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OD AUTORKI

P onad dwadziescia lat temu pojechalam do Indii w poszukiwaniu samoswiado-
moéci. Podrézowalam z plecakiem po calym kraju, chlonac tamtejszq kulture,
wedyjska filozofie i praktyke jogi. Z ajurweda po raz pierwszy zetknelam sie, gdy
zaczely mi dokuczaé pasozyty. Sposdb odzywiania si¢ i codziennego funkcjono-
wania, ktérego wowczas nauczylam sie od indyjskich lekarzy, stat sie moja droga
do samoswiadomego uleczenia. W tej ksiazce przedstawiam wam proces oparty na
moich wlasnych doswiadczeniach zwigzanych z zyciem wedlug zasad ajurwedy,
ktory pozwoli wam zaprzyjaznic sie ze swoim ciatem i odkry¢, jak troszczy¢ sie
o nie w najlepszy mozliwy sposéb. W czasie tej wyjatkowej podrézy odkryjecie, co
najlepiej sie sprawdza w waszym zyciu. Zawarte tu wskazowki opieraja si¢ na
starozytnej wiedzy i wynikaja z obserwacji prowadzonych przez tysigce lat me-
toda préb i bledéw. Mam nadzieje, ze zechcecie mi towarzyszy¢ na Sciezce samo-
poznania i troski o siebie. Naprawde warto nig kroczy¢!

Ta ksigzka przedstawia wyjatkowy sposob pojmowania zdrowia i rzuca nowe
$wiatlo na zwiazki przyczynowo-skutkowe pomiedzy naszymi cialami, srodowi-
skiem i stylem zycia. Dbanie o siebie wigze si¢ z utrzymywaniem dobrego zdrowia
dzieki ciaglej samoobserwacji. Ajurweda jest skuteczna, jesli poswiecamy uwage
sobie, swojej Jazni. Zdobyte w ten sposéb informacje dotyczace tego, co nam stuzy,
sg nie do przecenienia. Pomysélcie o tym, jak troszczymy sie o zwierzeta i rosliny.
Trzeba si¢ im uwaznie przygladac, by ustali¢, jaki pokarm jest dla nich odpowiedni,
ile potrzebujg wody i $wiatla oraz jak reaguja na zmiany. Wszyscy wiemy, ze psy
trzeba wyprowadzac, a rosliny nalezy podlewac¢ - ale jak czesto powinni$my to
robi¢? Czy czestotliwos¢ ta zmienia sie wraz z wiekiem lub zaleznie od pér roku,
gdy ilos¢ storica i deszczu bywa rézna? Nikt nie krytykuje roslin, ktére lepiej
rosng w cieniu lub potrzebuja $wiezej ziemi. Podobnie nie powinni$my oceniaé
czynnikéw istotnych dla naszego wlasnego dobrostanu: niewazne, czy potrzebu-
jemy wiecej ¢wiczen niz odpoczynku, a moze na odwrét. Z odkrywaniem swoich
potrzeb wiaze si¢ prawdziwe poczucie intymnosci, akceptacji i szczescia.

Szczegdlng cechg ajurwedy jest dostrzeganie kluczowej roli zwigzku czlowieka
ze $rodowiskiem. Jako ludzie jestesmy mikrokosmosami w obrebie makrokosmo-
su, a prawa natury rzadzg rowniez nami. Dla przykladu: wstawanie o $wicie i ukla-
danie sie do snu po zachodzie storica majg dobroczynny wplyw na nasze zdrowie.
Wsp6lczesna nauka odkrywa wlasnie szczegély tego mechanizmu, badajgc rytm
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dobowy i jego wplyw chociazby na nasz dobrostan psychiczny, uklad hormonalny
czy trawienie.

Ajurweda ma na wzgledzie takze ludzka nature i przyklada wage do roli, jaka
nasz umyst, emocje i energia odgrywaja w kontekscie naszego zdrowia. W kazdym
czlowieku kryje sie caly subtelny wszechéwiat, ktorego nie da sie dostrzec gotym
okiem ani tym bardziej zmierzy¢, jednak ma on olbrzymi wplyw na jako$é naszego
zycia. Ajurweda uczy nas, jak funkcjonowaé na co dzien - jak pozostaé zintegro-
wang caloscig wérdd potrzeb zwigzanych z pracg, rodzing, domem i duchowoscia.
Kazdy czlowiek moze osiagngc lepsze zdrowie i szczescie dzigki zyciu w zgodzie
z zasadami ajurwedy. Juz od dwudziestu lat obserwuje jej zbawienny wplyw na
ludzi w bardzo réznych sytuacjach. Przekonajcie sie, co moze zdziala¢ w waszym
zyciu.

Wasza przyjaciétka
Kate O’Donnell
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WSTEP
Ajurwedyjska definicja zdrowia

wastha dostownie oznacza ,ugruntowanie w sobie”, lecz luzno thumaczy sie to
jako ,zdrowie”. Stowo to nie tylko daje nam wskazéwke, w jaki sposob system
ajurwedyjski wspomaga dlugie i szczesliwe zycie, lecz takze wyraza prawdziwy sens
zdrowia. Bycie ,ugruntowanym w sobie” oznacza czucie si¢ dobrze w swojej skorze.
Aby osiagngd ten stan, potrzebujemy poczué si¢ dobrze zaréwno w sensie fizycz-
nym, jak i psychicznym. Bycie w zgodzie z tym, kim jeste$my, z cialem, jakie zostato
nam dane, i procesem wiecznego stawania sie - to wlasnie ,ugruntowanie w sobie”.
Jesli doskwiera nam bolacy brzuch lub nawal stresujgcych mysli, trudno jest od-
czuwaé harmonie ze sobg i z otoczeniem. Gdy nasze samopoczucie si¢ poprawi,
o wiele latwiej jest nam by¢ ,tu i teraz”. Starozytni medrcy, ojcowie ajurwedy,
wskazuja na kilka obszaréw zycia, ktére sg kluczowe dla osiagniecia stanu swastha.
Stowo ,ajurweda” ttumaczy sig¢ jako ,nauka o zyciu”, jednak czym wiasciwie jest
zycie? Temat ,ajus” nie oznacza po prostu ,zycia”, lecz odnosi si¢ do czterech réz-
nych aspektow, ktére w polgczeniu ze sobg tworzg to, co nazywamy zyciem: ciala,
zmystéw, umystu i duszy'. Utrzymywanie dobrego zdrowia wymaga poswigcania
uwagi wszystkim tym czterem aspektom i uszanowania ich wzajemnych zaleznos-
ci. W ujeciu ajurwedyjskim dobrostan fizyczny, psychiczny i duchowy $cisle sie ze
soba lacza. Pomijanie ktoregos z aspektdw zawsze odbywa sie ze stratg dla calosci.
Ajurwedyjska definicja zdrowia obejmuje wigcej niz tylko jego komponenty.
By méc sie kwalifikowac jako zdrowi wedlug ajurwedy, musimy zréwnowazy¢:

+ funkcjonalne skladniki w ciele odpowiedzialne za ruch, przemiane i spdjnosé
(dosze)

+ ogien trawienny (agni)

+ siedem tkanek ciala (dhatu)

+ procesy produkcji i usuwania nieczystosci (mala)

+ organy zmystéw i ruchu (indrija)

+ umyst (manas)

+ ducha (atman).

