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Nie jest wschodnia ani zachodnia, starozytna ani wspot-
czesna - jest jedna i uniwersalna dla wszystkiego, co Zyje.
Ajurweda — wiedza o Zyciu - to prosta i praktyczna na-
uka, ktorej zasady majq szerokie zastosowanie w codzien-
nym zyciu kazdej jednostki. Poprzez wszechstronne po-
dejscie do cztowieka ajurweda zapewnia zycie w zgodzie
z naturq, ze wszechswiatem i samym sobq. Postuguje sie
zbiorem sprawdzonych i udoskonalanych przez stulecia
rad i wskazéwek dotyczqcych wszelkich aspektow zycia.
Ajurweda wktada w ludzkie dtonie srodki prowadzqce do
zachowania zdrowia i petnej jasnosci umystu przez cate
zycie. Przekazuje wiedze o zaleznosciach ciata, umystu
i ducha, podkresla wage naturalnego trybu zycia, uczy
sterowania przemiang materii poprzez stosownq diete
i autoregulacje czynno$ci organizmu oraz udziela porad
stuzgcych pobudzaniu naturalnych zdolnosci samouz-
drawiajqcych. Terapia ajurwedq obejmuje ¢wiczenia du-
chowe i fizyczne, oczyszczenie calego organizmu, korek-
te sposobow myslenia, regulacje stanéw emocjonalnych,
odpoczynek, uregulowanie stosunku z otoczeniem, uzycie
ziot, dobor koloréw, kamieni i metali oraz diete.
Niniejsza praca jest syntezq teoretycznych zatozen ajur-
wedy, wytozonych w jasny i tatwy do przyswojenia sposob,
przedstawia proces powstania stanu chorobowego i meto-
dy leczenia chorob wedtug ajurwedy oraz daje praktyczne
wskazowki, jak zdiagnozowac wtasng kondycje, polepszyc
swoj stan zdrowia i naby¢ prawidtowe, zdrowe nawyki.
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I.

PODSTAWY AJURWEDY

AJURWEDA OD POWSTANIA
PO DZIEN DZISIEJSZY

Zycie (ayu) jest kombinacjg (samyoga) ciata,
zmystow, umystu i reinkarnujqcej sie duszy.
Ajurweda jest najswietszq naukq zycia,
przynoszqcq korzysci zaréwno w tym,
jak i przysztym wcieleniu.

Czaraka Sanhita, Ksiega pierwsza, 1. 42 - 34

Termin ajurweda sktada sie z dwoch sanskryckich stow:
ayus — zycie i veda - wiedza. Ajurweda rozwineta sie¢
w ciagu tysiecy lat jako cato$ciowy, zaskakujaco rozbu-
dowany system medyczny. Filozofia ajurwedy zawiera
elementy zaczerpniete z szesciu klasycznych hinduskich
systeméw filozoficznych, a takze elementy ateistyczne
i tantryczne, ktére nadaly jej elastycznos¢ i sprawily,
ze w przesztoéci mozliwe bylo jej wlaczanie w kulture
mieszkancow Tybetu, Chin, Grecji i krajow arabskich.
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Dzieki temu ajurweda mogta rozpowszechnia¢ sie na ca-
ym 6wczesnym $wiecie jako ,,matka medycyny”.

Zgodnie z tradycja, nauka ajurwedy opiera si¢ na wiecz-
nej madrosci riszich!, ktérzy otrzymali jg w trakcie reli-
gijnych i medytacyjnych praktyk. O$wieceni riszi dostrze-
gali, jak kosmiczna energia przejawia si¢ we wszystkich
istotach zyjacych, uczyli, ze cztowiek jest mikrokosmosem
zawierajacym w sobie caly wszechswiat. Jego indywidual-
na egzystencja jest nierozdzielnie zwigzana z cata manife-
stacja kosmiczng - stad ajurwedyjskie poglady na zdrowie
i chorobe uwzgledniaja wewnetrzny zwiazek zachodzacy
miedzy indywidualnoscia a kosmiczng Swiadomoscia,
energig i materig. Madros$¢ ta, nalezaca do sruti - tego, co
uslyszane, zostata dalej przekazywana jako smriti - trady-
cja, a nastepnie spisana. Ajurweda moze dumnie spogla-
da¢ wstecz na swdj bogaty skarbiec klasycznej literatury;
czes$¢ sposrod liczacych ponad 3500 lat tekstow jest uzy-
wana po dzi$ dzien. Najistotniejsze sposrod nich to Wielka
Trylogia sktadajaca si¢ z Czaraka sanhita, Susruta sanhita
i Asztanga sangraha.

Pierwszy tekst — Czaraka sanhita - jest dzietem czysto
medycznym. Autor, Czaraka, zyjacy najprawdopodobniej
ok. I-II w. n.e. dokonat podzialu medycyny oraz zebrat
informacje o lekach i ziolach pochodzenia naturalnego
(farmakognozja). Tekst zostat podzielony na osiem ksiag;
kazda omawia zagadnienia z réznych dziedzin medycyny.
Ksiega pierwsza to wprowadzenie w medycyne i problemy
zdrowia, higiena i biologia oraz oméwienie skutecznego
postepowania leczniczego. W drugiej ksiedze opisana zo-
stala patologia kilku waznych choréb wraz ze sposobami

! Siedmiu natchnionych ,, medrcé6w”, poetoéw, wrozbiarzy, prorokéw, ktérzy wedtug tradycji mieli by¢
autorami hymnéw Rigwedy i wigkszosci tekstow innych Wed.

10
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ich leczenia. Ksiega trzecia omawia zagadnienia z zakresu
chemii, fizjologii, anatomii, chordb infekcyjnych; zajmuje
sie tez trzema metodami diagnozy — obserwacja, inferen-
cja i wywiadem. W ksiedze czwartej mozna znalez¢ in-
formacje na temat anatomii czlowieka, prokreacji i cigzy
oraz rozwoju ptodu w tonie matki. Ksiega pigta poswieco-
na jest w wiekszo$ci objawom zblizajacej si¢ Smierci pa-
cjenta. Szdsta ksiega jest najistotniejsza dla praktykujace-
go lekarza — opisuje dostepne leki i terapie; kolejna ksiega
jestjej uzupelnieniem, znajduja si¢ tu rézne formuty i opis
farmaceutykow. Z 6smej ksiegi mozna dowiedzie¢ sie jak
przeprowadzi¢ procedure oczyszczajaca — pariczakarme.

Sus$ruta sanhita, autorstwa Susruty, medrca zyjace-
go, jak glosi tradycja, przed 3000 lat, skupia si¢ przede
wszystkim na chirurgii. Susruta wyréznit osiem grup za-
biegéw chirurgicznych: naciecie tkanki, wyciecie tkanki,
nacinanie skory, punkcje, sondowanie, operacyjne usu-
niecie, oproznienie oraz szycie; wskazal okoto stu narze-
dzi chirurgicznych tepych i dwadziescia ostrych, wykazu-
jacych zaskakujace podobienistwo do tych, ktére uzywane
sa w dzisiejszych czasach na salach operacyjnych oraz
przeanalizowat kilka kompleksowych operacji chirurgicz-
nych, amputacji i przeszczepow skory.

Asztanga sangraha jest najmlodszym dzietem klasycz-
nej literatury ajurwedyjskiej; jego autorstwo przypisuje sie
Wagbhacie. Wagbhata, ktorego lata zycia historycy sytuujq
miedzy 200 r.p.n.e. a 500 r.n.e., zebral w jeden utwoér kil-
ka wczesniejszych dziet medycznych. Prawdopodobnie byt
buddysta, o czym $wiadczy¢ moga pewne uwagi zawarte
w dziele i to buddyzm moégt przyczyni¢ si¢ do tego, ze Asz-
tanga sangraha dotarta przez Tybet i Chiny az do Japonii.
Dzieto sklada si¢ z sze$ciu ksiag i zajmuje sie o$§mioma
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aspektami ajurwedy, ktorymi sa: medycyna ogélna, pedia-
tria, psychiatria, laryngologia i okulistyka, chirurgia, toksy-
kologia, geriatria i odmtadzanie oraz seksuologia. Wagbha-
ta skrocil swoje dzieto i napisat jeszcze Asztanga Hridaja,
ktore dzieki swej przejrzystosci jest szczegdlnie cenione.

