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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!




e

_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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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

yobraz sobie, ze budzisz si¢ pewnego rankaiczujesz, jak kazda

komorka Twojego ciala wibruje w doskonatej harmonii. To
tak, jakby$ odnalazt zagubiony klucz do skarbca petnego energii,
witalno$ci 1 réwnowagi. Sekret tkwi w madrosci Ajurwedy, ktéra
od tysiacleci pomaga ludziom odkrywac droge do pelni zdrowia i
szczescia.

W tym wydaniu zabierzemy Ci¢ w fascynujaca podréz po $wiecie
Ajurwedy. Poznasz historie Anny, ktéra dzigki ajurwedyjskim
praktykom odnalazta spokdj i rados¢ w codziennym zyciu mimo
wyzwan, jakie niesie ze sobg XXI wick. Odkryjesz moc jogi i
medytacji, ktére niczym balsam koja skolatane nerwy i przywracaja
umystowi jasnosc¢.

Ale Ajurweda to nie tylko ¢wiczenia i techniki relaksacyjne. To
holistyczna filozofia zycia, ktéra obejmuje kazdy aspekt naszej
egzystencji - od diety po relacje z innymi ludZmi. Zasady Ajurwedy
pomogg Ci zrozumie¢ unikalna konstytucje swojego ciata i umystu,
aby$ moégl zadbac o siebie w sposéb doskonale dopasowany do
Twoich potrzeb.

W czasach, gdy $wiat zmaga si¢ z pandemia, Ajurweda oferuje
cenne wskazowki, jak wzmocni¢ odpornosé i zachowa¢ zdrowie.
Poznasz ajurwedyjskie "superfoods", ktére dodadza Ci sit witalnych
1 pomoga zbudowacé tarcz¢ ochronng przed chorobami. Nauczysz
sig, jak dostosowac diete i tryb zycia do rytmu pér roku, aby zawsze
pozostawaé w zgodzie z natura.

Wyrusz z nami w t¢ inspirujaca podréz i pozwdl, by madrosé
Ajurwedy rozéwietlita Twoje zycie niczym poranne stonce. Odkryj
rado$¢ plynaca z troski o swoje ciato, umyst i ducha. Niezaleznie od
tego, czy dopiero zaczynasz swoja przygode z Ajurweda, czy jestes
jej wieloletnim entuzjasta, na kartach tego magazynu znajdziesz
wiedzg 1 inspiracje, ktoére pomoga Ci osiagnaé pelni¢ zdrowia i
szczescia.

Zapraszamy do lektury!

Redakcja "Ajurweda i turystyka zdrowotna”

Zastrzezenie: Oswiadczenia zawarte w tym magazynie nie

FM Media Technologies PVT Ltd,
Penta Square, Opp.Kavitha, MG Road,
Cochin -682016, Kerala, India.

Ll X

Benny Thomas zostaty
FM Media Technologies Sp. Sp. z 0.0,
Plac Penta, naprzeciwko Kavitha ,

ijest y pod adresem:

przez Administracje ds. Zywnosci i Lekéw
w USA ani w zadnym innym kraju. Informacie zawarte

w tym czasopismie nie majq na celu diagnozowania, leczenia

Tel: +91 484 350 4147

ayurvedamagazine.org Email: editor@ayurvedamagazine.org

www. ayurvedamagazine.org

MG Road, Cochin -682016,
Kerala, Indie.
Redaktor: Benny Thomas

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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Sekret zdrowia w dzisiejszym
Swiecie dzieki Ajurwedzie

Madrosc Ajurwedy: starzenie
sie w rownowadze i harmonii

Ajurweda w Europie Srodkowej:
wspieranie dobrego samopoczucia
na Stowaciji

Departament AYUSH w Indiach
Pokonanie cukrzycy:

podejscie do stylu zycia
Covid19 - Obserwacja Ajurwedy

Obejmujac Ajurwede:
Droga do dobrego samopoczucia

Cel ajurwedy

Zrozumienie istoty
wellness w ajurwedzie

Podazanie za naturg to
najlepszy sposob!

Zarzadzanie zywnoscig:
klucz do zdrowszego Ciebie

System Gurukula -
Trening Ajurwedy w Indiach

Terapia Rasayana poprawia zdrowie,
witalnos¢ i dtugowiecznos¢

Zycie wedtug Yama Niyamas:

droga do taski
6 pozycji jogi na depresje i stany lekowe

Joga: holistyczne podejscie do
zwalczania chorob cywilizacyjnych

ByC wyprostowanym

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2025
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Sekret zdrowia
w dzisiejszym
swiecie dzieki
Ajurwedzie

Ajurwedzie podstawa wszystkich choréb sg dwie

podstawowe przyczyny: niedozywienie i nadmierna

konsumpcja. Ogélnie uwaza sie, ze choroby wyni-

kajace z niedozywienia sa latwiejsze do wyleczenia
w poréwnaniu z chorobami wynikajacymi z nadmiernej konsump-
cji. Powodem tego jest wrodzona natura eliminowania brakéw i nad-
miar6w w organizmie. Kiedy organizmowi brakuje niezbednych
sktadnikéw odzywcezych, ich identyfikacja i uzupelnienie jest stosun-
kowo prostym zadaniem. Kiedy jednak organizm obcigzony jest nad-
miarem pewnych substancji, detoksykacja i przywracanie réwnowa-
gi staja sie procesami skomplikowanymi i wymagajacymi.

W dzisiejszych czasach najczestsze problemy zdrowotne wynikaja
gtéwnie z nadmiernej konsumpcji, a nie z niedozywienia. Przypadki
niedozywienia zwykle ograniczaja sie do okreslonych schorzen, ta-
kich jak niedobory witamin lub niedokrwistos¢. Mozna zatem podsu-
mowad, ze obecny stan naszego zbiorowego zdrowia charakteryzuje
sie przekarmieniem i niedozywieniem.

Chociaz nalezy przyznad, ze obszary na swiecie nadal borykaja sie
z problemami niedoboru zywnos$ci i niewystarczajacego dostepu
do czystej wody, wyzwania te przypisuje sie gtéwnie czynnikom
politycznym i logistycznym, a nie wskazuja na ogélny postep ludz-
kosci. Krdétko moéwiac, zyjemy w Swiecie obfitujacym w zasoby,
w ktérym prawdziwym wyzwaniem nie jest zdobywanie ich wiecej,
ale opanowanie dyscypliny polegajacej na opieraniu sie pokusom
i ograniczaniu nawykow konsumpcyjnych w trosce o nasze zdrowie
i dobre samopoczucie.

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2025



Konfrontacja z naszym
planem ewolucji

Skomplikowane dziatanie naszych
moézgéw  zostalo  skrupulatnie
uksztaltowane przez tysiaclecia
ewolucji i zostalo precyzyjnie
dostrojone tak, aby priorytetowo
traktowad spozycie soli, stodyczy
i ttustych potraw. Wynika to z wal-
ki naszych przodkéw z niedobo-
rami, gdzie dostepnos¢ bogatej
w skladniki odzywcze zywnosci
byla niespéjna i nieprzewidywal-
na. Jako mechanizm przetrwa-
nia, nasze mézgi ewoluowaly, aby
pragna¢ tych niezbednych sklad-
nikow odzywczych, aby zabez-
pieczyé sie przed potencjalnym
glodem. W epoce nowozytnej
przemyst spozywczy umiejetnie
wykorzystuje te wrodzong predys-
pozycje, wytwarzajac produkty,
ktére zaspokajaja nasze wro-
dzone pragnienie soli, stodyczy
i tluszczu. Te wysoko przetwo-
rzone i tatwo dostepne produkty
spozywcze  wykorzystuja
lezniajaca nature zakorzeniong

uza-

w naszym biologicznym organizmie. W rezultacie wpadamy w cykl nad-
miernej konsumpcji, padajac ofiara uroku tych bogatych smakdw.

Ta predyspozycja do nadmiernego spozywania zywnosci bogatej w sdl,
cukier i thuszcz spowodowata wszechobecny globalny kryzys zdrowotny.
Konsekwencje objawiaja sie w postaci choréb serca, otytosci, cukrzycy
i wielu innych choréb wynikajacych z chronicznej nadmiernej kon-
sumpcji. W istocie zmagamy sie z konsekwencjami biologicznego wzor-
ca, ktory nie jest dostosowany do obfitosci wspdtczesnego krajobrazu
zZywnos$ciowego.

Zdrowie w XXI wieku to sztuka mowienia ,,nie”

Cecha definiujaca zdrowie w XXI wieku opiera sie na opanowaniu stowa
»nie”. Opiera sie na decyzji o rezygnacji z niezdrowej zywnosci, przeciw-
stawieniu sie siedzacemu trybowi Zycia i zaangazowaniu w wyznaczanie
granic, ktére chronia nasze cato$ciowe zdrowie. Krétko méwiac, jest to
umiejetnos¢ asertywnego przedkladania dlugoterminowego dobrego
samopoczucia nad chwilowe przyjemnosci lub presje spoteczna.

W dzisiejszym dynamicznym $wiecie, charakteryzujacym sie mnos-
twem wygdd i przyjemnosci, nadanie priorytetu zdrowiu nie jest jedy-
nie bierng pogonia, ale aktywnym wyborem, ktérego nalezy swiadomie
dokonywacé kazdego dnia. Jest to ciagly proces oceny naszych wyboréw
i dzialan, swiadomy wybor tych, ktére promujg dobre samopoczucie fi-
zyczne, psychiczne i emocjonalne, jednocze$nie odrzucajac wszystko,
co nie jest zgodne z naszym zdrowiem.

Zmiana naszelg(o sposobu myslenia -
prawdziwy sekret bycia zdrowym

Jak w swiecie, w ktorym wszystko zostalo zaprojektowane tak, aby
zaspokajac nasze pragnienia, znalez¢ site i site woli, aby konsekwentnie
dokonywaé zdrowych wyboréw? Klucz do dobrego samopoczucia lezy
nie tylko w podejmowaniu wtasciwych dziatan, ale takze w kultywowa-
niu odpowiedniego sposobu myslenia, ktéry wspiera te dziatania.

Kazdy z nas ma tozsamo$¢, ktdéra ksztaltuje to, jak siebie postrzegamy
- czy to jako oddanego czlonka rodziny, ciezko pracujacego profesjo-
naliste, czy tez osobe towarzyska. Podobnie mozemy stworzy¢ tozsamos¢
skupiona na byciu zdrowym. Kiedy zdrowie staje sie priorytetem naszej
tozsamosci, wplywa to na wszystkie nasze decyzje. Priorytetowe trak-
towanie zdrowia oznacza dostosowanie i wspieranie kazdego wyboru
w oparciu o te podstawowa warto$é. Kiedy bycie zdrowym staje sie
czescia tego, kim jestesmy, podejmowanie decyzji wspierajacych nasze
dobre samopoczucie staje sie naturalne i latwe.

Zrozumienie mocy Ajurwedy

Alopatiaiajurweda reprezentujg dwa rézne podejscia do opieki zdrowot-
nej: podczas gdy alopatia jest odpowiedzia ludzkosci na unikniecie
$mierci, ajurweda jest rozwiazaniem poprawiajacym jakos$¢ naszego
zycia.
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Na przestrzeni lat postep naukowy w medycynie alopatycznej niewat-
pliwie doprowadzit do znaczacych przetoméw, umozliwiajacych
przedluzanie zycia ludzkiego i skuteczne radzenie sobie z niegdy$ Smier-
telnymi chorobami. Jednakze w obliczu tego postepu nie udato nam sie
ustanowi¢ systemu, w ktérym priorytetem bedzie nie tylko dlugowie-
cznosé, ale takze jakoscé zycia.

Sita Ajurwedy lezy w jej kompleksowym podejsciu, ktére wykracza poza
zwykle leczenie objawdéw i ma na celu optymalizacje dobrego samo-
poczucia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego. Ktadac nacisk na
zmiany stylu Zycia, nawyki zywieniowe i $rodki zapobiegawcze, Ajur-
weda stara sie podnies¢ ogdlng jakos¢ zycia, wspierajac réwnowage
i harmonie w jednostce.

Nowa definicja znaczenia zdrowia
dzieki Ajurwedzie

W Ajurwedzie stowo okreslajace zdrowie nazywa sie Swastha - ,Swa”
oznacza moje najczystsze ja, a ,stha” oznacza polaczenie lub objecie. Im
bardziej jestes potaczony ze swoim najczystszym ja, tym jestes zdrowszy.
Zatem bycie zdrowym staje sie po prostu §wiadomg praktyka oddziela-
nia sie od wszystkiego, co zaktdca to potaczenie.

W dzisiejszym $wiecie znaczenie zdrowia stato sie¢ brakiem choroby.
Jednak ta waska definicja nie oddaje holistycznej istoty prawdziwego
dobrego samopoczucia. Zdrowie wykracza poza zwykly brak choroby;
jest to stan wibrujacej witalnosci, w ktérym doswiadcza sie glebokiego

dobrego samopoczucia, cieszy sie
regenerujacym snem, ma mnost-
wo energii i podchodzi do zycia
z entuzjazmem i zadowoleniem.
Zasadniczo bycie zdrowym to
co$ wiecej niz tylko dobre samo-
poczucie fizyczne; chodzi o har-
monie mentalng, emocjonalng
i duchowa.

Podczas gdy ajurwedyjski styl
zycia przyczynia sie do stworze-
nia stylu Zycia, ktéry pomaga
nadaé priorytet zdrowiu, zapo-
biegawczy charakter zabiegéw

ajurwedyjskich ~ pomaga  re-
gularnie  detoksykowaé, pro-
mowaé¢ dobre samopoczucie

i zapobiegaé wystapieniu chordéb.
Ajurweda, ze swoja starozytna
madroscia i holistycznym po-
dejsciem, oferuje transforma-
cyjna S$ciezke prowadzaca do
osiagniecia tego wielowymiaro-
wego stanu zdrowia.

Autor: Dr Vignesh Devraj,
lekarz ajurwedyjski czwar-
tego pokolenia i Swiatowy
mowca na temat uzdra-
wiania holistycznego,

jest zatozycielem Sitaram
Retreats w Kerali. Dzie-

lit sie swojg wiedza na
prestizowych wydarze-
niach na catym swiecie

i jest oddany starozytnej
praktyce Panchakarmy.
Doktor Devraj specjalizuje
sie w taczeniu starozytnej
madrosci ze wspot-
czesnym Swiatem, czynigc
ja dostepna dla wszyst-
kich. Jako zapalony po-
dréznik i osoba uczaca sie
przez cate zycie, nieustan-
nie zgtebia mniej znane
metody leczenia, aby
ulepszy¢ swoje holis-
tyczne podejscie do
dobrego samopoczucia.

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2025 E



Madrosc¢
Ajurwedy:

starzenie si¢
w rownowadze
1 harmonii

tarzenie sie jest naturalng czescia zycia,

przez ktéra przechodzi kazdy. W Ajurwedzie,

starozytnym systemie medycznym, starzenie

sie jest postrzegane jako stopniowa zmiana,
ktéra wptywa zardwno na ciato, jak i umyst. Ajur-
weda kladzie nacisk na znaczenie zréwnowazenia
trzech dosz - Vata, Pitta i Kapha - dla wspierania
dobrego zdrowia i dobrego samopoczucia w kazdym
wieku, nawet w podeszltym wieku.

Zmierz si¢ z tym z wdziekiem

W miare jak ludzie sie starzeja, ich ciala w natural-
ny spos6b doswiadczaja spadku funkcji i odpornos-
ci, co czyni je bardziej podatnymi na rézne choroby
idolegliwosci. Ajurweda zapewnia kompleksowe po-
dejscie do starzenia sie z wdziekiem, ktadac nacisk
na $rodki zapobiegawcze, zmiane stylu zycia, su-
gestie dietetyczne, leki ziotowe i terapie odmtadza-
jace. Ajurweda rozumie proces starzenia sie, u-
wzgledniajac wzajemne powiazania ciala, umystu
i ducha oraz to, jak brak réwnowagi w ktérym-
kolwiek z tych obszaréw moze przyczyniaé sie do
probleméw zwigzanych z wiekiem. Przyjmujac
zasady ajurwedy, ludzie moga z wdziekiem przejsé
przez proces starzenia sie z witalnoscia, madroscia
i elegancja.
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Rola dosz w starzeniu sie¢:

Dosza Vata

W Ajurwedzie proces starzenia jest SciSle powiazany
z doszami, czyli niezbednymi energiami regulujacymi
rozne funkcje organizmu. Wraz z wiekiem dosza Vata
ma tendencje do naturalnego wzrostu, co powodu-
je takie objawy, jak sucho$é, sztywnosé i ograniczona
mobilnosé. Brak réwnowagi Vata moze prowadzié¢ do
bélu stawéw, problemdéw z trawieniem, problemdéw
z pamiecig i ogélnego ostabienia. Nauki ajurwedy pod-
kreslajg znaczenie réwnowazenia Vaty poprzez wybor
stylu zycia, taki jak trzymanie sie rutyny, utrzymywa-
nie ciepla, wykonywanie delikatnych éwiczen, takich jak
joga lub Tai-chi, oraz spozywanie odzywczej, uziemia-
jacej zywnosci. Co wiecej, dodanie do diety rozgrzewa-
jacych przypraw, takich jak imbir, cynamon i kurkuma,
moze pomoc przeciwdziata¢ zimnym i suchym skutkom
zwiekszonej Vaty podczas starzenia.

Dosza Pitta

Co wiecej, Ajurweda uznaje znaczenie dobrego sa-
mopoczucia psychicznego i emocjonalnego w procesie
starzenia sie. Wraz z wiekiem moga wystapi¢ zmiany
w sposobie myslenia, pamieci i réwnowadze emocjo-
nalnej. Ajurweda wierzy, ze dosza Pitta, ktdra jest odpo-
wiedzialna za funkcje metaboliczne i zdolnosci poznaw-
cze, moze w miare starzenia sie traci¢ rGwnowage, co
powoduje problemy takie jak drazliwosé, ztosé i stany
zapalne. Aby promowaé zdrowe starzenie sie, Ajur-
weda sugeruje przyjecie praktyk, ktére poprawiajg ja-
sno$¢ umystu, stabilno$¢ emocjonalna i radzenie sobie
ze stresem. Angazowanie sie w medytacje, pranajame
(prace z oddechem) i czynnosci przynoszace radosé
ispelnienie sg niezbednymi elementami utrzymania op-
tymalnego dobrostanu psychicznego i emocjonalnego.
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Dosza Kapha

W Ajurwedzie dosza Kapha odgry-
wa kluczowa role w procesie
starzenia, wplywajac na struk-
ture, stabilno$¢ i nawilzenie orga-
nizmu. W miare jak sie starzejemy,
Kapha matendencje do naturalne-
go gromadzenia sie, co powoduje
przyrost masy ciala, spowolnienie
metabolizmu, problemy z oddy-
chaniem i przywiazanie emocjo-
nalne. Aby zwalczy¢ skutki nad-
miaru Kapha, Ajurweda sugeruje
przyjecie nawykéw poprawiaja-
cych trawienie i metabolizm, ta-
kich jak utrzymywanie aktywnos-
ci, spozywanie lekkich i cieplych
positkéw oraz unikanie ciezkich,
stodkich lub ttustych potraw. Co
wiecej, zabiegi detoksykujace, ta-
kie jak Panchakarma, moga pomoc
w usuwaniu toksyn i rewitalizacji
organizmu na poziomie komor-
kowym.

