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Zresetuj swoj umysl, cialo i dusze
w Shinshiva Ayurvedashram

Shinshiva Ayurvedashram to tradycyjny osrodek Ajurwedy akredytowany przez
NABH, polozony w Thiruvananthapuram, Kerala. Shinshiva Ayurvedashram zostat
zatozony przez Dr Franklina, ktéry posiada 400-letnie dziedzictwo w leczeniu ajur-
wedyjskim, a jego corka, Dr Shanthi Franklin, kontynuuje te tradycje. Shinshiva ma
25-letnig tradycje leczenia ajurwedyjskiego. Znajduje si¢ na klifie z widokiem na Morze
Arabskie. Oferuje cztery rodzaje zakwaterowania, od luksusowego po podstawowe,
mianowicie Shin, Shiva, Ayur i Veda. Goscie moga wybra¢ zakwaterowanie zgodnie
ze swoimi preferencjami. W tym krétkim okresie Shinshiva otrzymata rézne nagrody
w dziedzinie Ajurwedy. Metro Expedition Tourism Award 2022, Kerala Kaumudi Best
Ayurveda Doctor Award 2022-2023, VETA Versatile Excellence Travel Award Middle
East 2023 za najbardziej wyjatkowe zabiegi ajurwedyjskie w Indiach, Metro Expedition
Tourism Awards 2024 itp.

Jesli chodzi o leczenie cukrzycy i nieptodnosci, Shinshiva ma 100% wskaznik sukcesu.
Shinshiva zapewnia réwniez leczenie szerokiego zakresu stanéw, w tym zapalenia st-
awow, utraty wagi, redukgji stresu, cukrzycy, spondylozy, bolu stawow/kosci/plecow/
kregostupa, schorzen skory i innych.
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Chowra Sastha Temple Road, Kottukal, Vizhinjam

tradycja 5‘7"‘“ I A Shinshiiva Ayurveda Hospital Private Limited
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Thiruvananthapuram, Kerala — 695 501
Rezerwacje:: +91 9495 63 9532, +91 9999 21 3145

AVURVEDASHRAM info@ayurvedashinshiva.com, www.ayurvedashinshiva.com
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Podazaj ajurwedyjska,
naturalna sciezka do lepszego
sposobu zycia

Ajurweda, podobnie jak joga, szybko zyskuje na znaczeniu na calym $wiecie,
gdy coraz wigcej ludzi doswiadcza jej korzysci. Tym bardziej, ze nauka
wspiera starozytng madro$¢. To sposéb zycia w harmonii z natura. Krétko
méwige, ponad 5000-letnia Ajurweda jest nasycona sposobami zapobiegania
i uzdrawiania probleméw wynikajacych z zaklécania naturalnych rytméw i
utraty rGwnowagi.

Natura obdarzyla ludzkosé¢ obfitoscia. Spozywanie zréwnowazonego,
pozywnego jedzenia dostosowanego do wlasnego ciala prowadzi do
dobrostanu. Swieze zboza, owoce, watzywa, bulwy, roéliny straczkowe, orzechy
i nasiona odzywiaja cialo delikatnie, bez obciazania trawienia. Czysta, roslinna
lub weganska dieta wspiera czysto$¢ ciala, jasno$¢ umystu i wspoétczucie dla
calego zycia. Pij duzo czystej wody.

Ajurweda przywigzuje wage do sktadnikow, ktére trafiaja do twojego systemu,
a wicc kuchnia jest drzwiami do dobrego zdrowia. Proste i czyste domowe
jedzenie jedzone cieple i $wieze robi cuda dla twojego ciala. Przyprawy,
takie jak kurkuma, kmin, imbir i kolendra, wzmacniaja smak i poprawiaja
trawienie, a takze pomagaja w detoksykacji. Gdy jedzenie jest gotowane z
czystoscia i dbatoscia oraz jedzone uwaznie, wzmacnia odpornosé, zapobiega
dolegliwo$ciom i pomaga uzdrawiac.

Réwnie wazny jest dobry sen. Wstawanie i odpoczywanie we wlasciwym
czasie pozwala cialu si¢ naprawi¢, odmlodzi¢ i zréwnowazy¢ jego energie.
Odpowiedni sen wzmacnia odporno$é, jasno$¢ umystowg i stabilnosé
emocjonalna.