W tej ksiazce przyglagdamy si¢ kolejno sposobom troszczenia si¢ o wszyst-
kie wymienione powyzej aspekty. W czesci pierwszej przeczytacie o budulcach
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ciala - pieciu zywiolach i trzech doszach - oraz dowiecie sig, jak razem tworza
naszg indywidualng konstytucje. Druga cze$é ksigzki opisuje codzienne i sezono-
we sposoby dbania o zdrowie. Nauczycie si¢ z niej, jak dopasowaé swoj styl zycia
do klimatu, swojego typu ciala, etapu w zyciu i por roku, by staé sie najlepsza
wersjg siebie. Czg$¢ trzecia jest po$wiecona leczniczym wlasciwosciom réznych
pokarméw, przypraw i zi6t oraz ich wykorzystaniu w codziennym dbaniu o siebie.
Przekonacie sie, jak mogg wam pomoc oczyscié organizm, zregenerowac sie i zli-
kwidowa¢ wszelkie zaburzenia réwnowagi, a takze wspiera¢ swéj umyst i system
Nerwowy.

Przechodzac od filozofii do praktyki, poznacie ajurwedyjska koncepcje ciala
i $wiadomosci oraz nauczycie sie troszezy¢ o swoje cialo, umyst, zmysly i dusze.
Jestem przekonana, ze ksigzka ta da wam pewnosé siebie i inspiracje do tego,
by dbaé o siebie na co dzien, rozumiejac, w jaki sposob ajurweda pomaga nam
osiggnad stan swastha. Dajcie sobie czas, by pomatu, $wiadomie rozpoznawaé
swoje potrzeby i odkrywaé najlepsze dla siebie rozwigzania. Potraktujcie zwigzany
z tym wysilek jako podréz w glab siebie, ktéra przyniesie wam wiedze opartg na
dos$wiadczeniu i zrozumienie kluczowe dla samodzielnej troski o zdrowie.
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\ A 7itajcie w $wiecie dbania o siebie wedhug filozofii wedyjskiej. Tu informacje

na temat zdrowia i dobrostanu czlowieka sg osadzone w filozofii, ktdra
podobno narodzila si¢ z boskiego natchnienia. Wedyjska wiedza pochodzi od
medrcéw zwanych riszi, ktorzy tysiace lat temu poswiecili sie medytacji na temat
natury jazni i wszech$wiata. Zglebianie tej starozytnej nauki wymaga otwartego
umystu, poniewaz jedynie przez doswiadczenie mozna dotrze¢ do prawdy o wlas-
nej niepowtarzalnej naturze, skladajacej sie z ciala, umystu i ducha. Zasady ajurwe-
dy opieraja sie na uniwersalnych prawdach odkrywanych przez tysigclecia dzigki
doswiadczeniom wielu ludzi. Taka perspektywa naturalnie poszerza horyzonty
kazdej osoby zglebiajacej ajurwede, pozwalajac jej dostrzec prawdziwie holistycz-
na wizje rzeczywistosci.

Wedy - skarbnica tradycyjnej wiedzy wywodzacej si¢ z Indii, kultywowanej od
przynajmniej czterech tysiecy lat - traktujg nie tylko o medycynie, lecz takze o ry-
tualach religijnych, mantrach, muzyce i taicu oraz architekturze. Gléwne traktaty
ajurwedyjskie (Caraka Samhita, Susruta Samhita i Asztanga Hridaja) stanowia
kodyfikacje wiedzy zdobywanej na podstawie doswiadczen przez cale stulecia
poprzedzajace ich powstanie. Ajurweda w dalszym ciagu rozwija si¢ i ewoluuje
dzieki obserwacji i praktyce. Nowsze teksty poszerzajg watki medyczne, lecz to
fascynujace, ze klasyczne wskazéwki pozostajg aktualne. Wychodzi na to, ze pew-
ne aspekty bycia czlowiekiem sg stale i niezmienne, podobnie jak prawa natury.

Zaréwno system ajurwedyjski, jak i joga wywodza si¢ od sankhji - jednej z szad
darsana, szesciu systemdw filozoficznych starozytnych Indii. Sg to logiczne sys-
temy dotyczace natury wiedzy, wszech$wiata i roli czlowieka w $wiecie, ktorych
nadrzednym celem jest uwolnienie si¢ od cierpienia. Skoro siggacie po ksigzke
o tym, jak zadba¢ o siebie, prawdopodobnie sklonilo was do tego doswiadczenie
cierpienia lub inteligentne pragnienie, by sie przed nim uchronié. To jak najbar-
dziej w porzadku: jak twierdzg medrcy, wszyscy cierpimy i nie ma sensu udawac, ze
jestinaczej. Dbanie o siebie nie polega wylgcznie na spozywaniu platkéw kwiatéw
i popijaniu herbatek ziolowych (cho¢ znajdziecie kilka takich przepiséw w czesci
trzeciej tej ksigzki). Droga do zdrowia jest wybrukowana kamieniami samopozna-
nia, wypracowanymi w pocie czola i umiejetnie stosowanymi na co dzien.

Sankhja dostownie oznacza ,liczbe” i jest systemem filozoficznym, z ktérego
wywodzi sie zaréwno ajurweda, jak i joga. Filozofia ta nazywa i wylicza elementy
skladowe wszechswiata, w ktérym zyjemy. To wlasnie takie ujecie kosmosu dalo
poczatek ajurwedyjskiej anatomii ludzkiego ciala i okreslilo prawa akeji i reak-
cji rzadzace calym naszym zyciem. Przyjrzyjmy sie temu z bliska, z praktycznej
perspektywy (czyli: ,jak to sie ma do mojego zycia”). Wskazéwka: kluczowe jest
$ledzenie mechanizméw akcji i reakcji, przyczyny i skutku.
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BIEG ZYCIA WEDLUG AJURWEDY

Ajurweda opisuje poczgtek zycia jako interakcje $wiadomoscei i materii. Z ich tarica
wylaniajg si¢ uniwersalny umysl, samo$wiadome jednostki i energie, ktére na nie
wplywaja, a takze skladowe elementy materii budujgce cialo. Najciekawsze jest to,
jak istoty ludzkie wchodzg w relacje ze $wiatem za posrednictwem organéw per-
cepcjiiorganéw dzialania. Ajurweda i joga w wyjatkowy sposéb podkreslajg role
tych organéw, poniewaz to wlasnie one stanowig bramy, przez ktére wydatkujemy
energie, gromadzimy informacje i wprawiamy w ruch koto przyczyny i skutku.
Obserwujac aktywno$¢ tych organdéw, zyskujemy pewien poziom kontroli nad
doznawanym cierpieniem i szczesciem.