Procz dziel klasycznych, badacze ajurwedy zajmuja
sie jeszcze tak zwang Matla Trylogig - to trzy najbardziej
warto$ciowe dzieta z nowszych tekstow ajurwedyjskich.
Chronologicznie pierwsza powstala Madhawa nidana,
napisana ok. 700 r.n.e. przez Madhawe. To popularna po
dzi$ dzien ksigzka opisujaca patologie i przyczyny chorob,
ale bez wskazoéwek dotyczacych leczenia. Przettumaczona
na wiele jezykéw, stanowita jedng z podstawowych ksiag
medycznych $redniowiecznego $wiata arabskiego. Kolejng
ksiega jest powstaly ok. 1226 r. podrecznik dla lekarza-
-praktyka - Sarangadhara sanhita. Sarangadhara, autor
owej pozycji, jest pierwszym induskim lekarzem, ktory za-
stosowat do celéw diagnostycznych badanie pulsu, opisat
mechanizm wymiany tlenowej, stworzyt klarowng termi-
nologie farmakologiczna, opisat technike bezposredniego
podawania lekéw do krwioobiegu poprzez domig¢éniowy
zastrzyk oraz przekazal pierwszy i jedyny do dzis istniejacy
spos6b na pozbycie sie drakunkulozy (choroba pasozytni-
cza wywotana przez nitkowca, zwanego tez robakiem gwi-
nejskim, ponad metrowej dtugosci glista zyjacq w ludzkich
narzadach). Ostatnia z pozycji to Bhawa prakasa, napisane
w 1558 1. przez Bhawa Misre kompendium wiedzy me-
dycznej, obejmujace przyczyny, objawy i leczenie chordb.
Skompilowana lista choréb i metod ich leczenia obejmuje
znane i opisane przypadki od czasow najdawniejszych po
wspotczesne autorowi, tacznie z chorobami, ktére dotarty
na subkontynent indyjski wraz z Europejczykami.

12
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Ajurwedyjska wiedza medyczna za posrednictwem tek-
stow rozpowszechniala si¢ na caty §wiat, wnoszac znaczacy
wkiad w rozwdj medycyny arabskiej, greckiej, a w koncu
przyczyniajac si¢ do rozwoju zachodniego rozumowania
medycznego. Choroby, ich przyczyny i objawy opisane
w ajurwedyjskich tekstach, mozna z fatwoscig przetozyc na
jezyk wspolczesnej diagnostyki. Na wiekszo$¢ z nich szybko
rozwijajaca sie medycyna alopatyczna znalazla rozwigzanie,
nadal jednak pozostaje gros choréb zwigzanych z przemia-
ng materii oraz choréb psychosomatycznych (dotyczacych
umystu i ciata), z ktorymi nie radzi sobie tak fatwo. Moz-
na przypuszczaé, ze w leczeniu tych choréb coraz wigksza
role odgrywaja terapie medycyny holistycznej, traktujace
ciato cztowieka cato$ciowo, w przeciwienstwie do mecha-
nistycznego podejscia medycyny zachodniej. Wszelkie idee
medycyny umystu i ciala sg plynne oraz elastyczne na tyle,
ze ciagle moga by¢ wchianiane i adaptowane do najroz-
niejszych celow oraz funkcjonuja w przeréznych spotecz-
nych kontekstach. Kolejne grupy spoteczne mogg wciaz je
zawlaszczaé i interpretowaé wedlug wlasnych preferencji
i potrzeb. W wielu przypadkach do konwencjonalnych te-
rapii, wykorzystujacych srodki chemiczne, farmaceutycz-
ne badz homeopatyczne mozna z powodzeniem dodawac
leki i terapie ajurwedy, wzmacniajac organizm i skracajac
przebieg leczenia — taka sytuacja ma miejsce w niektérych
krajach Europy Zachodniej, jak chociazby w Niemczech
czy Francji. Ajurweda dysponuje wyprébowanymi przez
tysigclecia koncepcjami leczenia, ktére okazaly si¢ efek-
tywne, dlatego rowniez w obecnych czasach moze by¢ sto-
sowana ze znakomitymi rezultatami. W zwiazku z tym, ze
nauka ta traktuje zdrowie i chorobe w sposéb holistyczny,
z uwzglednieniem specyficznych cech osobowosciowych

13
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i sytuacji spoteczno-kulturowej kazdego cztowieka, moze
by¢ stosowana wszedzie i w dowolnym czasie.

100 lat w zdrowiu i pelnej jasnosci umystu to czas,
jaki wedlug ajurwedy moze przezy¢ kazdy cztowiek. Ce-
lem tej nauki jest profilaktyka - jak najdtuzsze utrzy-
manie organizmu w zdrowiu oraz diagnoza i wyleczenie
organizmu juz chorego. Wedlug definicji zdrowia, jaka
podaje ajurweda, pelne zdrowie nie opiera si¢ jedynie na
braku wyraznych symptoméw chorobowych, lecz stano-
wi stan absolutnie dobrego samopoczucia w calej swojej
istocie i harmonii catego systemu. Medycyna ajurwedyj-
ska nie zajmuje si¢ pojedynczym organem, lecz traktuje
ciato i umyst jako catosé. Jej istota jest petne wyzdrowie-
nie, a nie tymczasowa ulga — mozna je osiagna¢ poprzez
zmiane $wiadomosci i osiggniecie stanu rownowagi.

PODSTAWY FILOZOFICZNE
AJURWEDY

Chwalcie Ogien, proroka,
Prawde Dharmy w Swietym rytuale.
Niesmiertelny Ogien stuzy Bogom,
Tak, by Wieczne Dharmy nie zostaty naruszone.

Rigweda, 1.12.7; III. 3.1

Okreslona darsana jest wyborem s$wiatopogladu filo-
zoficzno-religijnego, a wybdr ten zalezy od przyjetej
postawy. Istnieje szes¢ klasycznych systemow filozofii
indyjskiej: sankhja, joga, njaja, waisieszika, wedanta
i mimansa. Ajurweda wykorzystuje elementy wszystkich

14
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szkot, ale do wyttumaczenia najwazniejszych jej zasad
stosowane sa szeroko zasady sankhji.

Etymologicznie stowo sankhja wywodzi sie od ,,rozwa-
zania”, ,wyliczania” - rozwazania nad naturg $wiata przez
wyliczanie kategorii, do ktérych mozna ten $wiat sprowa-
dzi¢. Sankhja redukuje cato$¢ natury do dwoch opozy-
cyjnych zasad: Puruszy (rzeczywistosci transcendentnej)
i Prakriti (materii). Purusha pozostaje zawsze niezmien-
ny, bezcielesny, bezksztattny; jest czysta $wiadomoscia.
To wiadnie §wiadomos¢ stanowi podstawe rozréznienia
miedzy ciatami lub komérkami martwymi a Zywymi. Pra-
kriti natomiast to pierwotna energia kreatywna, tworza-
ca macierzysty grunt dla wszelkich proceséw fizycznych
i chemicznych zachodzacych we wszech§wiecie. Prakriti
stwarza wszystkie ksztalty we wszechswiecie, podczas gdy
Purusha jest §wiadkiem tego aktu twoérczego. Materia, kt6-
ra ma charakter przedmiotowy, poniewaz nie posiada zdol-
nosci rozrézniania, jest nie§wiadoma, przejawia si¢ pod
postacia trzech gun - cech, atrybutéw poznania bedgcych
podstawa dla wszelkiego istnienia: sattwa, radzas i tamas.
Sattwa to guna $wietlistodci, synonim rozjasniania, istnie-
nia, odpowiada za akty poznawcze. Radzas odpowiada
za wszelki ruch, aktywno$¢, dzialanie i zmiane; réwniez
uczucia i emocje. Tamas natomiast jest przejawem tego,
co grubo materialne, ciezkie i bezwtadne. O istnieniu gun,
ktore nie sg bezposrednio poznawalne, wnioskowa¢ moz-
na z ich skutkéw. Pramateria pozostaje w stadium abso-
lutnej potencjalnosci, gdy trzy guny znajduja si¢ w stanie
rownowagi. Kontakt Purushy i Prakriti stanowi bezpo-
$rednig przyczyne powstawania Swiata, wywotuje bowiem
zaburzenie rownowagi gun i ewolucje, ktéra w swym prze-
biegu wyksztatca 23 kosmiczne zasady - tattwy, ewoluty.
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Sfera przejawiona, wszystko, co sie wylania, swa rézno-
rodnos$¢ zawdziecza wielosci mozliwych kombinacji gun,
ktore wspolgraja ze sobg z réznym nasileniem i w ré6znych
proporcjach. O charakterze wylaniajacego sie ewolutu de-
cyduje przewaga ktorej$ z gun. O dominacji sattvy §wiad-
cza najbardziej subtelne, psychiczne przejawy Prakriti,
bardziej wtérne przejawy charakteryzuja radzas, a przed-
mioty grubo materialne cechuje najwieksza domieszka
tamasu. Guny oddziatuja na materi¢ przez gre sil, przy
czym, poczawszy od poziomu subtelnego az po poziom
materii grubej, ma miejsce coraz silniejsze zageszczanie
i r6znicowanie materii. Z gry tej na poczatku wytania sie
$wiadomo$¢ intuicyjna (buddhi), do ktérej funkcji zalicza
sie postrzeganie, uwage, pamieé, racjonalnosé¢ i zdolnos¢
my$lenia abstrakcyjnego. Ze $wiadomosci rodzi si¢ ,ja
dziatajace” (ahamkara), czyli ostateczny nosnik decyzji,
podstawa tozsamosci bytow indywidualnych, ktéry z ko-
lei daje poczatek pieciu psychicznym narzadom poznania
(buddhindrija): uszy, skora, oczy, jezyk, nos; pieciu narza-
dom dziatania (karmendrija): mowa, reka, noga, narzad
rozmnazania, narzad wydalania; pieciu elementom sub-
telnym (tanmatra): boski dzwiek, boski dotyk, boska bar-
wa, boski smak i boski zapach oraz umystowi (manas).
Umyst syntetyzuje dane zmystowe, posredniczy miedzy
organami poznania a $wiadomoscia intuicyjna oraz mie-
dzy $wiadomoscia a narzadami dziatania. Inne, niezalez-
ne od zmystéw funkcje manasu to: odczuwanie marzen,
myslenie, rozwazanie, imaginacja, wola. Umyst moze by¢
czysty, kiedy dominuje sattwa, nadaktywny (radzasowy)
lub bezwladny, gdy prym wiedzie tamas. Ze wzgledu na
to w jaki sposéb guny okreslaja nature umystu, w ajur-
wedzie nazywa si¢ je bioenergiami mentalnymi (manasa
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dosza). O ile zaburzenia fizyczne powstaja wskutek braku
réwnowagi pomiedzy energiami, o tyle na manas pato-
logicznie wplywajq tylko radzas i tamas. Jest on ze swej
natury podporzadkowany $wietlistosci, minimalnej pozy-
tywnej aktywnos$ci. Manas z letargu wyrywa radzas, po-
budzajac go i powodujac tym samym wszelkie cierpienie
(pojete bardzo szeroko). Zdominowany przez tamas umyst
oddala sie od sattvy i radzasu, przestaje tez reagowac na
bodzce. Z pigciu elementéw subtelnych, gdy te ulegna
catkowicie dominacji tamasu, tworzy si¢ pie¢ zywiotow
(mahabhuta): eter, powietrze, ogien, woda i ziemia. Eter
to przestrzen, ktéra wprowadzona w ruch, zageszcza sie
i tworzy zywiot powietrza. Zywiol ten posiada ceche kon-
systencji. Poprzez ciagle poruszanie sie powietrza i jego
zageszczanie nastepuja ruchy tarcia, powodujace zagesz-
czanie si¢ kolejnego zywiotu — ognia. Posiada on ksztalt
i kolor. Zar ognia kondensuje posiadajaca smak wode.
Poprzez schtodzenie wody powstaje masa stata - ziemia,
ktéra mozna do$wiadcza¢ przez jej zapach. Eter ma tylko
jedna ceche: dzwiek; kazdy nastepny zywiot zawiera w so-
bie jakosci tego, ktory go poprzedza. Wynika z tego, Ze po-
wietrze posiada dzwiek i gesto$¢; ogien, procz wymienio-
nych, ksztatt i barwe. Woda ma dzwiek, gestosé, ksztatt,
barwe i smak; ziemia posiada dodatkowo jeszcze zapach.

