlekraft og opnår derfor ofte deres visioner. Er pitta din mest dominerende dosha, er du måske en ukuelig ledertype, intens og forførende i din udstråling. Pittas ubalance er forbundet med for meget ild og temperament. Fysisk kan du opleve det som syreophobning i kroppen, udslæt, eksem og inflammation i hud, led og organer, og mentalt kan det gøre dig overdreven kritisk og perfektionistisk.



KAPHA-ENERGIEN består af jord og vand. Derfor er denne dosha tungere, langsommere og grundigere end de andre. Hvis vi ikke havde denne energi i os, ville vi ikke være fysiske væsener af kød og blod. Er du meget præget af denne energi, er du generelt rolig, jordbunden, trofast og vedholdende. Du er måske den ven eller kollega, som andre ved altid er der, og som er støttende og opbakkende. Kapha har en enorm råstyrke, sødme og tillidsfuldhed over sig. Kapha-typers potentielle ubalance er stagnation og akkumulation både mentalt og fysisk. Du kender måske til at blive indelukket, tage på i vægt og holde på såvel dine følelser som affaldsstofferne i din krop.



At kende din kombination af de tre doshaer og lære at holde den i balance er din livskunst og vil være den afgørende faktor for, om du formår at holde livsenergien højt og dermed forblive sund gennem livet. Som referencen i starten af kapitlet om nektar og gift påpeger, er det ikke kvaliteten af dine nuværende livsomstændigheder, der virkelig betyder noget for din glæde og sundhed, men din evne til at forædle og transformere dem. Når vi lever en ayurvedisk livsstil, som involverer bevidst synkronisering med naturen i og omkring os, højner vi vores livsenergi, kaldet ojas, som omdanner selv udfordringer til livets nektar.



Mange af os har prøvet at ’gøre’ alt det rigtige, når det kommer til at leve sundt. Vi har arbejdet med motion, kost og måske endda lidt meditation, og stadig har vi haft lav energi eller døjet med ubalancer fysisk eller mentalt. Den kode, vi mangler at knække, handler inden for ayurvedisk livsstil om affaldsstoffer, kaldet ama. Har vi mange affaldsstoffer i vores system, så mindsker de den naturlige livsenergis levebetingelser. Affaldsstoffer kommer selvfølgelig fra dårlig, unaturlig kost, manglende bevægelse, luftforurening, kemisk hudpleje og produkter i vores nærmiljø, men også fra vores indre liv. Mange af os ophober ama, fordi vi ikke får sagt fra, udtrykt vores følelser og behov, har negative overbevisninger eller lider af stress. Eller fordi vi ikke lever vores dybeste indre passion og livsvej, men i stedet lever et liv, hvor vi nøjes - med indre bitterhed eller depression til følge.



Når vi begynder at stille indad, lære vores natur at kende, rense ud og leve og agere ud fra et mere autentisk sted, så vokser ojas i det indre og bliver til tejas. Tejas repræsenterer kroppens indre intelligens, der regulerer alle de indre processer og muliggør fokuseret handling. Når tejas’ flamme brænder stærkt, holder den sygdom og forfald fra døren og stimulerer prana, som er den sprudlende kvalitet i mennesket. Prana er lig med livsenergien i sin reneste form. Bevægelsen fra ojas til tejas og endelig prana er altså som en tretrinsraket. Når du gennem daglige livgivende ritualer har fundamentet i orden, får du en stærk indre flamme, tejas, som herefter løfter livsenergien, prana. Et sådant menneske er yderst tiltrækkende og forbliver vital gennem alderdommen, og mere end det, får sine dybeste drømme til at manifestere sig.



Denne rejse starter med, at vi lægger grundstenene til vores sundhed ved at følge naturen og holde affaldsstofferne i ave og gennem indre beslutsomhed og daglige ritualer stimulerer den grundlæggende og livsvigtige ojas-energi. For at kunne foretage denne rejse skal du vide lidt om din egen ayurvediske grundkonstitution og aktuelle tilstand, beskrevet som prakriti og vikriti i næste afsnit.


