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HUR MAN BALANSERAR VATA

Det finns fyra stora omriden i vardagslivet som kan utnyttjas for att forstirka balansen:
KOST | DAGLIGA RUTINER | OVNINGAR | ARSTIDSBUNDNA RUTINER

De rid som ges hir skall anvindas med en viss flexibilitet och inte som rigida regler som maste f6ljas. Det giller att
lyssna till kroppens signaler. Varje dag pagir ett samtal med kroppen som man kan lira sig att bli lyh6rd inf6r.

For att balansera vata giller f6ljande:
REGELBUNDNA VANOR | MYCKET VILA | STILLHET | VARME | BIBEHALLEN VATSKEBATLANS
REGELBUNDEN NARINGSTILLFORSEL | UNDVIKANDE AV STRESS | MASSAGE MED SESAMOLJA

Eftersom vata-doshorna “leder” de andra doshorna, bor alla vara uppmarksamma pa att balansera vata. Nyckelbegreppet
ir REGELBUNDENHET. Vata ir sa kinslig och littférinderlig att den péaverkas litt av 6verstimulans. Vata-personer
trivs med variation och férindring men nar det blir f6r mycket kidnner sig vata-personer ofta slitna och nervésa. Orsaken
ar da ofta att den naturliga rytmen har satts ur spel. Istillet for att dta, sova och trina vid regelbundna tillfillen blir det
slarv med de flesta rutiner. De livet dr daligt for alla doshor men allra mest f6r vata.

Rad for att skapa vata-balans:

e Se till att fa mycket vila, bide nattsémn och vila under dagen, da i form av meditation. Vata dr den dosha som allra bist
gynnas av meditation di den integrerar kropp och sinne sa att de natutliga processerna kan fungera igen.

e Virme, da vata ir en kall dosha mar de bra av virme, eftersom vata ocksa dr torr dr det bra med en viss fuktighet
ocksa. vata kan ocksa tinka pa att undvika drag di den 4r kinslig for det.

e Ata en vata-dimpande kost pa regelbundna tider. Sitt ner vid maltiderna och it tre lagade mal mat om dagen. Undvik
kall mat.

e Drick rikligt med varma drycker under dagen f6r att undvika uttorkning, och undvik kalla drycker.
e Massera kroppen med sesamolja pd morgonen, sk abhyanga.

e Om du kan ta dig tid, 4r det mycket bra f6r vata att ta ett varmt bad efter oljeinsmérjningen, speciellt vid vatavirk dr
fuktig virme bra.

e Undvik mental pafrestning och 6verstimulans. Valdsamma filmer och hég musik dr sidant som i synnerhet stor vata.

e Gor sidant som gor dig glad och gor din omgivning ljus och klar. Vata reagerar pa solsken och vackra firger. Allt som
lockar fram vatas naturliga entusiasm och minskar oro gynnar vata.

e Drick inte alkohol ndr du foérsoker dterstilla vata-balansen. Vata mir inte bra av ndgra stimulantia som kaffe, te eller
nikotin.

e Vata-personer har ofta tringa nisgingar pa vintern, vilket 4r en bidragande orsak till tita férkylningar. For att undvika
det kan man ta en droppe sesamolja pa lillfingrarna och massera nisborrarnas insida. Klim till om nisan och dra in s att
sesamoljan tringer in ordentligt. Se till att inte skada slemhinnan i ndsan sa ha korta naglar. Den hir behandlingen kan
alla gbra och i synnerhet vid torr luft. Den hjilper till att 6ka motstindskraften mot férkylningar, influensa och
bihileproblem. Kan appliceras upp till 4 ginger om dagen. Se upp vid pigiende forkylningsbesvir/ bihalebesvir da
6verdriven behandling kan 6ka kapha-doshan, som ofta ligger till grund for detta.
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