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Odmtodzenie

Zyte$/tas wedtug zegara. Zuzy-
cie odbija si¢ na Twoim ciele
i umysle. Czas opusci¢ obwod-
nice, zapomnie¢ o palacym
upale i przenikliwym mrozie.

Udaj sie do Kerali w potudnio-
wych Indiach. Poczuj zycie na
wolniejszym torze. Podrozuj
droga i zobacz wioski,
w ktorych tradycja i nowoczes-
no$¢ ida w parze. Wybierz si¢
na przejazdzke todzig przez
rozlewiska, by zobaczy¢ wodg,
ryby, ptaki wodne 1 ludzi, ktorzy
zyja w tym samym Srodowisku.

Poczuj spokdj rozlewajacy sie
po catym ciele, dofaczajac do
sesji jogi. Udaj sie do jednego z
wielu autentycznych ajurwedy-
jskich spa. Oddaj si¢ w troskli-
we rece ekspertow, ktorzy
wykonajg dla Ciebie masaz ole-
jowy. Zobacz, jak Twoje ciato
regeneruje si¢ dzieki masazowi,
jodze i diecie. Odmtodzony,
jeste§ gotowy na goraczkowe
zycie w domu. Tak, jeste$
w krainie Boga!

Relaks

Ciezko pracowale$/tas, aby
odnie$¢ sukces w zyciu. Do
tej pory nie miale$/ta§ czasu
pomysle¢ o swoim zdrowiu,
o tym, co jesz i jakie dolegli-
wosci si¢ wkradaja.

Trzeba stawi¢ czota nie tylko
szybkiemu zyciu, ale takze ek-
stremalnej pogodzie, palacym
latom i dokuczliwym zimom.
By¢ moze nadszedt czas, aby

podsumowac, pozwoli¢ ciatu ¥,

odzyskac¢ sity witalne i zrelak-
sowac sig...

Udaj si¢ do Kerali w potudnio-
wych Indiach. Ciesz si¢
stoncem i kojaca bryza na
poro$nigtych palmami plazach.
Spaceruj po wioskach i zobacz,
jak zycie toczy si¢ w wolnie-
jszym tempie lub uczyn powol-
ny postep w rzemiosle wiejskim
poprzez sie¢ kontaktow.
Postuchaj  szeptu  matych
strumyczkow przecinajacych

pagorkowaty teren. Spaceruj |

po plantacjach herbaty, gdzie
cisza jest Twoim jedynym
towarzyszem. Zrelaksuj sie!
Jeste$ w krainie Boga!

Aju rweda»

i turystyka zdrowotna

Restart

Czy godziny szczytu, czas
pracy i ekstremalne warunki
pogodowe wyczerpaty Twoja
energie? Najwyzszy czas
udac¢ si¢ do Kerali w potudnio-
wych  Indiach.  Zapomnij
o wydeptanych $Sciezkach i mie-
jscach, ktore trzeba zobaczyc.
Poszukaj miejsc, ktore oferuja
autentyczne doswiadczenia
zycia w innej geografii.
Poswie¢ swoj czas na relaks
dzieki niespiesznej trasie
i odmtadzajace;j terapii
ajurwedyjskiej. Trenuj jogeg.
Zdecyduj si¢ pakiety zabiegow
pasujace do Twojego harmon-
ogramu. Rozpocznij juz teraz
swoja podréz z nowa energia
1 zdrowiem - z krainy Boga!
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_wlzyty w Kerah u”IBzone przez zespol
rveda and Health Tourlsm

Niezaleznie od tego, czy jestes w podrézy
rekreacyjnej, czy medycznej, oto oferta
godna zaufania - wskazéwki i ustugi -
dotyczqgce podrozy.

Potrzebujesz leczenia stomatologicznego
za 1/5 kosztéw w poréwnaniu do Europy lub
USA? Albo operacji, na ktorq tak dtugo od-
ktadates? Zaufaj swiatowej klasy chirurgom
i specjalistqg w Kerali, ktorzy otoczq Ciebie
troskliwg opieka.

A kiedy juz skonriczysz rzeczy, ktére muszg
zostac zrobione, dofgcz do nas i ciesz sie
obfitg réznorodnosciq Kerali i jej bogatg
tradycjq autentycznej Ajurwedy we wias-
nym kraju Boga.

BqgdZ z nami przez tydzien, dwa tygodnie lub
wiecej. Mozemy Cie poprowadzi¢. Znamy

teren. ,Ayurveda and Health Tourism” od
prawie dwéch dekad dokumentuje wzrost
wartosciowych podrézy po Kerali. Zaufaj
nam, gdyz zapewnimy Ci najbardziej auten-
tyczne leczenie medyczne i odmtadzanie, a
takze pokazemy miejsca najlepsze do zycia
oraz odwiedzenia.

Kontakt w Indiach:

Benny Thomas
Mail: info@indiavaluehealth.org
Telefon: +91 984 612 1715

DUSIQDHG 89 atrakcyjne
DHKIBIV dla ajurwedyjskich wakacii.
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Po Wlece] 1nforma011 skontaktu] sie z naszym
zespolem w Europie:

Kontakt w Polsce:

tukasz Wrona

+48 603 212 414

redakcja@ajurwedamagazyn.pl

Arleta Wasowska (Doradztwo ajurwedyjskie)
+48 536 187 852

arla@ajurwedamagazyn.pl

Kontakt w Niemczech:

Rosemarie Kelle (Doradztwo ajurwedyjskie)
E-Mail: tr.kelle@t-online.de, i vita.veda@t-online.de
Telefon: +49 171 5346818

Kontakt w Anglii:

Dr Madan Thangavelu (Uniwersytet Cambridge)
E-Mail: madan.thangavelu4@gmail.com,
Telefon: +44 7830 300728

Dileep Mathew

Mail: dileepmathew@hotmail.co.uk
Telefon: +44 7877 432378

Tinto Johny

E-Mail: tintojp1992@gmail.com
Telefon: +44 7776 849482

Partnerzy medialni

INDIA:, >

Ayurveda

Health Tourism

MEDICAL

TOURISM
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Kultywowanie kultury naturalnego
dobrego samopoczucia w spolecznosciach

Ajurweda, starozytny system medyczny, ktéry powstal w Indiach tysiace
lat temu, pozostaje aktualny i korzystny w dzisiejszym wspdlczesnym
$wiecie. Kompleksowe podejscie do zdrowia i dobrego samopoczucia,
spersonalizowane plany leczenia, skupienie si¢ na profilaktyce i stosowaniu
naturalnych srodkéw sprawily, Ze jest to opcja, ktéra podazaja osoby
poszukujace alternatywnej i uzupelniajacej opieki zdrowotnej. Wiaczajac
zasady ajurwedy do naszego codziennego zycia, mozemy osiagnac
réwnowage, harmoni¢ i ogélne dobre samopoczucie.

Ajurweda dostarcza cennych spostrzezen i praktyk, ktére moga wzmocnié
uklad odpornosciowy i promowac dobre zdrowie, ktére jest kluczowe
w walce z pandemiami. Przestrzeganie codziennych i sezonowych
czynnosci, znanych jako dinacharya i ritucharya, wraz z przyjeciem diety
sattwicznej, moze pomoéc W utrzymaniu réwnowagi i wzmocnieniu
odpornosci. Co wigcej, okreslone ziota i preparaty wspomniane w tekstach
ajurwedyjskich, takie jak Charak Samhita, moga wspiera¢ mechanizmy
obronne organizmu. Wazne jest, aby konsultowac si¢ z wykwalifikowanymi
praktykami ajurwedy, aby uzyskac spersonalizowane zalecenia podczas
pandemii lub jakiegokolwick kryzysu zdrowotnego. Skupienie si¢ Ajurwedy
na zapobieganiu i utrzymywaniu dobrego samopoczucia doskonale wpisuje
si¢ w podejscie potrzebne do skutecznego zwalczania pandemii.

Ajurweda zyskata uznanie na calym $wiecie i jest obecnie powszechnie
akceptowana jako alternatywny i uzupelniajacy system medycyny. Wiele
krajow wlaczylo Ajurwede do swoich systeméw opieki zdrowotnej,
a produkty i praktyki ajurwedyjskie zyskuja popularnos¢ na catym swiecie.

W Polsce w ostatnim czasie mozna zaobserwowal gwaltowny wzrost
popularnoéci Ajurwedy, w miare jak coraz wigcej osob przekonuje si¢
do jej kompleksowego podejscia do zdrowia i dobrego samopoczucia.
Mieszkancy Polski coraz czgsciej siegaja po praktyki ajurwedyjskie, takie jak
joga, medytacja, leki ziotowe i sugestie dietetyczne, poszukujac naturalnych
i alternatywnych mozliwosci w zakresie opieki zdrowotnej. Centra, praktycy
i warsztaty ajurwedy sa obecnie dostepni w kilku miastach w calym kraju,
zapewniajac konsultacje, zabiegi i programy edukacyjne propagujace zasady
Ajurwedy.

Kerala, znana na calym s§wiecie jako ,,kraj Boga”, stynie z autentycznych
praktyk Ajurwedy w Indiach. Oprocz tego Kerala szczyci si¢ ugruntowana
tradycyjna forma sztuki walki zwana Kalari, ktéra zawiera cenng wiedzg¢ na
temat naturalnego leczenia. Stan jest takze osrodkiem jogi i innych dyscyplin
duchowych. Ze wzgledu na swoj wyjatkowy klimat i dziewicze krajobrazy
Kerala jest uwazana za idealne miejsce na zabiegi ajurwedyjskie i praktyki
odmtadzajace.

Od redakgji

"Ayurveda & Health Tourism", prestizowy magazyn o ajurwedzie
pochodzacy z Kerali, od samego poczatku poswigcony jest promowaniu
korzysci plynacych z dobrego samopoczucia, spokoju i zdrowia poprzez
starozytng sztuke uzdrawiania - Ajurwede. FM Media, wydawcy magazynu
»Ajurweda 1 Turystyka Zdrowotna”, nawigzali wspotprace z ,,Pur Spa”
w Polsce, aby wyprodukowa¢ to wydanie odpowiadajace potrzebom Polonii.
Dzigki czytelnikom na wszystkich kontynentach i szesciu wydaniom
jezykowym jestesmy podekscytowani mozliwoscia wprowadzenia wydania
polskiego dla zréznicowanej populacji Polski. To oznacza poczatek
naszego zaangazowania w szerzenie przeslania Ajurwedy i Jogi nie tylko
w Polsce, ale 1 na calym §wiecie. Polaczmy rece w tej podrézy w kierunku
holistycznego uzdrowienia, szerzenia milosci i wspéiczucia we wszystkich
spotecznosciach.

Zastrzezenie: Oswiadczenia zawarte w tym magazynie nie

FM Media Technologies PVT Ltd,

Penta Square, Opp.Kavitha, MG Road,
Cochin -682016, Kerala, India.

Tel: +91 484 350 4147

Email: editor@ayurvedamagazine.org
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ayurvedamagazine.org
www. ayurvedamagazine.org

Benny Thomas
FM Media Technologies Sp. Sp. z 0.0,
Plac Penta, naprzeciwko Kavitha ,
MG Road, Cochin -682016,

Kerala, Indie.

Redaktor: Benny Thomas

ijest y pod adresem:

zostaty przez Administracje ds. Zywnosci i Lekéw
w USA ani w zadnym innym kraju. Informacie zawarte
w tym czasopismie nie majq na celu diagnozowania, leczenia
ani zapobiegania jakiejkolwiek chorobie. Jesli cierpisz na
jakgs chorobe, skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem. Wszystkie

.informacje stuzq wylqcznie celom badawczym i edukacyjnym
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do diagnozowania chorob
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Pojecie ,umystu” w ajurwedzie

Monsun: Czas na odmtodzenie

Dzien obejmujacy ajurwede

Dieta ajurwedy na dtugowiecznosc¢
Podejscie ajurwedyjskie dla sportowcow

Jogaiajurweda -
silna, niezastgpiona wigez
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Jogiczna sztuka oddychania
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Odstresuj swoja twarz - ajurwedyjski
masaz twarzy

Nie tylko powierzchownie
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Global Ayurveda
Festival 5. edycja

Ajurweda jest dyscypling, ktéra jest w stanie uwolni¢ organizm od
niepotrzebnych dolegliwosci i przywrocic mu dawng swietnosc. Dzie-
ki roznorodnym sposobom odmtadzania, ktére oferuje, Ajurweda stata
sie Swiecqcq latarnig w alternatywnej dziedzinie medycyny i z kazdym
dniem coraz wiecej 0sob korzysta z tej sztuki utrzymywania rownowagi
miedzy ciatem i duszq.

Zwiekszajac wysitki na rzecz pozycjonowania Ajurwedy jako zréwno-
wazonego i kompleksowego systemu odnowy biologicznej dla catego
Swiata oraz wzmacniajac miedzynarodowe sieci zainteresowanych
stron poprzez utworzenie Globalnego Sojuszu Ajurwedy, w grudniu
odbyt sie 5. Swiatowy Festiwal Ajurwedy (GAF). Mieli$my zaszczyt w tym
wydarzeniu uczestniczy¢ i dumnie reprezentowaé Polske. Festiwal miat
miejsce od 1. do 5. grudnia na Stadionie Greenfield w Thiruvananthapu-
ram (Kerala).

W wydarzeniu wzieto udzial najwieksze jak dotad zgromadzenie prak-
tykéw ajurwedy, naukowcéw, studentéw, decydentéw i szerokie grono
interesariuszy z Indii i zagranicy, ktérzy debatowali nad calym spektrum
tematdéw, poza rozwijajacymi sie strategiami wykorzystania ogrom-
nego potencjalu ajurwedy w stawianiu czola wyzwaniom zdrowot-
nym wspoélczesnego swiata oraz nadanie dynamiki turystyce wellness.
Zostalo zaproszonych ponad 100 prelegentdéw, a w seminariach ucze-
stniczyto 7500 zarejestrowanych delegatéw z ponad 75 krajow, nato-

E Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2024



miast tunel wokét stadionu, zamienit sie w wielkg wy-
stawe produktéw i ustug zwiazanych z Ajurweda pro-
mowang na 500 stanowiskach.

W ostatnim dniu przewodniczacy GAF, dr G. Gan-
gadharan, powiedzial, ze GAF 2023 byt duzym suk-
cesem, poniewaz mogt skutecznie realizowaé swoje
kluczowe cele. Obejmowaly one zjednoczenie global-
nej spotecznosci ajurwedy, zwiekszenie miedzynaro-
dowej akceptacji ajurwedy, rozwdj nowoczesnych
badan i promowanie Kerali jako centrum odnowy
biologicznej, a Globalny Festiwal Ajurwedy jest
uznawany za istotne wydarzenie o $wiatowej reno-
mie ze wzgledu na czystos$¢ jego intencji i ogromny
wplyw, jaki wywiera. Ajurweda posiada w sobie prze-
konujacy leczniczy potencjal, m.in.: prezentujac swo-
je koncepcyjne podstawy i nieskoriczone mozliwosci
zastosowania, docierajac do poszukujacej zdrowia
ludzkosci na catym $wiecie i przygotowujac mtodych
lekarzy do sprostania pojawiajagcym sie wyzwaniom
w zakresie opieki zdrowotne;j.

Przez lata istnienia w$rdd nas byt stale udoskonala-
ny poprzez badania i nowatorskie odkrycia, dzieki
czemu obecnie zajmuje pierwszorzedna pozycje. Jed-
nak bardziej niz ciagla ewolucja Ajurwedy, tym, co
czyni ja tak skuteczna i dokltadna w leczeniu chordb,
jest fakt, ze w walce z dolegliwo$ciami nie opiera sie
ona na produktach syntetycznych, ale raczej cala jej
sita wynika z naturalnych sktadnikéw, jak ziota i krze-
wy lecznicze. Dzieki w pelni naturalnym skladnikom
lekéw, ajurweda nie powoduje skutkéw ubocznych,
co czyni ja bardzo bezpieczng dla ludzkiego orga-
nizmu.

Jednak znikome skutki uboczne nie sa jedynym
powodem, dla ktérego kto$ powinien wybraé¢ Ajur-
wede. Jednym z gltéwnych powoddéw przemawia-
jacych za stosowaniem Ajurwedy jest jej catkowita
skutecznosé w walce z dolegliwosciami. Tam, gdzie

zawiodlo wiele wspdlczesnych lekéw, Ajurweda
udowodnila, ze moze je catkowicie wyeliminowad,
a w przypadku skomplikowanych, nieuleczalnych
chordb, kontrolowaé tempo ich wzrostu. Ajurweda
wykazata sie niesamowita odporno$cia na choroby
takie jak cukrzyca, gdzie wprowadzila regulacyjng
kontrole ilosci cukru we krwi, skutecznie mu przeci-
wdzialajac.

Odnoszac sie do jedzenia, kiedy styszymy termin
Ajurweda, pierwsza rzecza, ktéra przychodzi nam
na mysl, jest mndstwo roslin i krzewdw leczniczych.
Nastepnie zdajemy sobie sprawe, ze Ajurweda jest
dzieckiem samej natury i dlatego wszystko, co na-
tura oferuje nam jako pozywienie, jest tym samym
sktadnikiem pozywienia ajurwedyjskiego. Trzymajac
sie §cisle tego punktu, zywnos¢ ajurwedyjska moz-
na zdefiniowa¢ jako zywno$é przygotowywana z u-
wzglednieniem wymagan ludzkiego organizmu pod
wzgledem Zywieniowym, a jednoczesnie zapewnia-
jaca obfitosc i smakowito$¢ pozywienia.

Ajurweda, podobnie jak joga, zyskala ogromne
znaczenie na calym $wiecie dzieki swoim natural-
nym, holistycznym i doktadnym zdolnosciom lecze-
nia niezliczonych choréb i probleméw zdrowotnych.
Nieskoriczony potencjat Ajurwedy dla dobra czio-
wieka sklonit Organizacje Narodéw Zjednoczo-
nych do uznania Ajurwedy za system medycyny i u-
powaznit Swiatowa Organizacje Zdrowia do wspétpra-
cy z rzadem Indii w celu propagowania ajurwedy
z nowoczesnym podejsciem.

Nasza metodologia leczenia jest z tym w pelnej
zgodzie, poniewaz Ajurweda jest ,naukg o zyciu”
i integruje wszystkie aspekty jednostki: umysl, ciato
idusze. Dlatego stosujemy indywidualne podejscie do
leczenia kazdej osoby poprzez szczegétowe konsul-
tacje. Po konsultacji, ktéra trwa okoto 2 godzin, zos-
tanie przedstawiony szczegétowy raport zawierajacy
dokladne informacje na temat zaburzen réwnowagi
Dosha, planu leczenia, ew. wymaganych lekéw, wy-
maganych modyfikacji stylu Zycia wraz z zwiazanymi
z tym wydatkami. Szczegélowa analiza pozwala nam
wybrad to, co bedzie dla Ciebie najlepsze i co zapewni
Ci najlepsze samopoczucie.

Pur-Spa oferuje kazdemu indywidualne zalecenia
dotyczace stylu zycia, diety, ¢wiczen i jogi, terapii
ziolowej, a nawet praktyki duchowej w celu przy-
wroécenia i utrzymania réwnowagi ciala i umystu.
Odwiedz nas i skorzystaj z najlepszej kuracji ajur-
wedyjskiej bez skutkéw ubocznych. Zapraszamy.

Twaj zespot PUR-SPA

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2024



Przedmowa do ajurwedy

Ajurweda, starozytny system me-
dycyny, powstal w Indiach tysiace
lat temu. Uwaza sie, ze zostal
przekazany z bogéw na medrcéw,
a nastepnie ostatecznie zapisany
w tekstach takich jak Charak Sam-
hita, Sushruta Samhita i Ashtanga
Hridaya. Ajurweda koncentru-
je sie na utrzymaniu réwnowagi
ciata, umystu i ducha, aby zapo-
biega¢ chorobom i promowaé
ogdlne samopoczucie.

Czy ajurweda ma strone duchowa?
Tak, ajurweda ma duchowg strone.
W ajurwedzie umyst, ciato i duch
sg ze sobg powiazane, a duchowe
samopoczucie jest uwazane za

niezbedne dla ogdlnego zdrowia.
Praktyki takie jak medytacja, joga
i pranayama sg czesto zalecane
w ajurwedzie w celu promowania
duchowej réwnowagi i harmonii.