Indyjskie rozumienie zywioléw jest niekoniecznie ade-
kwatne do naukowego rozumienia tych substancji. Pod
pojeciem powietrza nalezy rozumie¢ wszelkie pierwiastki
i zwiazki gazowe. Ogien charakteryzuje §wietlisto$é, ciepto
i barwa; zywiol wody obejmuje wszelkie pierwiastki cie-
kte. To, co trwale, przynalezy ziemi, ktéra zajmuje najmniej
miejsca, poniewaz atomy skupione sa tu najgesciej. Prze-
ciwnie eter - tu atomy rozsiane sa bardzo rzadko, przez co
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zajmuje duzo miejsca. Ekspansja lub redukcja zywiotow
powoduje zuzywanie badZ produkowanie energii. Kazdy
zywiol posiada nie tylko sobie wtasciwe cechy, ale wyka-
zuje tez konkretne dziatanie. I tak lekkiemu, subtelnemu
eterowi przynalezy dziatanie ,przepuszczania”. Powietrze,
ktore jest zimne, suche, ostre i subtelne, dziata pobudzajaco
i aktywizujaco. Dla powietrza szczegélnie charakterystycz-
ny jest wszelki ruch. Goracy, suchy, przejrzysty ogien pobu-
dza trawienie, sprzyja promiennemu wygladowi, a przede
wszystkim wytwarza ciepto. Dzialanie wigzace, nawilzajace
i rozpuszczajace wykazuje woda, ktorej cechy to: oleistosé,
ciektos$é, powolnosé, ptynnosé i kleistos¢. Cigezka, szorst-
ka, twarda, gruba i trwata ziemia ma dziatanie sprzyjajace
wzrostowi, stabilizujace, wzmacniajace i zwierajace.

Réwniez ajurwedyjskie pojecie atomu jest kompletnie
odmienne od europejskiego. Z punktu widzenia ajur-
wedy, atom sktada sie z pieciu podstawowych elemen-
tow: ciezaru, ktory daje zywiot ziemi, spoistosci z wody;,
energii atomowej z zZywiotu ognia, ruchu subatomowych
czastek wokot jadra komoérkowego z powietrza oraz ato-
mowych miedzyprzestrzeni z zywiotu eteru.

Trzy poczatkowe tattwy - buddhi, ahamkara, ma-
nas - tworzg tak zwany organ wewnetrzny; organem
zewnetrznym okresla si¢ dziesieé psychicznych narza-
déw — poznania i dziatania. Zesp6l trzynastu tattw for-
muje organizm psychiczny (linga), ktéry odpowiedzialny
jest za wszelkie akty poznania i dzialania. Nastepne pie¢
ewolutow to elementy subtelne, zsubstancjalizowane
wlasnos$ci odbierane przez konkretne zmysty. Elementy
subtelne dodane do ciata psychicznego tworza ciato sub-
telne (lingasarira), wspomagajace organizm psychiczny
i pozwalajace mu zachowa¢ tozsamo$¢ podczas przeno-
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szenia sie z jednego ciata fizycznego na inne. Tanmatry
tworzg baze dla wylaniajgcych sie adekwatnie z kazdego
z nich pieciu zywiotéw ksztattujacych ciato fizyczne.

(1) Purusza (2) Prakriti nieprzejawiona (awjakta):
pradhana (zwana tez mulaprakriti lub alinga)

(3) Prakriti przejawiona (wjakta): *
$wiadomos¢ intuicyjna — buddhi (linga, mahati)

(4) ,ja-dzialajace”, ahankara (asmita)

5) (6-10) (11-15) (16-20) (21-25)
umyst (manas)  psychi narzady p ia psychi narzady dziatani 1 ty subtelne >  zywioly
(buddhindrija): (karmendrija): (tanmatry): (mahabhuta):
- tzw. ucho ~ tzw. mowa - boski dzwiek - - przestrzen
— tzw. skéra ~ tzw. reka - boski dotyk P - wiatr
— tzw. oko — tzw. noga - boska barwa - - ogien
- tzw. jezyk - tzw. narzad rozmnazania - boski smak —» - woda
- tzw. nos - tzw. narzad wydalania - boski zapach - - ziemia

»Takosci” (TATTWA) wedtug klasycznej sankhji®

CZEOWIEK JAKO MIKROKOSMOS

Trzy - ciato, umyst i dusza - sq jak tréjnog.
Swiat stoi dzieki tej kombinacji; w nich wszystko trwa.
Ta kombinacja istnieje ze wzgledu na Purusze
i Swiadomgq istote; Jest przedmiotem ajurwedy,
dla ktérego jej nauczanie zostato objawione.

Czaraka Sanhita, Ksiega pierwsza, 1. 46-47

Zgodnie z ajurweda, istota ludzka jest z natury mikroko-
smosem i stad pie¢ podstawowych elementéw, obecnych
we wszelkiej materii, istnieje rowniez w kazdej jednost-
ce. Nie tylko grube elementy fizycznego ciala stanowia