Purusza i Prakriti
Purusza, czyli $wiadomos¢, to koncept kosmiczny, przekraczajacy kategorie czasu
i przestrzeni. Dowodzi, ze $wiadomos¢ nie jest ograniczona przez materie, jednak
w oddzieleniu od materii pozostaje bezksztaltna. Natomiast $wiat materii i ener-
gii, czyli Prakriti, jest pozbawiony inteligencji bez udziatu s$wiadomosci. Dopiero
interakcja tych dwoch elementéw tworzy swiadome, inteligentne istoty. Cierpienie
rodzi si¢ wowczas, gdy Purusza zaczyna si¢ identyfikowaé z ograniczonym cialem
fizycznym, zamiast wlasciwym mu nieograniczonym potencjalem. Wyzwolenie -
czyli kres cierpienia - wymaga uswiadomienia sobie wlasnej nieograniczone;
i nieskoniczonej duchowej natury, wykraczajgcej daleko poza cialo i jego ograni-
czenia. Doskonalym przykladem tego rodzaju wyzwolenia jest osoba ze zdiagno-
zowang chorobg, ktéra wspomaga proces leczenia dzigki pozytywnemu mysleniu,
skupiajgc sie na rzeczywisto$ci wykraczajacej poza chorobe ciala i identyfikujac sie
z ta rzeczywistoscig. Inny przyklad to podejscie do trudnej pozycji w jodze, kiedy
koncentrujemy sie na nieskoriczonych mozliwosciach zamiast na my¢leniu: ,Nie

”

ma szans, by moje cialo przybralo taki ksztatt!”. Pozycja nadal moze wymagaé sporo
praktyki, jednak przy takim podejsciu sukces jest o wiele bardziej prawdopodobny.

Oczywiscie latwo powiedzieé, trudniej zrobi¢. Maja - wciagajacy $wiat fizycz-
nosci, zmystowych bodzcow i pozadan - niejednokrotnie przystania Purusze.
W centrum filozofii ajurwedyjskiej miesci sie zdrowa réwnowaga pomiedzy zmy-
stowymi przyjemnos$ciami a czynnosciami niezbednymi do zycia w sposéb, ktéry
pozwala nam utrzymac polaczenie z niewyczerpanym zrédlem zywotnosci, jakim
jest Purusza. W przeciwienstwie do jogi, ktéra w niektorych przypadkach nakla-
nia do odrzucenia zmyslowych przyjemnosci i wyzwolenia sie z karmy, ajurweda
nadaje si¢ dla tych, ktoérzy pragna zachowacé zdrowie i zywotnosé, a jednoczesnie
wypelniaé codzienne obowigzki i cieszy¢ sie przyjemnosciami zycia. Wiele prak-
tyk opisanych w tej ksigzce ma na celu podtrzymywanie fizycznego i duchowego
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zdrowia w zyciu codziennym. Podobnie jak Purusza i Prakriti, te dwa aspekty sg
nierozlaczne.

MAHAT, BUDDHI I AHANKARA

Swiadomo$¢ zaczyna dziataé na rézne sposoby, z chwila gdy materia dostarcza
jej pola, na ktérym moze ona do$wiadczacé siebie. To pole uniwersalnego umystu
nazywa si¢ mahat. Buddhi to inteligencja - rozrézniajaca swiadomosé w kazdej
istocie ludzkiej. Ta czes¢ umystu odpowiada za organizowanie i rozumienie infor-
macji gromadzonych na podstawie doswiadczen oraz dokonywanie swiadomych
wyboréw. Ahankara to ego, czyli cze$é umystu identyfikujaca sie jako ,ja”, synte-
tyzujaca informacje i kreujaca tozsamos$¢ jednostki. Stanowi centrum, z ktérego
wynikajg nasze odruchowe mysli i dzialania. Dzieki praktyce mozemy si¢ nauczyé
czesciej polegaé na buddhi - rozrézniajacej swiadomosci.

SATTWA, RADZAS I TAMAS

Sattwa, radzas i tamas to energie dzialajace we wszechswiecie, ktére na rézne
sposoby zabarwiaja nasz umysl. Sattwa jest czysta i stabilna. Radzas to zmien-
nosé, energia inicjujaca wszelkie zmiany i ruch. Tamas wigze sie z ocigzaloscia
i powolnoscia, stawia opér zmianom i cigzy ku ziemi. Te trzy energie odpowiadajg
za wszystkie poruszenia w kosmosie. Zharmonizowanie ich jest konieczne, by
uzyskaé jasno$¢ umystu i prawidlowy oglad rzeczywistosci.

DZNIANENDRIJA

Pie¢ zmystéw pozwala nam doswiadczaé kontaktu z natura i gromadzié informacje
o otaczajgcym nas $wiecie. Skladajg sie¢ one z aspektéw fizycznych i subtelnych. Or-
gany zmystow (dZznanendrija) - uszy, skora, oczy, jezyk i nos - wymagajg dzialania
subtelnych energii, by slysze¢, czué, widzie¢, smakowac i wachaé. W niektérych
szkolach umyst uwaza si¢ za szosty organ zmystu, odpowiedzialny za poznanie,
ktore inicjuje i przetwarza aktywno$¢ indrija (organéw zmystéw i dzialania).

Niewlasciwe korzystanie ze zmystow jest podstawowym czynnikiem w procesie
chorobowym. Ogélnie rzecz ujmujgc, przebodzcowanie zmystowe negatywnie
odbija si¢ na umystowosci i ukladzie nerwowym. Dbalos¢ o dobrostan zmystow
stanowi wazny komponent codziennej troski o siebie (wiecej na ten temat prze-
czytacie w drugiej czedci ksigzki). Kultywowanie s$wiadomosci w zakresie funk-
cjonowania organéw zmystéw to pierwszy krok do uregulowania ich wplywu na
nasze zdrowie.
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KARMENDRIJA

Pieciu czesci ciala zwanych karmendrija uzywamy do podejmowania dzialan,
przez ktére przejawiajg si¢ nasze doswiadczenia. Dajg nam one réwniez mozliwo$é
wyrazania siebie.

Usta pozwalaja nam uzywaé mowy.

Rece chwytajg przedmioty.

Nogi i stopy pomagajq nam sie przemieszczac.
Organy plciowe umozliwiajg nam rozmnazanie sie.
Odbyt usuwa nieczystosci.

Pomyslmy o tym, w jaki sposéb sie komunikujemy, zaspokajamy swoje pragnienia,
docieramy do rzeczy, ktére nas przyciagaja, i unikamy tych, do ktérych czujemy
awersje, plodzimy dzieci i usuwamy nieczystosci z organizmu. Wszystkie te dzia-
lania sq ogromnie wazne, a ich nastgpstwa moga odmieni¢ bieg naszego zycia.
Kultywowanie $wiadomosci w ich zakresie pozwala nam dostrzec szersza perspek-
tywe i zy¢ $wiadomie, zamiast reagowaé impulsywnie i ponosié¢ tego konsekwencje.