Ajurweda (starozytny system me-
dycyny) jest nadal istotna i sku-
teczna we wspoélczesnym Swiecie.
Holistyczne podejscie do zdrowia
i dobrego samopoczucia, sperso-
nalizowane plany leczenia, nacisk
na profilaktyke i naturalne $rodki
lecznicze sprawiaja, ze jest po-
pularny wsréd oséb poszukuja-
cych alternatywnych i uzupetnia-
jacych opcji opieki zdrowotnej.
Wiaczenie zasad ajurwedy do

wspodlczesnego stylu zycia moze
poméc  jednostkom  osiagnaé
réwnowage, harmonie i ogdlne
dobre samopoczucie.

Ajurweda oferuje cenne
spostrzezenia i praktyki, ktdre
moga pomodc wzmocnié¢ uklad
odporno$ciowy i promowac ogdl-
ny stan zdrowia, co jest kluczowe
w walce z pandemiami. Praktyki
takie jak dinacharya (codzienna
rutyna), ritucharya (sezonowa
rutyna) i przestrzeganie diety
sattwicznej moga poméc w utrzy-
maniu réwnowagi i wzmocnieniu
odpornosci. Dodatkowo okreslone
ziola i preparaty wspomniane
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w tekstach ajurwedyjskich, ta-
kie jak Charak Sambhita, moga
korzystnie wspiera¢ mechanizmy
obronne  organizmu. Wazne
jest, aby skonsultowaé sie z wy-
kwalifikowanymi praktykantami
ajurwedy, aby uzyskaé spersona-
lizowane zalecenia podczas pan-
demii lub jakiegokolwiek kryzysu
zdrowotnego. Nacisk, jaki ajur-
weda kladzie na profilaktyke i u-
trzymanie dobrego samopoczu-
cia, dobrze wpisuje sie w po-
dejscie potrzebne do skutecznego
zwalczania pandemii.

Jednym z najbardziej wyjatko-
wych aspektéw ajurwedy jako
systemu uzdrawiania jest sperso-
nalizowane podejscie do zdrowia
i dobrego samopoczucia. Ajurwe-
da uznaje, ze kazdy czlowiek jest
wyjatkowy, ma wlasng konsty-
tucje (prakriti) i brak réwnowagi
(vikriti). Poprzez zrozumienie uni-
kalnego typu ciala i umystu danej
osoby (dosha) i zaspokojenie jej
specyficznych potrzeb poprzez
dostosowana do indywidualnych
potrzeb diete, zalecenia dotyczace

stylu zycia, leki ziolowe i terapie,
ajurweda ma na celu przywrdce-
nie jednostce réwnowagi i har-
monii. To zindywidualizowane
podejscie odréznia Ajurwede od
innych systeméw medycyny i poz-
wala na kompleksowe i holisty-
czne doswiadczenie lecznicze.

Leki ajurwedyjskie sa na ogét
bezpieczne w stosowaniu dla
os6b z dowolnego kraju, jesli sa
przyjmowane pod okiem wykwa-
lifikowanego lekarza ajurwe-
dyjskiego. Wazne jest jednak, aby
mie¢ pewnos$é, ze leki ajurwe-
dyjskie pochodza od reno-
mowanych producentéw, ktérzy
przestrzegaja standardow jakos-
ci i wytycznych. Ponadto oso-
by powinny ujawnié lekarzowi
ajurwedy wszelkie istniejace
wczesniej schorzenia, alergie lub
przyjmowane leki, aby unikngé
potencjalnych interakcji lub skut-
kéw ubocznych. Jak w przypad-
ku kazdej formy leku, przed
rozpoczeciem leczenia ajurwedy-
jskiego zaleca sie zasiegniecie pro-
fesjonalnej porady, aby zapewnié

bezpieczenstwo i skutecznosé.

Ajurweda  zyskata  Swiatowe
uznanie i obecno$é jako alter-
natywny i uzupelniajacy system
medycyny. Holistyczne podejscie,
naturalne Srodki lecznicze i sku-
pienie sie na indywidualnym le-
czeniu ciesza sie zainteresowa-
niem ludzina calym swiecie. Wiele
krajéw wiaczylo ajurwede do
swoich systemoéw opieki zdrowot-
nej, a produkty i praktyki ajur-
wedyjskie staja sie coraz bardziej
popularne na arenie miedzynaro-
dowej. Nauki ajurwedy, w tym te
zawarte w starozytnych tekstach,
takich jak Charak Sambhita, sa
badane i wdrazane w réznych
czesciach swiata w celu promowa-
nia zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Globalna obecnos¢ ajurwedy
stale rosnie, poniewaz coraz
wiecej os6b poszukuje trady-
cyjnych i naturalnych metod le-
czenia.

Ajurweda znacznie sie rozwineta
w krajach takich jak Stany Zjed-
noczone, Niemcy, Szwajcaria

i rézne czesci Europy. W krajach
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tych obserwuje sie rosnace zainteresowanie
praktykami, zabiegami i produktami ajur-
wedy. W tych regionach utworzono kliniki
ajurwedyjskie, centra odnowy biologicznej
iinstytucje edukacyjne, aby promowac zasa-
dy ajurwedy i $wiadczy¢ tradycyjne ustugi
zdrowotne. Wilaczenie Ajurwedy do gtéwne-
go nurtu systemow opieki zdrowotnej w tych
krajach przyczynito sie do jej rozkwitu poza
Indiami.

Przysziosé ajurwedy w Swiecie postepu tech-
nologicznego wyglada obiecujaco, poniewaz
nowoczesna technologia moze pomdc
ulepszy¢ rézne aspekty praktyki ajurwe-
dyjskiej. Oto kilka sposob6w, w jakie techno-
logia moze wplynacé na przysztosé Ajurwedy:

® Telemedycyna i konsultacje online:
Technologia umozliwia zdalne konsultacje
z praktykami ajurwedy, dzieki czemu opieka
zdrowotna jest bardziej dostepna.

® Sztuczna inteligencja i analiza danych:
sztuczna inteligencja i analiza danych moga
pomébc w opracowaniu spersonalizowanych
zalecenn dotyczacych leczenia w oparciu
o indywidualne dane i wzorce dotyczace
zdrowia.

® Aplikacje mobilne i urzadzenia do nosze-
nia: aplikacji mobilnych i urzadzen do nosze-
nia mozna uzywac do §ledzenia parametréw
zdrowotnych, monitorowania postepéw
i przypominania o procedurach ajurwe-
dyjskich.

® E-learning i seminaria internetowe: Plat-
formy internetowe moga oferowaé ajur-
wedyjska edukacje, szkolenia i seminaria
internetowe w celu szerzenia §wiadomosci
iwiedzy na temat tego starozytnego systemu
uzdrawiania.

® Badania i rozwdj: Technologia moze
poméc w badaniach i rozwoju nowych recep-
tur ajurwedyjskich, systeméw dostarczania
lekdw i protokotdéw leczenia. Wykorzystujac
technologie w ten sposdb, ajurweda moze
dostosowaé sie do wspdiczesnego $wiata,
rozszerzy¢ swoj zasieg i nadal oferowaé ho-
listyczne rozwiazania zdrowotne osobom
poszukujacym naturalnych i tradycyjnych
metod leczenia.
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Atreya Ayurveda jest gléwna, najstarsza i najwicksza siecig
os$rodkéw leczniczych medycyny ajurwedyjskiej

i terapii jogg. Atreya Ayurveda moze poszczyci¢ si¢ oszalamiajacym
osrodkiem wypoczynkowym na plazy w Kovalam, Kerala w
Indiach, prezentujac pomyslne zastosowanie starozytnego systemu
wiedzy w leczeniu choréb czlowieka.

Mamy réwniez dwa centra polozone w sercu Moskwy.

Ciesz si¢ Ajurweda w najlepszym wydaniu w Atreya
Ayurveda.

Gléwny lekarz ma duza wiedze i posiada rozlegte doswiadczenie w
pracy z pacjentami z Zachodu.

® Autentyczne zabiegi ajurwedy

® Doswiadczeni lekarze i doswiadczeni terapeuci

® Regularne monitorowanie przez lekarza specjaliste
® Szczegolna opicka nad kazdym pacjentem.
Atreya Ajurweda w liczbach:

® Ponad 25 lat przywracania zdrowia;

® 87% pacjentéw poleca nas znajomym i rodzinie;

® Ponad 52 000 pacjentéw zostalo skutecznie wyleczonych
w naszych klinikach

OdKkryj Atreya Ayurveda

M. POlqczenie tradycji i nowoczesnosci
" e,
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Dla Twojej wygody:

Spersonalizowane zabiegi, w tym Panchakarma
(odnoszaca si¢ do ponad 280 réznych choréb wg.
tradycyjnej ajurwedy)

Ciesz si¢ trzema pozywnymi ajurwedyjskimi positkami
przygotowanymi przez naszego Wielkiego Szefa Kuchni.
Wez udzial w terapii jogi i medytacji prowadzonej przez
doswiadczonych praktykow

Opcje zakwaterowania obejmuja pokoje z widokiem na
palmy, Pokoje z widokiem na morze i pokoje ,,Dziedzictwa”
z widokiem na morze

Przystepne ceny terapii ajurwedyjskiej

programy juz od 175 Euro za noc,

zakwaterowanie, codziennie 2 razy (1 godz. do 1,15 godz
kazda sesja) zabiegi ajurwedy, szpitalne

leki, ajurwedyjskie positki wegetarianskie

(pelne wyzywienie) Codziennie konsultacja lekarska.
Joga, Bezplatny transfer z lotniska Trivandrum /

stacja kolejowa do o$rodka, 24 godziny Darmowe Wi-Fi.

Atreya Ayurveda & Rekolekcje jogi na plazy

Mottavila, Avaduthura, Vizhinjam PO, Thiruvananthapuram-21, Kerala, Indie
+91 0471 248 3737 | Email: fo@atreya-ayurveda.com

Aby uzyskac najlepsze oferty, skontaktuj si¢ z nami e-mailem
atreya.dmd@mail.ru or by Tel. +7(929) 683-78-08 (Wapp, Telegram)

www.atreya-ayurveda.ru
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Ponadczasowe
podejscie do
diagnozowania
chorob

Ajurweda bez zadnego rozroznienia
leczy zarowno choroby odwieczne,
takie jak gorgczka, jak i nowe, takie jak
Covid. Przechodzi kompleksowy pro-
ces badania i diagnozy, po ktérym nas-
tepuje przepisane leczenie. Dasavidha
pariksza, znana rowniez jako badanie
dziesieciokrotne, odegrata kluczowq
role w umozliwieniu lekarzom wyciggnie-
cia doktadnych wnioskdw zarowno
W przesztosci, jak i obecnie.

Ajurweda, dziedzina medycyny praktykowana od ponad 4000 lat,
odegrata kluczowa role w utrzymaniu zdrowia czlowieka. Pomimo
postepu wspdlczesnej medycyny, ajurweda nadal sie rozwija, oferujac
unikalne rozwiazania réznych probleméw zdrowotnych, ktére w me-
dycynie konwencjonalnej moga mieé ograniczone mozliwosci. Jednym
z niezwyklych aspektéw ajurwedy jest jej zdolno$é do dostarczania
skutecznych $rodkéw zaradczych w naturalny sposéb, bez polegania
w duzym stopniu na badaniach chemicznych lub dowodach empiry-
cznych, ktérych brakowalo na poczatku jej istnienia. Ta starozytna prak-
tyka zdotala utrzymaé swoje dziedzictwo dzieki swoim mozliwosciom
adaptacji i ponadczasowej skutecznosci.

Sukces ajurwedy polega na kompleksowym podejsciu do choréb i ich
leczenia. Chociaz z czasem moga pojawié sie nowe choroby, Ajurweda
uznaje stale zmieniajaca sie nature choréb. W odpowiedzi na pytanie
ucznia dotyczace napotkania nieznanych choréb, Medrzec Charaka,
wybitna postaé ajurwedy, podkreslil znaczenie zrozumienia zasad bada-

nia choréb. Radzit, ze sumienne
stosowanie tych zasad pozwala

okresli¢  przyczyne, charakter
i odpowiednie leczenie kazdej
choroby, niezaleznie od jej nowos-
ci.

Do dzis lekarze ajurwedyjscy
przestrzegaja dziesieciu zasad
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badania choréb ( dasa vidha pariksha ), ktérych nauczal medrzec Chara-
ka. Zasady te stuza jako swiatto przewodnie, umozliwiajace poruszanie
sie po zawilosciach zmieniajacego sie swiata i podtrzymywanie esencji
ajurwedy. Przyjmujac te zasady, ajurweda nadal sie rozwija i przyczynia
sie do dobrego samopoczucia 0s6b w réznym wieku, réznych regionéw
i plci.

Dziesie¢ zasad podkresla, ze choroby stale ewoluuja pod wplywem
czynnikow takich jak czas, nawyki zywieniowe, klimat, spoleczenstw

istyl zycia. Dlatego nie da sie prze-
widzie¢ wszystkich przysztych
choréb. Obecnie pojawiaja sie
nowe choroby, takie jak Covid
i identyfikuje sie nowe formy
raka. Chociaz moze to stanowié
wyzwanie dla lekarzy, szczegélnie
tych praktykujacych wspolczesna
medycyne, lekarz znajacy sie na
ajurwedzie pozostaje niezach-
wiany, poniewaz posiada kom-
pleksowe podejscie diagnosty-
czne. Scisle przestrzegajac zlotych
zasad diagnozy przepisanych
przez Acharyéw , sa wyposazeni
do zrozumienia choroby.

Ajurweda wykracza poza lecze-
nie objawéw i ma na celu odkry-
cie ich przyczyn, a nie tylko ich
tlumienie. Aby odnies¢ sukces,
kazdy lekarz musi przepro-
wadzié doktadne badania. Badanie
to sklada sie z trzech etapdw,
z ktorych kazdy koncentruje sie na
réznych aspektach dolegliwosci.

Egzamin potrdojny

Pierwszym etapem jest obser-
wacja (darsanam), podczas ktdrej
lekarz doktadnie bada rézne czyn-
niki, takie jak wyglad pacjenta,
budowa ciata, wiek i inne cechy
fizyczne.

Drugi etap to badanie fizykalne
(Sparsanam), ktére obejmuje fizy-
czne badanie pacjenta za pomoca
takich technik, jak sprawdze-
nie tetna, badanie palpacyjne
(wyczucie rozmiaru, ksztaltu,
jedrnosci lub lokalizacji czegos),
opukiwanie (stukanie czesci ciata
w celach diagnostycznych) i os-
tuchiwanie (stuchanie dzwiekéw
w ciele).

Trzeci etap to Przestuchanie (Pras-
nam ), podczas ktérego lekarz pyta
pacjenta o dolegliwosci i objawy,
jakie odczuwa na co dzien. Poma-
ga to w dostosowaniu obserwacji
lekarza do doswiadczen pacjenta.
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Te trzy kroki sa dalej rozwijane
za pomocg dwoch metod: Dasa-
vidha Pareeksha (dziesieciokrotne
badanie) i Ashtasthana Pareeksha
(o$miokrotne badanie).

Egzamin za 10 punktow
(Dasa vidha pariksza)

Dla lekarza niezwykle istotne jest
uzyskanie wszechstronnego zro-
zumienia stanu pacjenta przed
rozpoczeciem leczenia poprzez
analize nastepujacych dziesieciu
elementéw:

Konstytucja ciala (prakri-
ti): Prakriti odnosi sie do stanu
fizycznego jednostki, obejmujace-
go ogélny stan tridosz i trigun.
Poczatkowy krok w ocenie stanu
fizycznego i psychicznego danej
osoby polega na identyfikacji
stanéw kazdego elementu.

Wedlug ajurwedy u kazdego czlo-

wieka dominuje jedna z trzech
dosz, co prowadzi do odpowied-
niej klasyfikacji ludzi. W niek-
térych przypadkach moze istnied
kombinacja wiecej niz jednej do-
szy, w zalezno$ci od wzglednej
przewagi dosz podczas rozwoju
ptodu.

Stan patologiczny (vikruti):
Vikruti odnosi sie do odchylenia
lub naruszenia prakruti. Choroby
wywolane przez vikruti sg na ogét
tatwiejsze w leczeniu w poréwna-
niu z chorobami powodowanymi
przez samo prakruti. Stan vikru-
ti okresla sie poprzez dokladne
zbadanie dhatus (tkanek), malas
(produktéw odpadowych) i kon-
troli emocjonalnej jednostki.

W odniesieniu do calej historii
biologicznej choréb, umozli-
wia lekarzom rozwazenie oznak
i objawéw choroby w celu oceny

silty choroby, jej przyczyn, dosz,

dotknietych elementéw ciala,
budowy ciala, czasu trwania cho-
roby i sily jednostki.

Zywotnosé tkanek, znana
jako sara , obejmuje siedem
waznych tkanek: limfe (rasa),
krew (rakta), miesnie (mamsa),
tluszcz (meda), kosci (asthi), szpik
kostny (majja) i tkanke rozrod-
czg (sukra). Ocena limfy polega
na ocenie jej gltadkosci, miekkos-
ci, przejrzystosci, cienkosci oraz
obecnosci na skdrze krétkich,
gteboko osadzonych i delikatnych
wloskdéw. Procent krwi w orga-
nizmie okresla sie poprzez
badanie stanu oczu, ust, jezyka,
warg, paznokci i podeszwy stop.

Kiedy miesnie sa w optymal-
nej kondycji, skéra pokrywajgca
skronie, czoto, kark, ramiona,
brzuch, klatke piersiowa, stawy,
szczeki i policzki jest jedrna.
Osoby ze zdrowa  tkanka
tluszczowa majg tlusta skoére
i zdrowe wiosy, paznokcie, glos
izeby.

Zdrowie kosci ocenia sie na pod-
stawie gietkosci i jedrnosci prze-
dramion, podbrédka, paznokci,
zebdéw, kostek, kolan i innych
stawéw. Zdrowy szpik kostny
przyczynia sie do dobrej cery
i obecnosci mocnych, dlugich,
okraglych i stabilnych stawéw.
Osoby z doskonale zdrowym
ukladem rozrodczym sa zwykle
silne i wesote.

Stan dhatus, czyli tkanek
ciala, dzieli sie na trzy ka-
tegorie: dobry (pravara), $redni
(madhya) i staby (avara).

Pravara wskazuje na doskonaly
uktad odpornosciowy i ogdlna
kondycje. Wplywa takze na do-
minacje trigun u pacjenta, przy
duzej stabilno$ci emocjonalnej,
jasnosci mysli, spokoju i opty-
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mizmie charakteryzujacym osoby
nalezace do grupy satwy. Nizsze
poziomy dhatus kwalifikuja jed-
nostki do wlaczenia do radzasu
i tamas trigunéw, reprezentuja-
cych trzy cechy umystu.

Budowa fizyczna
(samhanana): Badanie ciala
przeprowadza sie poprzez bez-
posrednia obserwacje. Zdrowy or-
ganizm charakteryzuje sie dobrze
zbudowana budowa, symetrycz-
znymi ko$émi, mocnymi i stabil-
nymi stawami oraz odpowiednia
iloscia miesa i krwi. Uwaza sie,
Ze osoby nadmiernie szczupte lub
otyle maja zly stan zdrowia.

Pomiar ciala (pramana):
Ocena proporcji ciata, zwana pra-
mana, polega na ocenie zwigzku
pomiedzy diugoscia rozlozonych
ramion a wzrostem osoby. Jes-
li dtugosci sa prawie takie same,
oznacza to dobry stan zdrowia.
Ponadto istnieje wiele innych po-
miaréw, ktére zapewniaja wglad
w proporcjonalne ciato. Osoby,
ktére $SciSle odpowiadaja ideal-

nym wymiarom, sa uwazane za
normalne i zdrowe.

Mozliwos¢ adaptacji
(satmya): Satmya to proces
mierzacy zdolno$¢  jednostki
do przystosowania sie fizycznie
i psychicznie do zmieniajacych
sie warunkéw. Ten skomplikowa-
ny proces obejmuje ocene stanu
psychicznego, neurologicznego
i immunologicznego danej osoby,
a takze jej reakcji fizycznych i psy-
chicznych na trudne sytuacje. Sat-
mya identyfikuje dwa typy jednos-
tek na podstawie wewnetrznych
substancji w ich cialach: tych,
ktérzy sg silni, tatwo sie przysto-
sowuja, maja doskonale zdolnos-
ci trawienne oraz tych, ktérzy sa
ogdlnie stabi, nie toleruja zmian
i maja ograniczone mozliwosci
zywieniowe. Jest to narzedzie ba-
dawcze unikalne dla ajurwedy.