Znaczenie Srotas:
kanaly obiegu

W Swiecie Ajurwedy nie moz-
na przeceni¢ znaczenia srotas,
kanaléw odpowiedzialnych za
krazenie i eliminacje, jesli chodzi
o proces starzenia. W miare jak sie
starzejemy, kanaly te maja natu-
ralng tendencje do blokowania sie
lub utraty réwnowagi, co powodu-
je gromadzenie sie szkodliwych
toksyn i odpadéw w naszym or-
ganizmie. Kumulacja ta moze
powodowaé szereg  objawow,
w tym zmeczenie, problemy tra-
wienne, problemy skdrne, a nawet
pogorszenie funkeji poznawczych.
Aby temu przeciwdzialaé, terapie
ajurwedyjskie, takie jak Pancha-
karma, skupiaja sie na oczyszcza-
niu i rewitalizacji srot, promujac
w ten sposéb optymalne funkc-
jonowanie naszych uktadéw orga-
nizmu i zwiekszajac nasza ogdlna
witalnosé. Dostosowujac diete,
stosujac srodki ziotowe i angazu-

jac sie w praktyki detoksykacyjne, ludzie moga skutecznie zapobiegad
gromadzeniu sie ama, czyli toksyn oraz utrzymywac stan réwnowagi
i dobrego samopoczucia w miare starzenia sie.

Prakriti,
nasz wrodzony
makijaz doszowy

Ajurweda nie postrzega procesu starzenia sie jako doswiadczenia uni-
wersalnego. Zamiast tego uwaza sie ja za osobistg podréz, na ktéra
wplywa konstytucja, styl zycia i Srodowisko jednostki. Rozumiejac swo-
ja wyjatkowa Prakriti, czyli wrodzona dosze, jednostki moga podejsé do
starzenia sie w sposob uwzgledniajacy ich specyficzne potrzeby i stabos-
ci. Ajurweda przyznaje, ze chociaz starzenie sie jest nieuniknione, na
szybko$¢ jego wystepowania oraz jego wplyw na zdrowie i samopoczu-
cie moga wplywacd rézne czynniki. Majac §wiadomos$é tych czynnikéow
i dokonujac swiadomych wyboréw zgodnych z ich Prakriti, jednostki
moga promowac zdrowe starzenie sie i zmniejsza¢ prawdopodobien-
stwo braku réwnowagi i chordb zwiazanych z wiekiem.

Zdrowe starzenie si¢ dzi¢ki terapiom
odmladzajacym

Ajurweda ktadzie duzy nacisk na znaczenie terapii Rasayana. Zabie-
gi odmtadzajace maja na celu poprawe dlugowiecznosci, witalnosci
i ogdlnego samopoczucia. Obejmujg one stosowanie okreslonych ziét,
mineraléw, dostosowanie diety i praktyki stylu zycia, ktére sa dosto-
sowane do indywidualnej budowy ciala i zaburzen réwnowagi kazdej
osoby. Wiaczajac terapie Rasayana do naszej codziennej rutyny, moze-
my aktywnie wspieraé zdrowe starzenie sie poprzez odzywianie naszych
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tkanek, wzmacnianie naszej odpornosci, wyostrzanie naszych zdolnos-
ci poznawczych i osiaganie rownowagi emocjonalnej. Zasadniczo Ajur-
weda zapewnia holistyczne podejscie do zrozumienia i przyjecia pro-
cesu starzenia, prowadzac nas w strone pelnej wdzieku podrdzy pelnej
witalnosci i madrosci.

Angazuj sie w dzialania, ktore Cie¢ inspiruja

Ajurweda podkresla réwniez znaczenie Dinacharyi, czyli codziennej ru-
tyny, w utrzymaniu réwnowagi i harmonii w calym procesie starzenia.
Proste praktyki, takie jak budzenie i wczesne wstawanie, oczyszczanie
zmystéw, wykonywanie ¢wiczen fizycznych i spozywanie pozywnych
positkéw o regularnych porach - moze mie¢ gleboki wplyw na ogdlny
stan zdrowia i witalnos¢. Ponadto wiaczenie rutynowych czynnosci
sezonowych i dostosowanie praktyk stylu zycia do zmieniajgcych sie
rytmo6w natury moze pomoc jednostkom zachowacd dostrojenie do sro-
dowiska wewnetrznego i zewnetrznego, promujac odpornosc i dobre
samopoczucie w miare starzenia sie. Przyjmujac madros¢ Ajurwedy
iwlaczajac jej zasady do codziennego zycia, jednostki moga przejsé pro-
ces starzenia sie z wdziekiem, godno$cia i glebokim poczuciem potacze-
nia ze swoja wrodzona istota.

Sewa, sciezka bezinteresownej stuzby

Ajurweda podkresla znaczenie seva, czyli bezinteresownej stuzby,
w promowaniu zdrowego starzenia sie i ogélnego dobrego samopoczu-
cia. Angazowanie sie w akty dobroci, hojnosci i wspéiczucia wobec
innych nie tylko przynosi korzysci odbiorcy, ale takze gleboko odzywia
dawce. Pielegnujac ducha sevy, ludzie moga wywierad pozytywny wpltyw
na swoje spolecznosci i przyczynia¢ sie do tworzenia bardziej harmo-

nijnego i wzajemnie polaczonego
Swiata. Ta praktyka bezintere-
sownej stuzby nie tylko popra-
wia samopoczucie emocjonalne
i psychiczne, ale takze wspiera
zdrowie fizyczne poprzez reduk-
cje stresu, wzmacnianie wiezi
spolecznych oraz kultywowanie
poczucia celu i przynaleznosci.
Ajurwedazapewnia kompleksowe
podejscie do starzenia sie, ktore
obejmuje nie tylko jednostke,
ale takze jej relacje, spotecznosé
i szerszy wszechswiat.

Rozwijaj glebsze
polaczenie ze swoja
prawdziwa esencja

Ajurweda uczy nas, ze starze-
nie sie, zwane Jara, to nie tylko
upadek fizyczny. To szansa na
rozwéj duchowy i samorealiza-
cje. W miare jak sie starzejemy,
powinni$my skupia¢ sie na kulty-
wowaniu madroéci, wspétczucia
i oderwania sie od rzeczy mater-
ialnych, aby polaczy¢ sie z nasza
prawdziwg istotg. Starzenie sie
pozwala nam zastanowi¢ sie nad
naszym celem zyciowym, war-
toSciami i wkladem, prowadzac
nas do wewnetrznego spelnie-
nia i zadowolenia. Akceptujac
i przyjmujacc naturalny proces
starzenia sie, mozemy wyj$¢ poza
ograniczenia naszych ciat fizy-
cznych i siegna¢ do ponad-
czasowej madros$ci naszych dusz.

Ajurweda zapewnia holistyczne
podejscie do starzenia sie, uw-
zgledniajac aspekty fizyczne, psy-
chiczne, emocjonalne i duchowe.
Réwnowazac dosze, przyjmujac
zdrowe nawyki stylu zycia, odzy-
wiajac nasze ciala odpowiednig
zywnoscig i ziolami oraz stosujac
terapie odmladzajace, mozemy
z wdziekiem stawi¢ czota wyzwa-
niom starzenia sie, zachowujac
jednoczesnie witalnosé i wdziek m
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Ajurweda w Europie Srodkowej:
wspieranie dobrego
samopoczucia na Slowacji

jurweda, starozytna praktyka lecznicza, ktéra powstalta w Indi-

ach tysiace lat temu, stopniowo przedostala sie do serca Europy.

W ostatnich dziesiecioleciach na calym swiecie rosnie zaintere-

sowanie Ajurweda jako uzupelniajacym i alternatywnym syste-
mem opieki zdrowotnej. W Europie Srodkowej, w tym na Stowacji, nastapit
gwaltowny wzrost fascynacji Ajurweda jako kompleksowym podejSciem do
dobrego samopoczucia. Ten tradycyjny indyjski system medycyny, ktory
kladzie nacisk na harmonie pomiedzy umystem, cialem i duchem, znalazl
uznanie wséréd oséb poszukujacych alternatywnych i spersonalizowanych
doswiadczen w zakresie opieki zdrowotne;j.

W tym artykule dr Anil zagtebia sie w obecny stan Ajurwedy w Europie Srod-
kowej, a konkretnie na Stowacji. Wnikliwie analizuje wyzwania i potencjalne
mozliwosci, szczegélnie w obszarze rekolekcji zdrowotnych i wellness.

Aktualny stan

Europa zetknela sie z Ajurweda przede wszystkim
dzieki globalizacji, popularnosci jogi i rozwojowi al-
ternatywnych terapii. Doprowadzilo to do wzrostu
turystyki wellness, a wielu Europejczykéw poszuku-
je holistycznych doswiadczeri leczniczych, w tym
zabiegéw ajurwedyjskich. Ajurweda odcisneta swoje
pietno w réznych krajach Europy, oferujac wyspec-
jalizowane Kkliniki, centra odnowy biologicznej
iinstytucje edukacyjne.

Stowacja, potozona w sercu Europy Srodkowej, jest
swiadkiem rosnacego zainteresowania Ajurweds.
Pojawily sie rekolekcje wellness oparte na zasa-
dach ajurwedy, oferujace unikalne potaczenie trady-
cyjnych praktyk i nowoczesnych udogodnieri. Re-
kolekcje te zapewniaja spokojne otoczenie, w ktdrym
uczestnicy moga w pelni zanurzy¢ sie w terapiach
ajurwedyjskich, medytacjach i spersonalizowanych
programach odnowy biologiczne;j.

Ros$nie réwniez zapotrzebowanie na produkty ajur-
wedyjskie, takie jak olejki, suplementy ziolowe
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i kosmetyki. Tradycyjne indyjskie praktyki, takie jak joga, medytacja
i uwaznosé, ktore sg Scisle zwigzane z Ajurweda, staly sie gldéwnym nur-
tem w Europie. Co wiecej, skupienie sie Ajurwedy na spersonalizowanej
opiece zdrowotnej i holistycznym samopoczuciu jest zgodne z rosnaca
swiadomoscia zwiazku ciata i umystu w spoteczenistwach zachodnich.

Na Stowacji kliniki ajurwedyjskie i centra odnowy biologicznej oferu-
ja szeroka game uslug, w tym tradycyjne zabiegi ajurwedyjskie, joge
i poradnictwo dietetyczne. Atrakcyjnosé lezy nie tylko w aspektach te-
rapeutycznych, ale takze w holistycznym podejsciu do stylu zycia, ktére
promuje Ajurweda. Spokojne krajobrazy Slowacji stanowia idealne
miejsce na te rekolekcje, zwiekszajac ogélne doswiadczenie odmlodze-
nia i dobrego samopoczucia za przystepng cene.

Wyzwania

Pomimo rosnacej ciekawosci, ajurweda napotyka w Europie liczne
przeszkody, ktére utrudniaja jej powszechne przyjecie i wlaczenie do
systemu opieki zdrowotnej. Poniewaz Stowacja jest jednym z mniej za-
ludnionych krajéw w Europie, istnieje wiele problemoéw, ktérymi nalezy
sie zajaé, aby zapewni¢ zréwnowazony rozwdj Ajurwedy w tym kraju.

1. Ograniczona swiado-
mos¢ i edukacja: przeszkoda
jest brak wiedzy na temat Ajur-
wedy wsréd spoleczenistwa. Aby
wyjasni¢ Ajurwede i jej wplyw na
zdrowie, potrzebne sa programy
edukacyjne i kampanie uswiada-
miajace.

2. Lokalizacja z konteks-
tem kulturowym: Dostosowa-
nie Ajurwedy do stowackiej kul-
tury jest wazne dla jej integracji.
Wiaczajac elementy rezonujace
z lokalng kultura, Ajurweda moze
stac sie bardziej dostepna.

3. Sceptycyzm:  Niektérzy
zachodnilekarze sg sceptyczni wo-
bec tradycyjnej medycyny, co kté-
ci sie z holistycznym podejsciem
Ajurwedy. Ten sceptycyzm utrud-
nia wspdlprace miedzy praktyku-
jacymi ajurweda a pracownikami
konwencjonalnej stuzby zdrowia.

4. Otoczenie regulacyjne:
Brak ujednoliconych przepiséw
dotyczacych Ajurwedy na Stowa-
cji stwarza wyzwania w zapewnia-
niu jakosci i certyfikowaniu prak-
tykéw. Aby utrzymaé standardy
w praktykach ajurwedyjskich,
potrzebne sa jasne wytyczne
i przepisy.

5. Badania i praktyka
oparta na dowodach

Aby zyskac akceptacje na Stowacji,
Ajurweda powinna dostosowac sie
do praktyk opartych na dowodach.
Potrzebne sa badania naukowe,
aby ocenié skuteczno$é i bezpie-
czenstwo terapii ajurwedyjskich
i zapewnié podstawe do wlacze-
nia ich do gtéwnego nurtu prak-
tyk wellness. Réznice w zasadach
i terminologii miedzy Ajurweda
a medycyng zachodnia stwarzaja
wyzwania w zakresie komunik-
acji i wspoélpracy. Konieczne sa
dalsze badania w celu potwierdze-
nia skutecznosci i bezpieczenistwa
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zabiegéw ajurwedyjskich przy
zastosowaniu zachodnich stan-
dardéw naukowych.

6. Bariery jezykowe

Jezyk ma kluczowe znaczenie dla
komunikacji i promocji. Sama
biegla znajomo$¢ jezyka angiel-
skiego nie wystarczy do wykony-
wania codziennych zadan w tych
krajach. Dla o0séb pragnacych
wykonywaé zawody regulowane
biegla znajomos$é jezyka urzedo-
wego jest niezbedna, co stanowi
duze wyzwanie.

Perspektywy na
przyszlos¢

Pomimo przeszkéd Ajurweda
stwarza znaczne mozliwosci dla
przyszlosci osrodkéw zdrowia
i dobrego samopoczucia na
Stowacji. Dzieki swoim wspa-
nialtym krajobrazom, zZrédiom
termalnym i spokojnej okolicy
Stowacja stale cieszy sie zainte-
resowaniem jako hotspot turys-
tyki wellness. Kraj szczyci sie
réznorodnymi walorami natural-
nymi, takimi jak uzdrowiska ter-
malne, Zrédla mineralne i obszary
gorskie, co czyni go atrakcyjnym
wyborem dla os6b poszukujacych
spokoju i rewitalizacji. Stowacja
ma potencjal, aby aktywnie pro-
mowac sie jako centrum turystyki
wellness, prezentujac Ajurwede
jako ceche charakterystyczna
iatrakcyjna.

1. Swiadomos¢ spoteczna
iedukacja: Podnoszenie $wiado-
mosci na temat Ajurwedy poprzez
inicjatywy edukacyjne, wyklady
publiczne i kampanie uswiada-
miajace ma kluczowe znaczenie
dla jej akceptacji. Wlaczenie zasad
ajurwedy do ogélnych programéw
edukacji zdrowotnej moze pro-
mowaé¢  holistyczne  podejs-
cie do dobrego samopoczucia
i rozwiewad mity. Wspélpraca ze

specjalistami z zakresu opieki zdrowotnej i podrdzy moze poméc we
wlaczeniu Ajurwedy do gtéwnego nurtu praktyk wellness.

2. Integracja z medycynq konwencjonalnqg: Niezbedne jest
wypelnienie luki pomiedzy Ajurweda a medycyna konwencjonalna.
Wspdlne badania, wspdlne konferencje i programy edukacyjne moga
sprzyja¢ zrozumieniu i szacunkowi wsrdd lekarzy zajmujacych sie
réznymi systemami medycznymi. Ustanowienie jasnych wytycznych
dotyczacych integracji w placéwkach opieki zdrowotnej moze zwiekszy¢
akceptacje Ajurwedy.

3. Wrazliwos¢ kulturowa i adaptacja: Dostosowanie praktyk
ajurwedyjskich do lokalnych kultur i systemdéw opieki zdrowotnej w Eu-
ropie jest kluczem do pomyslnej integracji. Praktycy powinni byé wraz-
liwi na réznice kulturowe i sprawié, by Ajurweda byla bardziej przystep-
na i latwiejsza do zrozumienia dla populacji europejskie;j.
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4. Promowanie turystyki wellness: Stowacja moze promowaé
kompleksowy program wellness poprzez integracje Ajurwedy z istnie-
jacym krajobrazem wellness, wspierajac wspotprace z lokalnymi przed-
siebiorstwami, biurami podrdzy i jednostkami rzagdowymi.

5. Innowacyjne programy odnowy biologicznej: Rekolekcje
odnowy biologicznej moga poprawi¢ ogdlne wrazenia, taczac zasady
ajurwedy z lokalnymi zwyczajami i dostosowujac programy do specy-
ficznych potrzeb i preferencji uczestnikow.

6. Autentyczne rekolekcje ajurwedyjskie w Europie: Niedro-
ga turystyka na Stowacji i wyjatkowe uzdrowiska termalne sprawiaja,
zZe jest to atrakcyjny wybér dla entuzjastow Ajurwedy do inwestowania
izakladania centréw odnowy biologicznej przy minimalnych naktadach
inwestycyjnych.

7. Promocja cyfrowa i dostepnosc: Wykorzystanie platform cyf-
rowych do promowania ajurwedyjskich rekolekcji odnowy biologicznej
na Stowacji moze dotrzeé do szerszej publicznos$ci i wzbudzi¢ zaintere-
sowanie dzieki zasobom internetowym, wirtualnym doswiadczeniom
i platformom interaktywnym.

Podsumowujac, podréz Ajurwedy po Europie Srodkowej, szczegélnie na
Stowacji, jest bardzo obiecujaca. Pokonujac wyzwania poprzez eduka-
cje, wspoétprace i adaptacje kulturowa, Ajurweda moze odegrac znaczaca
role w krajobrazie rekolekcji zdrowotnych i dobrego samopoczucia. Po-
niewaz ludzie coraz czesciej poszukuja holistycznego dobrego samo-
poczucia, ajurweda znajduje nowe sposoby na rozwoj w sercu Europy.
Potencjalne korzysci wynikajace z promowania holistycznego dobrosta-
nu i spersonalizowanej opieki zdrowotnej sprawiaja, ze jest to ekscytuja-
ca perspektywa na przyszios¢ europejskiej opieki zdrowotne;j.

Trwaja godne uwagi projekty, ktére wprowadzaja fale osrodkéw odo-
sobnieniowych oferujacych autentyczne doswiadczenia ajurwedyjskie.
Osrodki te, inspirowane uswieconymi tradycja Indii, zostaly dostoso-
wane do standardéw europejskich, zachowujac jednoczesnie istote
starozytnych praktyk. Tym, co wyréznia Slowacje, jest jej zaangazowa-
nie w zapewnianie autentycznych wrazen ajurwedyjskich w przystepne;j

cenie, dzieki czemu wellness jest
dostepne dla szerszej publicznos-
ci. Przygotuj sie na transforma-
cyjna podréz wellness, podczas
ktérej bogate tradycje Ajurwedy
plynnie lacza sie z wyrafinowa-
niem Europy, a wszystko to posrod
zapierajacego dech w piersiach
piekna Stowacji.

Stowacja, wykorzystujac te wy-
jatkowa szanse, jawi sie jako
idealny cel dla wizjonerskich
przedsiebiorcéw w  dziedzinie
ajurwedy z Indii. Dzieki swoim
urokliwym krajobrazom i eko-
nomicznemu Srodowisku Stowa-
cja oferuje obiecujaca platforme
do inwestowania w tworzenie
ajurwedyjskich centréw odnowy
biologicznej. Slowacja nie tylko
zapewnia zyzny grunt dla wymia-
ny kulturalnej, ale oferuje takze
przedsiebiorcom mozliwos$ci
tworzenia autentycznych rajow
dobrego samopoczucia, ktére
harmonijnie tacza madrosé Ajur-
wedy z europejska atmosfera. Ta
strategiczna inwestycja moze nie
tylko przyczynié sie do poprawy
krajobrazu wellness na Stowa-
cji, ale takze stuzy¢ jako brama do
wprowadzenia Ajurwedy w nowg
grupe demograficzng ®

Autor:

Dr Anilkumar od 2001 roku
petni funkcje Profesjonalne-
go Konsultanta ds. projek-
tow Ajurwedy, Wellness

i Turystyki Zdrowotnej w In
diach i za granicq. Obecnie
zajmuje stanowisko Konsul-
tanta Projektu w centrach
Mantra Ayurveda Wellness
w Okoc na Stowacji i jest
takze wlascicielem i promo-
torem firmy Healingveda
Wellness Consultancy na
Stowacji.