Ajurweda przywiazuje wage do higieny, samoopieki i zdyscyplinowanego
sposobu zycia. Codzienne rytualy, takie jak masaz olejowy, ziolowe
kapiele, pomagaja detoksykowaé i relaksowaé. W Ajurwedzie pickno jest
odzwierciedleniem wewnetrznej réwnowagi. Promienna skora i zdrowe wlosy
sa tak naturalne jak odpowiednie trawienie, nawodnienie, odzywianie roslinne
i zrelaksowany umyst.

Joga 1 medytacja okazaly si¢ skuteczne dla fizycznego i psychicznego
dobrostanu. Joga pomaga poprawi¢ oddychanie, elastycznosé, site, postawe
i réwnowage, oprocz poprawy jakosci snu i promowania ogélnego zdrowia.
Medytacja pomaga zmniejszy¢ stres, Iek i zwigkszy¢ kontrole emocjonalna,
skupienie, samo$wiadomo$¢, pamigé, jasno$¢ i ogélny dobrostan.
Dopasowujac nasz sposéb zycia do natury, spozywajac zdrowe jedzenie
i praktykujac uwazng samoopieke, zdajemy sobie sprawe, ze zdrowie jest
zrdwnowazonym sposobem zycia, jak zaleca Ajurweda.

Zapraszamy do lektury!

Redakcja "Ajurweda i turystyka zdrowotna”
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Keraleeya Ayurveda Samajam

Uzdrawianie poprzez Ajurwede od ponad 100 lat

jurweda, oznaczajaca “nauke o zyciu’,
Ajest jednym z najstarszych systeméw

medycznych na $wiecie, pochodzacym
z Indii ponad 5000 lat temu i oferujagcym holi-
styczne podejscie do prewencji, diagnozy i natu-
ralnego uzdrawiania.
Podczas brytyjskich rzadéw jednak Ajurweda
byla systematycznie zepchnieta na margines,
gdy wiadze kolonialne promowaly medycyne
zachodnig, zaniedbujac rdzennych systeméw
wiedzy. W odpowiedzi Zamorin z Kalikatu, Ma-
navikrama Ettan Raja, podjal wizjonerski krok
w 1902 roku, zakladajac Arya Vaidya Samajam
w Chalappuram, Kozhikode, z celem uczynienia
leczenia ajurwedyjskiego dostepnym dla pu-
blicznosci.

W rzadkim akcie jedno$ci wtadcy Kochi i Ma-
labaru, wraz z wybitnymi rodzinami Ashta Va-
idya, wzmocnili t¢ inicjatywe. W 1913 roku or-
ganizacja zostala przemianowana na Keraleeya
Ayurveda Samajam, ktéra nastepnie zalozyta
pierwszy publiczny szpital ajurwedyjski na swie-
cie w Cheruthuruthy.

Dziedzictwo Samajam

To, co wyrdznialo Samajam, to jej podejscie
instytucjonalne. Po raz pierwszy Ajurweda
przeniosta si¢ z prywatnych doméw do zorga-
nizowanego, szpitalnego systemu, umozliwiajac
ustrukturyzowang i systematyczng opieke nad
pacjentem.

W 1911 roku brytyjskie postawy wobec Ajurwe-
dy zaczely si¢ zmienia¢, gdy Sir Basil Scott, Pre-
zes Sadu Najwyzszego w Madrasie, zostal wy-
leczony z przewleklej dolegliwosci zoladkowej
przez Gléwnego Lekarza Samajam, Thripran-

P
ol
o v
"
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dziedzictwem
Jest nie tylko
medycyna,
ale zaufanie i
opieka, ktorg
zapewniamy
kazdemu
pacjentowi”
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gottu Parameswaran Mooss. To przetomowe wy-
darzenie przyniosto instytucji kolonialne uzna-
nie i doprowadzilo do stworzenia honorowego
tytulu Vaidyaratnam, po raz pierwszy nadanego
Parameswaranowi Mooss.