Kondycja psychiczna (sat-
wa): Satwa odnosi sie do umystu,
ktéry rzadzi cialem w polacze-
niu z dusza (atma). Reprezentuje
zdolnos¢ jednostki do skupienia

sie na wykonywanym zadaniu,
bez wzgledu na wszelkie czynniki
rozpraszajace, zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne. Sile psychiczna
mozna podzieli¢ na wysoka, u-
miarkowang lub niska, w za-
leznosci od osoby.

Zdolnosé trawienna
(ahara Sakti): Ten aspekt za-
lezy od zdolnosci danej osoby do
przyjmowania, trawienia i wchta-
niania pozywienia przez orga-
nizm. Odzwierciedla takze zdol-
no$¢ metaboliczng danej osoby.

Zdolnos¢ do  ¢éwiczen
(vvayama sakti): Oznacza
zdolnos¢ osoby do wytrzymania
wysitku fizycznego i angazowa-
nia sie w forsowne czynnosci.
Wydzielanie produktéw metabo-
licznych lub endokrynnych pod-
czas wysitku fizycznego odgrywa
kluczowg role w utrzymaniu dob-
rej wytrzymatosci w trudnych sy-
tuacjach. Wydajno$¢ te mozna
sklasyfikowa¢ jako niska, umiar-
kowang i wysoka.

Wiek (vaya): Wiek jednostki
dostarcza waznych informacji na
temat diagnozy i leczenia. Lekarz
poréwnuje rzeczywisty wiek pac-
jenta z wiekiem pozornym. Jesli
kto$ wyglada na mtodszego niz
jest w rzeczywistosci, oznacza to,
ze jest zdrowy. Wiek mozna ogol-
nie podzieli¢ na dziecinstwo, wiek
$redni i starosé.

Egzamin za osiem punktow
(Asztasthana Pariksha)

Oprécz dasavidha pariksza , ajur-
weda zaleca badanie o$miopunk-
towe (Aszt-asztana Pariksza), aby
poméc lekarzowi w postawieniu
doktadnej diagnozy, szczegdlnie
w identyfikacji zaburzen réwno-
wagi doszy. W jego sklad wcho-
dza nastepujace badania: puls
(Nadi), jezyk (jihwa), stolec
(malam), mocz (moot ram),
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glos i mowa (Sadam), temperatura ciala, skéra
i zmyst dotyku (sparsanam), gatki oczne i wzrok.
(drik) i budowa ciata (akriti).

Puls (nadi): Dostarcza cennych informacji na te-
mat historii pacjenta. Daje lekarzowi wglad w budowe
ciala danej osoby, stan patologiczny i brak réwnowa-
gi w ukladzie tréjdoszowym.

Jezyk (jihva): Obserwujac jezyk, lekarz moze
ocenié stan doszy. Jezyk zaostrzony przez vate wydaje
sie suchy, szorstki i popekany. Jezyk z zaostrzeniem
pitty jest czerwony i towarzyszy mu uczucie piecze-
nia. Z drugiej strony, jezyk z zaostrzeniem kapha jest
mokry, oslizgly i pokryty. Ponadto jezyk zapewnia
wglad w uktad trawienny.

Glos (sabda): Gtos danej osoby jest naturalny i czy-
sty, gdy jej dosze sa zréwnowazone i jest ona w dob-
rym zdrowiu. Jednakze, gdy kapha ulega pogorsze-
niu, glos staje sie ciezki. Pekajacy glos wskazuje na
pogorszenie pitta, podczas gdy ochryply i szorstki
glos oznacza chorobe vata.

Skora (sparsha): Stan skéry ujawnia stan tridoszy
w ciele czlowieka. Zaostrzenie vata charakteryzuje
sie szorstka i szorstka skdrg o temperaturze ponizej
normalnej. Zaostrzenie pitta prowadzi do wysokiej
temperatury i pekania skory. Zaostrzenie kapha ob-
jawia sie zimng i mokrg skora.

Oczy (drik): U osobnikéw zdominowanych przez
vate oczy wydaja sie zapadniete, suche i czerwono-
brazowe. Kiedy pitta sie zaostrza, oczy moga zmienic¢
kolor na czerwony lub z6ty, czemu towarzyszy swia-
tlowstret i uczucie pieczenia. Zaburzona kapha
powoduje tzawienie oczu i uczucie ciezkosci powiek.

Wyglad ogolny (akriti): Doswiadczony lekarz
moze rozpoznaé wplywy doszy, badajac rysy twarzy
pacjenta.

Mocz (mutra): Analiza moczu pomaga zidentyfi-
kowad brak réwnowagi w doszach w organizmie.

Stolec (mala): Kiedy vata sie nasila, stolec staje sie
twardy, suchy i ma kolor szaro-popiotowy. Nadmiar
pitta powoduje zielono-zo6tty i plynny stolec, podczas
gdy wysoki poziom kapha powoduje wysScielenie $lu-
zu w stolcu.
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Pi¢c¢ wielkich
elementow

Starozytni medrcy, znani jako Riszi (rishis), postugi-
wali sie koncepcjg Pieciu Wielkich Elementéw
(zwanych takze Piecioma Wielkimi Stanami Ma-
terialnego Istnienia), aby wyjasni¢ wzajemne
powiazania sil wewnetrznych i zewnetrz-
nych. Te pie¢ wielkich elementéw obejmuje:

1. Ziemia: reprezentuje staly stan mate-
rii, charakteryzujacy sie stabilnoscia,
staloscia i sztywnoscia. Ziemia jest sy-
nonimem stabilnej substancji.

2. Woda: oznacza plynny stan mate-
rii, charakteryzujacy sie przeplywem
i ciagla zmiang. Wodzie brakuje sta-

bilnosci i uwaza sie ja za substancje

w ciagltym ruchu.

3. Ogien: ucielesnia moc przemie-
niajaca, ktéra moze przeksztalcic
materie ze stanu stalego w plynny
w gazowy i odwrotnie, zmieniajac w
ten sposob jej wzgledny porzadek.
Ogienn jest forma bez substanciji,
a jego cechg charakterystyczng jest
transformacja.

4. Powietrze: Oznacza gazowy stan
materii, charakteryzujacy sie ruchli-
woscig i dynamika. Powietrze reprez-
entuje istnienie bez okreslonej formy.

5. Przestrzeri: odnosi sie do pola,
z ktérego powstaja wszystkie przejawy
i do ktérego wszystko ostatecznie powraca.

To tlo, na ktédrym rozgrywaja sie wydarze-
nia. Przestrzen, znana réwniez jako eter, nie
istnieje fizycznie; istnieje jedynie jako odlegtos-
ci dzielace materie.

(2rodto: Prakriti - Twoja konstytucja ajurwedyjska
dr Roberta E. Svobody)
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Trzy podstawowe energie
zwane ,,Dosha”
(biologiczne typy osobowosci)

~ Czesto uwaza sie, Ze brak réwnowagi psychicznej wynika z zaburzen

w doszach - Vata, Pitta i'-Kapha - ktore sa podstawowymi energiami
regulujacymi rozne funkcje fizjologiczne i psychologiczne w organizmie.




Oto krétkie wyjasnienie kazdej doszy:

1. Vata:

Vata, ztozona z elementdéw powietrza i przes-

- trzeni, jest odpowiedzialna za wszelki ruch

w ciele, w tym oddychanie, krazenie i im-

pulsy nerwowe. Vata reguluje funkcje or-

ganizmu, takie jak trawienie, wydalanie

i przeplyw mysli w umysle. Kiedy vata

jest w réwnowadze, promuje kreatyw-

nosé, elastycznosé i witalno$é. Nadmiar

vaty moze prowadzi¢ do probleméw, takich
jak niepokdj, sucho$é¢, zaparcia i bezsennosc.

2. Pitta:

Pitta, zlozona z ognia i wody, reguluje meta-
bolizm, trawienie i przemiane w organizmie.
Pitta jest odpowiedzialna za utrzymanie
temperatury cialta, regulacje hormonéw
oraz promowanie inteligencji i zrozu-
mienia. Kiedy pitta jest w réwnowadze,
promuje odwage, inteligencje i silne tra-
wienie. Nadmiar pitty moze prowadzi¢ do
problemdw takich jak gniew, stany zapalne,
zgaga i wysypki skérne.

3. Kapha:

Kapha, zlozona z ziemi i wody, zapewnia strukture,
stabilno$¢ i nawilzenie ciata. Kapha reguluje wzrost,
site i odpornosé. Odgrywa takze role w utrzymaniu sta-
bilno$ci emocjonalnej i poczucia spokoju. Kiedy jest
w réwnowadze, kapha promuje site, wytrzymatosé

stabilny umyst. Nadmiar kapha moze pro-
wadzi¢ do problemdéw, takich jak przyrost
masy ciala, zatory, letarg i przywigzanie.
Kazda osoba posiada odrebng mieszanke
tych dosz, ktéra reguluje jej cechy fizyczne
i psychiczne. Réwnowaga lub brak réw-
nowagi tych dosz wplywa na nasze ogélne
samopoczucie i witalno$é. Ajurweda stara
sie przywrdcié i utrzymacd rownowage doszy

poprzez wdrozenie réznorodnych praktyk stylu
zycia, preferencji zywieniowych, kuracji ziotowych
i terapii. Kluczowe jest zrozumienie struktury swojej
doszy i dokonanie odpowiednich adaptacji, aby utrzy-
madé optymalny stan zdrowia.
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Agni

Energia Metaboliczna

gni, jedno z najwazniejszych poje¢ medycyny
Aajurwedyjskiej, odnosi sie do ognia trawien-

nego, czyli energii metabolicznej w naszym
organizmie. Odpowiada za trawienie, wchlania-
nie i przyswajanie pozywienia, a takze przeksztal-
canie sktadnikéw odzywczych w energie i produkty
przemiany materii. Wedtug ajurwedy zréwnowazone
isilne agni jest niezbedne do utrzymania optymalne-
go zdrowia.

Agni mozna utrzymac poprzez odpowiednia die-
te, styl zycia i leki ziotowe. Oto kilka ogdlnych wska-
zéwek dotyczacych wspierania zdrowego agni:
1. Jedzenie $wiezo ugotowanych, cieplych i tat-
wostrawnych positkéw. 2. Unikanie przejadania sie
i spozywania ciezkich, przetworzonych lub niez-
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godnych kombinacji zywnosci. 3. Regularne wyko-
nywanie ¢wiczen fizycznych stymulujacych agni.
4. Radzenie sobie ze stresem i utrzymywanie spokoj-
nego umystu. 5. Wprowadzanie do positkéw przypraw
trawiennych, takich jak: imbir, kminek, kolendra
i koper wloski. 6. Postepowanie zgodnie z codzienng
rutyna (dinacharya), ktdra jest zgodna z naturalnym
rytmem Twojego organizmu.

Wazne jest, aby przyznad, ze pojecie agni w ajur-
wedzie jest wszechstronne i obejmuje nie tylko tra-
wienie fizyczne, ale takze trawienie umystowe
i emocjonalne. Pielegnujac i harmonizujac agni, jed-
nostki moga réwniez promowac swoje dobre samo-
poczucie psychiczne.
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OdKkryj swoj
unikalny typ ciala

Al

O=soba Vata Osoba Pitta Osoba Kapha

Wedlug ajurwedy prakriti oznacza odrebng konstytucje jednostki lub
wrodzony stan istnienia, ktéry jest ustalany przez réwnowage trzech
dosz - vata, pitta i kapha - podczas poczecia. Prakriti odgrywa znaczaca
role w ksztaltowaniu cech fizycznych, umystowych i emocjonalnych,
a takze w okreslaniu podatnosci na brak réwnowagi i choroby. Roz-
poznanie swojego prakriti ma w ajurwedzie kluczowe znaczenie dla
uzyskania dostosowanych porad zdrowotnych i terapii.

Odkrycie Doszy

Czy styszale$/tas kiedys, jak Twoi znajomi wypowiadali takie zwroty,
jak: ,Jestem bardziej vata” lub ,Typ pitta”? Ajurweda, starozytny indyj-
ski system medycyny, rozumie jednostki w oparciu o réwnowage ich
typow konstytucyjnych (inaczej konstytucji). Twoje cechy psychofi-
zyczne sa zdeterminowane kombinacja konstytucji obecnych w twoim
ciele. Ajurweda klasyfikuje ludzi jako osoby vata, osoby vata-pitta i oso-
by kapha na podstawie dominujacej konstytucji w ich ciele. Kombinacje
moga obejmowad 'V, P, K, VP, VK lub PK.
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Osoba vata

W Charak Samhita osobowos$¢ vata jest opisana jako
osoba kreatywna, entuzjastyczna, szybko myslaca
i potrafigca sie dostosowad. Majg zazwyczaj szczupla
budowe ciata, sucha skdre i moga doswiadczaé prob-
leméw zwiazanych z lekiem, bezsennoscig i prob-
lemami trawiennymi, gdy ich dosza vata jest niez-
réwnowazona. Wazne jest, aby osoby z dominujaca
konstytucja vata przestrzegaly stylu zycia i diety,
ktére pomagaja zrownowazyc ich dosze.

Na przyktad osoba vata posiada takie cechy, jak
kreatywnos¢, czujno$é umystu i duza zdolnosé ucze-
nia sie. Moga doswiadcza¢ zmiennych nastrojéw,
mie¢ nieregularny codzienny harmonogram i maja
tendencje do szybkiego zapominania. Fizycznie oso-
by z konstytucjg vata sg czesto stabo rozwiniete. Ich
klatka piersiowa jest plaska, widoczne sa zyly
i$ciegna miesni. Zazwyczaj maja brazowa
karnacje, zimna i szorstka skore, r
skltonng do wysuszania i pekania.
Ich apetyt i trawienie moga sie
r6zni¢. Wola stodkie, kwasne
i stone potrawy, a takze
gorace napoje. Osoby vata
maja tendencje do skapej
produkcji moczu i wydalaja
suche, twarde i mate ilosci
kalu. Ponadto czesto majag
zimne dlonie i stopy.

Osoba pitta

Osoby o budowie pitta charak-
teryzuja sie umiarkowang budowg
ciala, bystrym intelektem, doskonalg
koncentracja, zdolnosciami skutecznego zarzadza-
nia i cechami przywédczymi. Sa znani z tego, ze
lubig rywalizowaé, sa namietni i romantyczni,
a ponadto wykazuja wiekszy wigor seksualny i wy-
trzymato$¢ w poréwnaniu do 0séb o konstytucji vata.
Jednakze, gdy wystapi brak réwnowagi pitta, moga
tatwo stad sie irytowani, zli, pewni siebie, agresywni
iasertywni.

Zazwyczaj osoby pitta maja Sredni wzrost i szczupla
sylwetke. Ich klatka piersiowa nie jest catkowicie
plaska i wykazuje umiarkowana widocznosé zyt
i $ciegien mies$ni. Ich cera moze mie¢ barwe od
miedzianej, zdttawej, czerwonawej do jasnej,
askoérajestjasnalub czerwonawa, miekka, btyszczaca
iciepta. Ich wlosy moga by¢ delikatne, rude, jasne lub
ciemnobrazowe, proste lub przerzedzone, ale nadal
blyszczace i jedwabiste. Kolor ich oczu moze réznié

sie od szarego, zielonego lub miedziano-brazowego.

Osoby pitta maja silny metabolizm i wydajne tra-
wienie, co skutkuje silnym apetytem. Preferuja sma-
ki stodkie, gorzkie, cierpkie i lubig spozywaé zimne
napoje. Temperatura ich ciala moze by¢ nieco wyzsza
od éredniej, a dlonie i stopy zwykle sg ciepte. Jed-
nakze osoby pitta nie tolerujg dobrze §wiatta stonecz-
nego, ciepla ani wytezonej pracy fizyczne;j.

Osoba kapha

Osoby kapha sg znane ze swojej spokojnej i zréw-
nowazonej natury, ale gdy zostang sprowokowane,
uspokojenie ich moze by¢ trudne. Czesto opisuje sie
je jako zrelaksowane, powolne, czule, wyrozumiale,
wspolczujace, niezawodne i wierne, zawsze starajace
sie utrzymac pokdj i harmonie w swoim otoczeniu.
Zazwyczaj moga mie¢ miekkie wiosy i skore, a takze

niski i delikatny glos. Zimna jako$¢ kapha
- moze prowadzi¢ do stabego apetytu
z powodu stabego trawienia.

Pomimo powolnego tempa ucze-
nia sie, posiadaja wyjatkowa
pamiec dlugotrwala. Kiedy ka-
pha jest zréwnowazona, 0so-
by te sa silne i opanowane,
ale gdy brakuje im réwno-
wagi, moga czu¢ sie otepiale
i ospate. Zwykle maja re-
gularny apetyt, ale ze wzgle-
du na powolne trawienie jedza
mniej. Preferujg ostre, gorzkie
i cierpkie potrawy. Ich stolce moga
by¢ miekkie i blade, z powolnym wy-
dalaniem i pocg sie umiarkowanie.

Typy Kapha maja zwykle dobrze zbudowane ciato
i tendencje do przybierania na wadze. Ich klatka
piersiowa jest szeroka i rozszerzona, a zyly i §ciegna
sa stabo widoczne ze wzgledu na grubg skére. Czesto
maja jasna, jasna cere, miekka, tlusta skdre, grube,
ciemne, falowane wlosy i geste czarne lub niebies-
kie oczy. Ich szyje sa mocne, przypominajgce pient
drzewa i moga mieé duzy, zaokraglony nos, atrak-
cyjne niebieskie lub jasnobrazowe oczy, duze usta
z pelnymi wargami, duze biate zeby i mocne dziasta.

Konstytucje vata, pitta i kapha odgrywaja kluczows
role w tym, jak organizm reaguje na bodzce
wewnetrzne i zewnetrzne. Zréwnowazony stan tych
konstytucji wskazuje na dobry stan zdrowia, nato-
miast kazdy wzrost, spadek lub nieregularnos¢ moze
objawiaé sie odpowiednimi objawami.
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Slug

Pojecie ,,umysiu”
w ajurwedzie

Ajurweda dostrzega wzajemne
powiazania umystu i ciala, przy
czym kazde z nich wywiera wplyw
na drugie. W ajurwedzie umyst ma
ogromne znaczenie dla ogélnego
zdrowia i dobrego samopoczu-
cia. Jest Scisle powiazany ze $wi-
adomoscia i odgrywa istotna role
W utrzymaniu réwnowagi fizy-
cznej i psychicznej.

Trzy ,, guny”, ktore tworza
umyst

Ajurweda identyfikuje trzy pod-
stawowe cechy, czyli guny, ktére
skladaja sie na umysh: sattwe,
radzas i tamas. Sattwa ucielesnia
czysto$é, przejrzystos¢ i har-
monie, radzas uosabia aktyw-
nosé, pasje i niepokdj, podczas
gdy Tamas uosabia bezwladnosé,
ciemnosd i otepienie. Guny ksztat-
tuja nasze mysli, emocje i zacho-
wania.

Wedlug ajurwedy trzy guny , czy-
li cechy, istnieja we wszystkich
aspektach stworzenia, w tym
w naszych umystach, ciatach
i otaczajacym nas Swiecie. Guny
te wplywaja na nasze mysli, emo-
cje, zachowania i ogdlne samopo-
czucie.

1. Sattwa:

Sattwa reprezentuje czystosé,
harmonie, réwnowage i przej-
rzysto$é. Jest kojarzona z takimi
cechami, jak pokéj, milosé,
wspolczucie, rado$¢ i madrosé.
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Kiedy dominuje sattwa, prowadzi to do spokojnego
i skupionego umystu, pozytywnych emocji i dobrego
samopoczucia. Sattwa jest uwazana za najwyzsza
gune i jest niezbedna dla duchowego wzrostu i samo-
realizacji.

2. Radzas:

Radzas kojarzy sie z aktywnoscia, pasja, niepokojem
i ambicja. Charakteryzuje sie takimi cechami, jak
pozadanie, przywiazanie, ego i pobudzenie. Kiedy do-
minuje radzas , moze to prowadzi¢ do niespokojnego
umystu, impulsywnych zachowan i ciaglej potrzeby
stymulacji. Podczas gdy radzas moze poprowadzi¢
nas do osiagniecia celéw, nadmierny radzas moze
prowadzié do stresu, niepokoju i braku réwnowagi.