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2025



Ministry of Ayush
Government of India

Departament
AYUSH w Indiach

Departament AYUSH w Indiach stuzy jako
$wiatlo przewodnie dla tradycyjnych praktyk
uzdrawiania we wspoéiczesnym spoleczen-
stwie. AYUSH, czyli ajurweda, jogainaturopa-
tia, unani, siddha i homeopatia, uciele$nia
szeroki wachlarz medycyny alternatywnej
glteboko zakorzenionej w dziedzictwie kul-
turowym Indii. ZaloZony, aby wspierad i re-
gulowaé te odwieczne zwyczaje uzdrawia-
nia, Oddzial AYUSH odgrywa kluczowa role
w laczeniu holistycznych metod opieki
zdrowotnej z medycyna konwencjonalna.
Praktyki te, majace dlugg historie obejmujaca
stulecia, oferuja charakterystyczny punkt
widzenia na dobre samopoczucie, ktéry
podkresla znaczenie réwnowagi miedzy
umystem, cialem i duchem. Poprzez bada-
nia, edukacje i egzekwowanie polityki De-
partament AYUSH stara sie chronic i propa-
gowaé te szanowane techniki lecznicze,
przyczyniajac sie do globalnego dyskursu na
temat zdrowia i dobrego samopoczucia.

Departament AYUSH w Indiach odgrywa
kluczowa role nie tylko w kraju, ale takze
na poziomie miedzynarodowym. Jej popar-
cie dla tradycyjnych praktyk leczniczych
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przyciagneto uwage catego swiata, a wiele
narodéw uznalo korzysci, jakie ajurweda,
joga, naturopatia, unani, siddha i homeopa-
tia poprawiaja ogdlny stan zdrowia. Poprzez
partnerstwa, seminaria i inicjatywy wymia-
ny, Departament AYUSH z powodzeniem
zademonstrowal szerszej publicznosci sku-
teczno$¢ alternatywnych terapii, w szczegodl-
nosci Ajurwedy. Angazujac sie w $wiatowe
konferencje i projekty badawcze, AYUSH
dostarczyt cennych informacji na temat ho-
listycznej opieki zdrowotnej, ktére zostaly
wlaczone do gléwnego nurtu praktyk medy-
cznych w réznych regionach na catym swie-
cie.

Ponadto Dzial AYUSH wykracza poza granice
panstw, organizujac programy edukacyjne
i szkolenia zaréwno dla praktykéw, jak i pa-
sjonatéw. Inicjatywy te maja na celu podnie-
sienie sSwiadomosci na temat zalet systemow
medycyny tradycyjnej oraz wyposazenie
0os6b w niezbedng wiedze i umiejetnosci,
aby wiaczy¢ te praktyki do swojej codzien-
nej rutyny. Promujac glebsze zrozumienie
ajurwedy, jogi, naturopatii, unani, siddha
i homeopatii, Departament AYUSH
w dalszym ciagu wypelnia luke pomiedzy
medycyna konwencjonalng i alternatywna,
ulatwiajac w ten spos6b bardziej zintegro-
wane podejscie do opieki zdrowotnej na
calym $wiecie.

W miare jak $wiat w coraz wiekszym stopniu
przyjmuje holistyczne praktyki uzdrawia-
nia, Departament AYUSH odgrywa kluczowa
role w propagowaniu skutecznosci i bezpie-

czenstwa tradycyjnych systemdéw medycyny indyj-
skiej. Dzieki silnemu zaangazowaniu w doskonalo$é
i niezlomnemu zaangazowaniu w zachowanie
wielowiekowej madrosci, AYUSH toruje droge do
zdrowszej i bardziej harmonijnej przysztosci dla
ludzi na calym swiecie.

Centralna Rada ds. Badan nad
Naukami Ajurwedy (CCRAS):

Centralna Rada ds. Badarn Nauk Ajurwedyjskich
(CCRAS) jest najwyzszym organem w Indiach
odpowiedzialnym za prowadzenie, koordynac-
je, formutowanie, rozwijanie i promowanie badan
w naukach ajurwedyjskich. Dziala poprzez 30 insty-
tutéw/centréw/jednostek zlokalizowanych na terenie
catego kraju, a takze poprzez wspoélne badania z uni-
wersytetami, szpitalami i instytutami. Dziatalno$é
badawcza Rady obejmuje badania roslin leczniczych,
standaryzacje lekéw, badania farmakologiczne,
badania kliniczne, badania literackie i dokumenta-
cje. Ponadto prowadzi dziatania rozszerzajace, takie
jak Tribal Health Care Research Program (THCRP),
Narodowy Program Zapobiegania i Kontroli Raka,
Cukrzycy, Choréb Ukladu Sercowo-Naczyniowego
i Udaru (NPCDCS) oraz Ustugi Opieki Zdrowotnej
swiadczone za posrednictwem Ayurveda Mobile
Health Program opieki oraz zdrowie reprodukcyjne
i dzieciece (RCH) w ramach planu czastkowego
zaplanowanych kast (SCSP). Rada angazuje sie takze
w dzialalno$¢ informacyjna, edukacyjng i komu-
nikacyjng (IEC) poprzez publikacje i dystrybucje
literatury, a takze udziat w wystawach zdrowotnych
w Indiach i za granica.

Strona internetowa Ministerstwa AYUSH:
https://ayush.gov.in/
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Pokonanie cukrzycy: ™

podejscie

‘clo stylu zyci

rameha , czyli cukrzyca, uwazana jest za chorobe zwigzana

z metabolizmem, charakteryzujaca sie podwyzszonym

poziomem glukozy we krwi, prowadzacq do powaznych

uszkodzen naczyn krwionos$nych, serca, nerek, uktadu ner-
wowego i oczu. W ajurwedzie wymienia sie jg po chorobie mutraghata
zwigzanej z uktadem moczowym, poniewaz gtéwnym objawem jest
czestsze oddawanie moczu lub nadmierne oddawanie moczu. To tylko
objaw, ale patologia jest bardzo gleboka. Wiele 0s6b cierpi na te sama
chorobe z powodu zaburzenia trybu zycia. Zmiany w jakosci, ilosci
i czasie przyjmowania pokarmu, snu, ¢wiczen i celibatu.

W ajurwedzie wyrézniono 20 réznych typéw cukrzycy, jednak
w poczatkowej fazie podstawowa linia leczenia pozostaje niezmienna.
Sposréd nich 10 typdw jest powigzanych z dosza Kapha, szes¢ typow
jest powigzanych z dosza Pitta, a cztery typy sq powiazane z dosza Vata.

Ajurweda wykorzystuje kompleksowy system konsultacji pacjentéw
zwany dasavidha i ashtasthana pareeksza. Te powszechnie stosowane
testy sq wykorzystywane przez lekarzy w celu uzyskania wgladu w stan
zdrowia pacjenta. Dodatkowo pod uwage zostang wziete nowoczesne
badania lekarskie. Na poczatkowym etapie zaleca sie kazdemu co
3 miesiace poddawacd sie badaniom poziomu cukru we krwi na czczo,
ppps i hbalc. U pacjentéw przeprowadza sie takze doustny test to-
lerancji glukozy. W przypadku pacjentéw z przewlekla choroba niez-
bedne jest monitorowanie czynnos$ci nerek poprzez badanie poziomu
mikroalbuminy w moczu. Regularne badania kontrolne oczu, serca,
ukladu nerwowego i stép nalezy przeprowadzac co 6 miesiecy.
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Nieleczona lub Zle leczona cukrzyca moze skut-
kowaé zawalem serca, niewydolnoscia nerek, neu-
ropatia, stopa cukrzycows i owrzodzeniami, udarem
mozgu oraz ostabieniem ukladu odpornosciowego
(zwiekszona podatno$¢ na rdézne choroby i wyzsza
$miertelnosé).

Stosuj odpowiednia diete i styl
Zycia

Leczenie rozpoczyna sie od zmiany stylu zycia. Samo
powstrzymanie sie od dodawania cukru do herbaty
lub kawy nie przyniesie pozadanego rezultatu. Prak-
tykujacy ajurwede zazwyczaj podaja nastepujace ws-
kazowki: Spozywaj obfite $niadanie, umiarkowany
lunch i mala wczesna kolacje. Podczas kolacji nalezy
unika¢ potraw niewegetarianskich, jajek, ciezkich
warzyw korzeniowych, owocéw, salatek, orzechéw
iinnych niegotowanych produktéw spozywczych. Do
codziennych positkéw warto wlaczaé lokalnie upra-
wiane, sezonowe warzywa i lekkostrawne produkty
spozywcze. Konkretne zalecenia dietetyczne dos-
tosowywane sg do konkretnego pacjenta w oparciu
o0 jego stan fizyczny. Nie kazda rekomendacja bedzie
odpowiednia dla kazdego.

W3

W ajurwedzie dieta osoby chorej na pramehe (cukrzy-
ce) powinna skupiaé¢ sie na zréwnowazeniu dosz,
zwlaszcza Kapha i Pitta. Dieta powinna obejmowacé
produkty pelnoziarniste, warzywa, owoce (z umia-
rem), chude biatka i zdrowe tluszcze. Wazne jest, aby
unikaé¢ rafinowanych cukréw, przetworzonej zZyw-
nosci i nadmiernych weglowodanéw. Ponadto
dodanie przypraw takich jak kurkuma, cynamon
i kozieradka moze by¢ korzystne w kontrolowaniu
poziomu cukru we krwi. Zdecydowanie zaleca sie
konsultacje z lekarzem ajurwedy w celu uzyskania
spersonalizowanych zalecen dietetycznych.

Regularne ¢wiczenia sa wazne

Ajurweda zaleca delikatne ¢wiczenia, takie jak spa-
cery, jogaitai-chi dla pacjentdéw z Prameha (cukrzyca).
Cwiczenia te pomagaja poprawi krazenie, trawienie
i ogdélne samopoczucie, nie obcigzajac zbytnio orga-
nizmu. Wazne jest, aby pacjenci Prameha skonsul-
towali sie z wykwalifikowanym praktykiem ajurwedy
przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen.

Stopien elastycznosci jest rézny w zaleznos$ci od oso-
by. Dlatego zaleca sie, aby obciazaé cialo jedynie
w takim zakresie, w jakim jest to mozliwe w ciaggu
dnia. Aby uzyskaé optymalne rezultaty, zaleca sie
konsultacje z osobg posiadajaca wiedze w dziedzi-
nie ¢wiczen. Ajurweda nie zaleca treningu z duzymi
ciezarami osobom chorym na cukrzyce, poniewaz
moze to prowadzi¢ do zwiekszonej sztywnosci ciala.
Nie zaleca sie réwniez nadmiernego wysitku podczas
¢wiczen. Wazne jest, aby znalezé réwnowage.
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Dobry sen jest koniecznoscia

Sen jest uwazany za jeden z podstawowych filaréw
zycia w ajurwedzie, obok jedzenia i mitosci. Cho-
ciaz ilo$§¢ wymaganego snu jest rézna w zaleznos$ci
od osoby, kazdy powinien zapewni¢ sobie odpowie-
dni odpoczynek. Obecnie wiele 0séb odczuwa ciagte
zmeczenie z powodu pdznego zasypiania i ogladania
filméw lub wczesnego wstawania do pracy, ktdrej nie
lubia.

W zaleznosci od Twojej doszy zalecany czas snu
waha sie od 6 do 8 godzin. Typy Kapha zazwyczaj wy-
magaja mniej snu ze wzgledu na ich obfite rezerwy
i powolne spalanie, podczas gdy typy Vata potrzebu-
ja wiecej odpoczynku, poniewaz sa zawsze aktyw-
ne i maja trudnosci z efektywnym magazynowa-
niem nadmiaru energii. Nadmierne zasypianie moze
powodowac uczucie lenistwa i letargu, co zmniejsza
produktywnosé.

Ogodlnie rzecz biorac, osoby, ktére nie sa chore, nie
sg w ciazy ani nie sg starsze, powinny starac sie spac
8 godzin, nawet w weekendy i Swieta. Zapewnienie
dobrego snu ma kluczowe znaczenie dla utrzyma-
nia poziomu energii przez caly dzien. Stuzy jako
niezawodny wskaznik tego, czy zapewniasz sobie
wystarczajacy wypoczynek wysokiej jakos$ci.

Stres ma znaczenie

Stres nie powoduje bezposrednio cukrzycy, ale moze
mie¢ wplyw na poziom cukru we krwi i sposdb radze-
nia sobie z choroba. Zycie z cukrzyca moze juz by¢
stresujace, zwlaszcza gdy inni nie do konca to rozu-
mieja. Chociaz nie da sie catkowicie uniknaé stresu-
jacych sytuacji, istnieja kroki, ktére mozna podjaé,
aby tatwiej sobie z nimi radzié¢. W ten sposéb mozesz

zapobiec narastaniu stresu i jego wplywowi na Twoje
samopoczucie emocjonalne.

Wiadomo, ze stres przyczynia sie do przewleklej
hiperglikemii u o0séb chorych na cukrzyce. Za-
obserwowano, ze ma znaczacy wplyw na aktywnosé
metaboliczng. Reakcja walki lub ucieczki wywolana
stresem prowadzi do mobilizacji energii. To z kolei
stymuluje uwalnianie réznych hormondéw, ktére
moga powodowacé wzrost poziomu glukozy we krwi.
Chociaz reakcja ta jest korzystna dla zdrowego czlo-
wieka, stwarza wyzwania dla oséb chorych na cukrzy-
ce ze wzgledu na brak insuliny. Niezdolnos¢ do pra-
widlowego metabolizowania zwiekszonego poziomu
glukozy wywotlanego stresem jest wynikiem niedo-
boru insuliny. Ponadto u 0séb chorych na cukrzyce
moze wystapi¢ nieprawidiowa regulacja hormondéw
stresu.

Ajurweda zaleca joge, medytacje, muzyke i taniec
w celu zmniejszenia poziomu stresu. Regularne me-
dytacje z pewnoscia sprawia, ze bedziesz spokojny
i zrelaksowany.

Osiagniecie dobrego zdrowia wymaga poswiecenia
i zaangazowania. Postrzeganie zmian w stylu zycia
jako niezbednych krokéw, a nie ograniczen, moze
sprawié, ze proces bedzie latwiejszy w zarzadza-
niu. Potraktuj te zmiany jako przepisy prowadzace
do zdrowszego zycia, a odnajdziesz rado$¢ w tej po-
drézy. Przyjmij nowy sposdb zycia, delektuj sie zy-
ciem i uwolnij sie od uscisku cukrzycy.
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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)




Covidig -

Obserwacja Ajurwedy

. *r

ok 2020 byt swiadkiem globalnej fali uderzeniowej, ktéra

odbila sie szerokim echem na calym $wiecie. W miastach na

calym $wiecie wprowadzono blokady, pograzajac wszystkich

w stanie izolacji. Podejrzane przypadki szybko poddano
kwarantannie, w wyniku czego wiele 0s6b zgineto - niektérzy z powo-
du samego wirusa, inni z powodu btedéw medycznych. Podjeto wysiltki,
aby powstrzymaé wirusa, a wprowadzenie szczepionek wydawato sie
latarnia nadziei. Chociaz spowolnili rozprzestrzenianie sie wirusa, teraz
pojawia sie nowe wyzwanie.

Obecnie wyszla na jaw niewygodna prawda dotyczaca zgondéw
spowodowanych szczepionkami, rzeczywistosé, ktéra wiadze wola
przeoczy¢. Jednak z biegiem czasu sytuacja stopniowo sie stabilizowata.

Co to jest wirus?

Wirus to material genetyczny zamkniety w bialkowej ostonce. Istnieja
dwa typy: wirusy DNA i RNA. DNA wystepuje we wszystkich zywych or-
ganizmach, podczas gdy RNA wykorzystuje instrukcje DNA do produke;ji
bialek. Wirus dostaje sie do naszego organizmu przez nos lub usta.

Kiedy wirus napotyka zywa komdrke, staje sie aktywny, przytacza sie do
komorki, uwalnia swoje DNA, ttumi DNA komdrki i przejmuje kontrole
nad komoérka. Zmusza komoérke do wytwarzania otoczek biatkowych
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przy uzyciu zmagazynowanych
aminokwaséw. DNA wirusa repli-
kuje sie i wypelnia otoczki,
powodujac  pekniecie komorki
i uwolnienie wirusa. Proces ten
oslabia nasze zdrowie, gdyz wirus
powtarza go z innymi komérkami.
Nasz uktad odpornosciowy moze
zwalczy¢ wirusa poprzez wytwa-
rzanie przeciwcial, ale sukces
zalezy od sily naszej odpornosci.

Jak radzimy
z wirusem?

sobie

Higiena i odpornos$¢ to podsta-
wa. Zachowaj najwyzsza mozliwa
higiene. Wzmocnij swoja odpor-
no$é. Mozna to zrobi¢ na dwa
sposoby. Pierwszym z nich jest
szczepionka. Ogranicza sie to do
choroby. Potrzebujemy szczepion-
ki na kazdy drobnoustroj. Ajurwe-
da ma szczepionke, ktéra dziata
na wszystkie choroby zakaZne
i inne. Drugi to super odpornosé.
Kluczem jest tutaj pie¢ filaréw
zdrowia, takich jak efektywny
wypoczynek, harmonijna rela-
cja, odpowiednia aktywnosé fizy-
czna, energetyczne odzywianie
i odpowiednia praca. To jest pieé
grup. Wszystkie one maja jedna-
kowa wage, czyniac nas gteboko
szczesliwymi i obdarzonymi do-
bra odpornoscia. Kiedy nasze
ciato bedzie dobrze utrzymywane
dzieki tym pieciu filarom i ich
podfilarom, drobnoustroje nie
beda sie nami interesowaé, co
rowna sie brakiem infekcji. Nawet
jesli co$ ztapiemy lub rozwiniemy,
wszystko przebiega gladko i bez
zadnej sytuacji awaryjnej. Dotyczy
to prawie 99% ogdlnoustrojowych
sytuacji medycznych.

Czym jest odpornosc
wedlug Ajurwedy?
Odpornosé¢ to w Ajurwedzie Bal-

am. Pierwszym elementem Bala-
ma jest Prana (energia zyciowa),

ktéra jest systemem nadzoru, ktéry obserwuje wszystko, co dzieje sie
wewnatrz i na zewnatrz. Kiedy zauwazy co$ niezwyktego, przekazuje
szczegdtowy raport drugiemu elementowi Tejas, czyli obronie i atako-
wi, i dziala podobnie jak nasza policja, marynarka wojenna, wojsko, sily
powietrzne i pomoc w naglych wypadkach. Tejas zamienia sie w zma-
gazynowana/zaoszczedzong surowg energie Ojas i przeksztalca ja w naj-
skuteczniejsza bron, ktéra pozwala zaatakowaé czynnik zagrozenia,
naprawi¢ wszelkie uszkodzenia i catkowicie odnowié system. To jest
podstawa immunologii ajurwedy.

Kiedy nasze ciato dziata tak, jak zostalo zaprojektowane, kazda komérka
wytwarza mndstwo energii, ktérej czes¢ jest przeznaczona na obrone,
ochrone i sytuacje awaryjne. Kiedy to nie dziala prawidtowo, produku-
jemy mniej energii i jesteSmy otwarci na ataki, nie potrafimy tatwo i sku-
tecznie radzi¢ sobie z sytuacjami kryzysowymi.