Dzisiaj, ponad wiek pozniej, Samajam stoi jako
najstarsza zorganizowana instytucja ajurwedyj-
ska na $wiecie, kontynuujac swoja misje uzdra-
wiania i zachowania autentycznej wiedzy ajur-
wedyjskiej.

Samajam Chikilsa
Sampradayam
(Panchakarma Samajam)

Samajam byl pionierem zinstytucjonalizowa-
nej praktyki terapii Panchakarma. Tradycyjne
procedury sa skrupulatnie administrowane,
w tym charakterystyczne terapie Kerala, takie jak
Dhara, Pizhichil, Thalapothichil, Njavarakkizhi
i Njavaralepam. Samajam wprowadzil réwniez
sekwencyjne stosowanie terapii - innowacje,
ktéra stata si¢ fundamentalna dla wspotczesnej
praktyki ajurwedyjskiej. Wszystkie zabiegi sa
przeprowadzane przez dobrze wyszkolonych
meskich i zenskich terapeutéw pod $cistym nad-
zorem doswiadczonych lekarzy.

Zajmowanie si¢ krytycznymi
problemami zdrowotnymi

Samajam oferuje specjalistyczng opieke w przy-
padku schorzen ginekologicznych, takich jak
bezplodnos$¢ i zaburzenia miesigczkowe pod
opieka wykwalifikowanych lekarek. Leczy takze
szeroki zakres przewleklych i zlozonych stanow,
w tym zaburzenia kregostupa, choroby auto-

immunologiczne, zapalenie stawdw, luszczyce,
stany neurologiczne, rehabilitacje po udarze,
migrene, zaburzenia snu i choroby zwigzane ze
stresem.

Oprocz opieki terapeutycznej oferowane sg za-
biegi wellness dla relaksu i odmtodzenia. Pacjen-
ci z Europy, Stanéw Zjednoczonych i Australii
wracaja rok po roku, przyciagani autentyczno-
$cig 1 holistycznym podejsciem instytucji.

Doswiadczenie Samajam

Rozciggajac sie na o$miu akrach wzdluz brze-
goéw Bharathappuzha, kampus szpitalny pre-
zentuje spokojny uktad w stylu domkéw. Za-
biegi trwaja od jednego tygodnia do 45 dni,
w zaleznosci od potrzeb medycznych. Samajam
réwniez przygotowuje whasne leki we wlasnym
zakresie, czerpiac z klasycznych tekstow i staro-
zytnych manuskryptow.

Instytucja zorientowana na spo-
leczenstwo

Samajam jest instytucjg zorientowang na ustugi,
non-profit. Czczona jako instytucja “pitrutulya”
(rodzicielska) przez pokolenia praktykéw, pozo-
staje otwarta na czfonkostwo publiczne i demo-
kratyczne przywodztwo poprzez wybory odby-
wajace si¢ co piec lat.

Wizja przyszlosci

W miare zblizania si¢ do swojej 125. rocznicy
Samajam dazy do globalnych akredytacji i bada
wspolprace z Ministerstwem AYUSH. Jej wizja
jest zosta¢ rozpoznanym nie tylko jako pierw-
sza instytucja ajurwedyjska na $wiecie, ale takze
jako jedno z wiodacych globalnych centréw au-
tentycznej opieki ajurwedyjskiej.

H.O.: Ganeshgiri P.O.,
Shoranur - 679 123, Palakkad
Dist., Kerala State, India.
Phone: 0466 2222403, 2223225
9447272403, 9400224528
Oddziaty:

Thiruvananthapuram:
Ph: 0471-2338145, 2321810

Ernakulam:
Ph: 0484 2342469, 8089671800

Chennai:
Ph: 044-28132361, 28130874

Andaman:
Ph: 03192-244445, 244233
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Ajurweda na pierwszym miejscu

Uzdrawianie Swiata
od ponad 1000 lat
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Prowadzony przez Ashtavaidyas,
legendarnych lekarzy z tradycjg
rodzinng obejmujgca wieki i glebokim
opanowaniem osmiu gatezi Ajurwedy,
Vaidyaratnam Ayurveda Hospital stoi jako
najwazniejsze sanktuarium Kerali dla
holistycznego uzdrawiania.