Tamas reprezentuje bezwladnosé, ciemnosé i igno-
rancje. Jest to kojarzone z takimi cechami jak lenis-
two, otepienie, zamet i letarg. Kiedy dominuje tamas,
moze to prowadzi¢ do braku motywacji, prokras-
tynacji i przyémienia umystu. Nadmiar tamasu moze
skutkowa¢ stagnacja fizyczna i psychiczna, depresja
i brakiem jasno$ci.

Ajurweda ma na celu promowanie sattwy poprzez
przyjecie ,sattwicznego” stylu zycia, ktéry obejmuje
zbilansowang diete, regularne ¢éwiczenia, medytac-
je, pranajame, pozytywne relacje i angazowanie sie
w dzialania promujace harmonie i dobre samo-
poczucie. Osoba posiadajaca cnotliwe cechy, przej-
rzysta perspektywe oraz pogodna i wspdlczujaca
postawe wobec wszystkich zywych istot nazywana
jest osoba ,,sattwiczng”.

Nalezy pamietad, ze te guny nie sa stale i moga sie
zmienia¢ w zaleznos$ci od réznych czynnikéw, takich
jak dieta, styl zycia, sSrodowisko i nasze wtasne wysit-
ki. Zréwnowazony stan gun ma kluczowe znaczenie
dla ogdlnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia
psychicznego.
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Czas na odml

Wraz z nadejsciem pory monsunowej ajurwedyjskie uzdrowiska i kliniki w Kerali sa
przygotowane na zapewnienie turystom z calego swiata specjalistycznych pakietéw
leczenia monsunowego. Okres monsunowy sprzyja ajurwedyjskim zabiegom lecz-
niczym i odmladzajacym, zgodnie z zasadami ajurwedy.

Ajurweda podkresla wage zycia w zgodzie z prawami natury. Wedlug ajurwedy opty-
malne zdrowie (swasthya) osiaga sie, gdy istnieje rownowaga pomiedzy wewnetrzna
naturg jednostki, w tym doszami, a srodowiskiem zewnetrznym. Kazde zakldcenie
tej rownowagi moze prowadzi¢ do chordb. Dlatego tez, aby zachowaé dobre zdrowie,
konieczne jest dostosowanie stylu zycia do wewnetrznej budowy ciala i sezonowych
zmian.

Ajurweda postrzega ludzi jako integralna czes¢ wiekszego systemu natury. Wedtug
ajurwedy zmiany zachodzace w $rodowisku naturalnym beda miaty wptyw takze na
organizm ludzki, ktéry uwazany jest za mikrokosmos natury. Stopieri, w jakim kazdy
element wplywa na przyrode, r6zni sie w zaleznosci od takich czynnikdéw, jak poloze-
nie geograficzne, pora roku, klimat i pora dnia.

Przetrwanie kazdej zZywej istoty wymaga umiejetnosci adaptacji, zdolnosci do dokony-
wania inteligentnych dostosowan, aby mdéc prosperowaé w réznych srodowiskach.
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W tym miejscu pojawia sie
znaczenie dinacharyi (codziennej
rutyny) i ritucharyi (sezonowej di-
ety) w tekstach ajurwedyjskich.

Monsun, znany jako Varsha ritu ,
to pora roku charakteryzujaca sie
obfitymi opadami deszczu. Roz-
poczynajac sie na poczatku czerw-
ca w Kerali (z réznicami w miare
przemieszczania sie na poéinoc),
osiaga swoj szczyt miedzy 15. lip-
ca a 15. sierpnia, co zbiega sie
z miesigcem Karkidaka w epoce
malajalam. Praktykujacy ajur-
wede w Kerali z czasem odkryli,
ze okres ten jest idealny do prze-
prowadzania zabiegéw ajurwedy-
jskich, co zostato poparte dowoda-
mi naukowymi.

Ajurweda o szesciu
porach roku

(Ekstremalna zima) Sisira, wios-
na (Vasantha) i lato (Greeshma)

tworza  pdlnocne  przesilenie
(Utharayana), okres, w ktérym
stoice przemieszcza sie na

péinoc od réwnika. Nazywa sie to
okresem wydobycia (adanakala),
poniewaz dzieri po dniu odbiera
czlowiekowi sily. W tym czasie
jest ostry, goracy i suchy (theeksh-
na , ushna i rooksha) zwiekszaja
sie wlasciwosci storica i ziemi, co

ostatecznie ostabia delikatnosé
(soumya) wiasciwosci ziemi.

Sezon deszczowy (Varsha), jesienl
(Sarath) i wezesna zima (Heman-
tha) tworza potudniowe prze-
silenie (Dakshindyana), okres,
w ktéorym slofice przemiesz-
cza sie na potudnie od réwnika.
Nazywa sie to okresem wypisu
(Visargakala), poniewaz przywra-
ca witalnos¢ i site. Innymi stowy,
w tym okresie organizm zyskuje
site. Klasyka ajurwedy sugeruje,
ze podczas przesilenia potudnio-
wego ksiezyc (soma) zyskuje na
sile dzieki przewadze tagodnosci
(soumya bhava), natomiast wlasci-
wosci storica (2 gneya, ognisty)
stabng. Zimne chmury deszczu
i wiatry z tego okresu schladzaja
ognista ziemie, co powoduje, Ze
tlusta (snigdha) wtasnosé zysku-
je na sile. Cialo ma maksymalng
site podczas Hemantha i Siira, u-
miarkowang sile podczas Vas-
antha i Sarath oraz minimalng site
podczas Varsha i Greeshma.

Monsun i Twoje cialo

Monsun wptywa na kazdy z typow
ciata ( dosze ) na rézne sposoby:

(1) Odpady nagromadzone w orga-
nizmie latem ulegna zaostrzeniu

przez deszcz; co spowoduje nad-
miar vata. Zaostrzona vata moze
powodowaé wiele probleméw,
takich jak bdle stawdéw, mieéni,
dolnej czesci plecéw i szyi, a takze
sztywno$¢ ciata w tym sezonie .

(2) Wedlug ajurwedy deszcz
padajacy na goraca letnia ziemie

zwieksza  kwasowos$é  (amla-
ta) warzyw i wszystkich sur-
owcoéw  spozywczych. Nastep-

stwem tego jest zaostrzenie pitty,
ktére powoduje goraczke, nad-
kwasnosé, problemy trawienne
i stany zapalne.

(3) Wreszcie, zanieczyszczona
woda, zywnos$¢ i zimny klimat
razem pogarszaja dosze kapha, co
z kolei powoduje przeziebienie,
kaszel, alergie i choroby skory.

Zatem wszystkie trzy dosze ulega-
ja pogorszeniu podczas monsunu.
Co ciekawe, jest to takze najlepszy
moment na przywrécenie ich
do réwnowagi. Poniewaz dosze
sa w stanie rozluznionym i zaos-
trzonym, poruszajac sie w ciele.
Najlepiej mozna je przywroécic¢ do
normalnosci, eliminujac zanie-
czyszczenia lub wypaczone dosze
z systemu.

Cialo jest bardziej podatne
podczas monsunu

Zaobserwowano réwniez, ze
Karkidaka to najlepszy czas na
wykonywanie zabiegéw ajurwe-
dyjskich, gdyz organizm jest
bardziej podatny na leki ajurwedy-
jskie niz o jakiejkolwiek innej
porze roku. W tym sezonie orga-
nizm szybko i skutecznie wchia-
nia wszystko, co zostanie na niego
nalozone. Dlatego Aczarjowie
zasugerowali, aby w tym sezonie
podejmowa¢é zabiegi zapobiegaw-
cze i lecznicze, wraz ze specjal-
nymi protokotami dotyczacymi
codziennych i sezonowych sche-
matdw oraz rytuatéw i kostiumow.
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Czym sie zajaé

W porze deszczowej sita trawienia
jest oslabiona. Metna woda i sta-
by ogien trawienny sa odpowie-
dzialne za wyniszczajace typy (do-
sze). Dlatego zaleca sie przyjecie
schematéw, ktére nie zaburzaja
dosz i takich, ktére poprawiaja
trawienie.

W zaleznosci od pogody jaka
panuje kazdego dnia, nalezy
dostosowac¢ diete i tryb Zycia.

Unikaj zimnych napojéow, snu
w trakcie dnia, rosy, wody rzec-
znej, ciezkich ¢wiczen itp. W
chlodne, wietrzne i deszczowe
dni wskazane jest spozywanie
kwasnych, stonych i tlustych po-
traw, poniewaz uspokajaja vate.
Aby utrzymaé prawidlowa zdol-
nos¢ trawienia , nalezy spozywaé
stary jeczmien, pszenice i ryz
Sali (Oryza sativum Linn), a takze
mieso jalowych zwierzat i zupe
jarzynowsa. Ponadto zaleca sie
picie madhvika lub arishta (alko-
holowych napojéw z piwnicy) oraz
czystej wody deszczowej lub wody
- przegotowanej i ostudzonej,
zmieszanej z odrobing miodu.

Zabiegi monsunowe
(Karkataka Chikitsa)

Kerala ma wyjatkowa tradyc-
je w ajurwedzie, ktéra obecnie
stala sie najbardziej poszukiwang
metoda leczenia na swiecie. Ku-
racja monsunowa (okres 15. lipca
- 15. sierpnia) trwa od 8 do 10 dni
i obejmuje zabiegi detoksykujace,
oczyszczajace 1 odmladzajace.
Jest to zalecane gtéwnie osobom
zdrowym, w celu utrzymania
dobrej kondycji i wzmocnienia
uktadu odpornosciowego. Pro-
tokot ten obejmuje procesy takie
jak Abhyanga, Elakizhi, Podik-
izhi, taznia parowa, Kayadhara,
oczyszczanie, Njavarakizhi, shi-
rodhara, Nasyam, Lepanam i ma-
travasthy.

Panchakarma

Panchakarma to  systemowe
oczyszczanie organizmu bez usz-
kadzania tkanek. Badania wyka-
zaly, ze leczenie Panchakarmag,
szczegblnie w porze monsunowej,
odgrywa bardzo wazng role w le-
czeniu choréb nerwowych i prze-
wleklych, ktérych nie wyleczy
wspodlczesna medycyna ani lecze-
nie paliatywne i objawowe.

Czas trwania

Skomplikowany, pelny cykl ter-
apii Panchakarma trwa 45 dni.
Jednak obecnie opracowywana
jest réwniez wersja skrécona,
trwajacaod 15do21dni, polegajaca
na wyeliminowaniu pewnych nie-
istotnych procedur, ale przy za-
chowaniu istotnych czesci.

Program leczenia jest ogdlnie
podzielony na cztery czesci.

1. Okres Amapachana, w ktérym
pacjentowi  podaje sie leki
wewnetrzne, takie jak kashyam,
w celu usprawnienia ukladu tra-
wiennego.

2. Okres Poorvakarma, czy-
li okres wstepnego procesu,
w ktérym przeprowadzane sa
takie zabiegi jak snehana (ole-
jowanie  wewnetrzne i1 ze-
wnetrzne), swedana  (laznia
parowa), bahyaasnehana (abhyan-
gam, elakizhi, podikizhi, pizchil
itp.).

3. Panchakarma, podczas ktérej
przeprowadza sie pie¢ zabiegéw
oczyszczajacych - viredana,
wasthy, vamana, nasyam i rak-
thamoksham.

4. Paschatkarma, czyli okres po-
procesowy, na ktéry skladajg sie
gtéwnie przestrzeganie $cistej di-
ety, modyfikacja stylu zycia, shi-
rodhara i njavarakizhi.
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Pie¢ procedur to: wasana, virecha-
na, wasti, nasya i rakta mokszana.

Wamana (Vamana) :
Terapeutyczne wymioty

Wywolanie wymiotéw poprzez
doustne podanie s$rodkéw wy-
miotnych nazywa sie wamang.
Gléwnym celem tej terapii jest
eliminacja kapha wytwarzajace-
go nadmiar $luzu. Po uwolnieniu
$luzu pacjent natychmiast odczu-
wa ulge. Jest prawdopodobne, Ze
przekrwienie, $wiszczacy oddech
i duszno$é zostang skorygowane,
dzieki czemu zatoki stana sie czys-
te.

To leczenie jest najlepsze
w przypadku wszystkich zaburzen
typu kapha, bélow glowy, zaw-
rotéw glowy, epilepsji (miedzy
atakami), przewleklych prob-
lemoéw z zatokami oraz w przypad-
ku powtarzajacych sie atakow
zapalenia migdatkéw i nudnosci.
Poza tym pomoze uwolni¢ blo-
kade narzadu oddechowego.

Virechana:
Terapia przeczyszczajgca

Virechana ztagodzié

pomaga
nadmiar pitty, ktéry powoduje
zaburzenia zo6lci w organizmie.
Zwykle zabieg ten przeprowadza

sie trzy dni po wamana. Jesli te-
rapia wamana nie jest potrzebna,
mozna zastosowaé virechane od
razu.

Virechana oczyszcza gruczoly po-
towe, jelito cienkie, okreznice,
nerki, zoladek, watrobe i $ledzi-
one. Jako srodek przeczyszczajacy
stosuje sie wiele doskonatych zié6t.
Naleza do nich tuska siemienia
Inianego, korzen mniszka lekar-
skiego, nasiona babki plesznik,
mleko krowie, sdl, olej rycynowy,
rodzynki i sok z mango. Podczas
stosowania tych s$rodkéw prze-
czyszczajacych wazne jest prze-
strzeganie ograniczonej diety.

Zabieg ten jest dobry na choro-
by skory, przewlekla goraczke,
hemoroidy, guzy brzucha, robaki,
dne moczanowa, zo6ttaczke, prob-
lemy zoladkowo-jelitowe, zapar-
cia i zespdt jelita drazliwego.

Vasti: Terapia lewatywq

. d'i'ﬂ

Zwykle zabieg ten stosuje sie
w celu wyplukiwania rozluznio-
nych dosz przez przewdd po-
karmowy. Vasti wykonuje sie
gtéwnie w przypadku zaburzen
vata. Polega na wstrzyknieciu do
odbytnicy substancji leczniczych,
takich jak olej sezamowy, ole-
jek tatarakowy lub inne wywary
ziotowe w ptynnym srodowisku.

Lagodzi zaparcia, wzdecia, prze-
wlekla goraczke, przeziebienie,
zaburzenia seksualne, kamie-
nie nerkowe, bdle serca, wymi-
oty, bdle plecéw, béle szyi i nad-
kwasno$é. Mozna réwniez leczyé
zaburzenia vata, takie jak zapale-

nie stawéw, reumatyzm i dna
moczanowa.

Nasyam: (Podanie do nosa)

Terapia ta polega na wdychaniu
oparow zidt leczniczych. Naj-
czesciej ma to na celu wyelimi-
nowanie probleméw zwigzanych
z Kapha, schorzen uszu, oczu,
nosa i gardla, takich jak migrena,
zapalenie zatok i zapalenie os-
krzeli.

Donosowe podanie leku pomaga
skorygowaé zaburzenia oddycha-
nia wplywajace na wyzsze funkcje
mozgowe, czuciowe i motoryczne.

Jest wskazany w przypadku
suchosci nosa, zatkania zatok,
chrypki, migrenowego bdlu
gtowy, drgawek i niektérych prob-
lemoéw z oczami i uszami.

Rakta moksza (Rakta moksha):
Upuszczanie krwi (detoksykacja
krwi)

Upuszczanie krwi stosuje sie
w celu usuniecia toksyn, ktére
przedostaly sie do krwioobiegu
przez przewdd pokarmowy. Ten
proces oczysci krew.

Zabieg ten jest najlepszy w
przypadku choréb skéry, takich
jak pokrzywka, wysypka, egzema,
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tradzik, swierzb i przewlekte swedzenie. Upuszczanie
krwi nie jest zalecane w przypadku niedokrwistosci
i obrzekow.

Korzysci

® Wyeliminuj toksyny i toksyczne warunki ze swo-
jego ciata i umystu

® Przywrdc réwnowage konstytucyjna, poprawiajac
zdrowie i dobre samopoczucie

® Wzmocnij swdj uklad

i przeciwstaw sie chorobom

odporno$ciowy

® Odwrdé negatywne skutki stresu wplywajace
na ciato i umyst, spowalniajac w ten sposéb proces
starzenia

® Zwieksz swoja samodzielnosé, site, energie,
witalno$¢ i jasno$¢ umystu

Specjalna owsianka ryzowa

(Kazhikada Kanji)

Specjalna owsianka ryzowa (Karkidaka kanji)
jest modna w Kerali w porze monsunowej. Jest to

preparat specjalnej odmiany ryzu (njavara) z ziotami
leczniczymi, ktdry jest tatwy w przygotowaniu.

Opakowanie zidél leczniczych, ktére wiozymy do
wrzacego ryzu, bedzie zawierato nastepujace skiad-
niki: kminek, kozieradke, pieprz, suszony imbir,
Ashali, ziele biskupie i szathahum. Obecnie na ryn-
ku dostepne sg gotowe do przyrzadzenia opakowania
mieszanki.

Owsianke przygotowuje sie poprzez zmieszanie
wszystkich sktadnikéw oprdcz roslin leczniczych
i zagotowanie w wodzie. Pldcienny woreczek z ziota-
mi leczniczymi nalezy trzymac we wrzacej owsiance,
aby ryz wchionat esencje ziét. Gdy owsianka bedzie
juz gotowa, nalezy doda¢ do niej mleko kokosowe
i ghee, po czym nalezy ja spozy¢ jako goraca. Prepa-
rat ten nalezy stosowad raz dziennie minimum przez
2 tygodnie. Mozna go przyjmowaé razem z innymi
curry i warzywami.

Ten preparat ryzowy jest uwazany za wspanialy,
odmladzajacy pokarm leczniczy. Poprawia ogien
trawienny w organizmie, spala toksyny i oczyszcza
organizm. Sprawia, ze czlowiek czuje sie lekki.
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Dzien obejmujacy ajurwede

zdyscyplinowanego zycia, poniewaz stuzy ono jako droga do

osiagniecia optymalnego zdrowia. Czy przestrzeganie wszystkich
rygorystycznych zasad i wytycznych dietetycznych sprawia Ci trudnosé?
Oto kilka sugestii, jak wlaczy¢ korzystne aspekty ajurwedy do swojej
codziennej rutyny.

I;lasyczna ajurweda szeroko podkresla znaczenie prowadzenia

® Wstann wczesnie rano, zanim storice pojawi sie na niebie. Poswieé
chwile na obserwacje i potaczenie sie ze soba i otaczajacym Cie $wia-
tem. Rozpocznij dzien z intencja.

® Nastepnym krokiem jest wyeliminowanie odpadéw z organizmu
poprzez opréznienie jelita grubego i pecherza. Jesli napotkasz jakie-
kolwiek trudnosci w tym zakresie, wskazane jest skonsultowanie sie
z lekarzem ajurwedyjskim w celu uzyskania wskazéwek.

® Nastepnie oczys$¢ sie, myjac zeby, skrobiac jezyk i nitkujac zeby.
Pamietaj o dokladnym umyciu twarzy produktami ziolowymi.

® Poddaj swoje cialo masazowi olejowemu, zwanemu Abhyanga, kt6ry
nie tylko odmlodzi Twoja skdre, ale takze ozywi calg Twojg istote. Ta
technika samodzielnego masazu niesie ze sobg ogromne korzysci.

® Angazuj sie w aktywnos¢ fizyczna, najlepiej joge. Alternatywnie
mozesz wybrad sie na spacer, po¢wiczy¢ Tai Chi lub poptywacd.

® Wez kapiel, uzywajac cieptej lub zimnej wody, w zaleznosci od po-
trzeb i stanu Twojego organizmu.

® Po kapieli poswiec troche czasu na medytacje, pozwalajac swojemu
umystowi i calej istocie poczu¢ sie odswiezonym i pobudzonym.

® Zjedz lekkie $niadanie bo-
gate w skladniki odzywcze.
Wskazane jest skonsultowanie
sie z lekarzem ajurwedyjskim,
aby lepiej poznaé potrzeby swo-
jego organizmu i wybraé odpo-
wiedni spos6b Zywienia.
Pamietaj, aby $wiadomie delek-
towac sie $niadaniem.

@ Udaj sie do miejsca pracy, na
uczelnie, do szkoly lub gdziekol-
wiek, gdzie lezg Twoje obowigzki.

® Kiedy nadejdzie potudnie
i dopadnie Cie gldd, zjedz pozy-
wny obiad z umiarkowang iloscia
kalorii. Krétki spacer po positku
pomaga w trawieniu.

® Wr6o¢ do swoich =zadan

z nowym entuzjazmem!

® Jesli to mozliwe, zaangazuj
sie w medytacje lub modlitwe
o zmierzchu, pozwalajac sobie na
chwile spokoju i refleks;ji.