2 Filozofia wschodu, red. B. Szymanska, Krakow 2001, str. 50.
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o istocie zywej — posiada ona trzy ciata ukonstytuowane
z komponentéw o ré6znym zageszczeniu materii, od grubo-
-materialnych zywiotéw do najbardziej subtelnej warstwy
umystu. Kazdy cztowiek posiada wtasng indywidualna eg-
zystencje, ale nikt z nas nie jest na tyle ,,wolny”, by zy¢ nie-
zaleznie od calosci — wszystko, co istnieje w zewnetrznym
Swiecie, ma swdj odpowiednik w wewnetrznym mikro-
Swiecie kazdego z osobna. W zmienionej formie, obecna
jest w nim kazda kosmiczna sita. Riszi uzyli teorii Zywio-
t6w (Paricza Mahabhutas), by wyttumaczy¢, jak potgczone
sa ze soba wzajemnie te zewnetrzne i wewnetrzne sily.
Pierwszy z zywiotow, przestrzen (akasa), jest najbardziej
subtelnym ze wszystkich elementéw. To pole pojawiania
sie wszelkich wydarzen; nie ma fizycznej egzystencji, ist-
nieje tylko jako czynnik separujacy i oddzielajacy materie.
Z jednej strony przypisuje sie jej cechy zimna i suchosci, ale
z drugiej ma réwniez potencjalng energie, ktéra, gdy zosta-
nie uwolniona, moze ,,promieniowac” i catkowicie zmieni¢
poprzednie wlasciwosci. W ludzkim ciele jest wiele pustych
przestrzeni, bedacych manifestacjami elementu eteru:
w ustach, nozdrzach, przewodzie pokarmowym, oddecho-
wym, klatce piersiowej, naczyniach krwionosnych i limfa-
tycznych, tkankach i komérkach. Eter jest o§rodkiem prze-
kazu dzwieku, wiaze sie ze stuchem. Ucho, organ stuchu,
wyraza dziatanie poprzez mowe tworzaca znaczace dzwieki.
Wiatr (waju)®, gazowy stan materii, charakteryzuje sie
przede wszystkim ruchliwo$cia i dynamizmem - z pewno-
Scig nie jest to zastoinowa, klebigca sie w matej przestrzeni
forma powietrza. Zgodnie z tym, co naucza ajurweda, wiatr

3 Terminy: wiatr i powietrze, sa w ajurwedzie uzywane wymiennie, nalezy jednak by¢ $wiadomym
faktu, iz atrybutem wiatru jest przede wszystkim ruch, podczas gdy powietrze moze by¢ kojarzone
7 pewna stagnacja.
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zawiera prane?, ktéra wnika wraz z nim do ptuc. Prana
moze roéwniez pochodzi¢ z wchianianego pokarmu; zosta-
je absorbowana w jelicie grubym - stad tez energetyczne
powigzanie pluc i jelita grubego® z wiatrem i wzajemnie
ze soba. Wewnatrz ludzkiego ciala powietrze przejawia sie
w ruchach mieéni, uderzeniach serca, skurczu i rozkurczu
ptuc, ruchach robaczkowych jelit. Powietrzem sterowane
sq wszelkie ruchy centralnego sytemu nerwowego. Powie-
trze oczyszcza; jest niezbednym czynnikiem ,,spalania” we-
wnetrznego ognia. Zmystem skorelowanym z powietrzem
jest dotyk, ktérego organem jest skora. Szczegélnie wrazli-
wa skora znajduje sie na dtoni, stad tez organem dziatania
dla tego zmystu jest dtonn odpowiedzialna miedzy innymi
za trzymanie, dawanie i przyjmowanie.

Ogien (tedzas), ktérego atrybutem jest transformacja,
nie posiada fizycznej formy; jest sita zmieniajacq stany
substancji. Dzigki niemu substancje ze stanu stalego prze-
chodzg w ptynny, a z niego w gazowy i vice versa. To ogien
wlasnie organizuje caly cykl przyrody - energia stoneczna
jest inicjatorem wszelkich energetycznych zmian na Ziemi.
W ciele cztowieka to ogien (energia) jest tym, co zwiazuje
atomy molekutl razem; tym, co spala i zamienia pokarm
w energie, w ttuszcz i mieénie; tym wreszcie, co tworzy
impulsy nerwowe, uczucia i mysli. Ogien zatem dziala
w systemie trawiennym, w szarych komoérkach mézgu
i przejawia si¢ jako inteligencja; pobudza réwniez odbiera-
jaca $wiatto siatkoéwke i reguluje temperature ciata. Caty
proces przemiany materii i system enzymatyczny sterowa-
ny jest zywiotem ognia. Swiatlo, ciepto i barwa, atrybuty
ognia, zwigzane sg ze zmystem wzroku. Organem wzroku

4 Prana - witalna energia we wszystkich zywych organizmach.

5 Jelito jest takze miejscem, gdzie produkowane i skad wydalane sa ,,wiatry” - gazy brzuszne.
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jest oko, ktore rzadzi dziataniem chodzenia i ma zwiazek
ze stopami - Slepiec moze chodzi¢, ale chodzenie to nie
bedzie miato okreslonego celu; cel ten nadaja oczy.
Zywiol wody (ap) charakteryzuje si¢ ciagta zmiana
i plynnoscia. W zewnetrznym $wiecie woda daje si¢ zaob-
serwowac w ciagtej cyklicznej przemianie: zbiornik - pa-
rowanie - tworzenie chmury - kondensacja — opad; w do-
datku, dziatajac wérod form stalych, zmienia i rzezbi je,
wdzierajac sie i modyfikujac ich strukture. Jest substancjg
bez cech stabilno$ci i trwatosci. Woda jest medium dla
prany — przeplyw tej energii przez ciato charakteryzuje sie
plynnoscia i przypomina ruch wody. Jest takze niezwykle
wazna dla samej egzystencji — organizmy zywe sktadajq sie
w przewazajacej czesci wlasnie z wody; ludzki organizm
zawiera jej ponad 70%, jest absolutnie niezbedna dla funk-
cjonowania tkanek, organow i gruczotéw. W ludzkim ciele
zywiol wody przejawia sie w wydzielaniu sokéw trawien-
nych, w btonach §luzowych, plazmie, cytoplazmie i $linie.
Z systemu woda wydalana jest przez skore poprzez pocenie
oraz przede wszystkim przez nerki i pecherz moczowy - te
narzady sa zwigzane z woda. Z nig tez potaczony jest zmyst
smaku wraz z jezykiem jako organem jego odbioru. Jezyk
natomiast $cisle skorelowany jest w ajurwedzie z organa-
mi plciowymi - penisem i techtaczka, traktowanymi jako
»jezyki nizsze”, podczas gdy jezyk w ustach jest ,jezykiem
wyzszym”. Ten, kto nauczy si¢ panowania nad ,wyzszym
jezykiem”, swobodnie kontroluje rowniez ten ,,nizszy”.
Stabilno$¢, trwato§¢ i niezmienno$¢ cechuja zywiot
ziemi (prithiwi). Ziemia reprezentuje staly stan sku-
pienia, bedacy baza, na ktérej zbudowane sa fizyczne,
materialne obiekty W przyrodzie stalo$¢ reprezentujq
kamienie i gleba, poddane procesom erozji; w ludzkim
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ciele zywiot ten manifestuje sie w kosciach, komérkach
i tkankach, przez ktore przeptywa krew i transportowany
jest tlen. Zywiot ziemi podtrzymuje wszystkie istoty zyja-
ce i nieozywione na swej powierzchni, zapewnia wzrost
irozbudowe. W organizmie ludzkim state struktury, takie
jak kosci, chrzastki, paznokcie, miesnie, $ciegna, skora
i wlosy sa zlgczone z elementem ziemi. Organami zwig-
zanymi z ziemia sq przede wszystkim zolgdek, miejsce
akumulacji pokarmu, oraz §ledziona kontrolujaca wzrost
miesni; zmyst taczony z nig to zmyst powonienia. Nos,
organ zmystowy wechu, ma funkcjonalny zwigzek z dzia-
taniem odbytnicy i wydalaniem. Swiadczy¢ o tym moze
nieswiezy oddech i przytepione powonienie u osoby
z nieczysta okreznica i czestymi zaparciami.

Tych pie¢ podstawowych elementéw kondensuje si¢
w ciele cztowieka do trzech zasad (nazywanych takze
temperamentami, humorami), znanych jako tridosza:
wata, pitta i kapha. Dosza oznacza ,to, co sie¢ zmienia”,
poniewaz te dynamiczne sily nieustannie poruszaja si¢
w aktywnym balansie, utrzymujac organizm przy zyciu.
Trzy dosze zawiaduja wszystkimi biologicznymi, psy-
chologicznymi i fizjologicznymi funkcjami ciata, umystu
i $wiadomosci; steruja procesami tworzenia sig, Zycia
i niszczenia tkanek ciata oraz usuwaniem zbednych pro-
duktow rozktadu z ciata. Odpowiadajq za wszelkie zjawi-
ska psychologiczne, emocje, uczucia, a takze za powsta-
wanie naturalnych sklonnosci i indywidualnych gustow
we wszystkich sferach zycia. Pelnia role bariery ochronnej
dla ciata przy dobrej kondycji fizycznej, ale w przypadku
utraty rownowagi biora udziat w procesach patologicz-
nych. Tridosza sg zatem fundamentem psychosomatycz-
nej egzystencji cztlowieka.