Jak sprawié, by organizm pracowal optymalnie? Lepiej porozmawiaj ze
swoim lokalnym praktykiem Ajurwedy, aby dostosowal go do Twoich
potrzeb. Niezbedna jest nasza aktywnosé w godzinach od 21:00 do 9:00.

Jakie sa zajecia od 21:00 do 9:00?

® Wczesnie do tézka - 0 22:00 musisz juz mocno spac. Dzieki temu
mamy pewno$¢, ze nasz organizm zostanie naprawiony i odnowiony
- kazdy zakamarek bedzie czysty, schludny, naprawiony i zoptymalizo-
wany na kolejny dzier. Aby dobrze spaé, potrzebujesz odzywionego
ciata i niezbyt pelnego Zzotadka. Zatem zupa, lekka kolacja jest jednym
z kluczy!

® Gdy tylko oczyscisz usta, czas na nawilzenie. Powinnismy mie¢ do-
bra, czysta wode ze studni (lub jej odpowiednik) w ilosci odpowiadajacej
blisko 1% naszej masy ciata. Osoba wazaca 70 kg powinna wypié (nie
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wypié) 700 ml wody. Temperatura poko-
jowa lub ciepta.

® Obudz sie wczesnie, aby mieé
godzine na ¢wiczenia calego ciala. Ro-
Zznorodne zajecia dla catego ciata
i umystu sg niezbedne przez okoto 30-
45 minut, aby$ mdgt sie obficie pocié
przez 20-30 minut, to wszystko, czego
potrzebujesz. Cwiczenia optymalizu-
ja nasze zmysly, mdzg i reszte naszego
ciala. To optymalizuje naszg zdolnos¢ do
cieszenia sie wszystkim w naszym zyciu
iradzenia sobie z radoS$cig ze wszystkim,
co jest na nas rzucane!

® Duze, bogate w skladniki odzyw-
cze (co oznacza niskoweglowodanowe)
$niadanie z dodatkiem dobrego biatl-
ka. Dzieki temu wczesnie rano zjesz
wiekszo$¢ tego, czego potrzebujesz
w ciagu dnia. Dlaczego niskowe-
glowodanowe? Posilek o niskiej zawar-
tosci weglowodandéw zawiera wszyst-
kie skladniki odzywcze regenerujace
ibudujace organizm.Z drugiej strony die-
ta bogata w weglowodany jest jak szyb-
ka energia, ktéra konczy sie szybkim
spadkiem energii. Po drugie, jak wynika
z badan, dieta wysokoweglowodanowa
ma silnie dzialanie zapalne, kleiste
iuspokajajace.

Sa to trzy czynnosci, ktére zwykle wyko-
nujemy pomiedzy 21:00 a 9:00.

Suplementy i ziola

Wiemy, ze nasza odpornos¢ jest tak silna
jak nasz najstabszy organ. Zatem osoba
ze staba watrobg potrzebuje na przyktad
odpowiedniego wsparcia watroby, aby
zbudowad swoja odpornosé. Jesli je-
stes w pelni zdrowy i stale ulepszasz styl
zycia, mozesz wybraé odpowiednie zioto
lub produkt. By¢ moze o tym wiesz lub
moze powinienes omo6wié to ze swoim
lokalnym lekarzem ajurwedy. Aby utrzy-
ma¢ ciatlo w czystosci, lekarz moze za-
leci¢ réwniez dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb oczyszczanie.

Ajurwedyjskie leczenie przeciwirusowe
polega na opatrywaniu uszkodzonych
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czesci ciala. Ajurweda proébuje
tego poprzez odpowiednie ziota,
odzywianie i styl zycia. Ale jesli
chodzi o odporno$é naszego or-
ganizmu, musimy z nia walczyé
- zgodnie z dowolng metoda me-
dyczna. Zapobieganie moze pole-
gaé na walce z ciaglg staboscia lub
budowaniu spersonalizowanej su-
perodpornos$ci. Jak widzieliSmy,
rozprzestrzenia sie szybciej niz
jakikolwiek inny wirus, jaki wi-
dzieliSmy w ostatnich dziesiecio-
leciach. Nie udowodniono jesz-
cze, ze szczepienia kontroluja ata-
ki wirusowe. Naszym zadaniem
jest budowanie odpornosci, zeby
sie nie zarazi¢, a nawet jesli sie
zlapie, to skutecznie z nig walczy¢!

Koronawirus - Kolejne
przeslanie, ze musimy
cieszyc¢ sie Zyciem

w jego prawdziwym
zZnaczeniu

Kiedy ulepszamy nasz styl Zycia,
nasza zdolno$¢ do cieszenia sie
zyciem wzrasta. Nie bedziemy po-
trzebowaé¢ drugiego espresso,
zeby wstad, po prostu wyskakuje-
my z t6zka. Nie musimy tworzy¢
listy zyczen, aby poczué sie
spelnieni - smak szklanki wody
moze daé¢ Ci to samo lub lepsze
uczucie. Nie bedziemy potrze-
bowali wielkiego obiadu, miska
rosotu da Ci wielokrotnie wieksza
satysfakcje. Nie bedziesz musial
spa¢ do 9 rano w niedziele, sesja
na sitowni o 6 rano daje ci wieksza
satysfakcje.

Zycie staje sie prostsze i o wiele
bardziej spelnione. Czyz wszyst-
kie religie i duchowi guru nam
tego nie mowia?

Nowy styl zycia

Z raportéw wynika, ze po kilku
dniach blokady jako$¢ powietrza
na $wiecie radykalnie sie popra-

wita, a wiele miast po raz pierwszy odnalazio wymarle wczesniej ptaki
iryby - i tak dalej! Jak mozemy sobie wyobrazié, wkrétce kolejne dobre
wiesci. Wystarczyto kilka dni, aby sila zyciowa Ziemi stata sie wyrazista!

Kiedy wspolczesne zycie stalo sie swego rodzaju
anty-zyciem?!

Wirus Corona stoi przed nami, przypominajac nam o naturalnym zyciu
- bardziej ekscytujacym i spelnionym - z mitoscia trzymajac sie za rece
z resztg planety i wszystkim, co na niej jest.

Autorka Vaidya Rama Prasad pracuje w $wiecie dobrego
samopoczucia i biznesu od ponad 40 lat, a obecnie pracu-
je jako konsultant ds. edukacji i szkolen w szpitalu Vaidy-
agrama.

Mozna sie z nig skontaktowa¢ za posrednictwem

vaidyagrama.com, careconstitutions.com,
+91 9514 017525 lub tellmeram@gmail.com
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Obejmujac
Ajurwede: Droga
do dobrego
samopoczucia

drowie to termin obejmujacy szeroki zakres definicji,

od podstawowych po ztozone. Idea zdrowia zapoczat-

kowata liczne badania, w wyniku ktérych powstaty

rézne teorie i dziedziny nauki, zar6wno na poziomie
teoretycznym, jak i stosowanym. Sposrdd réznych systemow
medycznych, ktére powstaly w wyniku badan prowadzonych
przez ludzi, ajurweda wyré6znia sie jako jeden z najwaznie-
jszych. Tym, co wyrdznia ajurwede, jest jej dluga historia,
powszechna popularnosé i umiejetno$é adaptacji, a wszystko
to ma swoje korzenie w nieztomnym oddaniu podstawowym
zasadom.

Ajurweda promuje kompleksowe podejscie do opieki zdrowo-
tnej, ktadac nacisk na ogdlne samopoczucie, a nie tylko na
leczenie chorob. Istota ajurwedy sg jej metody terapeuty-
czne, ktére mocno ktada nacisk na osobiste nawyki i wybory
zwiazane ze stylem zycia, znane jako Swasthavritta. Ajurweda
niesie przestanie, ze medycyna powinna postrzega¢ zdrowie
jako kwestie odpowiedzialnosci zaréwno indywidualnej, jak
i spolecznej, wykraczajac poza postrzeganie zdrowia jako
zwyklego towaru. Ajurweda oferuje proste i jasne wytyczne,
jak to osiagnaé, poprzez koncepcje Dinacharyi (codziennej
rutyny) i Ritucharyi (sezonowej diety). Zalet ajurwedy w dzi-
siejszym spoteczenstwie jest wiele. Po pierwsze, ajurweda
ktadzie duzy nacisk na profilaktyke zdrowotna, koncentrujac
sie na utrzymaniu dobrego zdrowia, a nie wylacznie na lecze-
niu choréb. Przyjmujac zasady ajurwedy, mozemy $wiadomie
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dokonywaé wyborow
dotyczacych  nasze-
go stylu zycia, diety,
wzorcow snu i ogélne-
go samopoczucia.

Postepujac ~ zgodnie
z tymi wytycznymi,
ludzie moga aktywnie
dbaé o swoje zdrowie
i ogdélne samopoczuc-
ie. Ajurweda wuzna-
je wspolzaleznosé
umystu, ciala i ducha,
i namawia jednostki
do przyjecia nawykow,
ktére sprzyjajg réwno-
wadze i jednosci w kazdym aspekcie zycia. Przyjmujac zasady ajurwedy,
jednostki moga rozwingé glebokie zrozumienie swojej odrebnej konstytucji
i odpowiednio dostosowaé swoje decyzje dotyczace stylu zycia, poprawiajac
W ten spos6b w najszerszym stopniu swoje zdrowie i witalno$é.

Ajurweda zapewnia kompleksowe i ponadczasowe podejscie do opieki zdrowot-
nej, zakorzenione w jej podstawowych zasadach. Uznajac znaczenie holisty-
cznego zdrowia i podejmujac osobista i spoteczna odpowiedzialnosé, jednostki
mogg uwolnié potencjat bardziej satysfakcjonujacego i zréwnowazonego zycia.

Analizujac wskazniki zdrowia po II wojnie §wiatowej, mozemy zaobserwowac
znaczny postep w zakresie zdrowia na Swiecie. Oprocz tych osiagnieé zidenty-
fikowalismy jednak takze kilka wad strukturalnych w sektorze opieki zdrowo-
tnej. Niepokojace jest to, ze pierwotna przyczyna dysproporcji w zdrowiu, jaka
jest nieréwny podzial zasobéw, zostala celowo ukryta. Paradoksalnie, pomi-
mo wysitkéw na rzecz zwiekszenia $redniej dlugosci zycia, wskazniki zacho-
rowalnosci wzrosly. Zamiast przypisywac ten wzrost wylacznie samolubnym
postawom poteznych narodéw, powinno nastapi¢ zbiorowe uznanie naszych
globalnych wzajemnych powiazan.

Nawet w regionach takich jak Kerala, znanych z wzorowych sektoréow opieki
zdrowotnej, wskazniki zachorowalnosci rosna z powodu niewystarczajacych
strategii politycznych. Pojawienie sie choréb cywilizacyjnych bylo szybkie
i obejmowato takie schorzenia, jak wysokie cisnienie krwi, cukrzyca, otytosc,
choroby serca, udar i nowotwory. Ajurweda podkresla, ze zdrowie to réwnowa-
ga dosz, dhatus, agni i dehabala, odzwierciedlajaca ogdlne dobre samopoczucie
fizyczne, psychiczne i duchowe.

W 2010 roku czasopismo "The Lancet" opublikowato badanie, ktére podkreslito
znaczenie leku i depresji w przyczynianiu sie do zachorowalnosci na catym
Swiecie. W ciagu ostatnich pietnastu lat liczne badania rzucity swiatto na role
chordb psychicznych w ogdlnym obciazeniu zachorowalnos$cia. Organizacje zaj-
mujace sie zdrowiem, w tym Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), przyznaty,
ze powazne nieréwnosci ekonomiczne, epidemie takie jak Covid-19, wojny, ta-
kie jak konflikty na Ukrainie i Rosji oraz konflikty Talibéw i Afganistanu, wojny
domowe w krajach afrykanskich, okupacja, rosnacy konsumpcjonizm i sub-
stancje psychoaktywne, przemoc - to gléwne czynniki spoteczne przyczynia-
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jace sie do choréb psychicznych. W odpowiedzi na
te ustalenia WHO opracowalta kompleksowy plan
dzialan w zakresie zdrowia psychicznego na lata
2013-2030.

1. Zaréwno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne wy-
magaja ciaglych, precyzyjnych i doglebnych strate-
gii edukacji zdrowotnej. Poleganie wylacznie na re-
gularnych lekach w celu utrzymania zdrowia jest
blednym przekonaniem. Ajurweda zapewnia pro-
sta, ale kompleksowg metode opieki zdrowotnej
psychicznej. Niezbedne elementy dobrego samo-
poczucia psychicznego obejmuja odpowiednia die-
te, wystarczajaca ilo$¢ snu i zréwnowazone zycie
seksualne. Badania wykazaly, ze czynniki zwiazane
ze stylem zycia, takie jak niewystarczajaca ilosé
snu, niezdrowa dieta i brak ruchu, odgrywaja role
w rozwoju takich schorzen, jak lek, depresja i mania.

Ajurweda wprowadza idee Trayo upasthambha (di-
eta, sen i celibat/niecelibat) jako pragmatyczna
metode osiagniecia ogélnego dobrego samopoczu-

cia. Bez watpienia skutecznie wlgczajac praktyki
Trayo upasthambha do swojego zycia, szczegdlnie
poprzez staranne planowanie, mozemy promowac
dobre samopoczucie psychiczne wérdd réznych grup
spotecznych, takich jak studenci, kobiety, mtode oso-
by i osoby starsze. Samo posiadanie wiedzy o ide-
alnym sposobie zycia nie wystarczy; konieczne jest
nadanie priorytetu jego faktycznemu zastosowaniu
w naszych spolecznos$ciach.

Starozytna madros$¢ ajurwedy, wraz z jej ponad-
czasowymi zasadami i kompleksowym podejsciem,
daje ogromne nadzieje w zakresie poprawy zdrowia
we wspolczesnym Swiecie. Jako lekarz i pedagog oso-
biscie bytem $wiadkiem wahan w codziennych sce-
nariuszach zdrowotnych, co sktonito mnie do uzna-
nia znaczenia wlaczenia zasad ajurwedy do naszych
codziennych zajeé dla trwatego dobrego samopoczu-
cia. Przyjmujac zasady ajurwedy, mozemy skutec-
znie uporad sie z podstawowymi przyczynami braku
rownowagi zdrowotnej i dazy¢ do osiggniecia opty-
malnego zdrowia.

Autor, dr Suneeshmon MS, adiunkt w Government Ayurveda College — Trivandrum, posia-
da tytut BAMS i doktora medycyny Govt Ayurveda College TVM, a takze doktorat Uniwer-

sytetu SCSVMV Kancheepuram w stanie Tamil Nadu. Posiadajacy 12-letnie doswiadczenie
W nauczaniu dr Suneesh jest przewodnikiem dla stypendystéw PG i petni funkcje cztonka

Komisji ds. Etyki w GAVC TVM.
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"SI FHIATHTAT T SGEET
AAGIGRY fa9g: qeaTe:”

(Aby osiagnac Dharme, Arte i Sukhe, ktére sq sposobem na osiggnigcie dtu-
giego i zdrowego zycia, ludzie powinni calkowicie poswieci¢ sie naukom
Ajurwedy.)

Wielcy filozofowie indyjscy wierza, ze istoty ludzkie zajmuja wyzsza
pozycje w poréwnaniu z innymi zywymi istotami. Podkreslaja istnie-
nie konkretnych celéw i zadan czlowieka, a mianowicie Dharmy, Arthy,
Kamy i Mokszy .

Dharma : obejmuje podstawowe zadanie rozpoznania wlasciwych
Sciezek zycia, a takze zrozumienia, jakie dzialania sa moralnie dobre,
a jakie zte. Oznacza to takze wyrzeczenie sie wszelkich dziatan, ktére
moga wyrzadzié krzywde innym.

Artha : 0dnosisie do pieniedzy,
ma niezaprzeczalne znaczenie
w zyciu cztowieka. Nalezy jednak
pamietad, ze pieniadze nie sa jedy-
nym istotnym aspektem. Zarabia-
nie pieniedzy jest konieczne, ale
nigdy nie powinno odbywad sie
kosztem innych. Szukajac zyskow
finansowych, koniecznie wybieraj
prawa Sciezke i unikaj nadmiernej
checi gromadzenia bogactwa.

Kama : Ludzkim zachowaniem
kieruje pogon za przyjemnoscia.
Kama obejmuje rézne formy przy-
jemno$ci, w tym zmystowosc,
sztuke, muzyke, piekno, mitos¢,
intymno$é, uczucie, spotecznosé
i zyczliwosé, a wszystkie one wn-
osza rado$¢ do zycia. Kama jest
korzystna i niezbedna, gdy wspie-
ra Dharme i dodaje bogactwa zy-
ciu. Jednak nadmierne pobtazanie
Kamie moze prowadzi¢ do negaty-
wnych konsekwencji, takich jak
uzaleznienie, lenistwo, chciwo$é
i pozadanie.

Moksza: Powszechnie ro-
zumiane jest jako ostateczne
uwolnienie od iluzorycznych as-
pektéow istnienia. Wedlug Upa-
niszad wyemancypowana dusze
wyréznia niezachwiany szacu-
nek wobec innych, niezaleznie
od traktowania otrzymanego
w zamian. Reaguje na gniew
stowami tagodnosci i zyczliwosci,
nie szukajac uznania ani podziwu
u innych. Co wiecej, powstrzymu-
je sie od wyrzadzania krzywdy ja-
kiejkolwiek zywej istocie i posiada
zdolno$¢ znajdowania pociesze-
nia zardwno w odosobnieniu, jak
iw obecnosci innych.

Aby osiagnad cztery cele i zadania
ludzkiego zycia, konieczne jest
zdrowe i dlugie zycie. Ajurweda
przekazuje wiedze, jak prowadzié
zdrowe i satysfakcjonujace zycie,
zapewniajace dlugowiecznosd
i szcze$cie. Dlatego ludzie pra-
gnacy osiagnad cele ludzkiej egzy-
stencji musza zaufaé naukom
ajurwedy.
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nie istoty
s w ajurwedzie

(zdrowy styl zycia):

to koncepcja w ajurwedzie, ktora podkresla znaczenie prowa-
ego stylu zycia w celu zapobiegania chorobom i promowania
obrego samopoczucia. Zawiera codzienne czynnosci, wytyczne
czne 1 zalecenia dotyczqce zachowar, ktore pomagajq zachowac
owage ciata i umystu. Swastha Vritta koncentruje si¢ na praktykach
ich jak wilasciwy sen, regularne ¢wiczenia, zbilansowana dieta, radzenie
obie ze stresem i utrzymywanie pozytywnego nastawienia do zycia. Wedtug

Charaka Samhity, przestrzegajqc Swastha Vritta, jednostka moze poprawic

swoje zdrowie, odpornosc i dtugowiecznosc.

starozytnym  in-

dyjskim systemie

medycyny znanym

jako ajurweda kon-
cepcja dobrego samopoczucia
ma ogromne znaczenie. Ajurwe-
da postrzega dobre samopoczu-
cie jako delikatng réwnowage
pomiedzy cialem, umystem
i duchem, gdzie kazdy aspekt jed-
nostki harmonizuje z naturalnymi
rytmami wszechswiata. To kom-
pleksowe podejscie do zdrowia
przedklada zapobieganie nad le-
czenie i ma na celu poprawe
ogdlnego dobrostanu poprzez

odpowiednia diete,
i codzienne czynnosci.

styl zycia

Wedtug ajurwedy osiagniecie do-
brego samopoczucia zalezy od
utrzymania réwnowagi pomiedzy
trzema doszami - Vata, Pitta i
Kapha. Te dosze reprezentujq
podstawowe sity, ktére rzadza
zarébwno fizjologicznymi, jak
i psychologicznymi funkcjami
organizmu. Kiedy te sily sa w
harmonii, jednostka cieszy sie
dobrym zdrowiem i witalnoScia.
I odwrotnie, brak réwnowagi
moze utorowaé droge chorobom.