Zaburzenia ortopedyczne i mie$niowo-szkieletowe
Zaburzenia neurologiczne i rehabilitacja
Zaburzenia stylu zycia i metaboliczne

Zaburzenia zotadkowo-jelitowe

Ogdlny wellness i opieka prewencyjna

Zaburzenia autoimmunologiczne

@ e

Vaidyaratnam Road, Ollur, Thaikkattussery PO ASHTAVAIDOYAN THAIKKATTU MOOSS

Thrissur, Kerala — 680306, Tel.: 0487 — 3504646 . \3‘ ] D \g _\ R\]’ \ L\ ’“
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ZYWIENIE

Twoj talerz, twaj plan: jedzenie
w zgodzie z twoim cialem

Apetyt i trawienie roznia si¢ u kazdej osoby i ciagle si¢ zmieniaja w zaleznosci od diety,
wieku, nawykow, lekow i stylu zycia, w zaleznosci od twojego mikrobiomu jelitowego.
Czas jes¢ odpowiednio, rownowazac lekkie i ciezkie pokarmy.

czyna sie od korekty trawienia, w oparciu o Koshta, nature twojego prze-

Trawieniu przypisuje sie najwyzszy priorytet w Ajurwedzie, a leczenie za-
wodu pokarmowego, oraz Agni, site twojego ognia trawiennego.

Apetyt i trawienie r6znig sie znacznie od osoby do osoby, a jednym z najwiek-
szych powodéw lezy w nas - mikrobiom jelitowy. W przeciwieristwie do na-
szych gendéw, nie jest staly; zmienia sie ciagle, ksztaltowany przez diete, wiek,
leki, styl zycia i nawyki. Te drobnoustroje nie tylko wspdlistniejg - produkuja
potezne metabolity, ktére wplywaja nie tylko na trawienie, ale takze na mozg,
serce, pluca, odporno$é i metabolizm. Gdy dominuja zdrowe drobnoustroje,
wzmacniaja nasze samopoczucie. Ale gdy szkodliwe gatunki zyskuja przewage,
wywoluja stan zapalny, ostabiaja obrone i napedzajg przewlekte choroby. Zro-
zumienie tego dynamicznego ekosystemu jest pierwszym krokiem w nauce, jak
naprawde spersonalizowac nasza diete dla lepszego zdrowia.

Prof. Dr. Divya




Jak ocenié swoje jelita?

W przeciwienstwie do ci$nienia krwi czy glukozy, nie
ma prostego testu laboratoryjnego na zdrowie jeli-
towe. Ale mozesz zaczgé je ocenia¢ poprzez uwazng
obserwacje. Na dlugo przed tym, jak nauka zbadala
mikrobiom, Ajurweda umiescila trawienie w cen-
trum zdrowia. Prawie kazde leczenie ajurwedyjskie
zaczyna sie od korekty trawienia - kierujac sie dwo-
ma kluczowymi czynnikami:

» Koshta - natura twojego przewodu pokarmowego

» Agni - sila twojego ognia trawiennego

Koshta pokazuje, jak zachowuja sie twoje jelita. Za-
parcie i twardy stolec wskazuja na powolne jelita;
luzne stolce wskazuja na nadaktywne. Najzdrowszy
stan lezy posrodku - regularny, wygodny stolec.

Agni, z drugiej strony, okresla, jak dobrze trawisz
i metabolizujesz jedzenie. Niektorzy ludzie rzadko

czuja giéd i mimo to przybieraja na wadze lub maja
problemy zdrowotne - to sygnalizuje stabe Agni. Inni
sg ciagle glodni, jedza czesto i pozostaja szczupli, ale
mimo to moga by¢ zagrozeni cukrzyca czy wysokim
cholesterolem - oznaka nadaktywnego Agni. Potem
sg ci, ktdrych apetyt zmienia sie nieprzewidywalnie
miedzy skrajnosciami, wskazujac na nieregular-
ne Agni. Tylko nieliczni ciesza sie zréwnowazonym
Agni, gdzie apetyt jest staly, trawienie plynne, a posil-
ki pozostawiaja zaréwno energie, jak i komfort.

Koshta i Agni nie sa stalymi cechami - istnieja w dy-
namicznych spektrach.