PRAKRITI OG VIKRITI

Som nævnt fødes vi alle med en særlig dosha-konstitution, kaldet prakriti, som er en kombination af vata, pitta og kapha. Denne konstitution er grundlaget for vores krop, sind og personlighed i dette liv. Den påvirker vores potentielle balance og ubalance og hele den måde, vi er i verden. Og den forbliver den samme hele livet. Når vores prakriti er i balance, viser de positive træk sig, men når vores ydre omstændigheder forandrer sig, og vi for eksempel oplever store skift, det kan være årstiderne, livskriser, pres på arbejdet eller derhjemme, så forskubbes vores natur, og vi kommer i ubalance.



Derfor bør vi foruden vores grundkonstitution også forholde os til vores aktuelle tilstand, kaldet vikriti, som beskriver den ubalance, vi er i lige nu. Vores ubalance er ofte forbundet med en forstørrelse af vores allerede dominerende dosha. Det er logisk, at når noget af vores natur ligger lige til højrebenet, så har vi det med at overgøre de træk. Det kan være kapha-mennesket, der bliver på sofaen, fordi det er så hyggeligt at slappe af med familien. Eller pittaen, der altid arbejder over, fordi projekterne skal følges til dørs og være perfekte. Eller vataen, der nyder fester eller bliver opslugt af sin kreativitet og glemmer at spise eller komme i seng til tiden. Egentlig kan man sige, at de tre ovennævnte lever efter deres natur, men ikke formår at holde deres natur i balance. Dette gøres ved at tilføje nogle af de modsatte kvaliteter, ligesom på en vægtskål, så elementerne ikke kammer over. Kapha kan ellers risikere at blive luddoven, pitta kan brænde ud, mens vata kan blive overvældet af stress eller angst.



At leve i harmoni med sig selv handler altså både om at favne sine styrker og tage forbehold for, at styrkerne netop kan ende med blive ens værste fjende. I ritualerne viser jeg, hvordan du kan holde henholdsvis vata, pitta og kapha i balance på forskellige tidspunkter af døgnet.



Din aktuelle tilstand kan dog også være præget af en helt anden dosha end den, der fylder mest i din grundkonstitution. Det hænger netop sammen med vores påvirkelighed over for omgivelserne. Når det for eksempel længe har været en kold, mørk og fugtig vinter, så præges vi alle mere af kapha. Når vejret er blæsende og/eller meget omskifteligt, så regerer vata, og under en lang, varm sommer bliver vi alle mere fyrige. Bare for at tage en af de faktorer, der påvirker os. Det ydre kan nogle gange skubbe så meget til vores balance, at vi skal starte den ayurvediske rejse et helt andet sted, end vi forestillede os. Eller omvendt: Vi starter et sted, og under rejsen opdager vi, at vores sande natur er gemt under årtiers ubalance.



En af mine klienter fortalte mig netop, at hun gennem det meste af sit liv havde været meget slank og præget af vataens iver og glæde, men efter en livskrise havde hun pludselig taget meget på og var blevet noget tungsindig. Da vi så arbejdede med at få hendes kaphaenergi tilbage i balance, fandt hun stille og roligt tilbage til sin oprindelige vata-natur, som hun den dag i dag lever med at holde i balance.



Derfor kan det med jævne mellemrum være nødvendigt for os at ændre vores daglige ritualer og teste vores dosha-kombination, så vi kommer vores ubalancer til livs, eller de ændrer sig. I næste kapitel kan du udfylde din dosha-test, så du bliver klar over, hvilke af bogens ritualer der er mest balancerende for dig at følge lige nu. Udfyld derfor testen ud fra din aktuelle tilstand. Ud fra, hvad du oplever lige nu. Når du balancerer den mest markante dosha i øjeblikket, finder du nemmere ind til din natur. Den, du dybest set er, og som du inderst inde kender dig selv som.



Hvis du vil dykke endnu dybere ind i doshaerne, anbefaler jeg, at du læser min første bog ’Lev mere – kæmp mindre: Ayurvedisk livsstil i Norden’, hvor der også er en mere udførlig dosha-test til at bestemme din prakriti.
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