MAHABHUTA

Pieé zywioldéw (zwanych mahabhuta) to materia w réznych stanach skupienia.
Najsubtelniejszym przejawem Prakriti jest przestrzen. Wraz z ruchem pojawia-
ja sie powietrze, ktére ma w sobie wiecej masy niz przestrzen, a potem cieplo
i woda. Najgestszym zywiolem jest ziemia. Wraz ze wzrostem gesto$ci materii
zywioly staja si¢ stabilniejsze, lecz mniej subtelne. Dla przykladu: przestrzeni nie
dasie dostrzec ani dotkna¢, jednak $miato mozemy zobaczy¢, dotykaé czy wachaé
ziemie. Rézne kombinacje zywioléw skladajg sie na caly wszechswiat i stanowig
budulec ciala w ujeciu ajurwedyjskim: jego dosze, tkanki i kanaly energetyczne.
Ajurweda klasyfikuje lecznicze wlasciwosci roznych substancji w odniesieniu do
ich zywiolowych komponentéw i wynikajacych z tego cech.

TANMATRY

Kazdy z zywioléw tworzacych wszechéwiat ma w sobie esencje zwang tanmatra,
czyli energie podstawowa, ktéra mogg wyczuwac ludzkie organy zmystow. Te
energie podstawowe moga si¢ przejawia¢ w kazdej chwili. Dla przykladu: dzwiek
ma w sobie potencjal do zmystowego odbioru poprzez stuch. Jesli drzewo zwali
sie w lesie, lecz nikt tego nie uslyszy, czy wydaje dzwiek? Dzwiek wymaga ucha,
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SANKHJA

SUBTELNE > NAMACALNE

PURUSZA PRAKRITI

(czysta swiadomosc) (pierwotna materia)

MAHAT

(kosmiczny umyst)

BUDDHI

(inteligencja)

AHAMKARA
(ego)

SATTWA RADZAS TAMAS

(energia potencjalna) (energia ruchu) (energia inercji)

5 DZNANENDRIJA 5 KARMENDRIJA 5 TANMATR 5 MAHABHUTA

(organdw postrzegania)  (organdéw dziatania) (energii podstawowych) (zywiotow)
uszy USTA DZWIEK PRZESTRZEN/ETER
SKORA RECE DOTYK POWIETRZE
OCzY NOGI | STOPY KSZTALT OGIEN
JEZYK NARZADY ROZRODCZE SMAK WODA
NOS ODBYT ZAPACH ZIEMIA

NAMACALNE
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ktére go uslyszy, i zywiotu przestrzeni, w ktérym moze wibrowaé. Zywiol powietrza
zawiera w sobie esencje dotyku i ruch niezbedny do powstania bodZca, ogiert ma
ksztalt i $wiatlo widoczne dla oka, woda niesie smak (pomyslcie o $linie), a zie-
mia kryje zapachy (pomyslcie o wydobywajacych sie z niej pylach). Zmysly s
niezbedne do zrozumienia zywioléw. Kazdy z nich dzigki swoim wlasciwosciom
przejawia sie przez rozne doswiadczenia zmystowe.

Schemat na stronie 20 przedstawia $wiat w ujeciu sankhji. Widzimy, ze nasze
cialo jest tylko jedng z czesci skladowych wiekszego systemu pelnego wzajemnych
powigzan, a jego zrozumienie ma implikacje filozoficzne. Aby osiggnaé zdrowie
i szczescie, cztowiek potrzebuje silnego powigzania $wiadomosci i materii, zhar-
monizowania energii psychicznych oraz $wiadomosci funkcjonowania zmysltéw,
dzialan i reakcji. No tak - nie da si¢ tego zalatwi¢, tykajac witaminy! To dlatego
ajurwedyjskie podejscie do zdrowia jest tak skuteczne: odnosi sie do wszystkich
aspektéw zycia, ktore znamy. Jak sie przekonalismy, ajurweda postrzega ciato czlo-
wieka, podobnie jak wszystkie inne byty we wszechswiecie, jako rézne kombinacje
pieciu zywioléw: przestrzeni (eteru), powietrza, ognia, wody i ziemi.

PIEC ZYWIOLEOW W NASZYM CIELE

Dla przykladu: kazde cialo zawiera w sobie przestrzen, gazy (odbicia i wiatry),
zar ognia i plynnos¢ wody, a cala jego struktura - wszystkie organy i tkanki - zbu-
dowana jest z ziemi. Dokladnie to samo mozna powiedzie¢ o buraku. Stonice,
deszcz i ziemia przyczyniaja sie do wzrostu buraka, ktory staje sie polaczeniem
tych zywioléw. Warto odnosi¢ sie do wlasnego ciala, by zrozumieé wlasciwosci
pieciu zywiotow.

Przestrzen
Kazde cialo ma w sobie przestrzen, ktorg zazwyczaj wypelniajg jakie$ substancje:
pokarm, kwasy, ptyny lub nieczystosci.

Jelito grube, a takze reszta ukladu pokarmowego od jamy ustnej az po odbyt,
to dluga, wydrazona przestrzen. Gdyby jej nie bylo, dokad wkiadalibysmy
pozywienie?

Delikatny organ, jakim jest ucho, obejmuje przestrzen, w ktérej dzwieki mogg
rezonowac.

Kosci majg porowaty strukture, a ich twarda powierzchnia kryje wnetrze
wypelnione szpikiem.

Skéra, nasz najwiekszy organ, nieustannie styka sie z wlasciwoéciami prze-
strzeni.
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Powietrze
Gdziekolwiek pojawia sie przestrzen, tam znajdziemy réwniez powietrze. Prze-
strzen jest z natury pasywna, za$ powietrze sie porusza. Mozemy poczué bryze
na skorze i zaobserwowacé plynace po niebie chmury.

Oddech to ruch powietrza wplywajacego do pluc i wydostajacego si¢ na
zewnatrz przez nos i usta.

Odbijanie i wiatry to powietrze wydostajace si¢ z zoladka i jelit. Kiedy jemy
zachlannie, wraz z pokarmem polykamy wiecej powietrza, co wywoluje wzde-
cia. Po wypiciu napojéow gazowanych odbija nam sie, poniewaz potykamy
powietrze razem z napojem.

Strzelajace stawy to efekt ruchu powietrza w przestrzeni pomiedzy kosémi.

Ogien
Wszedzie tam, gdzie jest gorgco, przejawia sie ogien: w gorgcym zrédle, blyskawicy,
pozarze lasu. Ognista energia stofica rozgrzewa ziemie i nasze ciala. Jadro ziemi
jest gorace, podobnie jak centrum ludzkiego ciala: zoladek i jelito cienkie. Cieplo
ciala bierze si¢ z ognia.

Zoladek i jelito cienkie zawierajg gorace kwasy i enzymy.

Ciepla krew ogrzewa cale cialo.