23

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33va_ebook

AJURWEDA - MEDYCYNA INDY]JSKA

Trzy dosze sg efektem potaczenia pieciu zywiotow, ale je-
den lub dwa z nich dominuja i to one okreslaja zawsze
charakter bioenergii. I tak wata powstaje z kombinacji
eteru i powietrza. Jesli chodzi o pitte, gtéwna role odgry-
wa w niej zywiol ognia, ale poniewaz przy tak zwanym
ogniu trawiennym nie chodzi przeciez o otwarty ogien, ale
o enzymatyczne soki trawienne, dlatego tez pewna role
przypisuje sie takze wodzie. Zywiol wody i ziemi tworzy
kaphe. Idealny przebieg wszelkich proceséw psychosoma-
tycznych w organizmie zapewnia zachowanie tego stosun-
kowo waskiego pasma réwnowagi miedzy bioenergiami.
Wata posiada cechy eteru i powietrza: zimno, suchos¢,
lekko$¢, delikatnosé, przenikliwosé, przejrzystos$é, niere-
gularno$¢ i mobilno$¢. Proporcje eteru i powietrza decy-
duja o przybieraniu przez wate danej cechy i aktywnosci.
W naszym ciele ta dosza stanowi rodzaj sily napedowe;j,
ktora organizuje wszelka aktywnos¢ fizyczng i umysto-
wa. Odpowiada za poruszanie, osuszanie, ochtadzanie
i o$wietlanie. Podtrzymuje oddychanie, krazenie, réwno-
wage tkanek i koordynuje zmysty. Obecna jest wszedzie,
tam gdzie jest przestrzen, w ktdérej moga poruszac si¢ sily
zyciowe, my$li, plyny, impulsy nerwowe. Wata, sposrod
trzech bioenergii zajmuje miejsce szczegblne, bowiem to
ona zawiaduje kazda funkcjq naszego organizmu. W kaz-
dej terapii ajurwedyjskiej odgrywa kluczowa role - to ona
jest w stanie usung¢ z organizmu szkodliwe substancje,
osuszy¢ rany i dostarczy¢ chorym skladnikéw odzyw-
czych. Jest tez bioenergia, ktorej rownowage najtatwiej
jest zachwiaé, a przez to doprowadzi¢ organizm do nie-
bezpiecznego wyczerpania. Pomimo rozprzestrzeniania
sie waty po calym organizmie, za gléwna siedzibe tej do-
szy uznaje sie jelito grube z okreznica. Innymi miejscami
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kumulacji waty sg przede wszystkim: mézg i system ner-
wowy, serce, kosci, ptuca, pecherze, szpik kostny.
Bioenergie te dzieli si¢ na pie¢ poddosz; kazda z nich
ma odpowiednie funkcje. Pierwsza z nich, pranawata,
zawiaduje tak waznymi czynno$ciami zyciowymi, jak
oddychanie, skurcze serca, przelykanie, odkrztuszanie
czy kichanie. Podtrzymuje zdolnosci intelektualne, men-
talne i zmystowe; odpowiada za percepcje wrazen zmy-
stowych i bodzcow fizycznych. Jej ruch skierowany jest
z zewnatrz do wewnatrz. Udanawata ptynie od srodka na
zewnatrz i odpowiada za wszystko, co zwigzane jest z sitg
ekspresji, witalno$cia i wysitkiem organizmu w sferze fi-
zycznej i psychicznej. Dowolnymi ruchami ciata steruje
wjanawata, bedaca sita napedowq plynacg z centrum na
obrzeza ciata. To ona zawiaduje catym ukladem kraze-
nia i praca serca; powoduje przeptyw krwi i sktadnikéw
odzywczych przez caty organizm. Nerwowgq kontrole nad
wydzielaniem sokow trawiennych oraz przesuwaniem
pokarmu w obrebie przewodu pokarmowego przejeta sa-
manawata. Poddosza ta dba o prawidlowy przebieg ru-
chow perystaltycznych w obrebie jelit, oddzielenie esencji
pokarmowych od ich zbednych czesdci. Ostatnia poddo-
sza, apanawata, oddziela substancje state od ptynnych
w jelicie grubym i dba o prawidlowe wydalanie. Do jej
funkcji nalezy wszystko, co zwigzane jest z wydzielaniem
substancji z dolnych partii organizmu: oddawanie moczu,
wytrysk nasienia, przepltyw ptynéw menstruacyjnych.
Pitta jest sita stworzong przez dynamiczne wzajemne
oddziatywanie wody i ognia. Te dwie, na pozor opozycyjne
sily, reprezentujq transformacje. Jedna nie moze zmienia¢
sie w druga, ale moga si¢ nawzajem modulowaé. Symbioza
ognia i wody jest proces spalania, ktéry ma miejsce w $ro-
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dowisku wilgotnym, poprzez dziatanie enzymow i kwasow.
Pitta jest goraca, ostra, ruchliwa dzieki cechom ognia oraz
kwasgna, ciekta, migkka i nieco oleista z powodu obecno-
sci wody. Obecna w organizmie jest jako wilgo¢, ptynne
ttuszcze, ptyny trawienne, krew. Ognista bioenergia ste-
ruje przemiang materii, jest odpowiedzialna za wszelkie
wydzielanie obszaru zotadkowo-jelitowego, tworzy tkanki
ciata, produkty odpadowe i bioenergie ze spozywanych
pokarméw oraz powietrza. Zachowanie réwnowagi w jej
obrebie jest niezbedne do prawidtowej przemiany bioma-
sy: zbyt mata ilo$¢ pitty powoduje niestrawnos$¢ i spowol-
niony metabolizm, nadmierna zas ilo§¢ powoduje wrzo-
dy, nier6wnowage hormonalng, wyniszczenie przewodu
pokarmowego i ,konsumowanie emocji”. Swoja siedzibe
ma w jelicie cienkim, oczach, watrobie, krwi i limfie oraz
gruczotach tojowych na skorze. Procz przemiany materii,
bioenergia ta odpowiedzialna jest za kontrole temperatury
ciata, uczucie glodu i pragnienia, wptywa na barwe, ela-
stycznos¢ i potysk skdry oraz na ostros¢ wzroku.
Podobnie jak wata, pitta posiada réwniez pie¢ poddo-
szy. Pierwsza z nich, paczakapitta, oddziela sktadniki po-
karmowe od tych, ktérych organizm nie przyswaja oraz
reguluje temperature trawienia. Od niej zaleza wszystkie
pozostate funkcje pitty oraz utrzymanie rownowagi kwa-
sowo-zasadowej w ukladzie trawiennym. Pittg wytwa-
rzajaca komorki krwi i réwnowazacq skiadniki krwi jest
randzakapitta, ktorej siedziba znajduje sie w watrobie
i §ledzionie. Zaburzona objawia si¢ niedoborem hemoglo-
biny, a to doprowadzi¢ moze do anemii. Kolejna z pod-
grup, sadhakapitta, ulokowana w sercu, kontroluje jego
funkcje, odpowiada réwniez za stan zadowolenia, szyb-
kie przetwarzanie i przeksztatcanie wrazen zmystowych,
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caly stan emocjonalny i dobra pamie¢. Aloczakapitta
przeksztalca w siatkowce oka promienie Swietlne w po-
tencjaly aktywne nerwéw wzrokowych. To wilasnie przy
zaburzeniu tego rodzaju pitty mamy do czynienia z choro-
bami oczu i problemami ze wzrokiem. Ostatnig poddosze
stanowi bharadZakapitta, ktéra znajduje sie w skorze. Od
niej zalezy zabarwienie skory, wydzielanie przez nia cie-
pla, wchianianie substancji przenoszonych przez skore;
odpowiedzialna jest takze za kontrole temperatury ciata.
Kapha wywodzi si¢ ze zréwnowazonych zywiotow wody
i ziemi. Przejmuje ich cechy - jest ciezka, zimna, oleista,
stabilna, §luzowata i stodka. W organizmie obecna jest
jako wilgoé, Sluz i substancje geste; ma wplyw odzywia-
jacy na krew. Stabilizuje i smaruje, taczy rézne struktu-
ry ciala ze sobg, jest zaréwno tym, co tworzy tkanki, jak
i tym, co je odzywia. Wplywa na mase ciala, potencje sek-
sualng i ptodno$¢; ma zwigzek z wechem i smakiem. Od
niej zaleza: skromno$¢, cierpliwo$¢, wytrzymatosé, sita
woli oraz poskromienie zadz i emocjonalna stabilnosé.
Wedtug ajurwedy, zbyt duza ilo§¢ kaphy powoduje aku-
mulacje §luzu w zatokach, nozdrzach, ptucach i okreznicy.
W sferze emocjonalnej powoduje letarg i depresje. Z kolei
niedostateczna ilos¢ tej sily skutkuje wysuszeniem i wyja-
towieniem organizmu, ,wypaleniem” wnetrza organizmu
(z powodu braku $luzu ochraniajacego przed dzialaniem
pitty) oraz niezdolno$¢ do koncentracji. Kapha normali-
zuje duza ilos¢ ciepta wytwarzang w procesach bioche-
micznych przez pitte; chroni réwniez tkanki ciata przed
powodowanymi przez wate zjawiskami stresu. Ptyny za-
pewniajg réwnomierne rozprowadzenie produktéw roéz-
nych proceséw po catym organizmie — kapha podtrzymuje
zatem homeostaze catego organizmu. Trudno wytraci¢ te
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dosze z rownowagi, niemniej czesto sie to zdarza. Gtowng
siedzibe kaphy stanowi gérny segment klatki piersiowe;,
ale mozna ja znalez¢ takze w glowie, ustach, karku, szyi,
zotadku, stawach, limfie i tkance ttuszczowe;.