Rozumiejac swojg wyjatkowa kon-
stytucje, czyli Prakriti, jednostki
moga podejmowaé swiadome de-
cyzje dotyczace diety i stylu zy-
cia, aby utrzymac optymalny stan
zdrowia.

Ajurweda wykracza poza postrze-
ganie dobrego samopoczucia jako
zwyklego braku choroby; postrze-
ga go jako stan pelnego zdrowia
i witalnosci. Uznaje wzajemne
powiazania ciata, umystu i ducha,
podkreslajac znaczenie utrzymy-
wania harmonii we wszystkich
aspektach zycia. Dotyczy to nie
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tylko dobrego samopoczucia fizycznego, ale takze dobrego samopoczu-
cia psychicznego i emocjonalnego. Praktyki takie jak medytacja, joga
i pranajama (technika opanowania oddechu) sa wysoce zalecane, aby
wspierad jasno$¢ umystu i réwnowage emocjonalna.

Ajurweda przywiazuje duza wage do koncepcji dinacharyi, czyli codzien-
nej rutyny. Przestrzegajac spéjnego harmonogramu dnia, poszczegélne
osoby moga pomdc zréwnowazy¢ swoje dosze i wspieraé ogdlne samo-
poczucie. Obejmuje to wczesne wstawanie, wykonywanie rytualéow
pielegnacyjnych, takich jak masaze olejkami, i spozywanie positkéw
w regularnych odstepach czasu. Ustanowienie zdrowych codziennych
nawykow moze wspomoc naturalne procesy gojenia organizmu i zapo-
biec chorobom.

Oproécz codziennych zajed, dieta odgrywa kluczowg role w ajurwedyj-
skim zdrowiu. Jedzenie jest postrzegane nie tylko jako pozywienie, ale

takze jako lekarstwo dla umystu
i ducha. Spozywanie dobrze
zbilansowanej diety, zgodnej
z dosha, moze przyczynié sie
do optymalnego zdrowia i wi-
talnosci. Ajurweda podkresla
réwniez znaczenie uwaznych
praktyk  zywieniowych, ta-
kich jak spozywanie positkow
w spokojnym otoczeniu
i doktadne przezuwanie pokar-
mu dla lepszego trawienia.

Cwiczenia to kolejny istotny
element ajurwedyjskiego do-
brego samopoczucia. Chociaz
rodzaj i intensywnos¢ aktywn-
osci fizycznej nalezy dostoso-
wacé do indywidualnych potrzeb
w oparciu o doshe, zaleca sie
regularne c¢wiczenia, aby po-
budzi¢ krazenie, wspomoc
trawienie i poprawi¢ ogélny
stan zdrowia. Zajecia takie jak
joga, spacery i plywanie sg
korzystne dla utrzymania do-
brego samopoczucia w ajur-
wedzie.

Podsumowujac, istota dobrego
samopoczucia w ajurwedzie
opiera sie na osiagnieciu réwno-
wagi i spokoju w kazdym aspek-
cieistnienia. Dzieki gtebokiemu
zrozumieniu swojego indy-
widualnego charakteru, ludzie
moga $wiadomie wybiera¢ naj-
korzystniejszg diete, styl zycia
i codzienne wybory, aby po-
prawi¢ swdj ogélny stan zdro-
wia i wigor. Ajurweda postrze-
ga wellness jako kompleksowy
stan istnienia, w ktérym ciato,
umyst i duch jednostki sa har-

monijnie  zsynchronizowane
z kosmicznymi rytmami. Prze-
strzegajac podstawowych

zasad ajurwedy i wlaczajac jej
metodologie do codziennych
zajeé, ludzie mogg osiagnad
szczyt  zdrowego  zdrowia
i doskonatego samopoczucia.
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Podazanie za natura
to najlepszy sposob!

Wedtug ajurwedy jestesmy jak malerikie odbicie samej Matki Natu-
ry. Aby zy¢ w harmonii, zasady ajurwedy zalecajq synchronizacje
naszych codziennych czynnosci, takich jak jedzenie, spanie, ¢wicze-
nia, odpoczynek i praca, z naturalnymi rytmami ziemi. Oznacza to
rowniez przestrzeganie dosz ajurwedyjskich. Na przykiad w porze
lunchu, kiedy storice osiqga najwyzszq intensywnosc, nasz agni
(ogieri trawienny) réwniez jest najsilniejszy. Dlatego maqdrze jest
uczynic¢ lunch naszym gtéwnym positkiem, poniewaz zostanie on
strawiony, metabolizowany i przeksztatcony bez wysitku. Oto kil-
ka fragmentéw ksigzki ,,Ayurveda Made Easy” autorstwa Heidi E.
Spear, ktore wyjasniajg nam, w jaki spos6b mozemy zharmonizowac
sie z naturalnym rytmem.

Podazaj za zegarem natury

Naturalny zegar odzwierciedla dosze, tak jak Ty. Od 2:00 do 6:00
nadchodzi czas Vata; od 6:00 do 10:00 jest czas Kapha; od 10:00 do
14:00 czas Pitta; od 14:00 do 18:00 znéw trwa czas Vata; od 18:00
do 22:00 ponownie nadszedt czas Kapha; a od 22:00 do 2:00 znéw
jest czas Pitta. Te okresy czasu wplywajg na ciebie w oparciu
o ich odpowiednie cechy. Kiedy twoja konstytucja bedzie zgo-
dna z obecnym czasem, te cechy beda mialy na ciebie silniejszy
wplyw. Zegar natury ma jednak wplyw na kazdego cztowieka,
dlatego istnieja ogdlne wytyczne dotyczace wstawania, spozy-
wania najciezszego positku i ktadzenia sie spaé.

Prowadzenie harmonogramu

Idealnie jest obudzi¢ sie w naturalny sposéb. Wpuszczajac natu-
ralne $wiatlo do swojej sypialni, mozesz sie nim obudzi¢ i zacho-
waé harmonie z naturg. Wedlug ajurwedy zaleca sie wstawanie
przed godzina 6 rano (lub wschodem storica), aby uniknaé prze-
budzenia w czasie Kapha.

W czasie Kapha, ktéry trwa od 6:00 do 10:00, idealnie jest zaan-
gazowal sie w poranng rutyne, poniewaz wlasciwosci ziemi
i wody Kapha pomagaja nawilzy¢ stawy i promowac ruch. Jesli
masz dominujaca konstytucje Kapha, korzystne jest wlaczenie
jakiej$ formy aktywnosci fizycznej rano (miedzy 6:00 a 8:00),
takiej jak pozycje jogi lub szybki spacer lub bieganie, przed
$niadaniem. Zjedz lekkie $niadanie okoto 8:00, a nastepnie roz-
pocznij prace okoto 9:00. W przypadku oséb Pitta rozpocznij od
uspokajajacej porannej rutyny, a nastepnie przed $niadaniem
wykonaj pozycje jogi lub biegaj. Zjedz $niadanie okoto 7 lub 8
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" . rano, a nastepnie rozpocznij normal-
na prace okoto 9 rano, po spokojnym
$niadaniu. Jesli jeste$ gtéwnie Vata,
utrzymuj poczucie spokoju przez
-~ 3 - caly poranek, v’vy.ko.m'ljazc s’w.oje ru-
- - l" ] tynowe czynnosci, i jedz $niadanie
A‘F powoli. Rozpocznij dzien pracy okoto
"’ - L godziny 10:00

ol Po czasie Kapha rozpoczyna sie
- o 2 czas Pitta. Zaleca sie spozywanie
h: —l™ najwiekszego positku w porze lun-
. ' chu, poniewaz wtedy wlasciwosci
- g Pitta sa najwieksze. Niezaleznie od
tego, jaka masz doshe, jest to ideal-
.. ' y ny czas na obfity posilek. Jesli masz
put dominujaca dosze Pitta, wazne jest,
aby zwraca¢ uwage na swoje interak-
cje z innymi i czynnosci, ktére wyko-
nujesz pomiedzy 10:00 a 14:00. W tym
' i okresie Twoje ogniste cechy moga
’ - tatwo ulec wzmocnieniu w zaleznos-
ci od pory dnia.

Czas Vata trwa od 14:00 do 18:00.
W tym okresie osoby z konstytu-
cjami Pitta i Kapha moga skutecz-
; nie angazowac sie w prace i czyn-
-~ ' nosci umystowe. Jesli jednak masz
przede wszystkim konstytucje Vata,
wazne jest, aby zachowad ostroznosc¢
w tych godzinach. Podejmij niez-
bedne kroki, aby poczué sie uziemio-
’ nym i rozwaz robienie przerw w pra-
cy. Wykorzystaj ten czas na medyta-
cje i, jesli to mozliwe, zréb sobie krét-
ka drzemke. Napij sie goracej herbaty
i pamietaj, aby w tych godzinach za-
rezerwowac troche czasu na relaks.

Okres energii Kapha trwa od 18:00 do

22:00. Jest to idealny czas, aby cieszy¢

sie smaczng kolacja, zrelaksowaé
sie po dlugim dniu i pozwolié, aby
uziemiajaca energia Kapha pomogta
Ci wyciszy¢ sie przed snem. Zaleca
sie, aby w czasie Kapha wszyscy kta-
dli sie spa¢ do godziny 22:00.

- Z ksigzki ,,Ayurveda Made Easy” au-
torstwa Heidi E. Spear
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Zarzadzanie zywnoscia:
Klucz do zdrowszego Ciebie

»Kiedy dieta jest niewlasciwa, lekarstwa sq na nic.
Kiedy dieta jest prawidtowa, lekarstwa nie sq potrzebne. "

stnienie wszystkich zywych organizméw wynika ze spozywania pozywienia. Jedze-

nie odgrywa kluczowa role w okreslaniu r6znych aspektéw naszego dobrego samo-

poczucia, takich jak cera, klarownos¢ umystu, jakos¢ glosu, dlugowiecznos$é, inteli-

gencja i ogélna satysfakcja. Aby podtrzymac czynnosci zyciowe, organizm ludzki
stale wyczerpuje swoje zasoby i polega na jedzeniu, aby uzupelni¢ uszczuplone tkanki.
Jedzenie jest czesto poréwnywane do paliwa, ktére napedza §wiety ogien, poniewaz stuzy
jako gtéwne zrdédlo energii dla wszystkich zywych istot.

Nie mozna przeceni¢ znaczenia utrzymywania zdrowej diety. Starozytny tekst ajurwedyj-
ski ,,Charaka Samhita” wyraznie stwierdza, ze gtéwna przyczyna chordb jest spozywanie




niewlasciwej diety w niewlasciwy sposéb. Wedtug Charaki dobrze dobra-
na i odpowiednia dieta na konkretng dolegliwos¢ to réwnowarto$é stu
lekéw, gdyz zadna ilo$¢ leku nie moze przyniesé¢ znaczacych rezultatéw
bez przestrzegania odpowiedniego schematu diety.

Rownowaga trzech dosz, a mianowicie Vatha, Pitta i Kapha, stano-
wi podstawe dobrego zdrowia. Czynniki takie jak zmiany sezonowe,
niewlasciwa interakcja ze $rodowiskiem oraz nadmierny wysitek fizy-
czny i psychiczny moga zaburzy¢ te rGwnowage. Dlatego ajurweda zale-
ca przestrzeganie sezonowych i codziennych czynnosci, aby zachowac
optymalny stan zdrowia. Ajurweda podkresla réwniez znaczenie przyj-
mowania zdrowych nawykéw zywieniowych i etycznego stylu zycia
w celu promowania ogélnego dobrego samopoczucia.

Wedlug ajurwedy kazda substancja sktada sie z pieciu subtelnych ele-
mentdw (panchabhoota) i dotyczy to réwniez pozywienia. Sklada sie
z sze$ciu smakdéw (rasa), ktére odbierane sa przez narzad smaku. Smak
to wplyw pokarmu na organizm podczas spozycia i przed trawieniem.
O wyborze zywnosci decyduje przede wszystkim jej smak. Nalezy swia-
domie wybiera¢ te smaki i wlasciwosci pozywienia, ktére utrzymuja
dosze w réwnowadze.

Jedzenie i napoje, zgodnie z kodeksem diety ajurwedy, podtrzymuja zy-
cie. Zdrowa zywno$¢ sprzyja zdrowiu, a niezdrowa powoduje powsta-
wanie choréb. Zdrowa zywnos¢ to taka, ktéra utrzymuje réwno-
wage dosz, dhatus (zasady tkankowej), a niezdrowa zywno$¢ to ta, ktéra
powoduje zaburzenie tych czynnikdw.

Jedzenie ewoluuje z 5 zywiotéw (ziemia, woda, powietrze, ogien i eter).
Sklada sie z szeSciu smakow, a mianowicie. stodki, kwasny, stony, gorz-
ki, ostry i cierpki. Generalnie smaki reprezentuja wtasciwosci substan-
cji, ktére wpltywaja na dosze w systemie.

Kazde jedzenie ma jeden z szeSciu dominujacych smakéw: stodki,
kwasny, stony, ostry, cierpki lub gorzki. Kazda rasa (smak) jest mieszanka

dwdch z pieciu zywioldéw - powie-
trza, przestrzeni, ognia, ziemi
i wody - i odgrywa to wazng role
W wyborze pozywienia.

Funkcje smaku (zdjecia tabeli
smaku, szes¢ smakoéw i elementy
dotyczq tej porcji)

1. Slodki (madhura rasa)
- Slodki smak jest przyjemny
dla ciata. Zwieksza ilo$¢ krwi,
tluszczu, miesni, ojas (energii
zyciowej) i nasienia. lLagodzi
zwiekszong Pitta, Vata i zmniej-
sza reakcje toksyczne. Dziala
masowo, a jego nadmierne stoso-
wanie powoduje wzrost zaburzen
kaphaja, takich jak otylos¢, utra-
ta apetytu, senno$é, zaburzenia
flegmatyczne, zltogi w naczyniach
i powoduje obrzek.

2. Kwas'ny (amla rasa) -
Zawiera element ,ognia”, popra-
wia ogienl trawienny, wydzielanie
$liny i dodaje energii organizmo-
wi. Nadmierne jego uzycie moze
prowadzi¢ do zaostrzenia Pitta
i powodowaé zaburzenia krwi,
stany zapalne i pieczenie w zotad-
ku i okolicy serca. Dzieki swoim
wlasciwosciom moze stopi¢ Ka-
pha.

3. Slony (lawanarasa)-powodu-

je nawilzenie, zatrzymanie wody,
wzmaga apetyt, trawienie i otwie-
ra kanaly w organizmie. Uplynnia
Kapha, a nadmierne jego uzywa-
nie prowadzi do zaburzen krwi,
choréb skdry, stanéw zapalnych,
zmarszczek, siwych  wloséw
ilysienia.

4. Gorzki (tikta rasa) - Jest
dobrym $rodkiem odchudzaja-
cym i redukujacym, niszczy truci-
zny, robaki, pieczenie, pragnienie
i swedzenie. Redukuje Pitta i Ka-
pha. Nadmierne uzycie powoduje
szorstkosé, wysuszajacy wplyw
na smak, krew, miesnie, tluszcz,
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szpik kostny i nasienie. Powoduje utrate sil, wycieficzenie, zawroty
gtowy i zaburzenia Vata.

3. Ostry (katu rasa) - zawiera element ognia. Pobudza wydzielanie,
zmniejsza obrzeki, otylosé i poprawia apetyt. Op6znia krzepniecie krwi
i zmniejsza Kapha. Naduzywanie prowadzi do impotencji, depresji,
ostabienia, zawrotéw glowy, uczucia pieczenia i wywotuje choroby Vata,
drzenie i bol.

6. Cierpki (Kashaya rasa) - ma wtasciwosci lecznicze, krepujace
i Sciskajace, powoduje brak mobilnosci, zmniejsza Kapha, krew i Pitta.
Naduzywanie prowadzi do suchos$ci w ustach, bdlu glowy, czarniawych
przebarwien, zaparé, wyniszczenia i zaburzen Vata.

Interakcja smakow - dosza

Dosza Smak obcigzajgcy tagodzacy smak

Vata Ostry, gorzki, cierpki Stodki, kwasny, stony
Pitta Ostry, kwasny, stony Stodki, gorzki, cierpki
Kapha Stodki, kwasny, stony 0stry, gorzki, cierpki

Sposoéb, w jaki spozywasz positki, ma wieksze znaczenie niz faktyczna
zawarto$¢ positkéw. Nawet zywno$é, ktéra zazwyczaj prowadzi do
zaburzen réwnowagi, moze zosta¢ odpowiednio strawiona, jesli za-
stosuje sie odpowiednie wytyczne. I odwrotnie, spozywanie wlasciwej
zywno$ci w niewlasciwy sposéb moze zaburzy¢ trawienie, powodujac
gazy, niestrawnosc¢ i produkcje toksyn. Przyjmujac te nawyki zywienio-
we i wybierajac odpowiednig Zzywno$é, mozesz zoptymalizowac trawie-
nie i cieszy¢ sie optymalnymi wrazeniami trawiennymi.

Zasady diety

® Jedzenie nalezy przyjmowacd ciepte, poniewaz pobudza ono trawie-
nie i utatwia przejscie wzded.

® Jedzenie powinno by¢ tluste, gdyz pobudza trawienie, wzmacnia
organizm, ujedrnia narzady zmystow i oczyszcza cere.

® Ilo$¢ pozywienia powinna byé odpowiednia, ani za duza, ani za
mala.

® Nalezy jes¢ dopiero po strawieniu poprzedniego positku, gdyz
przedwczesne jedzenie zaburza wszystkie dosze.

® Nalezy unika¢ sktadnikéw zywnosci o przeciwstawnych wlasciwo-
Sciach.

® Spozywa¢ posiltki nalezy w przyjemnym miejscu, przy odpowied-
nich dodatkach i naczyniach.

® Nie nalezy jes$¢ zbyt szybko, aby nie zachlysnaé sie i nie zauwazy¢
niedobordw w jedzeniu.

® Nie nalezy jes¢ bardzo wolno, poniewaz wéwczas mamy tendencje do

przejadania sie, a jedzenie staje
sie zimne i niesycace, a trawienie
jest uposledzone.

® Nie nalezy rozmawiaé i $miac
sie podczas jedzenia, aby umyst
byt skupiony na jedzeniu.

® Zawsze nalezy sprawdzié, czy
dana dieta lub produkt spozywczy
jest dla nas odpowiedni

® Spaceruj chwile po positku,
aby wspomoc trawienie

® Zakaz podrézowania,
¢wiczen i stosunkéw seksualnych
w ciggu godziny po positku.

® Unikaj positkdw, gdy jestes
spragniony i wody, gdy jestes gtod-
ny.

® Unikaj positkéw po wysitku

® Unikaj positkéw, gdy nie
masz apetytu.

® Nie nalezy tlumié apetytu,
gdyz moze to powodowaé bdle
ciala, anoreksje, znuzenie, zaw-
roty glowy i ogdlne ostabienie.

® Nie tlumij pragnienia, gdyz
prowadzi to do ogdlnego ostabie-
nia, zawrotéw glowy i choréb ser-
ca.

Wplyw metod
przygotowania

na zywnos¢

Jako$¢ zywnosci rézni sie w za-
leznosci od sposobu przygotowa-
nia:

Kakoolam (jedzenie przygot-
owane w podgrzanym popiele)

Jest ciezsze i nie jest prawidlowo
trawiony.

Karpoora (przygotowanie przy
uzyciu opatu drzewnego)

Preparaty te sa stosunkowo latwo
strawne niz poprzednie.
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Bhrastam (przygotowanie w naczyniach)

Preparaty te sa bardziej lekkostrawne niz poprzednie.
Chulha (przygotowanie w piekarnikach)

Sa one stosunkowo bardziej strawne niz te pierwsze.
Angaram (przygotowanie na goracych ciastach)

Podobnie do gotowania rotti i pappadéw. Te rodzaje sa najtatwiejsze do
strawienia.