Metabolizm i niektére hormony réwniez wyzwalaja cieplo (na przyktad pod-
czas dojrzewania i ciazy).

Funkcjonowanie oczu wymaga ognia. Oczy postrzegaja $wiatlo, a bez $wiatla,
ktore stanowi wlasciwo$é ognia, widzenie nie jest mozliwe.

Woda
Woda znajduje si¢ wszedzie na naszej planecie: w rzekach, oceanach, komoérkach
ro$lin i zwierzat. Jak wiemy, nasze ciala w ponad 80 procentach skladajg sie z wody
i wypelniajg je rozmaite plyny.

Sluzéwka pokrywajaca éciany przewodu pokarmowego, oczy i zatoki wymaga
nawilzenia.

Woda stanowi podstawowy skladnik limfy przeplywajacej przez cale nasze
cialo.

Krew w naszych zylach zawiera wode.

Soki trawienne potrzebujg wody.

Plyn stawowy, nawilzajacy nasze stawy, réwniez nalezy do zywiolu wody.
Slina to woda naplywajaca do ust w pierwszym etapie trawienia.
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Ziemia
W przyrodzie ziemia odpowiada wszystkiemu, co stale: glebie, skalom, drzewom
i ciatom zwierzat.

Dotyczy wszystkich zwartych tkanek ciala (,miesiste” czesci).

Tkanka thuszczowa to réwniez element ziemi obecny w organizmie.
Tkanka migéniowa to przejaw zywiolu ziemi, utrzymuje szkielet w catosci.
Z ziemi pochodza réwniez twarde czesci kosci (w przeciwienstwie do prze-
strzeni w $rodku), tworzace caly szkielet.

Organy ciala takze nalezg do zywiolu ziemi.

Powinni$my pamietad, ze dzialajg w nas te same zywioly, ktére przejawiaja
sie w calej przyrodzie. Wszyscy jestesmy ulepieni z tych samych elementéw,
a ajurweda postrzega cialo czlowieka jako mikrokosmos zanurzony w poteznym
wszechswiecie. Jesli w odpowiedniej chwili wypijemy wzmacniajacy tonik (i cie-
szymy si¢ dobrym trawieniem, ktére pomoze nam go przyswoic), jego skladniki
stang si¢ budulcem naszych tkanek, a cale cialo skorzysta z odzywczych wlasci-
wosci wody, ziemi i innych sktadnikéw mikstury. Sledzenie drogi zywiotéw od
skladowych leczniczych substancji do budowania tkanek ludzkiego ciala pomaga
nam stworzy¢ wiez z funkcjonowaniem catego kosmosu. To wlasnie cykl zycia!

TRZY DOSZE

Wiekszos¢ 0séb, ktérym obilo sie o uszy stowo ,ajurweda”, styszata cos o doszach.
To funkcjonalne elementy, ktére powstaja tam, gdzie pieé zywiotoéw laczy sie ze
sobg na trzy rézne sposoby, dzieki czemu powstaje caly ludzki organizm. Dosza
oznacza dostownie ,to, co jest winne”!. W rzeczywistosci jednak dosze nie stano-
wig problemu, dopoki nie dojdzie do przedtuzajacego sie stanu nieréwnowagi.
W swoim normalnym stanie dosze podtrzymuja zdrowie w ciele, jednak mogg je
tez uszkodzi¢, jesli ich rownowaga jest zaburzona. To dlatego warto sie dowiedzieé,
jak utrzymac¢ dosze w réwnowadze, zamiast obwiniaé je o cale zlo tego $wiata.

Trzy dosze to wata (,to, co sie porusza”), pitta (,to, co przemienia”) i kapha (,to,
co zespala”). Kazda z dosz odgrywa okreslona role w ciele i przejawia si¢ w ob-
serwowalnych wlasciwosciach ciala, umystu i emocji. Dosze obecne sg w calym
organizmie, jednak ze wzgledu na ich cechy kazda ma swoje szczegélne obszary
wystepowania i zarzgdza konkretnymi funkcjami. Ogélnie rzecz biorgc, wezesne
symptomy przejawiajace si¢ w konkretnych obszarach mogg nam zasygnalizowaé
nieprawidlowosci - naleza do nich na przyklad wzdecia, niepokoje, nadkwasota,
zaparcia lub uczucie ciezkosci w zolgdku. Jesli z natury przewaza u nas jedna
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PRAWO PRZECIWIENSTW

Nasz $wiat tworzq pary wspdtistniejacych przeciwienstw. Podobne wzmaga podobne, za$
przeciwienstwa réwnowazq sie nawzajem. Dwadziescia cech, nazywanych gunami, pozwala
naturze utrzymac rownowage, a dostrzeganie i umiejetne wykorzystywanie tych cech pomaga
nam osiggna¢ dobrostan.

Guny to cechy, ktére przejawiajg sie w kazdej materii. Skaty sg twarde, a chmury miek-
kie - jesli sie nad tym zastanowi¢, to przeciez oczywiste. Pary przeciwiefstw definiujq spo-
séb, w jaki odczuwamy i rozumiemy $wiat dzieki poréwnaniom: rzeczy moga by¢ gorace lub
zimne, kanciaste lub gtadkie. Ajurweda okresla dziesie¢ par przeciwienstw, ktére sg najbar-
dziej przydatne w medycynie. Kiedy jakas cecha badz grupa cech przejawia sie w nadmiarze
(moze réwniez dojé¢ do niedoboru, cho¢ zdarza sie to rzadziej), mamy do czynienia z zabu-
rzeniem rownowagi.

Fura ostrej, szczypiacej pasty wasabi bez towarzystwa chtodzacego, fagodnego w smaku
ryzu od razu wydaje nam sie podejrzana, prawda? Ajurweda promuje utrzymywanie réwnowa-
gi dzieki wprowadzaniu do diety sktadnikéw o wlasciwosciach przeciwnych do cech, ktérych
mamy w nadmiarze. Dla przykiadu: zimg dobrze nam zrobi odrobina mocniej przyprawionego
jedzenia dla rozgrzania, lecz warto unika¢ takich potraw latem, kiedy jest goraco. Wszystkie
substancje uzywane jako lekarstwo (rosliny, mieso, owoce, mineraty) oraz wykonywane czyn-
nosci wywierajg na nasze ciato wptyw, ktéry odczuwamy jako jedna lub wiecej cech. Wystarczy
pomyslec: pikantne jedzenie sprawia, ze jest nam goraco i sie pocimy - a zatem skutki spozycia
pikantnego jedzenia to ogrzanie i nattuszczenie. Lemoniada z limonek chtodzi nas i odswieza -
to dlatego, ze limonka jest ochtadzajaca i lekka.

Kiedy zaczniemy mysle¢ o wrazeniach i zaburzeniach réwnowagi w ciele w kontekscie cech,
ktorych doswiadczamy, tatwiej nam bedzie zaradzi¢ zaburzeniom przez stosowanie substancji
o wlasciwosciach réwnowazacych. Nalezg do nich pokarmy, przyprawy lub skoncentrowane
wiasciwosci ziot.