® Zakoncz  kolacje, zanim
poczujesz sie calkowicie nasy-
cony. Nastepnie wybierz sie na
spokojny spacer przez okoto 10
minut.

® Znajdz wygodne miejsce,
w ktérym mozesz sie¢ zrelakso-
wad, odprezy¢ i cieszy¢ sie kojaca
muzyka, zaglebi¢ sie w dobrg
ksigzke lub spedzi¢ mito czas
z bliskimi.

® Na koniec udaj sie do t6zka,
zapewniajac spokojny i koja-
cy sen, ktéry sprzyja ogdlnemu
samopoczuciu.
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Dieta ajurwedy na
dlugowiecznosc

»Kiedy dieta jest niewtasciwa, lekarstwa sg na nic.
Kiedy dieta jest prawidtowaq, lekarstwa nie sq potrzebne."

Zmysly na naszej twarzy sa rozmieszczone w taki sposéb, ze jakosé
iilo$¢ pozywienia mozna sprawdzi¢ przed jego spozyciem. Cato$¢ ana-
lizy organoleptycznej przeprowadzana jest zanim pokarm trafi do zotad-
ka. Kolor, ksztalti rozmiar sa analizowane przez nasze oczy. Przy rozgry-
waniu jedzenia ucho, za pomoca dzwieku, identyfikuje elastycznosé
i przestrzen powietrzna. Gdy jedzenie zbliza sie do ust, zapach daje wy-
obrazenie o swiezoSci, falszywosci i ostrosci. Nastepnie poprzez dotyk
na ustach odczuwamy goraco/zimno, twardo$é¢/miekkosé, gtadkosé/
szorstkosé, lepkosé/suchosd i ciezkosé/lekkosé jedzenia. Wreszcie, gdy
pokarm dociera do ust, jezyk rozréznia wszystkie sktadniki chemiczne
na podstawie smaku.
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Zwykle zywnos$¢ przed spozyciem musi przejsé
wszystkie kontrole bezpieczenstwa. Jednak dzi$
podejscie do jedzenia uleglo znacznej zmianie. Jedze-
nie oznacza obecnie ,fast food”, w przypadku ktérego
jestesmy zalezni gtéwnie od producentéw na duza
skale. Naturalni ochroniarze naszego organizmu
sa sprytnie oszukiwani przez wszystkie te sztuczne
barwniki, s$rodki smakowe, emulgatory, S$rodki
utrzymujace wilgoé, zageszczacze i stodziki, ktore sa
obecnie uzywane w przygotowywaniu zywnosci na
duza skale. Substancje te maskuja naturalne wtasci-
wosci zywnosci. W rezultacie wiele substancji toksy-
cznych tatwo przedostaje sie do organizmu podczas
jedzenia.

Niezdrowe nawyki zywieniowe sg jedng z gtéwnych
przyczyn zaburzen stylu zycia, takich jak nowotwo-
ry, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, otytosé,
nadcis$nienie, marsko$¢ watroby itp. Konieczne jest
spojrzenie wstecz na starozytna madro$é dietetyki,
aby prowadzié¢ naturalng diete i zdrowy styl zycia
dzisiaj.

Zasady dietetyki ajurwedyjskiej maja charakter uni-
wersalny. Chociaz przepisy i produkty spozywcze
wspomniane w ksigzkach ajurwedyjskich nie sa
powszechne we wszystkich czesciach $§wiata, zasady,
ktére sie za nimi kryja, maja zastosowanie globalne.
Opierajac sie na podstawowych zasadach ajurwedy,
postaramy sie zrozumieé odpowiedzi na niektdre
czesto zadawane pytania w dietetyce.

Piec elementow

Wedtug Ajurwedy wszystko na s$wiecie sklada sie
z pieciu uniwersalnych elementéw (eter/przestrzen,
powietrze, ogien, woda, ziemia). Nasza zywnos$é
rowniez sklada sie z tych pieciu elementéw. Ty i kazda
twoja komorka sktadacie sie z tych pieciu elementow.
Rdznica w konsystencji wynika z réznicy w propor-
cjach elementéw. Kos$¢ bedzie zawierala wiecej ele-
mentu ziemi, Krew bedzie zawierala wiecej elementu
wody, Enzymy beda miaty wiecej elementéw ognia,
tkanka pluc bedzie zawierata wiecej elementu po-
wietrza i przestrzeni. Utrzymanie réwnowagi pieciu
elementéw jest kluczem do dobrego zdrowia. Die-
tetyka jest nauka, ktdra rozumie potrzeby organizmu
i wybiera odpowiedni produkt spozywczy, aby odzy-
wi¢ organizm zgodnie z jego potrzebami.

Kiedy spozywamy ré6zne kombinacje tych pieciu ele-
mentéw, w kazdej postaci, od smazonego kurczaka
po pomarancze, elementy te rozktadaja sie w naszym
ciele i asymiluja sie w naszej istocie, stajac sie i odzy-
wiajac nasze narzady i cialo fizyczne, a to, co sie nie

asymiluje, w idealnym przypadku staje sie odpadem
i przechodzi dalej.

Trzy typu konstytucyjne (Dosha)

Aby utatwié zrozumienie cech funkcjonalnych zywe-
go ciala, ajurweda wprowadzila kolejna wazna teorie,
przedstawiajac teorie pieciu elementéw w zwiezlej
formie. Tutaj 5 elementdéw laczy sie, tworzac trzy
typy konstytucyjne (tridosha), a mianowicie vata,
pitta i kapha.

Typy konstytucyjne posiadaja wszystkie cechy

Elementy Typy (Dosha)

Powietrze + eter | =Vata
Ogien = Pitta
Ziemia + Woda | =Kapha

elementéw, z ktérych powstaja. Oprocz tego beda
miaty okreslone funkcje.

Kapha odpowiada za anabolizm, vata za katabolizm,
a pitta za metabolizm. Kiedy anabolizm jest wiekszy
niz katabolizm, nastepuje zwiekszone tempo wzrostu
i naprawy narzaddw i tkanek. Nadmiar pitta zaburza
metabolizm, nadmiar kapha zwieksza tempo anabo-
lizmu, a nadmiar vata powoduje wychudzenie.

Harmonijny stan tych trzech dosz tworzy réwnowage
i zdrowie, podczas gdy brak réwnowagi, czyli nad-
miar (vriddhi) lub niedobér (kshaya), objawia sie
choroba.

Typy konstytucyjne
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Ludzka komorka jajowa i plemnik maja konstytucje
dawcy. Kiedy zapladniaja, tworzac zygote, konsty-
tucja plemnika i komoérki jajowej tacza sie, tworzac
konstytucje zygoty. Konstytucje powstajace w zygo-
cie beda podstawowg konstytucja na cale zycie. Te
wewnetrzne typy konstytucyjne beda wplywaé na
strukture, wzrost, nawyki zywieniowe, predyspozy-
cje do choréb, aktywnosé, wyglad, funkcje, a nawet
zachowanie osoby przez cale zycie.

Pé7niej jedzenie, srodowisko, pory roku, zmiany
w ciagu dnia, czynnosci i wiek beda w dalszym ciagu
wplywadé na organizm jako konstytucje zewnetrzne.
Te zewnetrzne konstytucje zachowuja sie w sposéb
dynamiczny. Pozywienie i inne czynniki o podobnych
cechach konstytucyjnych spowoduja jego wzrost,
a odmienne cechy spowoduja jego zmniejszenie.
Wzrost lub spadek do pewnego zakresu jest uwazany
za normalny, a przekroczenie normy bedzie uwazane
za chorobe. Dlatego tez regulacja czynnikéw
zewnetrznych jest bardzo wazna dla utrzymania
zdrowia. Jedzenie jest wsréd nich najwazniejszym
czynnikiem.

Co zjesc?

Wedlug Ajurwedy jedzenie sklada sie z szesciu
smakow (ras), a mianowicie. stodki, kwasny, stony,
gorzki, ostry i cierpki. Kazda rasa jest mieszanka
dwéch z pieciu zywioldw - powietrza, przestrze-
ni, ognia, ziemi i wody - i odgrywa to wazna role
w wyborze pozywienia. Generalnie smaki reprezen-
tuja wlasciwos$ci substancji, ktére wptywaja na dosze
w tym systemie. O wyborze zywnosci decyduje przede
wszystkim jej smak. Nalezy swiadomie wybierac te
smaki i wlasciwosci pozywienia, ktére utrzymuja
réwnowage trzech typdw konstytucyjnych (dosz).

Na przyklad stodycz, kwasnosc i s6l zwieksza kapha,
a gorzkie, ostre i cierpkie zwiekszg vata. Podobnie
goraca moc zwieksza pitta, zimna moc zwieksza ka-
pha. Ciezar zwieksza kapha, a lekko$¢é zwieksza vata.
Dlatego wtasciwe zrozumienie smaku, wlasciwosci
i mocy pozywienia bedzie konieczne, aby wybraé
odpowiednia zywnos$¢ zgodnie z konstytucja. Oto
lista produktéw spozywczych zalecanych zgodnie
z konstytucja.

Zalecenia dietetyczne dla konstytucji VATA

® Owoce - morele, banany, jagody, daktyle, swieze
figi, winogrona, kiwi, mango, melon, papaja, brzos-
kwinie, §liwki, truskawki. Zalecane sa stodkie owoce.

® Zadnych suszonych owocéw.

® Warzywa - zalecane sg buraki, marchew, ogérek,

pomidor, fasolka szparagowa, ziemniaki i warzywa
gotowane.

® Unikaj surowych warzyw.
® Zboza - zaleca sie ryz, pszenice i owies

® Rosliny straczkowe i orzechy - zalecane sa migdaly,
orzechy nerkowca, pistacje, sezam, ziarna soi i mle-
ko sojowe

® Nabial - maslanka, mleko krowie, ser, mleko
kozie, ser kozi, jogurt. Wszystko z umiarem.

Zalecenia dietetyczne dla konstytucji
PITTA

® Owoce - zalecane sg jabtka, jagody, daktyle, figi,
winogrona, mango, melony, gruszki, $liwki, arbuz
i wszystkie stodkie owoce.

® Kwasne owoce dzialaja drazniaco.

® Zboza - zaleca sie ryz basmati, ryz bialy, pszenice,
jeczmien i owies.

® Gryka, proso, kukurydza i zyto s obcigzajace.

® Rosliny straczkowe i orzechy - wszystkie ziarna
z wyjatkiem czarnej i czerwonej soczewicy
sa w rownowadze.

® Migdaly, kokos, pistacje, orzechy nerkowca
- réwnowaza.

® Orzeszki ziemne, stonecznik i sezam dzialaja
draznigco.

® Ziola, przyprawy i dodatki - najbardziej zalecana
jest kurkuma. Kminek, imbir, liscie kolendry, liscie
cebuli sg umiarkowane.
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@ Chili, papryka, czosnek, musz-
tarda, cytryna, cebula i s6l dziata-
ja drazniaco.

® Nabial - zalecane jest masto
(niesolone), ser, ghee, mleko kro-
wie, mleko kozie.

® Solone masto, maslanka, kwas-
na S$mietana 1 jogurt dzialaja
drazniaco.

Zalecenia dietetyczne dla
konstytucji KAPHA

® Owoce - polecane sg kwasne
owoce takie jak cytryny, kiwi,
zurawina, granat, kwasne po-
marancze, ananas i grejpfrut.

@ Stodkie owoce, takie jak bana-
ny, daktyle, jabtka, morele, sliwki,
suszone figi, mango, brzoskwinie
i gruszki dzialajg drazniaco,

® Warzywa - Zalecane sa kapusta,
kalafior, seler, czosnek, fasolka
szparagowa, chrzan, warzy-
wa liSciaste, por, salata, cebula,
szpinak, marchew, warzywa ostre
i gorzkie.

® Slodkie, soczyste warzywa
dzialajg drazniaco.

® Zboza - zaleca sie jeczmieri,
gryke, kukurydze, proso, owies
izyto.

® Ryz i pszenica sa obciazajace.

® Zalecane sa rosliny straczkowe
i orzechy - stonecznik, nasiona
sezamu, nasiona cedru, orzechy
wloskie, czerwona soczewica, gro-
szek.

® Migdaly, orzechy nerkow-
ca, orzechy kokosowe, orzesz-
ki ziemne, pistacje i ziarna soi
dzialaja drazniaco.

® Ziota, przyprawy i dodatki -
wszystkie przyprawy, bazylia,
pieprz czarny, kardamon, cyna-
mon, gozdziki, kolendra, kminek,
koper, kozieradka, czosnek,
suszony imbir, mieta, nasiona
gorczycy, gatka muszkatolowa,

cebula, mieta pieprzowa, mak, kurkuma, golmierz zielony - balansuja.
® Nabial - mleko kozie i maslanka réwnowaza.

® Masto, ser, mleko krowie, lody, Smietana i jogurt dziataja drazniaco.
Jak przetwarzac¢ zywnos$c¢?

Istnieja rézne techniki przetwarzania majace na celu zmiane wiasci-
wosci zywnosci. Suszenie, smazenie, gotowanie na parze, gotowanie,
moczenie w wodzie, ubijanie, przechowywanie w specjalnych miejs-
cach, dluzsze konserwowanie i dodawanie srodkéw aromatyzujacych
to tylko niektére z technik przetwarzania. Pod koniec przetwarzania
ciezka zywno$¢ moze przeksztalcié¢ sie w lekka, zimna w goraca, stala
w plynna i odwrotnie. Zatem niezaleznie od jakosci zZywnosci w jej
surowej postaci, moze ona znaczaco ulec zmianie po przetworzeniu.
Tak wiec nalesnik pszenny zwieksza kapha, ptatki pszenne zwieksza-
ja vata, dlatego jako$¢ jedzenia nalezy oceniaé¢ dopiero wtedy, gdy jest
gotowe na stole.

Ajurweda zaleca r6zne metody przetwarzania, aby zywnosc¢ byta zdrowa.
Klasyczne ksigzki o ajurwedzie sugeruja rézne przepisy. Wiekszos¢ in-
dyjskich potraw domowych ma silne oparcie w naukach ajurwedy.

Danie Konstytucja Uwagi

Ziemniak, marchewka,

P burak, satata wodna
Réwnowaga vata,

Barszcz . rownowazq vata, pitta,
pitta, kapha p X
przyprawy rownowazg
kapha
Dodane mleko i cukier
) Réwnowaga vata, zmniejszajg vata i
Owsianka ; - .
pitta, kapha proporcjonalnie

zwigkszajq kapha

Ryz, marchewka i olej
réwnowazq vata, pitto;
cebula, czosnek i
przyprawy zapobiegajq
zaostrzeniu kapha

Réwnowaga vata,

warzywo Pulavu pitta

Magka pszenna, cukier,
jajka - pomagajg
zrbwnowazy¢ vata.

Mleko i masto
rownowazq pitta.

Réwnowaga vata,

Nalesnik pitta

Rosyjska satatka Réwnowaga kaphai | Regularne stosowanie
ogrodowa pitta spowoduje wzrost vata

Bogata w warzywa i
Barszcz szpinakowy | Rdwnowazenie kapha przyprawy pomaga
redukowac kapha

Popularne powiedzenie brzmi: , Jestesmy tym, co jemy”. Jedzenie ma ogrom-
ny wplyw na nasze ciato i umyst. Przestrzeganie zdrowej diety jest jednqg
z najwazniejszych strategii zachowania dobrego zdrowia i dtugowiecznosci.
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Osiaganie maksymalnej wydajnosci
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Podejscie ajurwedyjskic
~dla sportoweow

Ajurweda moze zapewnic, ze elementy
sprawnosci fizycznej sportowca bedg

zawsze na optymalnym poziomie. Ajur-

weda ma specjalne srodki zapewnia-

3 jgce optymalny poziom wszystkich
\ﬁ W czterech  elementéw  sprawnosci:
R j-“wx’rrzymo’roéci, elastycznosci, szylbkosci
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W dzisiejszych czasach czesto
mowi sie, ze zycie to nieustanny
wyscig, szczegdlnie w sferze spor-
tu. Kazde wydarzenie przynosi no-
wego mistrza, a kazde spotkanie
pobija poprzedni rekord. Tempo
poruszania sie platformy jest tak
duze, ze trzeba biec szybko, zeby
zostaé¢ zauwazonym.

Aby odnies¢ sukces w tak
konkurencyjnym Swiecie,
kluczowe jest utrzymanie naj-
wyzszej sprawnosci fizyczne;j.
Ajurweda, oferujac kompleksowe
podejscie, oferuje szczegétowe
wytyczne zapewniajace optymal-
ny poziom czterech elementéw
sprawnosci: wytrzymatosci,
elastycznosci, szybkosci i sity.
Wytyczne te sa wysoce sperso-
nalizowane, poniewaz ajurweda
uznaje, ze kazdy cztowiek posiada
unikalng budowe ciata opartg na
tridoszach (vata, pitta i kapha).

Wedlug tekstow ajurwedy lekarz
moze poprawi¢ sprawnos¢ fi-
zyczna danej osoby, zalecajac
odpowiednia kombinacje trzech
narzedzi: pozywienia (ahara),
lekarstw (oushadha) i ¢wiczen
(vyayama). Aby to osiggna¢, ajur-
weda bierze pod uwage takie czyn-
niki, jak wiek danej osoby, pteé,
dosza i aktualny stan kazdego ele-
mentu sprawnosci.

Wiek:

Zaleca sie, aby osoby w wieku od
16 do 20 lat skupialy sie na spraw-
nosci fizycznej, poniewaz wtedy
wiekszosé elementéw ciata jest
na najwyzszym poziomie. W tym
okresie lekarz ustali odpowied-
nia diete, leki i program ¢wiczen,
aby zapewni¢ prawidlowy wzrost
i rozwoj.

Pteé:

Budowa ciala mezczyzn i kobiet
jest rézna, co skutkuje réznymi

podej$ciami do osiagniecia opty-
malnego poziomu sprawnosci.

Dosze:

Wedlug ajurwedy osoby posiada-
jace konstytucje vata-pitta dosko-
nale nadaja sie do zostania spor-
towcami. Vata wspomaga ruch,
natomiast pitta aktywuje meta-
bolizm. Energia jest niezbedna do
ulatwienia ruchu, umozliwienia
plynom i skltadnikom odzywczym
dotarcia do komérek oraz wspier-
ania funkcji organizmu. Ponadto
energia jest potrzebna do metabo-
lizowania sktadnikéw odzywcezych
w komorkach i utrzymania struk-
tury komoérkowej. Vata reprezen-
tuje energie ruchu, podczas gdy
pitta reprezentuje energie tra-
wieniaimetabolizmu. Prawidtowe
trawienie i wchlanianie pokarmu
jest niezbedne dla ogélnego stanu
zdrowia. Dominacja vaty i pitty
zapewnia jednostkom szybkos¢
i determinacje. Chociaz osoby
z konstytucja kapha mogg réwniez
sta¢ sie dobrymi sportowcami po-
przez regularne ¢wiczenia, wol-
niejsza natura kapha moze mieé
wplyw na ich wyniki.

Wedlug ajurwedy vata jest
kluczowym czynnikiem w akty-
wnosci fizycznej i dla sportowcow
niezwykle istotne jest utrzymanie
jejréwnowagi. Nadmierne ¢wicze-
nia i stres mogg zaklécié vate,
prowadzac do obnizenia poziomu
energii i wplywajac na wyniki
sportowe. Niezréwnowazona vata
moze réwniez wplywaé na meta-
bolizm, powodujac niedosta-
teczne odzywienie komérek or-
ganizmu 1 zmniejszona wydaj-
nosé. Regularne masaze olejem
(abhyanga) moga poméc w re-
gulacji vaty, podczas gdy zabiegi
takie jak panchakarma moga
przywrocié réwnowage doszy.

Ocena sprawnosci:

Ajurweda moze oceni¢ elementy
sprawnosci danej osoby i zaradzié
wszelkim stabosciom poprzez
polaczenie diety, lekéw i ¢wiczen
fizycznych.

Dieta:

Lekarz moze
stan organizmu
zwiekszy¢ jego

przeanalizowad
sportowca, aby
site i zalecié
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odpowiednia diete. Sportowcy
powinni spozywaé wysokokalo-
ryczne, bogate w btonnik i wysoko-
biatlkowe produkty spozywcze,
aby uzyskaé energie, ale pra-
widlowy metabolizm jest niezbed-
ny dowchtaniania energii. Wiacze-
nie pokarméw widknistych, ta-
kich jak kietki zielonego groszku,
moze pomoc w utrzymaniu zdro-
wego spozycia biatka.