Pierwsza z subdoszy, awalambakakapha, kontrolujac
ptyny tkankowe, zapewnia ochrone¢ przed szybkim ,zu-
zyciem” wskutek ciggtego ruchu pluc, serca i przewodu
pokarmowego. To ona wtasnie trzyma piecze nad wydzie-
laniem odpowiedniej ilosci kleistych wydzielin §rodmiaz-
szowych, majacych za zadanie nawilzanie i ochron¢ na-
rzadow wewnetrznych. Kledakakapha troszczy si¢ o to,
by zotadek i inne narzady wewnetrzne nie zostaly strawio-
ne wraz z pokarmem przez silne soki trawienne. To §luz
zotadkowy, ktéry nie tylko nawilza i rozpuszcza pokarm,
ale i ochrania zotadek przed zbyt zimnymi i goracymi po-
karmami. Kolejna energia, zlokalizowana w mézgu, stu-
zy ochronie i zachowaniu jego mocy. To ptyn mézgowo-
-rdzeniowy - tarpakakapha. Przy pomocy bodhakakaphy,
$liny, odczuwane sa smaki oraz eliminowane substancje
szkodliwe. Slina spetnia pomocnicza role przy trawieniu
i ma dziatanie antybakteryjne; pomaga réwniez przy mo-
wieniu. Funkcja ostatniej podgrupy, $leszakakaphy, jest
smarowanie stawow i ochrona powierzchni stawowych.

Te trzy bioenergie, dynamiczne sily, nieustannie sie
zmieniaja, balansujgc we wszystkich zywych organi-
zmach. Dopoki rownowaga pozostaje zachowana, procesy
anabolizmu, metabolizmu i katabolizmu beda odbywac¢ sie
prawidlowo, sprawiajac, ze organizm moze zy¢ w zdro-
wiu i energii. W ciggu zycia cztowiek nieustannie jest pod
wplywem zréwnowazonych dosz: procesy budowy i wzro-
stu w okresie dziecinstwa $§wiadcza o przewadze kaphy
w tym okresie zycia; zmiany hormonalne transformujace
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dziecko w dojrzalego cztowieka i towarzyszace mu przez
okres $redni wskazuja na wplyw pitty; procesy katabolicz-
ne, kurczenie sie i ,wysuszenie”, sygnalizuja dominacje
vaty. Podobnie klimat - cyklicznie zmieniajac sie, zacho-
wuje rownowage sit. Ciepty klimat i gorace lato powodu-
ja wzrost pitty, klimat suchy lub zimne, wietrzne okresy
jesieni nasilaja dziatanie vaty; kapha dodaje do rocznej
réwnowagi wilgotng zime lub deszczowy klimat. Podobnie
jak rok, réwniez doba podzielona jest na okresy wzglednej
dominacji ktérej$ z dosz, w catosci jednak rownowaga zo-
staje zachowana. Kazdego dnia, wata, pitta i kapha organi-
zujq dwadziescia cztery godziny ludzkiego zycia w dwoch
zasadniczych etapach: dziennym i nocnym. Etap dzienny
rozpoczyna si¢ ok. godziny 6 nad ranem dominacja kaphy.
Najlepiej jest wsta¢ przed tg godzing, bowiem przewage
kaphy charakteryzuje ospato$c¢ i spowolnienie, skutkujace
ciezkim obudzeniem sie do zycia. Wszystkie ruchy, row-
niez te w obrebie przewodu pokarmowego sa spowolnione,
dlatego tez positek spozywany do godziny 10 powinien by¢
lekki i maty. Od godziny 10 rozpoczyna si¢ kontrola pitty —
metabolizm stopniowo wzrasta do godziny 12, kiedy osia-
ga swe maksimum. W tym czasie najlepiej jest zje$¢ naj-
wiekszy i najbardziej warto$ciowy positek dnia, bowiem
zaréwno przemiana materii, absorpcja, jak i przyswajanie
sktadnikow odzywczych osiggaja swdj dobowy moment
szczytowy. Okres dominacji pitty koniczy sie okoto godziny
14 i na plan pierwszy wychodzi wata, ktéra bedzie rzadzi¢
niepodzielnie do godziny 18, powodujac wzmozong ak-
tywnos$¢ umystowa i ruchowa. To czas najwiekszej aktyw-
nosci i jasno$ci umystu, koncentracji i przyswajania wie-
dzy. To réwniez czas na ostatni w ciggu dnia, lekki positek.
Cykl nocny rozpoczyna si¢ z powrotem dominacjg kaphy
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- energia zwalnia, przygotowujac ciato i umyst do snu. Po-
dobnie jak z pobudka, rowniez idgc spa¢ pdzniej niz o go-
dzinie 22, cztowiek naraza si¢ na niespokojny i ciezki sen.
Po 22 swoja aktywno$¢ rozpoczyna pitta, czas kolorowych,
energicznych i gtebokich snéw. Nie §pigc o tej porze, orga-
nizm zaczyna domagac¢ sie¢ przekaski, ktéra z pewnos$cia
nie zostanie dobrze strawiona. Od godziny 2 nad ranem
na powr6t dziatania sg pod sterami vaty. Najlepszy czas na
pobudke i medytacje to czas miedzy godzing 4 a 5 rano.

Prana w
Sadhaka P
Tarpaka K

Udana W

Aloczaka

Bodhaka

Awalambaka K

) ’ Wijana w
Bhradzaka_P_| Sadhaka P
Tarpaka K
, Kledaka K
Sleszaka _K| _
Randzaka P Samana W

Paczaka P

Bioenergie w organizmie cztowieka
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Poddosze (subdosze)

RUCH/
SUBDOSZA ULOKOWANIE WEASCIWOSCI DZIALANIE
pranawata gtowa, klatka do wewnatrz zmysty,
piersiowa, serce system nerwowy
udanawata gardlo, przepona |w gore mowa, pamiegé
samanawata jelito cienkie okreznie do absorpcja
wewnatrz pozywienia,
praca agni
wjanawata limfa, stawy, rozszerzajaca si¢ | cyrkulacja limfy
serce na zewnatrz ikrwi
apanawata jelito grube w détina wydalanie
Zewnatrz i wydzielanie
pltynéw
seksualnych
sadhakapitta serce, mozg rozumienie,
praca mézgu
aloczakapitta oczy widzenie
paczakapitta jelito cienkie trawienie
bharadzakapitta skora temperatura ciata,
stan skory
randzakapitta watroba, nadaje koloryt
$ledziona
tarpakakapha gtowa umilanie absorbowanie
wrazen, trzymanie
wspomnien
bodhakakapha podstawa jezyka |uczucia rozréznianie
smakow, apetyt
kledakakapha zoladek nawilzanie wydzielanie
kwasow
trawiennych
§leszakakapha stawy smarowanie zmniejszanie
tarcia
awalambakakapha | serce, ptuca podtrzymywanie | ochrona ptuc

iserca
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SUBSTANCJE

PODDOSZA SYMP,T oMY Al PRZYWRACAJACE XIETOIZY
NIEROWNOWAGI BALANS LIKACJI

pranawata niepokdj, troski, tatarak, inhalacje, nasya
bezsenno$¢, astma, drzewo sandatowe, (krople do
bél gtowy, chrypka, ré6zanecznik, nosa), kompresy,
czkawka, suchy brahmi, mirt, hyzop, |sezonowe
kaszel, sptycony bazylia, arcydziggiel, | pokarmy,
oddech, odwodnienie, |kardamon, Sirodhara
wychudzenie, pomarancza
wyniszczenie, staba
pamied, przedwezesne
starzenie, nieregularne
bicie serca, utrata gtosu

udanawata suche oczy, bél gardia, | rumianek, inhalacje,
b6l migdatkow, brak | anyzek, ajwan kompresy,
entuzjazmu, stabos¢, ptukanie gardta
zmeczenie, bl uszu,
nieréwna mowa,
jakanie, suchy kaszel

samanawata zbyt powolne lub ajwan, kmin, kompresy,
zbyt szybkie ruchy kurkuma, imbir, pozywienie
jelit, niestrawnos¢, bazylia, gozdziki, sezonowe
biegunka, gazy, zte gatka muszkatotowa,
przyswajanie, niski koper wtoski,
poziom energii, waleriana
odwodnienie

wjanawata strzelanie stawdw, mirra, kamfora, kapiele,
artretyzm, nerwowos¢, | kardamon, cymanon, | masaze,
czgste mruganie, eukaliptus, waleriana | pokarm
nieregularne
bicie serca, staba
cyrkulacja, trudnosci
Z poruszaniem