Wszystkie cechy mozna podzieli¢ na dwie przeciwstawne kategorie: budujace (bhrimhana)
i redukujace (langhana). Zbalansowanie tych dwéch energii w ciele jest kluczowe dla zacho-
wania réwnowagi dosz i tkanek oraz prawidfowego przebiegu wszystkich proceséw zyciowych.

Cechy budujace sg anaboliczne. Budujg mase i odzywiajg tkanki, wzmagaja nawilzenie,
wzmacniajg, uziemiajq i stabilizujg ciato, umyst i emocje. Nalezy ich szuka¢ w substancjach,
ktore sprawiajg, ze czujemy sie rozgrzani, ukojeni i bezpieczni. Doskonatym przyktadem sa to-
niki opisane w rozdziale 10. Zawierajg mleko, orzechy i nasiona, sluzotwéreze ziota i naturalne
stodziki. Ziotowe wersje ghee réwniez przejawiajq cechy bhrimhana.

Cechy redukujace sg kataboliczne. Zmniejszajg mase i redukuja tkanki, usuwajg nadmiar
wody i $luzu oraz dodajg energii. Lekkie substancje odéwiezajg nas i pobudzaja. Doskonatym
przyktadem beda napary ziotowe, zwtaszcza te na bazie rozgrzewajacych przypraw, takich jak
ajwain czy tulsi. W czesci poswiecone] kaszajam znajdziecie kilka lekkich przepisow bazuja-
cych na cytrynie, imbirze, gozdzikach oraz innych rozgrzewajacych i osuszajacych przypra-
wach. Wiele przepiséw na zdrowotne potrawy réwniez opiera sie na cechach redukujacych -
ma je na przykfad zupa z mniszka lekarskiego, kandzi czy rasam.
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10 CECH I ICH PRZECIWIENSTWA

Przy tlumaczeniu z sanskrytu niekiedy potrzeba kilku stéw, zeby wlasciwie opisa¢ dang ceche:
to dlatego niektdre z ponizszych kategorii majg wiecej niz jedna etykiete. Przekonacie sie takze,
ze czes¢ cech pojawia sie wskutek pewnych czynnosci (zapisanych kursywa) badz spozywa-

nia okreglonych substancji.

Ciezkosé. Ciezkie substancje moga by¢ jak
brzemie lub dobre lekarstwo, w zaleznosci od
ich przygotowania i kondycji uktadu pokar-
mowego, w chwili gdy je spozywamy. Ciezkie
pokarmy s najlepiej trawione, gdy spozywa sie
je na ciepto i z dodatkiem przypraw (pomyslcie,
jak byscie sie poczuli po zjedzeniu zimnego
fondue). Do ciezkich substancji nalezq satawari,
aswagandha, mleko, ghee i daktyle. Wiekszos¢
czynnosci wykonywanych na siedzaco daje efekt
ciezkosci.

Powolnosé/ospatosé. Do tej kategorii zaliczamy
ciezkie pokarmy, ktore diugo zalegajg w przewo-
dzie pokarmowym, oraz aktywnosci, po ktérych
czujemy sie znuzeni i ospali. Jako przyktady
mozna wymieni¢ smazone potrawy, wotowine,
leki, przejadanie sie i zbyt dfugie spanie.

Chtéd. Ceche te przejawiaja nie tylko pokarmy,
ktore sq chtodne w dotyku, lecz przede wszyst-
kim te, ktore maja wychtadzajace wlasciwosci
po spozyciu. Po ich zjedzeniu lub wypiciu
czujemy sie orzezwieni. Do tej kategorii zali-
czajg sie: chtodnik aloesowy, brahmi, mniszek
lekarski, $wieza kolendra, mieta, ogérek i kokos.
Czynnosci nalezace do tej kategorii to pfywanie
i wypoczynek.

Ttustosé/oleistosé/wilgoé. Upalna pogoda
moze sprawi¢, ze nasza skéra staje sie wilgotna.
Ceche te moga wzmaga¢ produkty zawierajace
naturalne oleje, takie jak kokos, orzechy, ryba,
nasiona, mleko i oliwki. Czynnosci podnoszace
poczucie nawilzenia to chociazby pfywanie,
korzystanie z sauny parowej i masaz olejem.

Lekkosé. Lekkie substancje sq najczesciej
klarowne i lekkostrawne. Nalezg do nich bulion
warzywny, herbaty ziofowe, wodniste warzywa,
brahmi, triphala i pippali. Lekko$¢ mozna zwiek-
sza¢ dzieki zywiotowemu ruchowi, na przyktad
podczas uczestnictwa w imprezach tanecznych
lub intensywnych ¢wiczeri.

Bystrosé/przenikliwosé/zwawosé. Do tej kate-
gorii nalezq rzeczy, ktére oczyszczajq zatoki, za-
ostrzajq apetyt i pomagaja szybko mysle¢. Jako
przyklady mozna wymienic liscie laurowe, imbir,
piklowane warzywa, rozmaryn i pieprz kajenski,
a takze czynnosci, ktére pomagajg utrzymac
jasny umyst i refleks, takie jak oczyszczanie nosa
i zatok (neti), sudoku czy uprawianie sportu.

Goraco. Produkty o wiasciwosciach ogrzewaja-
cych, takie jak cytryna, pieprz czamy, pieprz ka-
jenski, miod i czosnek, znajdziemy w miksturach
na przeziebienie i bole gardta. Zaliczajg sie tu
réwniez produkty mogace wywotywac nadkwa-
sote, takie jak kawa czy pomidory. Ogrzewajace
czynnosci to te, ktére podnoszg nam tempe-
rature ciata, na przykfad zaciekta rywalizacja,
Bikram joga czy stresowanie sie.

Suchosé. Niektére substancie, takie jak herbata,
nasiona kolendry czy kurkuma, usuwaja nad-
miar wody z ciata i prawie nie zawierajg oleju,
dzieki czemu majq dziatanie wysuszajace. Inne
przyktady to fasola, kofeina i proso. Czynnosci
o dziataniu osuszajacym to miedzy innymi
szczotkowanie ciata na sucho, sucha sauna

i przebywanie na duzej wysokosci.
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Gladkosé. Gladkie substancije sg migkkie

i wilgotne. Spozywanie produktow nalezacych
do tej kategorii pomaga nawilzy¢ skére i $ciany
jelit. Zaliczamy tu na przyktad baktazany,
nasiona chia, lukrecje, awokado i banany. Masaz
olejem i ptywanie réwniez pomagaja wzmocnic¢
te ceche.

Gestosé/zwartosé. Do tej kategorii zaliczamy
produkty tluste i wilgotne, takie jak baktazany,
ghee czy jogurt. Czynnosci podnoszace te
ceche to na przykfad bezczynne siedzenie czy
ogladanie telewizji.