Ajurweda nie sprzeciwia sie
spozywaniu zywnosci niewege-
tarianskiej, jak niektérzy moga
sadzi¢. Podstawowe teksty, takie
jak Charaka Sambhitha, zapewnia-
ja kompleksows klasyfikacje mie-
sa réznych zwierzat w oparciu

o ich odrebne cechy. Mieso warto
dobiera¢ w zaleznosci od pory
roku i indywidualnej budowy
ciata.

Kluczowa zasada w przypad-
ku zywnosci jest przedkiadanie
jakosci nad smakiem. Sportow-
cy powinni unikaé¢ spozywania
odgrzewanych lub smazonych
potraw, poniewaz moga one
prowadzi¢ do zwiekszonej toksy-
cznosci w organizmie. Wazne jest,
aby wzigé pod uwage pore roku -
na przykitad zima nalezy unikad
twarogu. Na zime zaleca sie po-
trawy lekkie i pikantne, na lato
zaleca sie minimalng pikantno$é.
W sezonie letnim mozna spozy-
wac ciezkostrawne potrawy.

Z medycznego punktu widze-
nia Srodki ajurwedyjskie moga
zwiekszy¢ sile i odpornosé. Re-

gularne stosowanie  olejéw
takich jak Dhanwantharam po-
przez abhyanga moze pomoc
w ujedrnieniu mieséni i poprawie
elastycznosci. Ajurweda oferu-
je rasajany (rasayanas) takie jak
aswagandha i ghrity takie jak
Amrutha Prasa i lehya jak Chya-
vana. Prasa zwiekszajaca wytrzy-
matosé. Leki te moga zoptymal-
izowaé zdrowie i odpornos¢ danej
osoby. Masaze z uzyciem olejow
leczniczych, takich jak Dhan-
wantharam i Balaswagandhadi,
odmtadzaja i orzezwiaja.
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Warto zaznaczyC, ze codzienne
masaze, szczegblnie wieczorem

po treningu sportowca, moga
daé¢ niezwykle rezultaty w jego
wystepie nastepnego dnia. Zba-
wienne dzialanie moze miec takze
lekka kapiel po masazu. Spor-
towcy powinni wlgczyé do swojej
rutyny codzienne masaze.

Leczenie ajurwedyjskie skupia
sie nie tylko na dobrym samo-
poczuciu fizycznym, ale takze
kladzie nacisk na zdrowie psy-
chiczne. W szczegdlnosci terapie
takie jak ,, sirodhara ” sa niezwykle
odmladzajace dla moézgu. Ajur-
weda zaleca codzienna rutyne,
znang jako dinacharya i rutyne

sezonowa, znana jako ritucharya,
dla 0séb w oparciu o budowe ciata
i pore roku.

Te starozytne wersety zawieraja
szczegétowe informacje na te-
mat rodzaju spozywanej zywnosci
i odpowiednich olejéw. Ajurwe-
da podkresla znaczenie utrzymy-
wania dobrego zdrowia poprzez
zréwnowazony i zdyscyplinowany
styl zycia, ktéry obejmuje wiasci-
we myslenie, diete, wybory doty-
czace stylu zycia i stosowanie zi6t.
Rozumiejac ajurwede, jednostki
moga osiaggna¢ harmonijng réow-
nowage ciata, umystu i $wiado-
mosci w oparciu o swoja wyjat-
kowg konstytucje.

Kiedy sportowiec przestrzega
zasad ajurwedy, jego ciato i umyst
wspolpracuja w doskonalej har-
monii, pozwalajac kazdemu ze
sktadnikéw osiagnaé swdj pelny
potencjat. W przeciwienistwie do
sztucznych wzmacniaczy wyda-
jnosci, ajurweda czerpie energie
z harmonijnej relacji pomiedzy
cialem, umystem i §wiatem przy-
rody. Promuje takze oderwa-
ny i spokojny sposéb myslenia,
ktéry ma kluczowe znaczenie dla
osiagniecia sukcesu zar6wno na
boisku, jak i poza nim.
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Joga
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Joga i ajurweda —
silna, niezastapiona wiez

Doktor Prasad M
Dyrektor, Sunethri
Ayurvedashramam, Thrissur.

Joga i ajurweda to dwie odrebne dyscypliny, ktére taczy silny i istotny
zwigzek. Podczas gdy joga koncentruje sie na uzyskaniu kontroli nad
umystem i kultywowaniu dystansu w celu duchowego oswiecenia,
ajurweda uczy jednostki, jak prowadzi¢ zdrowe i godziwe zycie w $wie-
cie materialnym. Pomimo réznic obie praktyki podkreslaja znaczenie
cnotliwego i zdrowego stylu zycia. Profesor Vaidya Prasad podkresla
nierozerwalna wiez pomiedzy ajurweda i joga, uzywajac metaforyczne-
go przedstawienia, aby zilustrowad ich wzajemne powiazanie. Trzy
plaszczyzny egzystencji - psychiczna, méwiona i fizyczna - sa pod-
stawowymi aspektami ludzkiej egzystencji. Co ciekawe, nie ma czwartej
plaszczyzny dziatania.

Uwaza sie, ze medrzec Pathanjali w swoich réznych wcieleniach jako
medrzec Pathanjali, medrzec Panini i medrzec Charaka rozwinal te
trzy strumienie madro$ci, aby zapewnié czystos¢ kazdemu poziomo-
wi. Chociaz historyczne znaczenie tej alegorii moze by¢ minimalne, jej
przestanie jest wysoce motywujace. Podkresla znaczenie utrzymywa-
nia czystosci naszych mysli, stéw i czynéw oraz zacheca jednostki do
przestrzegania zasad i praktyk jogi, Vyakarany (Grammer) i ajurwedy,
aby osiagnac ten cel. Zalezno$¢ ta ma ogromne znaczenie i zastuguje na
nasza uwage.
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W ajurwedzie podstawowa kon-
cepcja jest ayu: (lub ayus - dlugosé
zycia). Opisuje sie je jako harmoni-
jne i istotne polaczenie pomiedzy
cialem (sareera), umystem (manas
lub satwa) i duchem (atma). In-
tegracja ta reprezentuje calosé
istoty ludzkiej. Sposrdd tych trzech
elementow atma (dusza lub duch)
jest uwazana za najwazniejszy ele-
ment egzystencji. Jest wyraZnie
obecny, ale stosunkowo bierny
w swoich funkcjach, czesto
postrzegany z natury jako punkt
réwnowagi. W polaczeniu ze zdol-
nosciami manasu zyskuje poczu-
cie siebie. Manas jest najbardziej
zlozonym z trzech sktadnikéw
odpowiedzialnych za  rozwdj
ego. Pare Atma - Manas mozna

zbiorczo nazwac ,$wiadomoscig” . Sareera stuzy jako fundament pod-
trzymujacy kombinacje Atmy i Manasu , zbudowang i podtrzymywana
przez siedem dhathu (pierwotnych elementéw).

Cialo bez swiadomosci jest martwe. Manas dziala jako pomost pomiedzy
srodowiskiem zewnetrznym a Atmg, funkcjonujac jako narzedzie
ducha. Odbiera i interpretuje bodZce zewnetrzne, formulujac o nich
sady. Proces ten mozna poréwna¢ do sumiennego podwtadnego przy-
gotowujacego dla szefa raport na temat incydentu w firmie. PéZniejsze
dzialania sg zazwyczaj oparte na tej ocenie.

Sareera i Manas stuza jako dwie odrebne domeny, w ktérych manifestu-
je sie zdrowie i choroba. Istotne jest uznanie ich wzajemnych powigzan
isposobu, w jaki na siebie wplywaja. Obserwacja ta ma ogromne znacze-
nie, poniewaz stanowi podstawe zrozumienia holistycznego zdrowia.
Kiedy u danej osoby pojawia sie choroba, sumienny Vaidya (lekarz)
powinien siegna¢ glebiej, aby ustalié, czy ma ona swoje Zrédlo w Sarirze,

czy w manasie. Dolegliwosci fizyczne mogg wynikaé z dlugotrwatych
zaburzen psychicznych, takich jak depresja, strach lub lek. Podobnie
zaburzenie psychiczne zdiagnozowane jako depresja lub stany lekowe
moze by¢ konsekwencja utrzymujacych sie dolegliwo$ci skérnych.

Zrozumienie choroby wraz z jej podlozem fizycznym moze wydawacé
sie stosunkowo proste. W polaczeniu z subiektywna wiedza i wspar-
ciem technologicznym staje sie narzedziem niezawodnym. Pomimo po-
zornej prostoty, podejscie to czesto nie sprawdza sie w praktyce. Powdd
jest prosty; skupienie si¢ wylacznie na aspekcie fizycznym rozwiazuje
tylko potowe problemu. Aspekt psychiczny pozostaje nieodkryty. Dlate-
go kazdy uzdrowiciel, ktéry chce w pelni zrozumieé scenariusz klinicz-
ny, powinien zagtebié sie w niego z holistycznego punktu widzenia.

Chociaz rygorystyczne szkolenie w laboratoriach anatomii szkét me-
dycznych moze umozliwi¢ Vaidyi (lekarzowi) zrozumienie choroby
z perspektywy fizycznej, to samo podejscie nie ma zastosowania do sfery
mentalnej. Umystu nie mozna rozcinaé na stole w swietle reflektoréw.
Wymaga to innej formy szkolenia. Joga uczy nas pojmowania manasu
i przejmowania kontroli nad jego funkcjami. W rezultacie joga staje sie
istotnym elementem kompleksowego zrozumienia zdrowia i choroby.
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Manas jest podobny do
malpy, ktéra nie jest w stanie
skoncentrowacd sie na jednym
zadaniu przez dluzszy czas.
Zamiast tego szybko przecho-
dzi od jednej mysli do dru-
giej, podobnie jak skakanie
miedzy galteziami, w cigglym
cyklu. Joga to dyscyplina
skupiajaca sie na umysle
i jego kontroli. Jest to scisle
zwigzane z filozofig Sankhya.
Joga podkresla znaczenie u-
trzymywania zréwnowazone-
go stanu umystu. Podstawowa
zasadg jogi jest to, zZe wszyst-
ko powinno byé w réwno-
wadze. Osiagniecie zréwno-
wazonego stanu umystu jest
kluczowe dla wyréwnania
swiadomosci. Odbywa sie
to poprzez zréwnowazenie
trzech wrodzonych cech
znanych jako sattwa, radzas
i tamas. Sattwa powinna
rzadzi¢ radzasem i tamasem.
Ta réwnowaga zapewnia har-
monie w sobie i z ciatem.
Pomimo zewnetrznych czyn-
nikéw stresogennych zréwn-
owazony umyst moze po-
zosta¢ skupiony. Normalne
funkcje organizmu sg zach-
owane, a kanaly energety-
czne odzas (Ojas) i prana -
dzialajg skutecznie. Prowadzi
to do przekroczenia fizycz-
nych ograniczen i doswiad-
czenia stanu blogosci. Stan
ten jest zgodny z koncepcja
Swasthya w ajurwedzie .

Ajurweda podkresla znacze-
nie osiagniecia harmoni-
jnej réwnowagi we wszyst-
kich aspektach zycia.
Termin ,samyak” odnosi sie
do ,wlasciwego”, podczas gdy
»joga” oznacza rownowage.
Wedtug filozofii ajurwedy
kazdy aspekt naszego istnie-
nia powinien znajdowacd sie

w ,samyak jodze”. Starozytni uczeni ajurwedy zaglebiali sie w wzajemne
powiazania ciala i umystu w ludzkiej egzystencji. Opracowali metodologie,
ktéra stuzy jako podstawa utrzymania réwnowagi miedzy sfera fizyczna
i psychiczna. Metodologie te mozna postrzegac jako pojeciowy wymiar ludz-
kiej egzystencji, czesto nazywany wymiarem doszy. Termin ,dosha” oznacza
elementy napedzajace dziatanie. Uczeni wprowadzili teorie tridoszy, ktéra
sugeruje, ze gdy dosze funkcjonujg harmonijnie, w ,,samyak jodze” jednost-
ka bedzie cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Podejscie to obejmuje zaréwno do-
bre samopoczucie psychiczne, jak i fizyczne, wigczajac elementy jogi.

Aby osiagnac stan jogi, nalezy utrzymywac¢ harmonijny zwigzek z trzema
kluczowymi zasadami: czasem (kala), przyjemno$ciami zmystowymi (artha)
i dzialaniami (karma). Zasady te obejmuja rézne aspekty, takie jak zmiany
klimatyczne, obiekty przyjemnosci zmystowej oraz dzialania psychiczne,
fizyczne i werbalne. Fizyczny aspekt jogi obejmuje zréwnowazong praktyke
snu, jedzenia, ¢wiczen i dyscypliny seksualnej w celu utrzymania sie. Bhaga-
wadgita podkresla znaczenie réwnosci w jodze, podkreslajac znaczenie
réwnowagi miedzy jedzeniem i snem. Na nowo definiuje joge jako btyskotli-
wa realizacje swoich obowigzkdéw. Praktyka jogi wymaga szeregu dyscyplin,
zaczynajac od cnotliwego zycia i dazenia do o$wiecenia. Kroki posred-
nie obejmujg ¢wiczenia poprawiajace sprawnos¢ fizyczna, elastycznosé
i Swiadomosdé, zwane asanami.
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Asany pomagaja praktykujacym osiagnaé¢ maksymalny potencjal fizy-
czny i zwiekszy¢ swiadomosé ciala. Inna praktyka, pranayama, skupia
sie na kontroli oddechu i ruchu prany. Chociaz praktyki te sg integralng
czescia jogi, staly sie synonimem tej dyscypliny w dzisiejszych czasach,
mimo ze nie sg czescia ajurwedy. Przyczyny tej zmiany moga by¢ wielo-
aspektowe i wymagaja dalszych badan.

Ajurweda i joga to odrebne dyscypliny o unikalnych naukach i zasto-
sowaniach. Joga koncentruje sie przede wszystkim na umozliwieniu
jednostkom panowania nad umystami i kultywowania poczucia oder-
wania sie w celu osiagniecia o§wiecenia. Natomiast ajurweda podkresla
znaczenie prowadzenia zdrowego, radosnego i etycznego zycia. Pomi-
mo réznic obie dyscypliny maja wspdlne zasady, takie jak promowanie
cnotliwego i zdrowego stylu zycia, wspétczucia i mitosci. Ostatecznie
obie opowiadaja sie za zréwnowazonym zaangazowaniem we wszystkie
aspekty zycia, ucielesniajac zasade samyak jogi.

O autorze: Dr Prasad M, absolwent ajurwedy, zajmuje sie praktyka
ajurwedy od 1996 roku. Oprdcz edukacji akademickiej przeszedt
intensywne szkolenie z filozofii i podstawowych zasad ajurwedy
pod okiem swojego Guru Padmabhushana Vaidyabhushanama
K. Raghavana Thirumul-pad. Obecnie pracuje jako dyrektor
i superintendent medyczny Ashtamgam Ayurveda Chikitsalayam
& Vidyapeedham, Vavanoor, dystrykt Palakkad, Kerala. Od 2002 roku
prowadzi prace badawcze nad opiekg nad dzie¢mi autystycznymi.
Stynny magazyn DOC N DOC w wydaniu z lutego 2071 roku wyrdznit go
jako pioniera ajurwedyjskiego systemu pracy z dzie¢mi autystycznymi.
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Joga

Dla zdrowego
umyshu i silnego
ciala

Joga oznacza zjednoczenie ciata, umystu i ducha. Ma na celu integracje
osobowos$ci na poziomie fizycznym, emocjonalnym i duchowym. Joga
i wychowanie fizyczne sa dyscyplinami uzupelniajacymi. Wychowanie
fizyczne definiuje sie jako ,integralna czes$¢ procesu edukacyjnego, ktéra
wzmacnia i harmonizuje fizyczne, intelektualne, spoleczne i emocjonalne
aspekty osobowosci jednostki, gléwnie poprzez ukierunkowang aktyw-
nos¢ fizyczna”. Joga moze wnies¢ ogromny wkiad w dziedzinie wychowan-
ia fizycznego i sportu.

W ciagu ostatnich 100 lat nastapit szybki postep wspodtczesnej nauki, ktéry
dotknal niemal wszystkie dziedziny zycia. Obecnie dostepne sa bardzo
doktadne i wyrafinowane metody pomiaru i rejestrowania niektérych pro-
cesow fizjologicznych, takich jak rytm oddechu, tetno i aktywnos$é neuro-
elektryczna.
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Wspolczesnie za pomoca tych metod ocenia sie
fizjologiczne skutki technik jogi. Badania te dotycza
gtéwnie ukladu oddechowego, krazenia, miesnio-
wo-stawowego oraz, w mniejszym stopniu, hormo-
nalnego i nerwowego.

Wszystkie takie badania moga zapewnic¢ glebsze zro-
zumienie fizjologicznego, biochemicznego, neuro-
logicznego i psychologicznego wplywu jogi na orga-
nizm ludzki. Potrzeba chwili jest wykorzystanie calej
tej wiedzy w celu zwiekszenia naszej ,,sprawnosci” do
zycia.

Nie nalezy przeceniac potrzeby sprawnosci fizyczne;j.
Zdrowe ciatlo jest siedliskiem zdrowego umystu. Jak
zatem osiagnac jednoczesnie zdrowe ciato i umyst?

Wedlug wspolczesnych koncepcji gtéwnymi para-
metrami sprawnosci sa: sita, wytrzymalosé, elasty-
czno$¢ i szybko$é. Dzieki regularnej praktyce jogi
mozna osiaggnac wszystkie te elementy sprawnosci.
Dodatkowg zaletq jogi jest to, ze mozna osiagnac sta-
bilnos¢ emocjonalng i pewnos$é siebie, co pomaga
poradzi¢ sobie w kazdej trudnej sytuacji.

Srodkami praktyki jogi sa: pozycje jogi (asany), prak-
tyki oddechowe (pranayama), medytacja i inne spec-
jalne praktyki, takie jak mudry (mudras), bandhy
(bandhas) i krije (kriyas) .

Pozycje jogiczne (Asany)

Asany ewoluowaly przez wieki w celu zapewnienia
¢wiczen kazdemu miesniowi, gruczotowi i nerwowi
w ciele. Te specjalne wzorce pozycji ustalaja wiasciwy
rytm impulséw nerwowo-mie$niowych i poprawiaja
ogoblne napiecie miesni. Dzieki regularnej praktyce
rozwija sie zwinnos¢, réwnowaga, wytrzymatosé
i wielka witalno$¢. Asany to nie tylko ¢wiczenia fizy-
czne. Sa to postawy biofizyczno-psychologiczne.

Kazda pozycja pomaga rozciagngé niektére miesnie,
dobrze masuje niektére narzady wewnetrzne,
odswieza niektdére obszary, dodaje energii niektérym
punktom zyciowym, dodatkowo usprawnia oddy-
chanie, daje uczucie wypelnienia sercu i transportuje
mnoéstwo sktadnikéw odzywcezych do kazdej komor-
ki. A co najwazniejsze, joga nie powoduje wyczerpa-
nia organizmu.

Cwiczenia oddechowe (Pranayama)

Termin prana wskazuje na sile zyciows. Prana jest
zrodlem energii wszystkich funkcji naszego ciala.
Podstawowym wyrazem prany w naszym ciele jest
cykl oddechowy. A poprzez pranayama (przedluze-
nie/kontrole oddechu) reguluje sie przeplyw pra-

-

v 5
-

—

ny przez subtelne kanaly, aby byl prawidlowy i re-
gularny. Prawidlowy przeplyw prany w organizmie
oznacza prawidlowe funkcjonowanie wszystkich
narzadéw wewnetrznych. Praktyka ta zacheca do
powolnego i glebokiego oddychania, co spowalnia
tetno, reguluje jego rytm i dotlenia krew. To wywotu-
je poczucie spokoju, ktére prowadzi do stabilnosci
psychicznej i pewnosci siebie.

Bandhy i mudry (Bandhas i mudras)

Bandha oznacza niewole i jest praktykowana poprzez
napinanie i kontrolowanie pewnych narzadéw lub
czesci ciata. Mudra to pieczeé, blokada energety-
czna lub obwéd zamkniety; w tym kontekscie pozy-
cja dioni lub gest. Dzieki tym praktykom staramy
sie $wiadomie kontrolowaé pewne pdétmimowolne
i mimowolne mies$nie cialta. Wplywa to na auto-
nomiczny uklad nerwowy, a narzady wewnetrzne
ulegaja wzmocnieniu.