apanawata zatwardzenie, biegunka, | imbir, czosnek, kompresy,
cukrzyca, zaburzenia cynamon, limonka, | lewatywy
miesiaczki, bolesne cytryna, cebula, olejowe,
miesigczkowanie, pietruszka, asafetyda, | natryski,
dysfunkcje narzadéw | bazylia nasiadowki

seksualnych, trudny

pordéd
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sadhakapitta ataki serca, kardamon, réza, oktady,
niezdecydowanie, drzewo sandalowe, inhalacje,
nier6wnowaga szafran, lotus, praca
emocjonalna, gardenia, jasmin z czakrami
zaburzenia
emocjonalne
aloczakapitta choroby oczu, kamfora, chtodne
problemy z widzeniem, | chryzantema, kompresy na
czerwone, koper wloski powieki
podraznione oczy,
ztosé
paczakapitta wrzody, palenie serca, |kolendra, kmin, pozywienie
niestrawno$¢, uzywki, | kurkuma, koper inapoje,
zadze wloski, koper kompresy
ogrodowy, mieta na zotadek
pieprzowa, aloes
bharadzakapitta wysypka, zapalenia, krwawnik, rumianek, | masaze,
czyraki, wypryski, rak | mieta, kolendra, chtodne
skory i inne problemy |lawenda, réza kompresy,
skorne chlodne kapiele
randzakapitta 7108¢, wrogosé, ré6za, drzewo chlodne
zapalenia skory, sandatowe, kompresy,
dysfunkcje watroby, rumianek, mirt, pozywienie,
zottaczka, choroby lawenda, kolendra, suplementy
krwi, anemia, niskie neem, krwawnik, diety
ci$nienie krwi chryzantema,
kurkuma, szafran,
wiciokrzew
tarpakakapha béle zatok, bole glowy, |bazylia, eukaliptus, |nasya,
utrata powonienia, kamfora, r6zanecznik | inhalacje,
irytacja §irodhara
bodhakakapha otytos¢, alergie kardamon, kamfora, |ptukanie ust,
pokarmowe, cukrzyca, | tatarak, koper wloski, | pokarm i napoje
utrata smaku, eukaliptus, imbir,
pokrycie jezyka mirt
kledakakapha powolne trawienie, imbir, ajwan, kompresy,
uczucie petnosci cynamon, skérka pozywienie
w zotadku, nadmiar pomaranczowa, inapoje

$luzu w zotadku

oregano, tymianek,
gozdziki
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$leszakakapha luzne stawy, imbir, eukaliptus, gorace
opuchlizna, kurkuma, tatarak, kompresy,
sztywnos$¢, bolesne jatowiec, cyprys masaze (jako
ruchy baza olej
gorczycowy),
kapiele, sauna
awalambakakapha | przeciazenie klatki kardamon, tatarak, [inhalacje,
piersiowej, astma, imbir, hyzop, kompresy,
letarg, bol plecow, eukaliptus, szalwia | masaze
sztywno$¢

Nalezy raz jeszcze podkresli¢ gtebokie powigzanie, kto-
re odnajduje ajurweda miedzy wszech§wiatem i wszyst-
kim, co si¢ w nim znajduje, a organizmem zywym. W cia-
gu zycia, we wszystkich sferach jego aktywnosci, zachodzi
nieprzerwane wzajemne oddziatywanie miedzy $rodowi-
skiem wewnetrznym, rzadzonym przez bioenergie, a ze-
wnetrznym, obejmujacym sily kosmiczne i dziatanie zy-
wiotow. Oddziatywanie to powinno by¢ zréwnowazone,
ale czesto dochodzi do zaburzen skutkujacych patologia-
mi. Podstawowa zasada leczenia w ajurwedzie sprowadza
sie do twierdzenia, ze kazdy poprzez odpowiednig diete
i zyciowe nawyki moze przeciwdziata¢ zmianom w $ro-
dowisku zewnetrznym i sam tworzy¢ rownowage w sitach
wewnetrznych w nim dziatajacych.
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BUDOWA LUDZKIEGO CIAELA.
TYP KONSTYTUCYJNY

Wata, pitta i kapha, te trzy dosze
w stanie rownowagi dajq ciatu zycie,
a zaburzone mogq je zniszczyc.

Asztanga Hridaja 1.6

Kazdy czlowiek rodzi si¢ z unikalng dla siebie podsta-
wowa konstytucjag. Réwnowaga miedzy bioenergiami
tworzy konkretng jednostke i determinuje caty osobni-
czy uklad psychofizyczny. Nie ma dwojga ludzi o takiej
samej konstrukcji psychosomatycznej, o takim samym
uktadzie sil wata, pitta i kapha. Dlatego tez kazdy reagu-
je inaczej na takie same bodzce, inaczej odbiera wszyst-
ko, co zwigzane jest z jego osoba.

Wrodzony psychosomatyczny wzor kazdego cztowie-
ka, osobisty kod nazwany jest w ajurwedzie prakriti. Pra-
kriti kazdego cztowieka oznacza pierwotng réwnowage
bioenergii w jego ciele; obrazuje, jaki jest udziat kazdej
z sit w konkretnej jednostce — w ajurwedzie wyréznio-
nych zostato dziesie¢ schematycznych typéw prakriti:
trzy z nich to czyste typy wata, pitta i kapha, pozostate
sze$¢ to mieszane typy, skladajace sie z dominacji dwoch
sil i jeden typ, w ktéorym nie da sie wyr6zni¢ przewagi
zadnej z doszy. Konstytucja ta wyznacza site metaboli-
zmu, ktéra determinuje z kolei reakcje ciata i umystu na
zewnetrzne bodZzce oraz kreuje sity obronne organizmu.
Indywidualna konstytucja zalezy od wielu czynnikow,
ale najwazniejszym z nich jest kondycja psychosoma-
tyczna rodzicow w momencie poczecia dziecka. W chwi-
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li zaptodnienia pojedyncza meska gameta - plemnik,
Iaczy si¢ z komorka jajowa kobiety i w momencie tego
zjednoczenia konstytucja jednostki zostaje wyznaczo-
na przez przemiany i kombinacje cielesnych zywiotéw
przejawiajacych sie w ciatach jej rodzicow. Na uksztal-
towanie jednostki oprocz genetyki jej rodzicow wplywa
réowniez dieta i zachowanie matki podczas ciazy oraz
sam proces porodu i jego okolicznosci. Konstytucja i to-
warzyszace jej tendencje zostaja ustalone na cate zycie,
ale rownowaga moze zosta¢ zaburzona przez takie czyn-
niki, jak klimat, styl zycia, praca, emocje, rodowisko czy
dieta. Wytracone z balansu (bycie w balansie nie ozna-
cza oczywiscie, jak sqdza niektdrzy, rownych proporcji
wata, pitta i kapha w organizmie konkretnej jednostki),
nasze prakriti staje si¢ wikriti - konstytucjq ,,w danym
momencie” i jest podstawa wszelkich zaburzen. U ideal-
nie zdrowej osoby uktad psychofizyczny z momentu po-
czecia jest identyczny z jego stanem na dany, konkretny
moment. Proporcje wikriti rowne sa proporcjom prakriti.
Jesli wystepujq jakies$ réznice, rozpoczyna sie dominacja
wikriti — stan zaburzenia, ktéry wymaga leczenia.
Ajurweda ktadzie ogromny nacisk na zrozumienie i za-
akceptowanie swojej prakriti. Dzieki rozpoznaniu cech
sil, ktore rzqdzq konkretng jednostka, jest ona w stanie
uchroni¢ sie przed niesprzyjajacymi czynnikami, cho-
robami i gwattownymi reakcjami emocjonalnymi. Wie-
dzac, do jakich choréb ma sktonno$¢ osoba o przewa-
dze danej doszy, mozna skutecznie im przeciwdziataé,
a gdy juz dojdzie do stanu chorobowego, zaplanowac
odpowiednig kuracje leczniczg. Poza tym, poprzez roz-
poznanie konstytucji 0s6b z otoczenia konkretnego czto-
wieka, jest on w stanie zrozumie¢, dlaczego zachowuja
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sie w taki, a nie inny sposoéb i prognozowac ich reakcje.
Pozwoli to nauczy¢ sie takiej wspotpracy, by zachowac
maksimum interpersonalnej harmonii. Biorac pod uwa-
ge, ze konstytucja wptywa na emocje, wyglad, pozadane
smaki i aromaty, aktywno$¢ fizyczna i preferencje seksu-
alne, warto zda¢ sobie sprawe, jak uchwycenie wtasnego
prakriti moze pomdc w zrozumieniu samego siebie i da¢
wskazowki, jak udoskonali¢ wlasne zycie.