Migkkosé. Miekkos¢ sprawia, ze ciafo i postawa
staja sie tagodne, elastyczne i wilgotne. Pokarmy
mozna zmiekczac poprzez gotowanie i doda-
wanie ptynow. Nalezg tu takze wilgotne i oleiste
produkty, takie jak lukrecja, $atawari czy ghee.
Uspokajajace i zwiekszajace miekkos¢ czynnosci
to miedzy innymi masaz olejem, przytulanie czy
fagodne formy jogi.

Stabilnosé. Rzeczy stabilne sg bezpieczne, wy-
godne i dajace oparcie. Substancje nalezace do
tej kategorii, takie jak odzywcze toniki czy zio-
towe ghee, sg odzywcze dla tkanek (dhatu). Sl
takze podnosi stabilnos¢, poniewaz zatrzymuje
wode w ciele. Zaliczamy tu réwniez aktywnosci
nadajace Zyciu staty rytm: rytuaty poranne i wie-
czorne, przestrzeganie statych pér positkow czy
przebywanie w jednym miejscu.

Mglistosé/sluzowatosé. Mglistos¢ przejawia sie
w nieprzejrzystych, metnych substancjach, ta-
kich jak mleko kokosowe, mleko migdatowe czy
kremowe zupy. Cecha ta wzmaga sie réwniez
pod wptywem przyjmowania lekéw i substancji
odurzajacych oraz picia alkoholu.

Namacalnosé/wielkosé. Namacalnos¢ to cecha
rzeczy cielesnych, nalezacych do $wiata material-
nego. Namacalne ciato obejmuje wszystkie nasze
tkanki i nieczystosci produkowane przez orga-
nizm. Jesli chodzi o zywnos¢, ceche te przejawia
szczegdlnie migso. Moze ja wzmagac koncentra-
cja na doznaniach plynacych z ciata.

Szorstkoséé. Szorstkie pokarmy wymagaja
dtugiego przezuwania i mocnego trawienia. Do
tej kategorii zaliczamy chrupki kukurydziane,
grubo mielone maki, seler naciowy i inne surowe
warzywa. Czynnosci podnoszace te ceche to
bieganie na chtodzie i bardzo zywiotowe ¢wi-

czenia.

Ptynnosé. Gestos¢ mozna rozrzedzi¢ poprzez
ptynne rzeczy. Nalezq do nich woda, woda
kokosowa i mleko, a takze inne ptyny. Plynnos¢
mozna zwiekszyc’ przez rozcienczanie: $mietana
moze sig zmieni¢ w ten sposdb w chude mleko,
a jogurt - w takre. Wszystkie wody ziotowe

i przepisy kaszajam to takze ptyny. Cwiczenia
zmniejszajg gestosc ciata poprzez poprawe
krazenia krwi.

Twardosé. Twarde ciafo jest silne, sztywne i su-
che. Do twardych pokarméw zaliczamy surowe
warzywa, produkty liofilizowane i suszone, na
przyktad korzer imbiru. Twardos¢ w ciele moze
sie wzmagac pod wptywem zimnej i wietrznej
pogody, a takze aktywnosci budujacych miesnie
i spalajacych tluszcz, takich jak aerobik czy
kulturystyka.

Ruchliwoéé/niestabilnoéé. Cecha ta przejawia
sie w substancjach i dziataniach poprawiajacych
krazenie, takich jak: rozmaryn, tulsi, kurkuma,
ostra papryka, miéd z ostrymi przyprawami,
podréze i przeprowadzki.

Klarownosé. Aloes i wody ziofowe sg klarowne.
Klarownos¢ wzmaga sie takze pod wptywem
ostrych, przenikliwych przypraw, takich jak goz-
dziki, pieprz czy gorczyca. Klarownos¢ umystu
mozna osiagnac¢ dzieki medytacji i gtebokiemu
oddechowi.

Subtelnosé/matosé. Subtelnoéc to cecha
malenkich elementéw, takich jak pojedyncza
komorka czy molekuta, maja ja takze energia

i umyst. Produktem poprawiajacym funkcjo-
nowanie subtelnych powtfok ciata i umystu jest
brahmi. Ceche te intensyfikujg modlitwa i prak-
tyki duchowe.
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z dosz, pewne symptomy bedg sie u nas pojawiaé czesciej niz inne. W takiej sytua-
cji, o ile nie uda nam si¢ przywrécié réwnowagi pomiedzy doszami, zachwianie
proporcji moze doprowadzié¢ do choroby.

Zaburzenia doszy w ciele moga dotyczy¢:

1. jakosci - na przyklad gdy podnosi si¢ poziom kaphy, prowadzac do zaparé

2. ilosci - na przyklad gdy dochodzi do zwigkszenia waty w jelicie, co powoduje
wzdecia i gazy

3. funkcji - na przyklad gdy roénie pitta, odpowiadajaca za zdolno$¢ koncen-
tracji, powodujgc sktonno$¢ do obsesyjnych mysli.

Innymi stowy, dosze to grupy cech, ktére ze wzgledu na swojg nature s ze sobg
spokrewnione i wiazg si¢ z konkretnymi procesami w ciele. Na przyklad, jesli na
zewnatrz jest zimno, nasza skora zacznie sie przesuszac, a jesli jest parno, mamy
nawilzong, gladka cere. Wata jest zimna i sucha, a kapha - wilgotna i migkka. Ile-
kroé¢ myslimy o ktorej$ z dosz i jej wplywie na cialo, warto przywotaé w pamieci
jej wlasciwosci.

Cechy doszy wata
Tam, gdzie istnieje przestrzen, mamy do czynienia z ruchem powietrza, a pola-
czone ze sobg cechy przestrzeni i powietrza przejawiaja sie jako chtod, lekkosé,
sucho$¢, szorstko$é, ruchliwogé, niestabilnosé i klarowno$é. Przestrzen i powietrze
nie majg w sobie nic gorgcego, mokrego ani ciezkiego - cechy te przynaleza do
zywiolow ognia, wody i ziemi.

Cechy przestrzeni i powietrza wywierajg naturalny wplyw na cialo. Wyobrazmy
sobie wate jako prady plyngce w ciele. Cialo dobrze wie, ze pokarm wkladany jest do
ust, by nastepnie przesuwacé sie w d6t ukladu trawiennego, a wreszcie zostaé wydalo-
ny. To wlasnie wata odpowiada za ten ruch. Cechy przestrzenii powietrza sq wazne
i potrzebne. Gdy jednak przejawiajg sie w organizmie zbyt mocno, moze dojs¢ do
zachwiania réwnowagi w niektérych obszarach. Na przyklad jesienia, gdy pogoda
staje sie wietrzna, sucha i zimna, po jakims czasie podobnie stanie si¢ z naszym
cialem (chyba ze zapobiegniemy temu, ubierajac si¢ cieplo, jedzac cieple positki
i pijac podgrzang wode). Nadmiar cech charakterystycznych dla waty moze skutko-
wac wzdeciami i zaparciami, przesuszong skora, gonitwg myséli i stanami lekowymi.
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Zdrowy poziom waty sprawia, ze mamy  Nadmiar waty moze powodowac¢ takie dolegliwosci, jak