Krije (Kriyas)

Krije to procesy glebokiego oczyszczania, jest ich
sze$¢. Praktyki te réwnowazg wszystkie dosze
i zapewniaja kontrole nad autonomicznym ukladem
nerwowym.
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Czynniki fitness

Jogasany to lagodne, statyczne
rodzaje ¢wiczen. Jak wskazu-
ja sutry jogi: ,, Asana to pozycja,
w ktdrej komfort i stabilnosé¢ do-
skonale sie 1acza”. Zapewniaja
stabilne i zwarte podstawy dla
niezwyktej poprawy wytrzymatos-
ci.

Uklad sercowo-
naczyniowy (serce
itetnice)

Asany sg izometryczne, co ozna-
cza, ze polegaja na utrzymywa-
niu napiecia mie$ni przez krét-
ki czas. Poprawia to wydolnosé
sercowo-naczyniowa i krazenie.
Badania pokazuja, ze regularna
praktyka jogi pomaga norma-
lizowad ci$nienie krwi.

Uklad trawienny - Poprawa
krazenia krwi i efekt masowania
otaczajacych miesni przyspieszaja
powolne trawienie.

Uktad miesniowo-szkieletowy
— stawy poruszaja sie w pelnym
zakresie ruchu, co zwieksza mo-
bilno$é i zmniejsza nacisk. De-
likatne rozciaganie rozluznia
napiecie miesni i zwieksza elasty-
czno$é. Dlugoterminowe korzys-
ci obejmujg zmniejszenie bélu
plecéw i poprawe postawy.

Uklad nerwowy - Poprawa kraze-
nia krwi, zlagodzenie napiecia
miesni i skupienie umystu na od-
dechu - wszystko to dziata kojaco
na uklad nerwowy. Diugotermi-
nowe korzysci obejmuja zmnie-
jszenie poziomu stresu i niepoko-
ju oraz zwiekszenie poczucia
spokoju i dobrego samopoczucia.

Ogélne postawy rozwijaja elas-
tycznosé, réwnowage, site i wy-
trzymato$é.  Elastyczno$é  jest
ogblnie rozwijana w przypadku
wszystkich gléwnych stawow, ale
najwazniejszym obszarem elasty-
cznos$ci jest biodro. Réwnowaga

pomaga budowaé site, kontrole
i koncentracje. Istnieja pozyc-
je zapewniajace réwnowage na
prawie kazdej czesci ciala, ktéra
mozna wykorzystaé¢ w tym celu,
w tym na obu stopach, jednej

stopie, kolanach, posladkach,
ramionach, lokciach, przedra-
mionach, dloniach i glowie. Pozy-
cje réwnowagi najczesciej laczy
sie z wygieciami do przodu, wy-
gieciami do tylu lub z padmasang
(postawg lotosu).

Wytrzymatos¢ rozwija sie poprzez
regularna, powolna i stala prak-
tyke. Zamiast rozwoju miesni, asa-
ny zawsze przywigzuja wage do
zdrowia wewnetrznych narzadéw
zyciowych. W duzym stopniu
przyczyniaja sie do elastycznosci
i sity kregostupa.

Nowoczesne techniki i joga
Wielu sportowcéw ma ogromng
wytrzymatosé, ale w wiekszos$-
ci przypadkéw ich umysly nie
majg tej samej sily. Nawet pro-

ste problemy moga sprawié, ze
straca réwnowage, co moze skut-
kowad pelng agresywna reakcja.
Takim osobom joga przynosi ulge,
a praktyki jogi uwalniaja napiecia
Z organizmu.

Joga zapobiega i leczy kon-
tuzje sportowe

Intensywny wysitek fizyczny spra-
wia, Ze miesnie sa podatne na
naciagniecia i napiecia. Bardziej
intensywne treningi wymagaja
wiecej rozciagniecia, a ryzyko
kontuzji jest wieksze. Powolne
procedury rozciagajace jogi moga
zapobiegac i leczy¢ tego typu ura-
zy. Joga zawsze tonizuje miesnie.
Sportowcy bioracy udzial w im-
prezach biegowych musza wyko-
nywa¢ maksymalne ¢wiczenia
rozciagajace, poniewaz ich Scieg-
na podkolanowe i miesnie tydek
sq zawsze podatne na kontuzje
w wyniku energicznej aktywnos-
ci. Regularna praktyka jogi poz-
wala zachowaé wytrzymatosé
i witalno$é przez cate zycie.
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nISZCZY TWOje szczesme

Dr Pathrose Parathuvayalil B.A.M., M.D.(Ay)
Gléwny lekarz i dyrektor zarzadzajacy

Szpital Parathuvayalil

Wielospecjalistyczny szpital ajurwedyjski i centrum ortopedyczne

KOMPLETNE ROZWIAZANIE W AJURWEDZIE

AKREDYTOWANY NABH, ZATWIERDZONY CGHS | CERTYFIKOWANY SZPITAL AJURWEDYJSKI ISO 9001:2000

Keezhillam PO, Ernakulam Dist., Kerala.
Pin 683 541 Tel: +91 484 2653041, 9747410292, 9747410272
E-mail: mail@parathuvayalilhospital.com, Medicalsupport@parathuvayalilhospital.com
Strona internetowa: www.parathuvayalilhospital.com

Szpital Parathuvayalil w Keezhillam, Ernakulam, jeden z glownych
szpitali zajmujqcych si¢ leczeniem ajurwedyjskim w kraju, jest
prowadzony przez dr Pathrose Parathuvayalil (BAM. MD(Ay).
(Zdobywca nagrody rzqdu Kerali dla najlepszego lekarza, posiadacz
zlotego pierwszego miejsca w BAM.)

LECZ SIE BEZ OPERACJI

® Wypadniecie dysku - bol plecéw @ Bdl szyi - Zmrozone ramie @ Zapalenie stawdw i choroby skéry

® Nawracajgce zwichniecia i ztamania stawéw @ Laryngologia i dolegliwosci ® Choroby nerwowo-miesniowe
(porazenie pofowicze, porazenie twarzy, itp.). ® Zylaki i owrzodzenie zylakéw @ Nieptodno$é i choroby kobiece
® Zabiegi wellness ® Kontuzje sportowe @ Choroby odbytu (hemoroidy, przetoki)




Jogiczna sztuka _
pddychania ;é -

Jayadevan AP

Zycie bez jedzenia jest mozliwe przez wiele tygodni, a bez wody i snu
przezkilka dni. Jednak bez oddychania zycie ustanie w ciagu kilku minut.
Mimo $wiadomosci tego faktu, wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, jak
wazne jest prawidlowe oddychanie. Zazwyczaj ludzie wykorzystuja tylko
niewielka cze$é swojej pelnej zdolnosci oddechowej. Stres, zta postawa,
dlugotrwatle siedzenie w pracy i nasze niezdrowe nawyki przyczyniaja
sie do nieprawidlowego oddychania. Prowadzi to do braku réwnowagi
w stosunku tlenu do dwutlenku wegla, powodujac hiperwentylacje i za-
wroty glowy. Niedostateczny doplyw tlenu do mézgu moze spowodowac
uszkodzenie waznych narzadéw. Mdzg potrzebuje wiecej tlenu niz
jakikolwiek inny narzad, a brak tlenu moze prowadzi¢ do ospatosci
umystowej, negatywnych mysli i depresji. Osoby starsze czesto dos-
wiadczajg tego problemu, popadajac w dezorientacje i zapominajac
z powodu niewystarczajacego doptywu tlenu do mézgu. Stabe zaopatrze-
nie w tlen wplywa na caly organizm. Wtasciwa podaz tlenu umozliwia
sprawny metabolizm pozywienia i eliminacje szkodliwych produktéow
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ubocznych, zwlaszcza dwutlenku
wegla. Problem z naszym oddy-
chaniem polega na jego plytkim
i szybkim charakterze. Rosnacy
stres wspolczesnego Zycia i wyni-
kajace z niego negatywne emocje
wplywaja na tempo oddychania,
prowadzac do pozbawienia tlenu
i gromadzenia sie toksyn.

Juz tysiace lat temu starozytni
jogini uznali kluczowe znacze-
nie prawidlowego oddychania.
Hatha Yoga Pradeepika stwier-
dza: ,Dopdki w ciele jest od-
dech, istnieje zycie”. Gdy ucho-
dzi oddech, odchodzi takze zycie.

Dlatego reguluj oddech. Jogiczna
technika oddychania znana jest
jako ,Pranayama” (kontrolowa-
ny wdech i wydech). Prana jest
powszechnie rozumiana jako od-
dech, chociaz jest to tylko jedna
z licznych jej form w organizmie
czltowieka. ,Ten, kto zna Prane,
zna Wedy” - wedlug Upanisadéw.
Prana obejmuje wszystkie ener-
gie obecne we wszechswiecie.
Jest to polaczenie wszystkich sit
wystepujacych w przyrodzie. Pra-
na nie jest samym powietrzem,
ale subtelnym, zyciodajnym pier-
wiastkiem wydobytym z powiet-
rza. Im wieksza jest sila zyciowa
w twoim ciele, tym bardziej jestes
»Zywy”; im mniejsza sita zyciowa,
tym mniej ,zycia”. Sita zyciowa
jest nieodlaczng czesciag wszyst-
kich form pozywienia, ale jest
najtatwiej dostepna i spdjna
w powietrzu.

Starozytni medrcy rozumieli, ze
wszystkie funkcje organizmu sa
wykonywane przez pie¢ rodza-
jow energii zyciowej (pie¢ pran).
Wedlug joginéw prana, umyst
i oddech sg ze soba $cisle po-
wigzane. To prana umozliwia ptu-
com oddychanie, a wdychajac,
przyjmujemy prane kosmiczna,
ktéra ozywia cale cialo. Prakty-

ka pranajamy kontroluje kraze-
nie prany w calym ciele. Regu-
luje takze mysli praktykujacego
izapewnia mu spokojny umyst.

Objetos¢ powietrza wdychane-
go lub wydychanego podczas re-
gularnego oddychania nazywana
jest objetoscia oddechows. Ob-
jetos¢ oddechowa reprezentuje
standardowsa ilos¢ powietrza prze-
mieszczanego pomiedzy normal-
nym wdechem i wydechem bez
dodatkowego wysitku. U zdrowe-
go, mlodego cztowieka objetosé
oddechowa wynosi zwykle okoto
500 ml na oddech lub 7 ml/kg
masy ciata.

Pojemnos¢ zyciowa odnosi sie do
maksymalnej ilosci powietrza,
jaka osoba moze wydali¢ z ptuc
po gtebokim wdechu. Jest to suma
rezerwowej objetosci wdechowej,
oddechowej i wydechowej. Rezer-
wowa objetos¢é wdechowa (IRV),
okoto 3100 ml, to dodatkowe po-
wietrze, ktére mozna wdychac¢ na
site po oddechu o normalnej ob-
jetosci oddechowej. Rezerwowa
objetos¢ wydechowa (ERV), okoto
1200 ml, to dodatkowe powietrze,
ktére mozna na site wydychaé
po oddech o normalnej objetosci
oddechowe;j.
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Dzieki praktyce pranajamy ukiad
oddechowy dziala najlepiej, a co
za tym idzie, uklad krazenia dziata
réowniez efektywniej. A wynika-
jaca z tego lepsza detoksykacja o-
twiera drzwi do dobrego zdrowia.

Pranajama ¢éwiczy sie pelne wyko-
rzystanie wszystkich ptatéw ptuc
i normalizacje tempa oddychania.
Uczy sie, jak sprawi¢, aby oddech
byl réwnomierny, ciagty i rytmic-
zny. PoniZej znajduje sie kilka
podstawowych praktyk dla tych,
ktérzy chcg nauczyé sie prana-
jamy. Moga je ¢wiczy¢ nawet 0so-
by starsze.

Oddychanie brzuszne

UsiadZz wygodnie na podtodze
W pozycji ze skrzyzowanymi noga-
mi lub pot6z sie ptasko na plecach
w pozycji Zwlok. Mozesz potozyc
jedna reke na brzuchu, aby poczué
jego unoszenie sie i opadanie.
Zrelaksuj umyst i cialo. Wdychaj
powoli i gleboko przez nos, czu-

jac, jak brzuch sie rozszerza i uno-
si, utrzymujac klatke piersiowa
nieruchomo. Podczas wydechu
poczuj, jak brzuch opada. Podczas
wdechu rozszerzaj brzuch i napi-
naj go podczas wydechu. Wykonuj
to ¢éwiczenie przez dziesieé cykli
(jeden wdech i jeden wydech réw-
na sie jednemu cyklowi).

Korzysci: Oddychajac  powoli
i glteboko, powietrze dociera do
najnizszych czesci ptuc i éwiczy
przepone, co moze znacznie

zwiekszy¢ zdolno$¢ oddychania.
Relaksuje umyst i cialo, masuje
narzady wewnetrzne, uspokaja
emocje i zapewnia dobry sen.

Oddychanie klatka piersio-
w3
Usiadz wygodnie na podlodze

\

w pozycji ze skrzyzowanymi no-
gami lub potéz sie ptasko na ple-
cach w Savasanie. Dlonie mozna
rozluzni¢ po bokach lub potozyé
je po bokach zeber, aby poczué
ich rozszerzanie i kurczenie sie.
Delikatnie napnij brzuch. Wdy-
chaj powoli przez nos do klatki
piersiowej. Nie wciggaj oddechu

-
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gteboko do pluc, ale utrzymuj go
skupionego pomiedzy zebrami.
Podczas wdechu poczuj, jak zebra
rozszerzaja sie na zewnatrz, a klat-
ka piersiowa otwiera sie. Podczas
wydechu poczuj, jak zebra kurcza
sie do wewnatrz. Powtérz pieé
razy.

Korzysci: Relaksuje umyst i ciato
oraz wzmacnia pluca.

Pelne oddychanie

UsiadZz wygodnie na podtodze
W pozycji ze skrzyzowanymi noga-
mi lub pot6z sie ptasko na plecach
w pozycji Zwlok. Poléz jedna reke
na brzuchu, druga na zebrach
i sprawdz oddech. Wdychaj powo-
li przez nos, poczuj, jak najpierw
rozszerza sie brzuch, potem klatka
piersiowa, a na koniec poczuj, jak
powietrze wypelnia gérng czesé
Kklatki piersiowej. Twéj brzuch zos-
tanie automatycznie wciggniety,
gdy zebra sie wysuna, a klatka
piersiowa rozszerzy sie. Powoli

wydychaj powietrze, oprdznia-
jac ptuca od géry do dotu. Utrzy-
muj cialo bez szarpnied. Staraj
sie, aby wdech i wydech byly jed-
nolite. Nie wstrzymuj oddechu
pomiedzy. Wdech odbywa sie od
dotu do géry, a wydech od géry do
dotu. Powtorz piec razy.

Korzysci: Jest to technika, ktdrej
mozesz najczesciej uzywacé do
zwalczania napie¢ i stresu w
swoim zyciu. Mozesz jej uzywaé
w dowolnym miejscu i czasie, aby
uspokoi¢ umyst i ciato. Uzyj tej
techniki, aby skoncentrowad sie
przed medytacja i praktyka asan,

aby uczynié¢ je jeszcze bardziej
skutecznymi.

Ci, ktérzy chcg nauczyé sie pra-
najamy, powinni zwrécié sie
do autentycznego mnauczyciela.
Wszystkie te starozytne prak-
tyki maja glebsze znaczenie
i wymowe, niz mozemy sobie
wyobrazi¢. Wlasciwa praktyka
pranajamy w polaczeniu z asana-
mi jogi moze daé wspaniate rezu-
ltaty, ale jednoczesnie Zle wyko-
nana moze wywotaé dlugotrwate
niekorzystne skutki w organizmie.
Pranajama jest czwartym etapem
asztangi jogi (Ashtanga Yoga),
gdzie poprzednie wymagajg cal-
kowitej kontroli ciala i umystu.
W pranajamie mamy do czynienia
z podstawowg energig siebie i mi-
strzowskie opanowanie tej energii
zajmuje bardzo wiele czasu.

Autor jest trenerem Jogi-Rei Ki. Moz-
na sie z nim skontaktowac pod adre-
sem: apjayadevan@gmail.com
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Powszechnie uwaza sie, ze zabiegi ajurwedy wymagajq
przestrzegania diety wytgcznie wegetarianskiej, jest to jednak
btedne przekonanie. Ajurweda zaleca leki | diete w oparciu
o trzy dosze (konstytucje) i piecC elementow.

Dasa vidha pareeksha (badanie dziesieciopunktowe) i ashta sthana pa-
reeksha (badanie oSmiopunktowe)* pomagaja lekarzowi w ocenie stanu
fizjologicznego i patologicznego czlowieka. Nastepnie ustalane sg leki
i schemat diety, w zaleznosci od budowy danej osoby, wieku, plci, stylu
zycia i braku réwnowagi dosha.

Nie trzeba by¢ chorym, aby przestrzega¢ schematu zalecanego przez
ajurwede. Zdrowa osoba tez moze to zrobi¢. Ajurweda wymienia rézne
rodzaje zywnosci (zboza, rosliny straczkowe, produkty mleczne, warzy-
wa, dréb, wolowine, baranine, mieso itp.), ich wplyw na dosze i wlasci-
wosci lecznicze. W zadnym kontek$cie nie ma wzmianki o wegetaria-
nizmie.

Wegetarianizm ewoluowat jako czesé zwyczaju religijnego; ma to nie-
wiele wspélnego z ajurweda. Ludzki uklad trawienny moze trawié takze
biatka miesne, a nie tylko zywno$¢ wegetarianiska, jak wiele oséb mysli.

Wiele mies lub produktéw miesnych, takich jak ajamamsa rasayanam
(mikstura baranina), mutta tailam (olej z gotowanego jajka) i netra
putapaakam (pokarm okulistyczny) jest stosowanych w ramach tera-
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pii w ajurwedzie. Dieta zalecana
osobom, ktdre przeszly oczyszcza-
nie terapeutyczne, obejmuje
mamsa rasa (zupe miesng). To
potwierdza fakt, ze ajurweda nie
jest zwolennikiem wegetaria-
nizmu.

Traktaty ajurwedyjskie, takie jak
Ashtangahridaya, Charaka Samhi-
ta i Susruta Samhita, méwia o wie-
lu przetworach miesnych, takich
jak vesavara (kheema bez kosci).

Schemat diety

Wszedzie tam, gdzie pojawia sie
wzmianka o przyczynie, leczeniu
izapobieganiu chorobie, ajurweda
moéwi o ,ahara” (jedzeniu). Mowi
sie, ze spozycie zywnosci ma bez-
posredni wplyw na zdrowie i cho-
roby. Zalecany przez nia schemat
nie opiera sie na smaku zadnego
dania. Ajurweda kieruje sie rac-
jonalng metoda doboru diety na
podstawie takich parametréw jak
wiek, ple¢, budowa ciala, region
geograficzny, w ktérym dana oso-
ba mieszka, jej stan fizyczny itp.
Whnioski analityczne wyciaga sie
po dasa vidha pareeksha.

Siédmy rozdziat Ashtanga samgra-
ha sootrasthana to Annasvaroo-
pa vijnaneeya (,Wiedza o naturze
pozywienia”). Zawiera odpowiedzi
na wiele pytan, takich jak: Czym
jest jedzenie? Jakie produkty moz-
na uzna¢ za zywno$¢ i dlaczego?
Czym to sie r6zni od medycyny?
Jaki wplyw moga mie¢ na trzy
dosze? Ktére z nich sa najlepsze,
ktére najgorsze i dlaczego?

Dania niewegetarianskie znajduja
swoje miejsce wraz z innymi pro-
duktami spozywczymi. Wspomina
sie je jako nieodlgczny element
diety. Wybdr odbywa sie pomiedzy
réznymi rodzajami zywnosci,
a nie miedzy wegetarianska
i niewegetarianska.

Wedtug ajurwedy do o0sob,

ktére powinny spozywaé zywno$¢ niewegetarianska zaliczajg sie os-
oby szczuptle, szczupte i wychudzone; osoby, ktére przeszly zabiegi
lecznicze lub terapie oczyszczajaca; oraz osoby z problemami z traw-
ieniem i wadliwym rozwojem tkanek. Jedzenie niewegetariariskie jest
réwniez dobre, jesli cierpisz na choroby spowodowane Vatg lub masz
zlamania, rany i wrzody. Jednak kazdy moze mie¢ dania niewegetar-
ianskie, ktére najlepiej odpowiadaja budowie organizmu. Mozna je
spozywac¢ codziennie jako czes¢ normalnej diety. Generalnie nie ma
zadnych ograniczen.