Normy dotyczace ilosci positkow

Jedzenie zjadane, Zute, lizane, polykane i pijane ulega trawieniu w prze-
wodzie pokarmowym, zanim dotrze do réznych czesci ciala. Podstawa
positkdw jest wypelnienie jednej trzeciej Zotadka cialami statymi, jednej
trzeciej plynami, a pozostalej jednej trzeciej zapewnienie elastycznosci.
Nazywa sie to zasadg jednej trzeciej dotyczaca jedzenia.

Kiedy spozywamy w pelni pokarm staly, prowadzi to do powaznej
nieréwnowagi Vata, Pitta i Kapha i powoduje powazne choroby. Ilos¢
spozywanego pokarmu zalezy od jego jakosci i ognia trawiennego.
Zakazane nawyki zywieniowe

Adhyasanam

Polega na przyjeciu duzej ilosci pokarmu przed strawieniem poprzed-
nich positkéw lub czestych positkéw.

Athi-ashanam
Polega na przyjeciu duzej ilosci
pokarmu i przejadaniu sie na raz.
Wisamasanam

Jest to przyjmowanie duzej lub
matej ilo$ci pokarmu bez okreslo-
nego czasu.

Samasanam

Wskazuje na jednoczesne spozy-
wanie niezdrowej i zdrowej
Zywnosci.

Powyzsze nawyki prowadza do
chronicznych probleméw tra-
wiennych i dalszych stanéw pato-
logicznych. W takich sytuacjach
zaleca sie post az do wystapienia
dalszej potrzeby przyjmowania
pokarmu. Nawet przy przestrze-
ganiu zalecanych zasad zywienia
spozywanie pokarmu w nastepu-
jacych warunkach moze skutko-
waé powaznymi zaburzeniami
trawienia.

® Jedzenie, ktére nie jest przy-
jemne dla umystu.

® Jedzenie powodujace wzde-
cia brzucha.

® Nieprawidlowo
potrawy.

® Ekstremalnie zimne produk-
ty, takie jak mrozone lody.

ugotowane

® Zgnitaiuszkodzona zywnosc.
® Zywno$é nasaczona woda.

® Nieswieze jedzenie.

® Przyjmowanie pokarmu

w przypadku zaburzen psychic-
znych.

® C(Czeste
i schiadzanie
samego rodzaju.

podgrzewanie
zywnosci  tego

® Potrawy przygotowane na
wielokrotnie podgrzewanych ole-
jach.

® Sukcesywne podgrzewanie

Zywnosci.
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System Gurukula - Trening
Ajurwedy w Indiach

Karolina Raczynska
(BA Hons, MA, MSZ, MCM Ayurveda)

w ktorym uczeni, zwany Shishya , uczy sie od nauczyciela zwanego

Guru. Shishya zwykle mieszkal w poblizu Guru lub nawet z nim,
zazwyczaj na wsi. System ten nazywany jest Guru-Shishya Parampara,
co oznacza przejScie od Guru do Shishyi. Przed opracowaniem pisma
pisanego medycyna ajurwedyjska byla tradycyjnie przekazywana ustnie
poprzez system Guru-Sishya Parampara. Ta ustna tradycja byla konty-
nuowana nawet po opracowaniu scenariusza.

Gurukula to rodzaj systemu edukacji wywodzacy sie z Indii,

Stowo Gurukula jest polaczeniem dwdch sanskryckich stéw: ,Guru”,
oznaczajacego nauczyciela i , Kula”, oznaczajacego rodzine lub spote-
cznos¢. Sanskryckie stowo Guru ma dwa korzenie: ,,Gu”, ktére oznac-
za ciemnos¢ lub niewiedze, oraz ,Ru”, ktére oznacza $wiatlo. Zatem
Guru jest tym, ktdry prowadzi z ciemnosci do $wiatla, od nieprawdy do
prawdy i od $mierci do nieSmiertelnosci. (Advayataraka Upaniszada 14-
18, werset 5).

Wsrdd starozytnych cywilizacji Indie sa jedynym krajem, ktéry moze
pochwali¢ sie nieprzerwang ciggloscia precyzyjnego przekazu ustne-
go. Przez kilka stuleci Wedy przetrwaly w formie ustnej i byly przeka-
zywane od braminskich guru do braminskich shishy6w, czesto w kregu
rodzinnym. Ci Shishya sami stali sie wtedy Guru i przekazali madros¢
nastepnym pokoleniom.
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Podczas  Guru-Shishya  Param-
para za pomoca stéw przeka-
zywano od mistrza do ucznia
szeroka game informacji, ktore
obejmowaly starozytne Wedy
i Purany, filozofie, nauke, tech-
nologie, literature i sztuke; wiedza
i umiejetnosci zostaly przekazane
w Indiach poprzez slowa mistrza
wypowiedziane do ucznia. Uczen
zadawal pytania, a mistrz odpo-
wiadal. Umiejetnosci obserwacji
i stuchania zostaly udoskonalone
znacznie ponad mozliwosci tych,
ktérzy polegali wylacznie na sto-
wie pisanym. W ten sposéb prze-
kaz od mistrza do ucznia byl
kontynuowany poprzez wysoce
usystematyzowana metodologie
uczenia sie.

Klasyczny przyktad rela-
cji Guru-Shishya mozna znalezé
w  Bhagawadgicie, hindusk-
im pi$mie $wietym napisanym
w sanskrycie, skladajacym sie
z 700 wersetoéw, bedacym czescig
hinduskiego eposu Mahabhara-
ta. W tej tekscie Shishya Arjuna
prowadzony jest przez swego
Guru Kryszng na wyzsze poziomy
rozwoju duchowego.

Niektére starozytne, klasyczne
teksty ajurwedy podazaja za struk-
tura dialogéw pomiedzy Guru
i Shishyq, wynikajacq bezposred-
nio z takiej edukacji Gurukuli.
Ajurweda reprezentuje réznorod-
na tradycje wiedzy oparta na log-
ice, rozumowaniu, zadawaniu py-
tan i krytycznej ocenie. Podejscie
rozwoju naukowego wymaga dy-
namicznego procesu myslowego,
ktéry obejmuje interakcje ze swo-
bodng wymiang pomystow.

W XIX wieku medycyna ajurwe-
dyjska przekazywana byla w tra-
dycyjny sposob przez Guru, ktérzy
nauczali bezptatnie. Ksztalcenie
nie ograniczato sie wylacznie do
teorii. Shishya stuzyt jako uczen

Guru i towarzyszyt mu podczas wizyt pacjentéw. W ten sposéb Shishya
uczyt sie sztuki diagnozy, wiedzy praktycznej i metod przetwarzania
lekéw z surowcow.

Po interwencji brytyjskich osadnikéw kolonialnych praktyki medycyny
zachodniej zaczely wplywac na edukacje tradycyjnej medycyny indyj-
skiej. Nauczanie ajurwedy uleglo dalszym zmianom wraz z utworzeniem
Kalkuckiej Szkoly Medycznej, ktéra zaczeta uczyé nowoczesnych technik
leczniczych. Ci, ktérzy chcieli zostaé lekarzami, stopniowo poszukiwa-
li informacji na temat tradycyjnej medycyny indyjskiej na rzecz medy-
cyny alopatycznej i nauczania instytucjonalnego. W 1835 roku polityka
brytyjska marginalizowala medycyne indyjska, uznajac ja za gorsza od
wspolczesnych praktyk leczniczych.

W przesziosci proces selekcji do szkoly Gurukula réznit sie znacznie
w poréwnaniu z kryteriami wymaganymi przez nowoczesne insty-
tucje edukacyjne, ktére jako kryteria kwalifikacyjne stosujg egzaminy
wstepne lub zapisy ocen. W tradycyjnym systemie Gurukuli, zanim Guru
przyjat Shishya jako ucznia, brano pod uwage wiele dodatkowych czyn-
nikéw. Shishya mial réwniez mozliwos¢ zbadania Guru przed zaofero-
waniem mu calkowitego poddania sie.

Nauczanie, przyklad i wplyw odgrywaja znaczaca role w metodologii
Gurukuli i sa narzedziami Guru. Nauczanie rozpoczyna sie, gdy Shishya
rozwinie dyscypline i dostroi sie do mentalnej diugosci fali swojego
Guru. Wtedy moze nastapié¢ caltkowita przemiana Shishyi przez Guru.
Mistrz miat sprawié, Zze uczeni zrozumial znaczenie swoich wlasnych
mysli, uczué i motywacji.

Jak pisze Sri Aurobindo, Guru nie ma metody i ma kazda metode. Madry
nauczyciel nie bedzie narzucal Shishyi siebie ani swoich opinii, lecz
zamiast tego zasieje ziarno i bedzie prébowat przebudzié, a nie pouczac.
Bedzie uzywat metody nauczania jako narzedzia, ktére mozna dostoso-
wad, a nie ustalonej rutyny.
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Bardzo interesujacy przyklad programu Gurukula zwa-
nego ,Eksperymentem Coimbatore” zostal wykonany w
1986 roku przez znanego Vaidya PR Krishna Kumar. ,Ek-
speryment Coimbatore” byt siedmioletnim kursem Gu-
rukula  Ayurveda, ktéry najpierw byl stowarzyszony
z Uniwersytetem w Madrasie, a nastepnie z Uniwersytet-
em Bharathiar. Oprécz teorii ajurwedy nauka obejmowata
praktyki duchowe i tradycyjne sztuki walki. Program odby-
wal sie w $rodowisku wiejskim, gdzie Shishya mieszkali
obok swoich Guru. Ten kurs byl bezptatny, a dla wybranych
Shishya pokrywane byly w catosci oplaty za nauke, ksigzki
i zakwaterowanie. W sumie dziewie¢ edycji, Shishya za-
koniczylo program pomyslnie, ktéry ostatecznie mu-
sial zosta¢ wstrzymany ze wzgledu na brak akcepta-
cji ze strony wladz indyjskich. Ten konkretny kurs
szkolit lekarzy ajurwedy, ktérzy sa obecnie znanymi praktykami
w Indiach.

Innym przykladem istniejacego dzisiaj programu Gurukula jest
ten prowadzony przez Rasthriya Ayurveda Vidyapeet (RAV). W
tym przypadku metodologia nauczania dostosowuje niektére
aspekty tradycyjnego systemu Gurukuli, ale kurs trwa tylko rok
i jak wyjasniono wczesniej, wybdr Shishyi opiera sie gtéwnie na
zastugach.

W Ashtavaidya Gurukula dlugo-trwale nauczanie odbywato sie
pod okiem znakomitych Guru. Aby analizowaé ajurwedyjskie
teksty medyczne, Shishya musiat posiada¢ dobra znajomos¢ sans-
krytu, ktérg studiowano poprzez gramatyke, poezje i dra-
mat. Studenci opanujg takze nauke tradycyjnych filozofii
nyai, waisesziki i sankhji. Podobnie, duza czes$¢ wiedzy ajur-
wedyjskiej zostala przyswojona poprzez obserwacje samego
Guru. W Ashtavaidya Gurukula idealny okres studiéw wy-
nosit pietnascie lat. Pierwsze pie¢ lat poswiecone byto studio-
waniu tekstéw ajurwedyjskich, nastepnie pieé lat nauki o prak-
tycznych roslinach leczniczych, a ostatnie piec lat to praktyka w
domu Guru.

Autor: Karolina Raczyniska jest wykwalifikowanym praktykiem medycyny ajurwedyjskiej,
nauczycielka jogi i medytacji oraz doktorantka z zakresu Ajurwedy. Jest zatozycielka Karu-
na Yoga & Ayurveda oraz Ayurveda Healing Foundation.

Karolina ukonczyta studia podyplomowe z medycyny ajurwedyjskiej na Uniwersytecie
Middlesex w Londynie (Wielka Brytania). Swoje doswiadczenie kliniczne rozwijata w wielu
ajurwedyjskich szpitalach, klinikach i na uczelniach w Indiach, takich jak Uniwersytet
Gujarat Ayurveda w Jamnagar, Szpital SDM Ayurveda w Hassan, Akademia Szkolnictwa
Wyzszego i Badan KLE w Belgaum oraz wielu Gurukuléw pod kierunkiem Vaidyi Lavgan-
kara w Pune, Vaidya Srinivas Acharya w Jamnagar i wiele innych.

Karolina praktykuje Ajurwede w Wielkiej Brytanii i Polsce oraz organizuje rekolekcje ajur-
wedy w Indiach. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie https://linktr.ee/KarunaYo-
gaAyurveda lub napisa¢ na adres raczynska.karolina@gmail.com
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Terapia Rasayana poprawia zdrowie,

witalnosc i dlugowiecznosc

Spojrzenie na korzysci terapii Rasayana, integralnej czesci Ajurwedy, tysigc-
letniego indyjskiego systemu leczenia, ktory zapewnia zdrowie, mtodos¢
i dtugowiecznosé poprzez poprawe trawienia, wchtaniania sktadnikéw odzy-
wezych i ogdlnej witalnosci

jurweda ktadzie nacisk na
holistyczne samopoczu-
cie poprzez naturalne

dr V. Madhavachandran zabiegi promujace ogdlny
Centrum Rasayana Ayurveda, stan zdrowia. Podstawowa zasada
dystrykt Ernakulam, Kerala ajurwedy jest utrzymanie réwno-

wagi pomiedzy cialem, umyslem
i duchem. Réwnowage te osiaga sie
poprzez spersonalizowane podejs-
cie, biorac pod uwage unikalna kon-
stytucje jednostki, czyli ,dosze¢”, na
ktérg skladaja sie vata, pitta i kapha.

Ajurwedyjskie metody leczenia
ogblnego stanu zdrowia obejmu-
ja zalecenia dietetyczne, zmia-
ny stylu zycia i stosowanie lekéw
ziolowych. Prawidlowe odzywianie
ma kluczowe znaczenie, a ajurweda
rozpoznaje sze$¢ smakéw (stodki,
kwasny, stony, gorzki, ostry i cierp-
ki), z ktérych kazdy wplywa na
inne aspekty zdrowia. Nacisk na
jedzenie sezonowe i spozywanie zy-
wnosci zgodnej z dosza pomaga
w trawieniu i wchlanianiu sklad-
nikéw odzywczych.

Ponadto  ajurweda  podkresla
znaczenie zréwnowazonego stylu
zycia, w tym odpowiedniej ilo$ci
snu, regularnych ¢wiczen i radze-
nia sobie ze stresem. Codzienne
praktyki, takie jak masaz olej-
kiem (abhyanga) i oczyszczanie
nosa (neti), sa integralng czescia
detoksykacji i ogélnego dobrego
samopoczucia.

W  kontekscie przeciwdziatania
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starzeniu sie ajurweda oferuje specjalne zabiegi majace na celu zacho-
wanie mtodosci i promowanie dtugowiecznos$ci. Podejscie jest wielo-
aspektowe i uwzglednia zaréwno aspekty fizyczne, jak i psychiczne.
Podejscie polega na skorygowaniu ,Aahaaram” (jedzenie), , Vihaaram”
(czynnosci), ,Vicharam” (mysli) i ,,Nidra” (sen) osoby, aby osiagnaé
zdrowie, mtodosc i dtugowiecznosd.

Terapia rasajana

Rasayana to galaZ ajurwedy skupiajaca sie na odmtladzaniu i prze-
ciwdzialaniu efektom starzenia. Polega na stosowaniu okreslonych zi6t
i preparatow, ktére zwiekszaja witalno$¢, wzmacniajg tkanki i opdznia-
ja proces starzenia. Do popularnych ziét rasayana naleza Ashwagan-
dha, Amalaki i Shatavari, znane ze swoich wlasciwosci adaptogennych
i przeciwutleniajacych.

Detoksykacja Panchakarmy

Panchakarma to kompleksowy proces detoksykacji majacy na celu elimi-
nacje toksyn z organizmu. Obejmuje to procedury terapeutyczne,
takie jak Vamana (wymioty), Virechana (oczyszczenie) i Basti (lewatywa).
Usuwajac nagromadzone zanieczyszczenia, Panchakarma przyczynia sie
do odmlodzenia komérek i spowalnia proces starzenia.

Joga i medytacja

Ajurweda laczy joge i medytacje jako niezbedne elementy przeciw-
dziatajace starzeniu sie. Pozycje jogi (asany) zwiekszaja elastycznosé,
poprawiaja krazenie i promuja ogdlne zdrowie fizyczne. Z drugiej strony
praktyki medytacji i uwaznosci pomagaja radzic sobie ze stresem, ktéry
W znaczacy sposob przyczynia sie do przedwczesnego starzenia sie.

Preparaty ajurwedyj-
skie, eliksiry i toniki

Ajurwedyjskie preparaty przeciw-
starzeniowe czesto zawieraja kom-
binacje zidt o silnych wiasciwos-
ciach przeciwzapalnych i przeciw-
utleniajacych. Preparaty te maja
na celu odzywienie tkanek, po-
prawe zdrowia skéry i przeciw-
dzialanie skutkom stresu oksy-
dacyjnego. Preparaty Rasayana
obejmuja eliksiry i toniki znane
jako ,lehyas” i ,avalehas”. Sg to
preparaty polstale sporzadzone
z polaczenia ziél, miodu, ghee
i innych naturalnych sktadnikéw.
Uwaza sie, ze poprawiaja tra-
wienie, wchlanianie sktadnikéw
odzywczych i ogélna witalnosé.

Wytyczne dietetyczne
w terapii Rasayana

Terapia Rasayana kladzie duzy
nacisk na wybory zywieniowe
wspierajace odmtodzenie. Zaleca
sie wigczenie do diety pozywnej
zywnosci, takiej jak $wieze owoce,
warzywa, produkty pelnoziarniste
iwysokiej jakosci biatka. Szczegdl-
na uwage zwraca sie na konkretne
produkty spozywcze i przyprawy
znane ze swoich wtasciwosci
odmtladzajacych, takie jak ghee
(masto klarowane), miéd i kurku-
ma.

Praktyki umyst - cialo

Terapia Rasayana uznaje role do-
brego samopoczucia psychiczne-
go W procesie starzenia. Praktyki
takie jak medytacja, uwaznoscé
i pranajama (kontrola oddechu)
maja na celu promowanie jasno-
$ci umystu, zmniejszanie stresu
i zwiekszanie odpornosci emocjo-
nalnej. Uwaza sie, ze spokojny
i skupiony umyst ma kluczowe
znaczenie dla powodzenia terapii
odmtadzajacych.
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Adaptacja sezonowa

Terapia Rasayana uwzglednia
wplyw zmian sezonowych na
budowe organizmu. Aby utrzymac
rownowage, zaleca sie dostoso-
wanie diety i stylu zycia zgodnie
ze zmianami sezonowymi. To
adaptacyjne podejscie pomaga
organizmowi lepiej radzi¢ sobie
z wplywami $rodowiska i wspiera
ogdblny sukces terapii Rasayana.

Spersonalizowane
podejscie

Terapia Rasayana nie jest podej-
Sciem uniwersalnym. Praktycy
ajurwedy dostosowuja protokoty
odmtadzania w oparciu o unikalng
budowe ciata danej osoby, jej stan
zdrowia i specyficzne potrzeby.
To spersonalizowane podejscie
zapewnia, ze leczenie jest dosto-
sowane do typu ciala danej osoby
i niweluje wszelkie podstawowe
zaburzenia réwnowagi.

Zobowiazanie
dlugoterminowe

Terapia Rasajana jest procesem
stopniowym i dlugotrwalym.
Wymaga zaangazowania i konse-
kwencji w przestrzeganiu wyty-
cznych  dietetycznych, przyj-
mowania preparatéw ziolowych
i wiaczania praktyk umyst-cialo.
Regularne konsultacje z praktyka-
mi ajurwedy pozwalaja ocenic¢
postepy i wprowadzi¢ niezbedne
korekty w planie leczenia.