Biorac pod uwage typ konstytucyjny, system ajurwe-
dy udziela bezcennych wskazowek, jak dbaé¢ o zdrowie,
daje silne terapeutyczne narzedzia i lekarstwa. Wyjasnia
znaczenie dobrego trawienia i daje rady, jak je wzmoc-
ni¢; pokazuje, jakie formy aktywnosci fizycznej sa naj-
odpowiedniejsze dla okre§lonego typu psychosomatycz-
nego, ustala dzienne i sezonowe ,rezimy”, metody zycia
zgodne z naturalnym cyklem przyrody, podaje metody
budowania odporno$ci organizmu oraz szeroko opra-
cowane naturalne, bezpieczne sposoby radzenia sobie
z powszechnymi chorobami, naucza, jak oczysci¢ i od-
mtodzi¢ ciato i umyst oraz jak uzy¢ medytacji czy ¢wi-
czen oddechowych do poradzenia sobie ze stresem, wy-
jasnia wreszcie, jak zbawienny wptyw moze mie¢ terapia
oparta na dzwiekach, kolorach czy aromatach.

Ajurweda nie jest jedna z krétkotrwalych interwen-
cji medycznych - to raczej sposéb na zycie, dtugotrwata
i czasem wymagajaca poswigcen droga do naturalnego
zdrowia. Czas i wysitek sa niezbedne dla osiggniecia
rezultatow, nalezy wiec uzbroi¢ si¢ w cierpliwo$¢, wy-
trwatos$¢ i naby¢ pozytywne przyzwyczajenia. Spozywany
pokarm moze by¢ najwigkszym lekarstwem, ale zarazem
moze stanowi¢ najwieksze zagrozenie, nalezy wiec §wia-
domie siega¢ po produkty, ktore wyladuja w zotgdku.
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Samoswiadomos$¢ jest kluczem do sukcesu. Codzienna
obserwacja siebie, wyciaganie wnioskéw z podejmowa-
nych dziatan i zwracanie uwagi na sygnaty otrzymywane
od organizmu pomoga stale monitorowa¢ stan zdrowia
i podejmowaé natychmiastowa reakcje, jesli dojdzie do
jakiegokolwiek zaburzenia.

Wtasciwosci typu wata

wiasnosé typowe cechy, mentalna i fizyczna charakterystyka

sucha suche wlosy, skora i usta, podatno$¢ na zatwardzenia, artretyzm
i kruche kosci, skapa potliwos¢

lekka delikatna budowa ciala, niedorozwdj tkanki mig$niowej, tendencja
do szczuplej sylwetki i szybkiej utraty wagi, lekki sen i bezsennosé¢

nieréwna tamliwe, pekajgce paznokcie, strzelajace stawy, zmierzwione, kre-
cone wlosy

subtelna zmartwienia, niepokoje, strach, poczucie niepewnosci, izolacja

zimna staba cyrkulacja krwi (zimny nos, dlonie i stopy), nie znosi zimnej
i wietrznej pogody, pozada za to goraca

mobilna szybko mysli, méwi, robi, szybko si¢ uczy, ale réwnie szybko zapomi-
na; sklonnos¢ do przemeczania si¢ bez odpoczynku, trudnosé w do-
koniczeniu podjetych przez siebie zadan, ma staba wole i koncentracje;
lubi podréze, przygody, sporty ekstremalne; silny pociag seksualny

przejrzysta wrazliwo$¢ zmystowa, zdolnosci nadprzyrodzone, np. jasnowidze-
nie, bioenergoterapia; entuzjazm, kreatywnos¢, artysta; bezintere-
sowno$¢ i cheé¢ do pomocy innym

cierpka podatno$¢ na czkawke

brazowo-czarna |ciemna karnacja; ciemne oczy i wlosy; ciemny nalot na jezyku

Wiasciwosci typu pitta

wiasnosé

typowe cechy, mentalna i fizyczna charakterystyka

goraca

silne trawienie, dobra cyrkulacja krwi, podwyzszona tempera-
tura ciata, tatwa i obfita potliwo$¢; porywcza i zapalczywa na-
tura, irytacja; szybko siwieje i tysieje; podatnosé na goraczke,

zapalenia, nadci$nienie, choroby watroby i §ledziony
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penetrujaca trzezwy umyst i intelekt, dobry przywédca i lider, szybko po-
dejmuje trafne decyzje, bystra pami¢é; moze by¢ nietoleran-
cyjna i krytykowac

jasna jasna cera, nadwrazliwo$¢ na $wiatlo, tatwo si¢ opala, wrazliwa
skora podatna na przebarwienia i wypryski, zmarszczki i piegi;
staby wzrok

ptynna plynne stolce, z6ttawe; narazona na biegunki, obfity mocz i pot

kwaséna/ostra podatno$¢ na nadkwasnosé, wrzody, zgage; silny zapach potu

i catego ciata; wybuchy silnych emocji, gniew, zto§¢, nienawisé

rozszerzajaca sie/

pitta roznosi wysypke, tradzik i zapalenie na calej przestrzeni

mobilna ciala; mentalnie pitta generuje pragnienie stawy i rozglosu

oleista miekka oleista skora, wlosy i stolec

gorzka gorzki posmak w ustach, nudnosci, wymioty, odraza towarzy-
szaca smakowi gorzkiemu; cynizm

czerwona wypieki na twarzy, czerwony kolor wzmaga pitte

z6tta z6ttawe oczy, skora, mocz i kal, nadprodukcja z6tci, podatnosé

na zoéltaczke, z6tty wzmaga pitte, blady zotty jest dobry, ale
ciemny oznacza pitta ama

Wiasciwosci typu kapha

wlasnosci

typowe cechy, mentalna i fizyczna charakterystyka

zimna

wilgotna, lepka skora; nie lubi zimna i wilgoci, pozada goraca i su-
chosci; powtarzajace si¢ przezigbienia; pozadanie smaku stodkiego

wilgotna

elastyczna, gladka skora; blyszczace oczy i wlosy; podatnos¢ na
zatory w obrebie pluc, zatok, gardta i glowy, kaszel oraz retencje
wody

ciezka

dobrze zbudowana, cigzka rama ciata, gruby kosciec, dobrze
rozbudowana klatka piersiowa; narazenie na otylo$¢ i szybkie
przybieranie na wadze

oleista

elastyczne, dobrze naoliwione stawy; narazenie na problemy
zwigzane ze $luzem, gromadzenie si¢ $luzu w ptucach i zato-
kach, wysoki cholesterol, alergie; thusta skora, wtosy i kat

powolna

wolny metabolizm; powolne chodzenie i méwienie; powolne
uczenie si¢, ale doskonata pamig¢ i przyswajalnos¢ wiedzy; lubi
spa¢ dtugo; leniwy, ma duza wytrzymatosé, ale unika aktywno-
$ci fizycznej wymagajacej szybkosci

ptynna

nadmiar §liny i §luzu powoduja zapchanie ptuc, gardia i zatok
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gtadka gtadka skora, gtadko$¢ organdéw, tagodny umyst, spokojna na-
tura

gesta geste poklady tluszczu, gruba skéra, wlosy, paznokcie; pulch-
nosé¢; skondensowana tkanka, mocne miesnie

miekka przyjazny wyglad; mitos¢, troska, wspélczucie, uprzejmosé,
przebaczenie

lepka spjnos¢, zwarte cialo; uwielbia sie $ciska¢ i tuli¢, glebokie
przywiazanie w zwiazku

metna wezednie rano umyst jest metny i mglisty; czesto potrzebna
kawa jako stymulant, by zacza¢ dzien

pewna, twarda, | nieugieto$¢, niezawodnosé; dobrze odzywione migénie i tkanki

statyczna ciata; krzepkos¢; lubi siedzie¢ i nic nie robi¢

stodka pozada stodkiego smaku; podatno$¢ na cukrzyce II typu

stona pomaga we wzroscie i trawieniu, daje energie; powoduje pra-
gnienie stonego pozywienia i zatrzymanie wody w organizmie

biata blada karnacja, biaty §luz; biaty nalot na jezyku; biaty kolorem
kapha ama

O dominujacym wata $wiadczy zespdét cech podob-
nych do typu ektomorfika: lekka, drobna budowa ciata,
niska waga, waskie biodra i ramiona, nieregularne rysy
twarzy, drobne zeby, geste wlosy, mate i suche oczy, maty
i waski nos, wyrazna grdyka, tzw. jabtko Adama, smukle
dlonie i mocne paznokcie, wrazliwa skora ze sktonnoscia
do wysuszania, widoczne zyly. Jesli chodzi o aknienie,
to jest ono nieregularne, a pragnienie zmienne; prefero-
wane sg potrawy stodkie, stone i kwasne. Sen jest ptytki
i przerywany, wczesne wstawanie nie sprawia problemu
cztowiekowi o konstytucji wata. Wata lubi wilgo¢ i ciepto,
7Zle natomiast znosi zimno i wiatr; szybko chodzi i méowi,
podejmuje si¢ wielu réznych zaje¢, czesto kilku naraz.
Charakteryzuje sie zdolno$cig szybkiego kojarzenia i do-
bra pamiecig krotkotrwala, zywotnoscia, pomystowoscia,
rozmownoscia. Z drugiej strony wate czesto dopada nie-
pokdj, chwiejnosé, niezdecydowanie, drazliwos¢ i impul-
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