Wsréd niewegetarianskich artykuldw spozywczych, o ktérych moéwi
ajurweda, na pierwszym miejscu wymienia sie zupe miesna, poniewaz
jest to najbardziej lekkie i smaczne danie. Do wszystkich przetworéw
wymagana jest odrobina przypraw, gdyz majg one zdolnosé rozpalania
bioognia. Pomagaja réwniez w trawieniu i nadaja potrawom szczegdlny
smak i kolor.

Sposrdd réznych rodzajéw miesa baranina jest uwazana za najlepsza,
poniewaz pod wzgledem jakosci najbardziej przypomina mieso ludzkie.

Prosty przepis na baranine

Baranina - 200 g posiekanej i umyte;j

Dhugi pieprz

Suszony imbir

Oczyszczony korzen rosliny ognistej (Plumbago roceae)
Kolendra - (2 do 5 galazek, po 20 g - rozdrobniona)

Woda -4 litry

N o o & wohoE

Skorki granata - 100 g

Powyzsze sktadniki wymieszaé w 4 litrach wody. Gotuj na malym ogniu

w glinianym garnku i zmniejszilo$¢ do jednego litra. Odcedz ptyn i dodaj

szczypte proszku asafetyda, nasiona kminku i s61 kamienna do smaku.
Podawac na goraco.
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Strefa pickna

Odstresuj swoja twarz -
ajurwedyjski masaz twarzy

Stres w zyciu codziennym moze
powoli kumulowaé sie w naszym
organizmie i powodowaé mnos-
two klopotdw. U osoby nadmiernie
zestresowanej widaé to po samej
twarzy. Stres wplywa na miesnie
twarzy i powoduje ich skurcze.
Powoduje to nienaturalny gry-
mas, ktéry nadaje twarzy bardzo
nieatrakcyjny wyglad. Kiedy te
miesnie twarzy sa stale kurczone
pod wplywem stresu, traca elas-
tyczno$é i tworza sie zmarszczki.
Nic dziwnego, ze obecnie ludzie
juz w bardzo mtodym wieku wy-
gladaja na starych i pomarszczo-
nych.

Ajurwedyjski masaz twarzy ma na
celu uwolnienie takich skurczéw
w obrebie miesni twarzy i tkan-
ki 1acznej. Masaz odbywa sie po-
przez nalozenie olejku do masazu
i ucisk na okreslone punkty na
twarzy. Pomaga to uwolni¢ wszyst-
kie toksyny wywolane stresem
z twarzy i przywrocié jej naturalng
réwnowage.

Ajurwedyjski masaz twarzy poma-
ga w detoksykacji miesni twarzy.
Usuwa wszelkie blokady wy-
wolane stresem, ktére wystepuja
w miesniach. Odmiadza Twoja
twarz. Regularny masaz moze
sprawi¢, ze zmarszczki znikna,
a skéra bedzie wygladaé na
zdrowa 1 ujedrniona. Pobudza
takze drenaz limfatyczny i kraze-
nie krwi.

Ajurwedyjski masaz.
twarzy: technika

W domu mozesz poprosi¢ bliskich
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o pomoc w uzyskaniu dobrego
masazu. Mozesz takze da¢ masaz
innym. Masujac skdre, pamietaj,
ze gladkie ruchy uwalniaja sub-
telne napiecie pod skéra, a punk-
ty nacisku dzialaja na glebsze
tkanki i powiazane z nimi uklady
narzadow.

1. Naléz cieply olej na obie dlonie
izacznij masowac twarz plynnymi
ruchami. Rozpocznij od linii $rod-
kowej podbrédka i kieruj sie na
zewnatrz i do gory.

2. Umie$¢ palce pod szczeka
i oprzyj kciuki na linii szczeki. Po-
pros$ osobe, aby lekko otworzyla
usta i manipulowala obszarem
podbréodka i szczeki, delikatnie
naciskajac w gore i puszczajac.

3. Umie$¢ kciuki na szczece na
brodzie, palcem wskazujacym
i trzecim ponizej linii szcze-
ki. Zastosuj nacisk na gdrna
i wewnetrzna cze$é kosci szczeki.
Delikatnie wykonuj mate kétka na
skroniach zgodnie z ruchem ws-
kazowek zegara. Punkt przy skro-
niach to Shankha Marma. Powtorz
procedure dwa razy.

4. Umie$¢ palec wskazujacy
pomiedzy dolna warga a czubkiem
podbrédka. Popro$ osobe, aby
lekko otworzyta usta. W tym mie-
jscu wykonaj mate kétka zgodnie
z ruchem wskazdéwek zegara. Kon-
tynuyj ten rodzaj masazu zgodnie
z ruchem wskazdéwek zegara od
policzkéw do skroni. Powtdrz dwa
razy.

5. Umie$¢ czubki palcéw wskazu-
jacych pomiedzy nosem a $rod-
kiem goérnej wargi. Nazywa sie
to Ushtra Marma. Nacis$nij de-
likatnie. Nastepnie masuj od tego
miejsca po obu stronach az do
kacikéw ust, nastepnie pod kos-
ciami policzkowymi, do gérnej
czesci ucha, nad uchem, do pod-
stawy ucha, gdzie dotyka glowy,
do guza kostnego (Mastoid) za

e

platkiem ucha. Powtdrz to dwa
razy.

6. Przytrzymaj lewg strone glowy
lewa reka. Umies¢ prawy palec
wskazujacy tuz nad podstawg
nozdrza. Ten punkt jest znany jako
Nasa Marma. Wykonuj delikatny,
okrezny masaz od tego miejsca
az do wyniostosci kostnej za ptat-
kiem ucha, ale od ucha. Powtérz
dwa razy.

7. Tutaj kierunek masazu jest taki
sam jak poprzednio. Ale zacznij
masowac¢ od Ganda Marma, czyli
w potowie odleglosci miedzy ocza-
mi a czubkiem nozdrzy.

8. Zaczynajac od wewnetrznego
konica brwi, za pomoca palca ws-
kazujacego i kciuka przeciagnij
wzdluz brwi do jego zewnetrznej
krawedzi.

9. Pociagnij od czubka nosa do
obszaru trzeciego oka, ktéry zna-
jduje sie nieco powyzej Srodka
miedzy brwiami. To jest Ajna Mar-
ma. Masuj ten obszar delikatnymi
ruchami zgodnie z ruchem wska-
zéwek zegara przez dwie minuty.

10. Masuj czoto glowy. Wykonuj
zygzakowate ruchy z jednej strony
przedniej czesci glowy na druga.
Powtdrz te czynno$é od prawej
do lewej, a nastepnie od lewej do
prawej.
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Nie tylko
powierzchownie

Ajurwedyijskie podejscie do pielegnacji skory
jest holistyczne i uwzglednia tgcznie umyst,
ciato i Swiadomosc. Skora jest barometrem
zdrowia jednostki. Skora ma ogromng moc
regeneracji, naprawy, uzupetnienia i le-
czenia. Skora oddycha, czuje i reaguje na
petng mitosci pielegnacje. Dziata rowniez
jako pierwsza obrona organizmu przed
czynnikami zewnetrznymi. Piekno polega na
dostosowaniu sie do budowy ciata.

Piekno ma wiele definicji i podej$é, a mozna je osiagnaé na wiele sposob6w.
Ajurweda, podobnie jak wszystkie inne aspekty ludzkiego ciala, ma
holistyczne podejscie do piekna i utrzymuje, ze pieknym jest ten, kto potrafi
zachowad réwnowage w swoim zZyciu.

Piekno w ajurwedzie ma kilka aspektéw, w tym aspekty fizyczne, takie jak
kolor, blask, budowa ciata; aspekty mentalne, takie jak emocje, mysli i ego.
Natura zadbala o to, aby dzialaly w doskonatej harmonii, aby kazdy magt
wygladac pieknie. Wystarczy wiedzied, jak dziala ta harmonia i robi¢ rzeczy,
ktére jej nie zakltécaja.

Piekna skéra ma duzy wplyw na wyglad. Ajurwedyjskie podejscie do
pielegnacji skdry jest holistyczne i uwzglednia tacznie umysl, ciato i swiado-
mos¢. Skdra jest barometrem zdrowia jednostki. Skdra ma ogromna moc
regeneracji, naprawy, uzupelnienia i leczenia. Oddycha, czuje i reaguje na
pelna mitosci opieke. Dziata réwniez jako pierwsza linia obrony organizmu
przed czynnikami zewnetrznymi.

W ajurwedzie skore ocenia sie przede wszystkim na podstawie jej budowy.
Do podziatu skéry na typy mozna postuzy¢ sie nastepujaca metodg oceny.

Skora vata: Osoby ze skérg vata rodza sie z przewaga vata (elementy po-
wietrza i eteru) w swoim ciele. Skdra vata jest sucha, cienka, o delikat-
nym kolorycie, delikatna i chtodna w dotyku. Skdra vata ma tendencje do
wczesniejszego powstawania zmarszczek. Pielegnacja skdry odbywa sie za
pomoca olejkéw leczniczych, masazu cieptymi olejami i delikatnych $rod-
kéw nawilzajacych. Osoby ze skdra vata moga regularnie pi¢ duzo letniej
wody.
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Skoéra vata nie zawiera duzo wilgo-
ci; dlatego gtéwnym czynnikiem
jest zapobieganie wysuszeniu.
Stosuj diete tlusta (najlepsze sa
ghee i oliwa z oliwek) i preferuj
smaki kwasne, stone i stodkie
(naturalnie stodkie jak owoce,
a nie rafinowany cukier), po-
niewaz réwnowaza vata.

Unikaj suchej zywnosci, takiej jak
krakersy. Pij od szesciu do o$miu
szklanek cieplej wody dziennie
i jedz stodkie, soczyste owoce.
Wczesne pdjscie spaé (przed
22:00) dziata kojaco na skdre vatai
ma na nig ogromny pozytywny
wplyw. Osobom ze skérg vata
zaleca sie unikanie produktéow
oczyszczajacych, ktére wysuszaja
skore (takich jak Srodki czyszczace
na bazie alkoholu) i wykonywan-
ie masazu olejowego (abhyanga)
rano przed prysznicem.

Produkty tagodzace, nawilzajace
i ochronne pomagaja uspokoié
wrazliwa skére vata, wspomaga-
ja proces gojenia i chronia skore
przed stresem $rodowiskowym.

Skora pitta: Osoby ze skéra pit-
ta maja dominacje pitta (ogien),
a ich skdra jest jasna, miekka,
ciepta i ma srednig grubosé. Cera
jest raczej delikatna i prosta, czes-
to charakteryzuje sie duza iloscia
piegéw i pieprzykdéw. Osoby takie
powinny unikaé potraw pikan-
tnych i smazonych w gltebokim
thuszczu. Muszg je$é¢ duzo soczy-
stych owoc6w; powinny trzymad
sie z daleka od kosmetykéw syn-
tetycznych.

Unikaj nadmiernego  naslo-
necznienia, zabiegéw opalajacych
i terapii silnie rozgrzewajacych,
takich jak parowanie twarzy lub
catego ciala. Unikaj goracych, pi-
kantnych potraw i preferuj cier-
pkie, gorzkie i stodkie potrawy,
ktére réwnowaza pitta. Szcze-
gélnie dobre sg stodkie, soczyste
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owoce (zwlaszcza melony i grusz-
ki), gotowane warzywa i konfitury
z platkow roz.

Picie duzej ilosci wody po-
maga zmy¢ zanieczyszczenia
z wrazliwej skoéry pitta. Ogranicz
zewnetrzny lub wewnetrzny kon-
takt z syntetycznymi substancja-
mi chemicznymi, na ktére Twoja
skora jest szczegdlnie podatna na
reakcje, nawet z opdZnieniem, po
latach pozornie spokojnego stoso-
wania.

Unikaj produktéw do skory,
ktére sa Scierne, podgrzewajace
lub zawierajg sztuczne barwniki
lub konserwanty. Nalezy unikad
wiekszosci komercyjnych marek
makijazowych na rzecz kos-
metykdéw zawierajacych naturalne
sktadniki.

Osoby ze skéra pitta beda do-
brze sobie radzié¢, utrzymujac
stres emocjonalny pod kontrolg

L N
poprzez duza ilo$¢ ¢wiczen na
Swiezym powietrzu, jogi i me-
dytacji.  Delikatne  produkty
oczyszczajace, tagodzace i hipo-
alergiczne pomagajg zachowaé
zdrowa skdre pitta.

Skora kapha: Osoby ze skdrg ka-
pha sa w przewazajacej mierze
ziemia i dlatego maja silny ele-
ment wody. Skéra kapha jest gru-
ba, miekka, tlusta i ciemna. Skdra
kapha ma tendencje do powstawa-
nia zmarszczek znacznie pdzniej
niz skoéra vata i pitta. Idealnie jest
jesé potrawy gorzkie, cierpkie
i ostre oraz unikaé potraw stod-
kich i smazonych. Osoby te po-
winny regularnie przeprowadzac
detoksykacje.

Skora kapha jest bardziej podatna
na zatykanie i wymaga wiekszej
pielegnacji. Nalezy uwazad, aby
unika¢ tlustych i zatykajacych
kreméw. Podobnie unikaj ciez-

kich, trudnych do strawienia
potraw, takich jak smazone po-
trawy, tluste miesa, sery i bogate
desery. Jedz 1zejsze, lekkostrawne,
cierpkie, gorzkie i ostre (dobrze
przyprawione) potrawy, ktére
réwnowaza kapha.

Oliwa z oliwek jest najlepszym
srodkiem do gotowania, a przed
positkami mozna wypi¢ odrob-
ine soku z dodatkiem imbiru
i limonki, aby zwiekszy¢ charak-
terystycznie powolny ogien tra-
wienny. Czesto Dbierz cieple
kapiele i uzywaj delikatnych $rod-
kéw czyszczacych, aby otworzyé
pory skory.

Upewnij  sie, ze  unikasz
zaparé; regularne ¢wiczenia
to jeden ze sposobéw na re-
gularne wypréznienia. Produk-
ty oczyszczajace i zluszczajace
redukujace wydzielanie sebum,
a takze lekkie $rodki nawilza-
jace pomagaja zachowaé zdrowsa
skore kapha. Skora niewtasciwie
pielegnowana i zaniedbana ulega
przedwczesnemu starzeniu  sie,
staje sie matowa i zanieczyszczo-
na. Proste uzycie mleka, miodu
i jogurtu dobrze odzywia skére
i zapobiega jej przedwczesnemu
starzeniu.

Aby mieé czysta i piekna skore,
nalezy catkowicie oczysci¢ swoje
cialo z toksyn. Skéra odzwiercied-
la to, co dzieje sie w jej wnetrzu.
Tradzik, pryszcze, wykwity, plamy
i obrzeki na skérze sg czesto
zwigzane z nieodpowiednia diets.
Nagromadzenie toksyn z pozy-
wienia w ajurwedzie nazywa sie
»Ama”. Stosujac diete przyjazna
dla skéry, dbajac o prawidlowy
przebieg cyklu trawienia, wchia-
niania i eliminacji oraz suplemen-
tujac ziota przyjazne dla skdry,
mozna zachowac czysty, promien-
ny, zdrowy i mlodzienczy wyglad
skory.
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THE
TRAVANCORE
HERITAGE

Zanurz si¢ w uosobieniu bogactwa i elegancji
w Os$rodku plazowym Travancore Heritage

Osrodek Travancore Heritage Beach Resort, polozony na szczycie majestatycznego klifu,
oferuje zapierajace dech w piersiach widoki na piaszczyste wybrzeza Kerali i palmy kokosowe.
Z bezposrednim dostgpem do plazy i pokojami z widokiem na morze, bedziesz blizej, niz
kiedykolwiek wczesniej, spokojnej linii brzegowej. Rozkoszuj si¢ wy$mienita kuchnia

w naszych réznorodnych restauracjach lub zrelaksuj si¢ przy basenie. Nasza przestronna sala
bankietowa jest idealna na niezapomniane spotkania. W Travancore Heritage Beach Resort
obiecujemy niezréwnane polaczenie dziedzictwa, natury i wspétczesne udogodnienia,
zapewniajac, ze Wasza ucieczka do naszej przyjaznej oazy bedzie po prostu niezwykla.

® Bezposredni dostep do plazy ® Pokoje z widokiem na morze ® Centrum Ajurwedy
® Wiele restauracji ® Basen ® Sala bankictowa

® 90 domkéw i pokoi ® Centrum Ajurwedy z 38 gabinetami zabiegowymi

® DPrywatne rezydencje z basenem ® Prywatna plaza ® Restauracja serwujaca
réznorodne dania ® Sala konferencyjna ® Restauracja na plazy ® Restauracja Ayurveda
® 2 baseny ® Basen dla dzieci ® Klub fitness ® Sklep z ciekawostkami

® Gabinet kosmetyczny ® Biblioteka i gry wewnetrzne

¥y

anandam

Visit www_anandamayurveda.com

Ajurweda: pielegnowanie ciata, umystu i duszy

Ajurweda, starozytna nauka o zyciu, jest §wiadectwem wykwintnej wiedzy, ktéra przekroczyta
czas. Sama istota stowa ,ayur” oznacza zycie, podczas gdy ,weda” reprezentuje gleboka nauke
madrosci. Obejmuje harmonijne polaczenie wzajemnie powiazanych koncepdji,

obejmujacych zaréwno sztuke zycia i nauka o samym zyciu.

@ Adimalathura, w poblizu Kovalam, Chowara, Thiruvananthapuram, Kerala — 695501

E-mail: info@thetravancoreheritage.com | Telefon: +91 471 3505303

THE
TRAVANCORE www.thetravancoreheritage.com
S| HERITAGE




Relaks,
Odmtadzanie,
Restart

-

Wizyty w Kerali utozone przez zespot
Ayurveda and Health Tourism

Niezaleznie od tego, czy jestes w podrozy
rekreacyjnej, czy medycznej, oto oferta
godna zaufania - wskazowki i ustugi -
dotyczqgce podrozy.

Potrzebujesz leczenia stomatologicznego
za 1/5 kosztéw w poréwnaniu do Europy lub
USA? Albo operacji, na ktorq tak dtugo od-
ktadates? Zaufaj swiatowej klasy chirurgom
i specjalistg w Kerali, ktdrzy otoczq Ciebie
troskliwg opieka.

A kiedy juz skoriczysz rzeczy, ktére muszg
zostac zrobione, dofgcz do nas i ciesz sie
obfitg réznorodnosciq Kerali i jej bogatg
tradycjq autentycznej Ajurwedy we witas-
nym kraju Boga.

BqgdZ z nami przez tydzien, dwa tygodnie lub
wiecej. Mozemy Cie poprowadzi¢. Znamy

teren. ,Ayurveda and Health Tourism” od
prawie dwdch dekad dokumentuje wzrost
wartosciowych podrézy po Kerali. Zaufaj
nam, gdyz zapewnimy Ci najbardziej auten-
tyczne leczenie medyczne i odmtadzanie, a
takze pokazemy miejsca najlepsze do zycia
oraz odwiedzenia.

Kontakt w Indiach:

Benny Thomas
Mail: info@indiavaluehealth.org
Telefon: +91 984 612 1715

Dostepne sg atrakcyine
pakiety dla ajurwedyjskich wakacii.

Po wiecej informacji skontaktuj sie z naszym
zespolem w Europie:

Kontakt w Polsce:

tukasz Wrona

+48 603 212 414

redakcja@ajurwedamagazyn.pl

Arleta Wasowska (Doradztwo ajurwedyijskie)
+48 536 187 852

arla@ajurwedamagazyn.pl

Kontakt w Niemczech:

Rosemarie Kelle (Doradztwo ajurwedyjskie)
E-Mail: tr.kelle@t-online.de, i vita.veda@t-online.de
Telefon: +49 171 5346818

Kontakt w Anglii:

Dr Madan Thangavelu (Uniwersytet Cambridge)
E-Mail: madan.thangavelu4@gmail.com,
Telefon: +44 7830 300728

Dileep Mathew

Mail: dileepmathew@hotmail.co.uk
Telefon: +44 7877 432378

Tinto Johny

E-Mail: tintojp1992@gmail.com
Telefon: +44 7776 849482

Partnerzy medialni

!Ialue-HEALTH Ayurveda

& Health Tourism

MEDICAL
TOURISM