regularne wypréznienia wzdecia i problemy z wyproznianiem
swobodny oddech astma

dobre krazenie zimne dfonie i stopy

wyczulone zmysty stany lekowe/poczucie przyttoczenia

duza kreatywnos¢

Cechy doszy pitta

Tam, gdzie pojawia si¢ ogien, musi by¢ i woda - inaczej wszystko by splonelo.
W rezultacie powstaje ognista woda: substancja ptynna, goraca, ostra, przenikliwa,
lekka, ruchliwa, oleista, o intensywnym zapachu (jak kwas czy z61¢). Gdy pokarm
zostaje przezuty, pitta pomaga go rozdrobnié, uplynnié, przetrawié i przetworzyé
w budulec dla tkanek. Brzmi $wietnie - dopdki ogient w naszych wnetrznosciach
nie zacznie pali¢ zbyt mocno, co moze prowadzi¢ do nadkwasoty, zgagi, biegunek,
wysypek czy stanoéw zapalnych.

Zdrowy poziom pitty sprawia, ze mamy  Nadmiar pitty moze powodowaé takie dolegliwosci, jak
dobry apetyt i trawienie nadkwasota i zgaga

zdrowy poziom hormonéw bolesne miesigczki

dobry wzrok piekace, zaczerwienione oczy, potrzebujace okularow
bystry umyst tendencja do przepracowywania sie

tadna cere (rumience) tradzik lub tradzik rézowaty

drazliwe usposobienie

sktonnos¢ do rywalizacji

Cechy doszy kapha

Musisz dodaé¢ wody do piasku, by zbudowaé zamek na plazy. Dokladnie w taki sam
sposob element ziemi potrzebuje wody, by zespoli¢ nasze cialo w catos¢. Kapha jest
niczym klej: chtodna, ptynna, sluzowata, ciezka, powolna, zwarta i stabilna. Polg-
czenie tych cech daje nam zwartosé kosci i staw6éw oraz wytwarza §luz, utrzymujacy
nawilzenie organéw ciala. Fantastyczna wiadomosé - pod warunkiem, ze cialo nie
stanie si¢ zbyt ciezkie i kleiste, co moze spowodowac utrate apetytu, zwolniony
metabolizm, problemy z zatokami, alergie i przybieranie na wadze.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_4bg3_ebook

Zdrowy poziom kaphy sprawia, Nadmiar kaphy moze powodowaé takie dolegliwosci, jak

ze mamy

mocne tkanki nadwaga

dobrze nawilzone stawy i btony sluzowe zatrzymywanie wody w organizmie
sprawny ukfad odpornosciowy choroby zatok i ptuc

ospatosé i smutek

Aby posklada¢ to wszystko w calo$é, przyjrzyjcie si¢ obszarom przypisanym
poszczegdlnym doszom iich funkcjom (ilustracja nas. 30). Wyobrazcie sobie nasi-
lenie cech danej doszy w tych obszarach i towarzyszgce temu odczucia. Pomyslcie
tez o tym, jak wazne sa te funkcje dla prawidlowego dzialania calego organizmu.
Warto na chwile sie zatrzymacd i naprawde sprébowacé to poczué. By¢ moze okaze
sie, ze niektdre z tych cech sg dla nas bardziej odczuwalne niz inne. To wskazéwka,
ktora pomoze wam zrozumie¢, jaka jest wasza konstytucja.

Dla przykladu, wiemy, ze dosza pitta przynalezy do srodkowych partii ciala
i charakteryzuje si¢ gorgcem, ostroscig i przenikliwo$cig. Wyobrazcie sobie, ze
wasz zolgdek i/lub jelito cienkie robig si¢ bardziej rozgrzane. Moze to spowodowaé
nadkwasote, biegunki czy uczucie pieczenia w zotadku. Wiemy tez, ze kapha
gromadzi sie¢ w gornych partiach ciala. Co by sie stalo, gdyby w waszych ustach,
brzuchu, zatokach i ptucach wzrosto odczucie wilgoci? Byé moze stracilibyscie
apetyt, pojawilyby sie uczucie cigzkosci, katar, gesta flegma, mokry kaszel, a moze
nawet ucisk w klatce piersiowej. Wata kréluje w dolnych partiach brzucha. Gdyby
wzmogly sie tam cechy chlodu, lekkosci, suchosci i twardosci, wasz brzuch mégiby
staé sie twardy i wzdety.

Wiedza o dzialaniu dosz, ich wlasciwosciach, prawidlowym funkcjonowaniu
oraz typowych objawach zachwiania réwnowagi pomogg wam zrozumie(, jaka
dieta i styl zycia bedg dla was najodpowiedniejsze. Nalezy zwracaé uwage na ce-
chy: zamiast skupiaé si¢ na objawach, patrzmy na cechy, ktére je wywolujg. Dla
przykladu: dlaczego podroze lotnicze czesto wywolujg zaparcia? Sucho$é po-
wietrza w kabinie podnosi sucho$é¢ w ciele. Jesli o tym wiemy, mozemy zabraé ze
sobg olejek do masazu lub ziolowe ghee do wypicia na noc z gorgcym mlekiem
oraz unika¢ suchych przekasek, takich jak krakersy czy popcorn. Inny przyklad:
zdrowa $luzéwka nawilza organy, jednak gdy $luzu jest zbyt duzo, pojawiaja sie
problemy. Poniewaz $luz ma takie cechy, jak wilgoé, lepko$é i gestoscé, kiedy naj-
dzie was ochota na lakocie, warto siegng¢ po miéd z przyprawami zamiast lodéw.
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UMIEJSCOWIENIE | FUNKCJE DOSZ

KAPHA nadaje strukture i nawilza, zapewnia
spoistosé (jak klej)
Ziemia + woda

Kapha przejawia sie najsilniej w glowie i klat-
ce piersiowej, gornej czesci brzucha i tkance
tluszczowej. Odpowiada za pamieg, struktu-
re fizyczng i odpornos, a takze nawilzenie
zotadka, jamy ustnej, zatok, ptuc i stawdw.

PITTA to energia przemiany
Ogie + woda

Pitta najmocniej przejawia sie w okolicy
pasa, zwlaszcza w zotadku i jelicie cienkim,
a takze we krwi. Odpowiada za trawienie

i wehtanianie, funkcje umystowe, wzrok oraz

utrzymywanie cieptoty ciata i kondycje skory.

WATA to energia ruchu

Przestrzen + powietrze

Wata najmocniej przejawia sie ponizej pep-
ka, a zwlaszcza w jelicie, odbycie, pecherzuy,
w udach, dole plecéw i nogach. Odpowiada
za usuwanie nieczystosci, wyda|anie moczu,
menstruacje i krazenie oraz funkcjonowanie

narzadow zmystéw.
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To niestety koniec bezptatnego
fragmentu. Zapraszamy do zakupu
petnej wers;ji ksigzki.
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