Podsumowujac, naturalne meto-
dy leczenia ajurwedy majace na
celu poprawe ogélnego stanu
zdrowia i przeciwdzialanie pro-
cesom starzenia sg zakorzenione
w holistycznym rozumieniu wza-
jemnych powiazan ciata, umystu
i ducha. Przyjmujac spersona-
lizowane podejscie, ktadac na-
cisk na zréwnowazony styl zy-
cia i wilaczajac okreslone terapie

ajurwedyjskie, jednostki moga poprawi¢ swoje ogdlne samopoczucie
i promowacé dlugowieczno$é. Co wiecej, terapia Rasayana w ajurwedzie
obejmuje kompleksowe podejscie do odmtadzania, obejmujace wytycz-
ne dietetyczne, preparaty ziolowe, praktyki umyst-cialo oraz spersona-
lizowane, dlugoterminowe zaangazowanie w ogdlne dobre samopoczu-
cie. Uwzgledniajac aspekty fizyczne, psychiczne i emocjonalne, terapia
Rasayana ma na celu promowanie nie tylko dzialania przeciwstarze-
niowego na organizm, ale takze holistycznego poczucia witalnosci
i dtugowiecznosci.

Autor: Dr V. Madhavachandran jest gtéwnym lekarzem
i dyrektorem technicznym w Rasayana Ayurveda Centre,
Ezhikkaranadu, dystrykt Ernakulam, Kerala
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Zycie wedlug Yama Niyvamas:
droga do laski

ogasutry Patanjalego, przelomowy tekst w dziedzinie jogi, wyznaczajg osiem
czlonéw jogi, ktére dziataja jako plan dziatania prowadzacy do prowadzenia
celowego i znaczacego zycia. W ramach tych o$miu czesci Yama (dyscyplina
moralna) i Niyama (przestrzeganie) wyr6zniaja sie jako podstawowe zasady
ulujace etycznezachowanieimoralne postepowaniewobecsiebieiinnych. Yamy
obejmuja uniwersalne praktyki, ktére dyktuja nasze interakcje ze $wiatem zewne-
trznym, kladac nacisk na takie warto$ci, jak niestosowanie przemocy, praw-
domoéw-noséiniekradziez.lodwrotnie, niyamytoosobiste praktykiskupiajacesiena
samodyscyplinie i rozwoju duchowym, obejmujace idealy takie jak czystosé, zado-
wolenieiautorefleksja. Przyjecieiucielesnienie tych zasad moze utorowac droge do
bardziejzréwnowazonejegzystencji, pielegnowaniawewnetrznegospokojuidobro-
bytu spotecznego. W tym artykukle szczegdtowo omdéwimy Yama Niyamy objasnio-
ne w Jogasutrach Patanjalego, rzucajac $wiatlo na ich znaczenie i zastosowanie we
wspolczesnym swiecie.
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Yamy, ktére sktadaja sie z pieciu
zasad etycznych, stuza jednost-
kom jako przewodnik moralny
w zakresie nawigacji w interak-
cjach ze $wiatem zewnetrznym.
Ahimsa, pierwsza Yama, podkresla
znaczenie niestosowania przemo-
cy we wszystkich aspektach zycia.
Zasada ta zacheca praktykujacych
do rozwijania wspoéiczucia i zy-
czliwo$ci wobec wszystkich istot,
wspierajac harmonie i zrozumie-
nie. Satya, druga Yama, podkres-
la znaczenie prawdomoéwnosci.
Praktykujac uczciwos¢ i auten-
tycznos¢ w komunikacji i dziata-
niu, jednostki moga zbudowaé
zaufanie i integralno$¢ w sobie
i swoich relacjach.

Asteya, trzecia Yama, koncentru-
je sie na niekradziezy, nie tylko
w zakresie débr materialnych,
ale takze mysli i energii. Kulty-
wowanie zadowolenia z tego, co
sie posiada i szanowanie granic
innych sprzyja poczuciu obfi-
tosci i wdzieczno$ci. Brahma-
charya, czwarta Yama, skupia sie
na umiarze i odpowiedzialnym
korzystaniu z energii, szczegdl-
nie w kontekscie przyjemnosci
zmystowych. Kierujac swoje sily
zyciowe w kierunku wyzszych
celéw i samodoskonalenia, jed-
nostki moga wykorzysta¢ swo-
ja wewnetrzna sile i skupienie.
Aparigraha, piata Yama, opowia-
da sie za brakiem posiadania
i oderwaniem sie od materialnych
pragnien. Uwolnienie chciwosci
i nadmiernego przywiazania
umozliwia jednostkom wyzwo-
lenie sie od ciezaréw konsump-
cjonizmu i pragnien napedzanych
ego, prowadzac do bardziej sa-
tysfakcjonujacej i wyzwolonej eg-
zystencji. Przyjecie tych Yamoéw
nie tylko ksztaltuje charakter, ale
takze pielegnuje poczucie spotec-
znej odpowiedzialno$ci i wza-
jemnych powiazan ze wszystkimi
istotami.

Niyamy, ktére wykraczaja poza Yamy, sktadaja sie z pieciu osobistych
obrzeddéw, ktore stuza jako przewodnik dla poszczegdlnych oséb na ich
drodze do samodyscypliny i rozwoju duchowego. Saucha, pierwotna Ni-
yama, podkresla znaczenie czystosci i czystosci, nie tylko w sensie fizycz-
nym, ale takze mysli i intencji. Utrzymujac przejrzyste i uporzadkowane
srodowisko, zaréwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie, jednostki moga
rozwija¢ poczucie przejrzystosci i koncentracji. Santosha, druga Niya-
ma, skupia sie na zadowoleniu i odnajdywaniu radosci w chwili obecne;j.
Praktykowanie wdziecznosci za to, co sie ma, zamiast rozmysla¢ o tym,
czego brakuje, sprzyja wewnetrznemu spokojowi i spelnieniu.

Tapas, trzecia Niyama, wiaze sie z samodyscypling i wytrwatoscia
w dazeniu do swoich celdw i aspiracji. Rozwijajac odpornosc¢ i determi-
nacje, jednostki moga pokonaé wyzwania i osiagnaé rozwéj osobisty.
Svadhyaya, czwarta Niyama, zacheca do autorefleksji i introspekcji
poprzez studiowanie $wietych tekstéw i osobistych doswiadczen. Ta
praktyka dociekania siebie prowadzi do zwiekszonej samoswiadomosci
i duchowego wzrostu. ISwara Pranidhana, piata Niyama, koncentruje
sie wokodt poddania sie wyzszej mocy, czyli boskiej sSwiadomosci. Pozby-
wajac sie kontroli i pragnien napedzanych ego, jednostki moga znalezé
pocieszenie w czym$ wiekszym od nich samych, sprzyjajac pokorze
i poczuciu wzajemnego polaczenia ze wszech§wiatem. Wlaczenie tych
Niyam do codziennego zycia nie tylko pielegnuje osobiste dobre samo-
poczucie, ale takze poglebia duchowe polaczenie i zrozumienie siebie.

Yama Niyama, opisane w Jogasutrach Patanjalego, stanowig komplek-
sowg mape drogowsg dla oséb, ktére pragna prowadzié¢ celowe i ety-
czne zycie. Urzeczywistniajac takie zasady, jak niestosowanie prze-
mocy, prawdoméwnosé, niekradziez, umiar, brak zaborczos-
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ci, czysto$é, zadowolenie, samodyscyplina,
samoksztalcenie i poddanie sie sile wyzszej,
praktykujacy moga osiagna¢ harmonijng réwno-
wage pomiedzy Swiatem wew-
netrznym i zewnetrznym. Zasady te nie tylko ksz-
taltuja charakter, ale majg takze szerszy wplyw na
spoteczenstwo.

Kiedy poszczegdlne osoby prak-
tykuja Yama Niyamy, przyczynia-
ja sie do tworzenia bardziej wspdlczujace-

go i sprawiedliwego $wiata, w ktérym wysoko
ceniona jest uczciwo$é, szacunek i samo-
swiadomos¢. Co wiecej, stosujac sie do tych wska-
zéwek etycznych i moralnych, jednostki moga sta-
wic czola wyzwaniom zycia
zZ wdziekiem i odpornoscia, wspie-
rajacrozwojosobistyiewolucjeduchows. YamaNiyamy
oferuja ponadczasowe ramy swiadomego i autenty-
cznego zycia, przekraczania granic kulturowychireli-
gijnych, aby rezonowal z ludZmi ze wszyst-
kich $érodowisk. W miare zaglebiania sie w
nauki Jogasutr Patanjalego, =zastanéwmy  sie,
w jaki sposéb mozemy zinte-
growac te zasady zZ naszym co-
dziennym zyciem, nie tylko dla naszego wlasne-
go dobra, ale takze dla poprawy ludzkosci jako
calosci.

W dzisiejszym
potaczonym $wiecie

szybko zmieniajacym sie i
zasady Yamy 1 Niyamy
sa bardzo istotne i znaczace. W spoteczen-
stwie, w  ktérym  rosnie stres, roz-
proszenie uwagi i presja spote-
czna, wlaczenie tych wytycznych etycznych do
naszego codziennego zycia moze zapewnic¢ poczuc-
ie stabilno$ci i kierunku. Yamowie zachecaja nas
do praktykowania wspoélczucia, uczciwosci, uczci-
wosci i1 samokontroli w naszych interakcjach
zinnymi,sprzyjajacglebszympowiazaniomizrozumie-
niu. W $wiecie, w ktérym panujg konflikty i niez-
goda, zasada niestosowania przemocy stae sie
poteznym  narzedziem = promowania  pokoju
iharmonii. Akceptujac prawoméwnosc i niekradziez,
jedno-stki moga zbudowad zaufanie i wzajemny
szacunek w swoich spote-cznosciach, kladac pod-
waliny pod bardziej zjednoczone i empatyczne
spoleczenistwo.

Co wiecej, Niyamy stanowia plan rozwoju osobistego
i odkrywania siebie w $wiecie pelnym rozrywek i
pokus materialnych. Przyjecie czystosci, zadowo-
lenia, samodyscypliny, autorefleksji i poddania sie

sile wyzszej umozliwia jednostkom pielegnowanie
wewnetrznego spokoju, odpornosci i duchowego
spelnienia pomimo wyzwan zyciowych. W miare jak
tempo wspoélczesnego zZycia przyspiesza, a postep
technologiczny zmienia interakcje miedzyludzkie,
ponadczasowa madrosc Jogasutry Patanjalego dziata
jak latarnia morska, podkreslajac znaczenie etyczne-
go zachowania, samoswiadomos$ci i polaczenia z
czyms$ wiekszym niz my sami. Integrujac Yama i Ni-
yama z naszym zyciem, nie tylko poprawiamy nasze
samopoczucie i relacje, ale takze przyczyniamy sie
do tworzenia bardziej wspodtczujacego, zréwnowazo-
nego i harmonijnego swiata, aby rozkwitaly zaré6wno
obecne, jak i przyszle pokolenia.

Podsumowujac, Yama Niyamy przedstawione w Jog-
asutrach Patanjalego zapewniajg glebokie ramy dla
etycznego zycia i rozwoju duchowego. Przyjmujac
zasadytakiejak:niestosowanieprzemocy, prawdomo6w-
no$¢, umiar, czysto$é, zadowolenie, samodyscy-
plina i poddanie sie sile wyzszej - jednostki moga
kultywowaé wewnetrzny spokdj, integralnosé
i poczucie wzajemnego polaczenia ze Swiatem. Nauki
te sg ponadczasowe i przekraczajg granice kulturowe
i religijne, rezonujac z poszukiwaczami prawdy i
madrymi jednostkami przez pokolenia. W obliczu
zlozonosci wspolczesnego zycia Yama Niyamy stuza
jako zasady przewodnie, ktére umozliwiaja nam
pokonywanie wyzwan z wdziekiem, wspdtczuciem
i odpornoscia. Wiaczajac te wytyczne do nasze-
go codziennego zZycia, nie tylko poprawi-
amy nasze osobiste samopoczucie, ale takze
przyczyniamy sie do tworzenia bardziej har-
monijnego i wspotczujacego spoteczeni-
stwa. Przyjmijmy madro$¢ Jogsutr Patanjalego i
starajmy sie ucielesnia¢ Yama Niyamy w naszych
myslach, stowach i czynach, tworzac $wiat, w
ktérym ponad wszystko ceni sie dobroé, uczciwosé
i samoswiadomosé.
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depresje 1 stany lekowe

pokdj, radosé i cisza,

ktére nastepuja po satys-

fakcjonujacej sesji jogi,

sa niezrownane. Nowi-
cjusze wjodze sg czesto zaskoczeni
zwiekszonym poczuciem szczes-
cia, jakiego doswiadczajg. Dzieje
sie tak, poniewaz aktywnos¢ fizy-
czna w naturalny sposdb zwieksza
poziom serotoniny w naszych
mozgach, wywotujac dobre samo-
poczucie. Joga wyr6znia sie na
tle innych ¢wiczen przyjeciem
wyjatkowego 1 zrelaksowanego
podejscia do fitnessu. Zwieksza
tetno, aby poprawic nastréj, jedno-
czesnie uspokajajac poprzez me-
dytacje i techniki oddechowe,
dzieki czemu idealnie nadaje sie
na stany lekowe. Niektére pozy-
cje jogi sa szczegdlnie skuteczne
w leczeniu leku i depresji.
Pamietaj, aby podczas catej prak-
tyki utrzymywac staly i gleboki
oddech, aby zachowad spokdj
w trudnych chwilach.

1. Sukhasana
(latwa pozycja)

Praktyka Sukhasany polega na siedzeniu na podiodze ze skrzyzowany-
mi nogami i prostym kregostupem, co jest czesto spotykane podczas
medytacji. Cho¢ moze nie by¢ tradycyjnie uwazana za pozycje jogi,
Sukhasana moze by¢ cennym narzedziem w walce z lekiem, depresjg
i chronicznym stresem.

~
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W tej pozycji polaczenie podstawy kregostupa
z ziemig zapewnia glebokie poczucie uziemienia.
Dodatkowo symetryczna natura Sukhasany pomaga
skoncentrowaé twoja istote. Potaczenie tych dwdch
elementéw dziata wspdlnie, aby ztagodzi¢ niepokdj,
wzbudzajac poczucie stabilnosci i odpornosci.

Co wiecej, Sukhasana moze réwniez pomoc w walce
z depresja. Siedzac prosto i zachowujac wilasciwg
postawe, mozesz doswiadczy¢ zwiekszonego poczu-
cia jasno$ci umystu, pewnosci siebie i wewnetrznej
siy.

Oto przewodnik krok po kroku doty-
czqcy wykonywania Sukhasany:

1. Znajdz wygodne miejsce na podtodze lub macie do
jogi i skrzyzuj nogi.

2. Upewnij sie, ze tuléw jest w jednej linii z biodrami,
utrzymujac prosty i mocny kregostup.

3. Wydtuz ko$¢ ogonowa, tworzac poczucie uziemie-
nia.

4. Delikatnie poruszaj ramionami do tytu i w dét,
pozwalajac przyjaé zrelaksowana postawe.

5. Potéz rece na kolanach i znajdz wygodna pozycje.

6. Zamknij oczy i zacznij bra¢ glebokie, zrelaksowane
oddechy.

7. Skieruj swoja uwage na serce, pozwalajac, aby tam
sie skupila.

8. Mozesz pozostaé w tej pozycji tak dtugo, jak chcesz.

Praktykujac Sukhasang, mozesz recytowac mantre lub
obserwowaé swoj oddech. Obie te techniki sa sku-
teczne w utrzymaniu jasnego i skupionego umystu.

2. Adho Mukha Svanasana
(pozycja psa z glowa w dot)

Adho Mukha Svanasana, znana réwniez jako pozycja
psa z glowa w ddt, to asana inwersyjna, ktéra czesto
jest wlaczana do plynnej sekwencji péz, szczegdlnie
w Surya Namaskar, Powitaniu Storica. Ta asana jest
szeroko praktykowana we wspolczesnej jodze jako
forma ¢wiczen. Jej zalety sa dobrze znane i nie bez
powodu. Nie tylko wydluza kregostup i wzmacnia
rece, ramiona i nogi, ale takze poprawia krazenie
krwi w moézgu. Zwiekszajac doptyw krwi do tego
obszaru, mozemy doswiadczyé podwyzszonego
poziomu energii i jasnosci umystu, co pozwala nam

skutecznie radzi¢ sobie w stresujacych lub wywotuja-
cych niepokdj sytuacjach.

Aby wykonac pozycje psa z glowq
w dot, wykonaj nastepujace kroki:

1. Rozpocznij na czworakach z plaskimi plecami.

2. Unie$ biodra do goéry, wciskajac palce stép
w ziemie.

3. Wyprostuj nogi i ramiona.

4. Wcisnij dlonie w ziemie, aby unies$é biodra wyzej.
5. Twoje cialo powinno tworzy¢ ksztalt odwréconej
litery V.

6. Jezeli czujesz ucisk w nogach, dopuszczalne jest
ugiecie kolan.

7. Po przytrzymaniu pozycji przez kilka oddechéw
delikatnie ja rozluznij.

3. Urdhva Mukha Svanasana
(pozycja psa z glowa do gory)

Aby zlagodzi¢ niepokdj 1 depresje, mozesz
wyprobowaé pozycje psa z glowa w gore. Ta pozy-
cja pomaga uwolnié¢ nagromadzone emocje w klatce
piersiowej i wspomaga regulacje oddechu, zapewnia-
jac jasno$é umystu i serca.

Oto ]ak wykonac pozycje psa = glowq
w gore:

1. Potéz sie ptasko na macie do jogi twarza w dot.

2. Trzymaj stopy skierowane w gore, a palce stép
skierowane w strone ziemi.

3. Pol6z dlonie skierowane w d6t na macie, w poblizu
topatek.
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4. Wcisnij dlonie, aby unies¢ goérna czesé ciala,
tworzac gltadka krzywizne kregostupa.

=

5. Unies klatke piersiowa i glowe, trzymajac ramiona
Sciagniete do tylu.

6. Wydtuz cate ciato od stép do gtéw.

7. Wez kilka gtebokich oddechéw w tej pozycji, zanim
delikatnie opuscisz pozycje.

4. Uttanasana (pozycja pochylenia
sie do przodu)

By¢ moze znasz juz pozycje zgiecia do przodu, nawet
jesli nie jeste$ tego swiadoma/-y. Innym sposobem
opisania tego jest po prostu dotkniecie palcéw u nég.
Ta pozycja doskonale nadaje sie do fagodzenia napie-
cia szyi, ramion i plecéw, a takze poprawia przeplyw
krwi do mézgu. Regularne éwiczenie pozycji zgie-
cia do przodu w pozycji stojacej moze sprawié, ze
poczujesz sie niesamowicie.

Oto jak to zrobic:
1. Stan prosto z rekami roztozonymi po bokach.

2. Pol6z dlonie na biodrach i lekko ugnij kolana pod-
czas pochylania sie do przodu.

3. Sprébuj dotknaé udami klatka piersiows; jesli nie
mozesz, ugnij kolana nieco bardzie;j.

4. Opusc rece i chwy¢ kostki.

5. Pozostan w tej pozycji przez kilka oddechdw,
a nastepnie powoli wstan.

5. Balasana (pozycja dziecka)

Pozycja dziecka jest gleboko regenerujaca i pociesza-
jaca pozycja w jodze. Zapewnia poczucie uziemienia
i wsparcia, co moze by¢ szczegdlnie korzystne
w chwilach leku i depresji. Dodatkowo pozycja
dziecka pomaga roztadowaé napiecie w kregostupie,
sprzyjajac poczuciu spokoju i relaksu.

Aby przecwiczyc poze dziecka,
wykonaj nastepujqce kroki:
1. Zacznij od uklekniecia na macie, stykajac sie

duzymi palcami u stép i kolanami nieco szerzej niz
biodra.
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2. Powoli pochyl sie do przodu, wyciagajac ramiona i
Kklatke piersiowg do przodu.

3. Pot6z gtowe na macie lub kocu i wyciagnij rece nad
gltowe.

4. W tej pozycji bierz glebokie oddechy tak diugo, jak
chcesz, a nastepnie delikatnie usiadz.

Pamietaj, aby stucha¢ swojego ciala i odpowied-
nio dostosowad poze, aby zapewnié¢ sobie komfort
i bezpieczenistwo.

6. Savasana (pozycja trupa)

Savasana, znana réwniez jako "Pozycja Zwlok", to
delikatna i kojaca pozycja w jodze. Oferuje doswiad-
czenie medytacyjne, ktére pomaga uspokoi¢ umysl,
zlagodzié stres, niepokéj i depresje oraz zapewnié
jasno$¢é mysli. Chociaz fizyczny aspekt tej pozycji
jest stosunkowo latwy, opanowanie aspektu mental-
nego moze byé wyzwaniem. Jednakze, utrzymujac
koncentracje na oddechu lub mantrze, mozesz
osiagnad glebokie stany spokoju i szczescia.

Zwykle wykonywana na koniec sesji jogi, Savasana
pozwala zintegrowacé energie i spostrzezenia zdobyte
podczas praktyki.

Aby éwiczyc Savasane,
wykonaj nastepujqce kroki:

1. Po1dz sie ptasko na macie twarza do gory.

2. Umie$¢ ramiona kilka cm od ciata, dloimi
skierowanymi do gory.

3. Trzymaj kolana lekko rozstawione, a palce stdp
skierowane na zewnatrz.

4. Zamknij oczy i $wiadomie rozluznij kazda czesé
ciata, zaczynajac od palcéw u ndg i kierujac sie ku
gorze.

5. Kiedy juz zrelaksujesz kazda czes¢ ciata, oddychaj
brzuchem powoli i gleboko.

6. Pozostan w tej pozycji tak dtugo, jak chcesz.

7. Kiedy bedziesz gotowy, delikatnie przewrdé sie na
prawy bok i poswie¢ chwile, zanim wstaniesz.

Pamietaj, Savasana to cenna pozycja, ktdra pozwala
znaleZé spokéj i odmlodzenie. Cwicz ja regularnie,
aby doswiadczy¢ pelnych korzysci.

Uwaga: Zawsze lepiej jest wykonywacé
asany pod okiem eksperta.
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holistyczne pod
chorob cywilizacyjnye

dzisiejszych  cza-

sach wystepowanie

choréb  cywiliza-

cyjnych stalo sie
powaznym zmartwieniem wielu
os6b. Prowadzimy malo aktyw-
ny tryb zycia, w polaczeniu
z niezdrowymi nawykami zywie-
niowymi i stresem, czego skut-
kiem jest pojawienie sie wielu
probleméw zdrowotnych. Niem-
niej jednak istnieje mnaturalne
i kompleksowe podejscie do walki
z tymi chorobami cywilizacyjnymi
- joga. W tym artykule oméwimy,
w jaki spos6b joga moze stuzyé
jako skuteczna metoda stawia-
nia czota tym dolegliwo$ciom
i kontrolowania ich.

Zrozumienie chorob
cywilizacyjnych

Zanim zagtebimy sie w to, w jaki
sposé6b joga moze pomoéc, wazne

"""‘H

SCl__I:__

jest, aby zrozumieé, czym sa
choroby cywilizacyjne. Choro-
by cywilizacyjne, zwane takze
chorobami niezakaZnymi, sa
skutkiem niezdrowych wyboréw
zwigzanych ze stylem zycia, ta-
kich jak brak aktywnosci fizy-
cznej, niezdrowa dieta, palenie
tytoniu, nadmierne spozycie alko-
holu i chroniczny stres. Niektére
powszechne choroby cywiliza-
cyjne obejmuja otytosé, nad-
ci$nienie, cukrzyce, choroby ukta-
du krazenia i zaburzenia zdrowia
psychicznego.

Rola jogi

Joga, starozytna praktyka wy-
wodzaca sie z Indii, oferuje ho-
listyczne podejscie do dobrego
samopoczucia. kaczy w sobie
postawy fizyczne, éwiczenia od-
dechowe, medytacje i zasady ety-
czne, aby promowac¢ ogélny stan

zdrowia i dobre samopoczucie.
Wlaczajac joge do swojego stylu
zycia, mozesz zajaé sie pierwo-
tnymi przyczynami choréb cy-
wilizacyjnych i skutecznie nimi
zarzadzad.

Fizyczne korzysci jogi

Regularna praktyka asan jogi
(postaw) moze pomodc poprawic
sprawnos¢ fizyczna i elastyczno$é.
Wzmacnia mie$nie, poprawia
postawe i zwieksza $wiadomosé
wlasnego ciala. Asany jogi sty-
mulujg takze rézne uklady orga-
nizmu, w tym uklad sercowo-na-
czyniowy, oddechowy i trawienny,
promujac ich optymalne funkcjo-
nowanie. Angazujac sie w aktyw-
nos¢ fizyczna poprzez joge,
praktykujacy moga skutecznie
leczy¢ choroby cywilizacyjne i im
zapobiegad.
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Korzysci dla zdrowia
psychicznego wynika-
jace z jogi

Oprécz korzysci fizycznych joga
oferuje wiele korzysci dla zdrowia
psychicznego. Praktyka jogi po-
maga zmniejszy¢ stres, niepokéj
i depresje. Dziala relaksujaco
i poprawia jako$¢ snu. Poprzez
techniki uwazno$ci i medytacji
joga kultywuje jasnosé umystu,
stabilno$¢ emocjonalng i poczu-
cie wewnetrznego spokoju. Joga
zapewnia kompleksowe podej-
Scie do leczenia, zajmujac sie psy-
chologicznymi aspektami chordb
cywilizacyjnych.

Joga i kontrola wagi

Otytos¢ jest powszechna choroba
cywilizacyjna, ktéra przyczy-
nia sie do réznych schorzen. Joga
moze by¢ skutecznym narzedziem

w kontrolowaniu wagi i promowa-
niu zdrowego skladu ciala. Nie-
ktére asany jogi, takie jak Surya

Namaskar (Powitanie storica),
moga zwiekszy¢ metabolizm,
spali¢ kalorie i ujedrnié¢ mieénie.
Co wiecej, uwazno$é kultywowa-
na poprzez praktyke jogi moze
pomoc jednostkom w podejmowa-
niu zdrowszych wyboréw Zzywie-
niowych i rozwijaniu pozytywnej
relacji z jedzeniem.

Jogaizdrowie ukladu
krazenia

Choroby uktadu krazenia, w tym
nadci$nienie i choroby serca, sta-
nowia powazny problem u o0séb
prowadzacych siedzacy tryb zycia.
Joga oferuje szereg praktyk, ktore
moga poprawi¢ zdrowie ukltadu
sercowo-naczyniowego. Pranaya-
ma, jogiczna technika oddycha-

nia, pomaga regulowa¢ cisnienie
krwi i poprawia czynno$¢ pluc.
Delikatne asany jogi w potaczeniu
z kontrolowanym oddychaniem
moga réwniez zmniejszy¢ stres
i promowac zdrowie serca.

Jogaizarzadzanie
cukrzyca

Cukrzyca to choroba cywilizacyj-
na, ktéra dotyka miliony ludzi na
calym $wiecie. Joga moze odegraé
kluczowa role w leczeniu cukrzycy
i zapobieganiu powiktaniom. Spe-
cyficzne asany jogi, takie jak Pas-
chimottanasana (skton do przodu
w pozycji siedzacej) i Ardha Mat-
syendrasana (skret potkregowy),
stymuluja trzustke i poprawiaja
wrazliwo$¢ na insuline. Ponad-
to regularna praktyka jogi moze
pomoéc w utrzymaniu prawidtowej
wagi i uregulowaniu poziomu
cukru we krwi.

Joga zapewnia kompleksowsa
metode leczenia choréb cy-
wilizacyjnych. Wlaczajac joge
do swojego codziennego har-
monogramu, mozesz skupié¢ sie
na fizycznych, psychicznych
i emocjonalnych skladnikach tych
dolegliwosci. Niezaleznie od tego,
czy Twoim celem jest kontrola
wagi, poprawa kondycji ukiadu
sercowo-naczyniowego, czy kon-
trolowanie poziomu cukru we
krwi, joga moze stuzy¢ jako cenny
atut w dazeniu do holistycznego
zdrowia. Rozpocznij praktyke jogi
i badz swiadkiem pozytywnych
zmian, jakie moze ona przyniesé
dla Twojego dobrego samopoczu-
cia.

Autor:

Yogacharya Sree
Narayan Ji, mentor jogi
i poszukiwacz duchowy

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2025



zesto zdarza sie, ze ludzie nie sg $wiadomi swojej postawy podczas codzien-

nych czynnosci. Szczegdlnie czesto zaniedbywana jest postawa stojaca.

Wiele os6b ma tendencje do umieszczania ciezaru ciala na jednej nodze

lub obracania jednej nogi catkowicie na bok, podczas gdy druga dzwiga
caly ciezar na pietach lub wewnetrznej i zewnetrznej krawedzi stép. Zta postawa
stojaca i nieréwnomierny rozklad masy ciala moga negatywnie wplywac na elasty-
cznos$¢ kregostupa, potencjalnie prowadzac z czasem do deformacji.

Przesuniecie ciezaru ciala na pojedynczym obcasie moze znaczaco zmieni¢ $rodek
ciezkosci, prowadzac do rozluznienia bioder, wypchniecia brzucha i ostatecz-
nie do odchylenia ciala do tylu, powodujac nadmierne obciazenie kregostupa.
Czesto odczuwamy boéle plecow spowodowane zta kondycja miesni tutowia, co
mozna przypisaé nieprawidlowej postawie i brakowi aktywnosci fizycznej.

Wiele oséb borykajacych sie z nadwaga czesto cierpi na béle plecéw. W miare jak
organizm gromadzi dodatkowe kilogramy, kregostup stopniowo ulega przemiesz-
czeniu i uciskowi, co powoduje dyskomfort. Dodatkowo moze to wptynac na mied-
nice, powodujac jej przechylenie do przodu i potencjalnie prowadzac do ucisku ner-
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wu kulszowego. W zwiazku z tym
osoby z nadwaga czesto borykaja
sie z problemami w dolnej czes-
ci plecéow, wynikajacymi z rwy
kulszowej lub nieprawidlowego
ustawienia kregostupa.

Kregostup stuzy jako gléwne
wsparcie dla organizmu i chroni
centralny uklad nerwowy. Zasady
jogi sugeruja, ze kregostup jest
kanatem dla subtelnej, boskiej sily
zyciowej. Solidny, gietki i sprezy-
sty kregostup zapewnia dobre
zdrowie i dlugowieczno$é.

Istnieje wiele pozycji jogi, ktore
moga zapewni¢ niezwykla po-
moc plecom. Nawet osoby z ura-
zami plecow moga uprawiaé
joge pod okiem wykwalifikowa-
nego terapeuty jogi. Niewielka
ilo$¢ jogi moze znacznie przy-
czyni¢ sie do poprawy komfortu,
a nawet rozwiazania problemoéw
z plecami. Dodatkowo, ¢wiczac
te nieskomplikowane ¢wicze-
nia rozciagajace, mozna odnies¢
wiele innych korzysci.

Ponizej znajduja sie krétkie opisy
niektérych pozycji. Osobom z po-
waznymi problemami z plecami
lub kregostupem zdecydowanie
odradza sie wykonywanie tych
pozycji bez odpowiednich prze-
wodnictwa. Wazne jest, aby zrozu-
mieé, ze préba jogi terapeutycznej
pod nadzorem doswiadczonego
terapeuty jogi jest bardzo wazna.

Pozycja gorska
(Tadasana)

To jest podstawowa pozycja sto-
jaca. W pozycji gorskiej ciato jest
utozone tak, jak zostalo zaprojek-
towane.

Metoda:

1. Przyjmijwysokaiwyprostowana
postawe, tak aby stopy stykaly sie
ze sobg pietami i duzymi palcami

u nog. Jesli ta pozycja sprawia Ci dyskomfort, mozesz rozsunaé stopy
o trzy lub cztery cale, upewniajac sie, ze palce u ndg sg skierowane
bezposrednio do przodu (wyréwnaj kostki bezposrednio pod ko$émi
biodrowymi). 2. Delikatnie kolysaj sie w przéd i w tyt, az do uzyska-
nia réwnomiernego rozlozenia ciezaru na obu stopach. 3. Zacznij
lekko uginaé kolana, unikajac blokowania tylnej czesci nég. Staraj sie
utrzymaé rownowage miedzy kolanami i kostkami. 4. Zacisnij kolana,
napinajac je i podnoszac rzepki. Aktywuj biodra, napnij uda i poczuj
uczucie odpychania sie od podioza. 5. Sprawdz, czy kosci biodrowe
sg skierowane bezposrednio do przodu. Nalezy pamietaé¢ o unikaniu
pochylania miednicy w gére lub w doét.

6. Delikatnie wciagnij pepek, wydtuz kregostup i otwdrz klatke pier-
siowa, Sciskajac topatki. Trzymaj szyje prosto, a podbrédek réwnole-
gle do podloza. 7. Trzymaj ramiona réwnolegle do ciata, wzdluz ud,
z palcami zlaczonymi i skierowanymi w dét. 8. Oddychaj normalnie
iskup sie na rozluznieniu ciata. Zamknij oczy i pozwdl, aby wyréwnanie
zintegrowalo sie na poziomie komdérkowym. Niech ta pozycja bedzie
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dla ciebie naturalna, niewymagajaca wysitku i $wi-
adoma. Opanowujac pozycje gory, nauczysz sie praw-
idlowego sposobu stania. Ta pozycja otwiera klatke
piersiowa, umozliwiajac lepsze oddychanie i wiecej
energii. Wzmacnia i chroni takze plecy.

Sklon do przodu w pozycji siedzacej
(Paschimottanasana)

Paschimottanasana, znana rowniez jako sklton do
przodu w pozycji siedzacej, to pozycja jogi, ktéra
rozciaga cate plecy ciata od stép do gtéw. Sanskryck-
ie stowo ,paschima” oznacza zachdd i odnosi sie do
tylnej czesci ciala. Ta asana nazywana jest rdwniez
Ugra, co oznacza potezna, poniewaz wymaga sily
i intensywnosci do wykonania. Paschimottanasana
jest doskonatym rozciaganiem kregostupa i $ciegien
podkolanowych. Pomaga odmtodzi¢ caly kregostup
iujedrni¢ narzady trawienne i nerki. Regularna prak-
tyka tej pozycji moze réwniez zapewni¢ dobry masaz.
serca, kregostupa i narzadéw jamy brzusznej. Dodat-
kowo zwieksza krazenie krwi w okolicy miednicy, co
moze zwiekszy¢ witalnosc.

Metoda:

1. Zacznij od siedzenia na macie, wyciagajac nogi
przed siebie z lekko ugietymi pietami. Zaangazuj
mie$nie tulowia, przyciagajac pepek w strone
kregostupa, aby uzyskac wsparcie.

2. Wez gleboki wdech, siedzac wyprostowany i uno-
szac rece w strone nieba. 3. Podczas wydechu
pochyl sie do przodu i siegnij po palce u nég. Jesli
to mozliwe, przytrzymaj kazdy duzy palec u nogi
kciukiem, palcem wskazujacym i srodkowym. Wy-
prostuj kregostup i staraj sie utrzymaé wklesta pozy-
cje plecow. 4. Teraz delikatnie pociagnij tutéw do
przodu i oprzyj czoto na kolanach. Potéz ramiona na
udach, goleniach lub kostkach. Catkowicie rozluznij
gorng czesc ciala. 5. Z kazdym wdechem poczuj, jak
wydluza sie Twoj kregostup, a z kazdym wydechem
pozwdl cialu opasé nizej, przyblizajac klatke pier-
siowa do podltogi. Dzieki regularnej praktyce stop-
niowo bedziesz w stanie jeszcze bardziej rozciagnaé
kregostup, chwytajac podeszwy stép i opierajac
brode na goleniach, poza kolanami. 6. Pozostan w tej
pozycji od 1 do 5 minut, oddychajac réwnomiernie.
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Nastepnie powoli podnie$ glowe do géry, wréé do
pierwszej pozycji i zrelaksuj sie.

Pozycja kobry (Bhujangasana)

Pozycja kobry, znana réwniez jako Bhujangasana,
zostala wysoko oceniona przez eksperta od jogi BKS
Iyengara. W swojej stynnej ksiazce "The Illustrat-
ed Light on Yoga" opisuje te pozycje jako lekarstwo
na urazy kregostupa i niewielkie przemieszczenia
krazkéw miedzykregowych. Cwiczac te poze, dyski
ustawiajg sie w pierwotnej pozycji, jednoczesnie to-
nizujac obszar kregostlupa i rozszerzajac klatke
piersiowa.

Metoda:

1. Potéz sie ptasko na brzuchu na podtodze, pros-
tujac nogi i trzymajac stopy razem. Upewnij sie, Ze
palce stép sa skierowane, a kolana sa napiete. 2.
Umie$¢ dlonie blisko ramion, palce zlaczone. Masz
mozliwo$é dostosowania polozenia dtoni w poblizu
okolicy miednicy lub nad ramionami, w zaleznosci
od wygody i umiejetnosci poczatkujacego. Trzymaj
tokcie blisko ciata. 3. Wez gleboki wdech i unies$
przednig potowe ciata nad podloge, upewniajac sie,
ze lono styka sie z podioga. Angazuj mie$nie nég
i posladkéw. W tym momencie ciezar ciata powinien
by¢ wspierany przez dionie i nogi. Niektére szkoty
wola wykonywac te pozycje bez pomocy rak pchaja-
cych podtoge, poniewaz moze to by¢ bardziej skutecz-

ne we wzmacnianiu plecéw. 4. Utrzymuj te pozycje
przez okolo 15-20 sekund, oddychajac normalnie.
5. Wykonaj powolny wydech, delikatnie ugnij tokcie
i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz te poze dwa
lub trzy razy. Zanim wstaniesz, poswie¢ chwile na
odpoczynek z gtowg skierowana w jedna strone, ra-
mionami wzdtuz tulowia i rozluZnionymi nogami.

Dostepnych jest wiele pozycji jogi, ktére pomagaja
osobom w utrzymaniu dobrego zdrowia. Angazujac
sie w kontrolowane i precyzyjne ¢wiczenia odde-
chowe, rozciagajace i budujace wytrzymatosé, cate
cialo zostaje wzmocnione i ujedrnione. Konsekwent-
na praktyka jogi gwarantuje zdrowy umyst i zdrowe
ciato.

SUBSCRIPTION FORM rox English Edition

Period India Overseas
One Year 360 [
Three Years 960 [ Us$ 60/- [
Five Years 21400 [ ] US$ 100/- [
Including postal / courier charges
NAME: ME. / MS. oo
: q AGAIBSS: oottt n s
AYURVEDA AND MODERN SCIENCE Gy e
£ [ R ... | PIN: o StAB: e
o 2 OO
TBl ettt st ne et e

Ayurveda

Health Tourism

© ENGLISH e ARABIC e HINDI @ GERMAN
o SPANISH @ RUSSIAN e ITALIAN e POLISH ;

FM MEDIA TECHNOLOGIES PVT. LTD.

= =
= _§ Penta Square, Opp. Kavitha Theatre, M.G Road, Kochi-35,

s~ Kerala, India, Tel: 9846121715 +91 484 350 4147
N Email: marketing@ayurvedamagazine.org

www.ayurvedamagazine.org



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
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