W spektrum Koshta jeden koniec jest powolny i po-
datny na zaparcia, drugi nadmiernie wrazliwy i luz-
ny. Réwnowaga lezy posrodku.

W spektrum Agni jeden koniec jest staby i powolny,
drugi ostry i nadaktywny, z réwnowaga znowu po-
srodku.

Co wazne, twoja "norma" moze nie by¢ doktadnie na
srodku. Jesli jeste$ naturalnie sklonny do stabego
Agni, réwnowaga dla ciebie moze leze¢ blizej tego
konica - ale uwazne Zycie pomaga ci pozostaé sta-
bilnym i bez objawdw. Celem nie jest perfekcja, ale
znalezienie réwnowagi w ramach twojej unikalnej
konstytucji.

Szybki autotest
Czy czuje staly apetyt?
Czy czuje sie komfortowo po positkach?
Czy oddaje stolec tatwo i regularnie?

Czy konsystencja stolca jest normalna - nie za twar-
da, nie za luzna?

Czy ruchy jelitowe sa przewidywalne?

Jesli odpowiedziates tak na wszystkie - twoje jelita sg
w réwnowadze. Nawet jedno nie moze by¢ weczesnym
sygnalem twojego ciala o nieréwnowadze - warto sie
tym zajaé, zanim przerodzi sie w chorobe.

Jak okresli¢ wielkos¢ swojej porcji?
Gdy juz rozumiesz stan swoich jelit, nastepnym kro-
kiem jest wiedza, ile jedzenia twoje trawienie moze
przetworzy¢. W Ajurwedzie trawienie jest porowny-
wane do ognia - Agni - nie bez powodu. Pomysl o ma-
lym plomieniu: aby utrzymac go stabilnym, musisz
karmi¢ go wlasciwym paliwem, we wlasciwej ilosci,
w odpowiednich odstepach. Kilka kropel oleju poma-
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ga mu plonad jasniej, ale wlanie calej puszki naraz go
zgasi. Twoj ogieni trawienny dziala w ten sam sposéb.
Aby go chronié i utrzymywad, musisz wybieraé nie
tylko odpowiedni rodzaj jedzenia, ale takze odpo-
wiednia ilo$¢. Dlatego uniwersalne plany dietetyczne
czesto zawodza - poniewaz to, co jest "odpowiednie"
dla ciebie, zalezy od twojego unikalnego Agni.

Ajurweda klasyfikuje jedzenie jako lekkie (laghu) lub
ciezkie (guru) - nie wedtug kalorii, ale wedlug tego,
jak tatwo sie trawi.

Lekkie jedzenie mozna je$¢ w wiekszych porcjach,
poniewaz wzmacnia Agni.

Ciezkie jedzenie powinno by¢ spozywane w mniej-
szych ilosciach, poniewaz moze obciazacd trawienie.
Przyklady:

Ryz jest 1zejszy niz pszenica, ale dania z maki ryzowej

sg ciezsze.

Wsrdd roélin straczkowych zielony gram jest lekki
i odpowiedni codziennie; czarny gram jest ciezki
inajlepiej go ograniczyd.

Dmuchany ryz jest lekki; plaski ryz jest ciezszy.
Paneer, czerwone mieso, ryby, twardg, czarny gram
- ciezkie, pozywne, ale najlepiej w umiarze lub przy
silnym trawieniu.

Czerwony ryz, jeczmien, zielony gram, chude mieso,
amla, midd, ghee - lekkie i przyjazne dla trawienia.

Prosty test:
Znowu gtodny szybko - posilek byt lekki.

Ciezki i pelny na dlugo - positek byl ciezki.

(Ciezki # niezdrowy - po prostu wymaga kontroli por-
cji).

Z1ota zasada wielkosci porcji:

Ciezkie jedzenie - wypelnij ¥ zotadka.

Lekkie jedzenie > wypelnij % zolgdka.

Zawsze zostaw miejsce na plynne trawienie.

Jesli ciezki positek opdznia twéj gtdéd, nie ma proble-
mu, aby pominaé lub przesunaé nastepny. Stucha-
nie swojego ciata jest kluczem do zréwnowazonego
Agni. Ale co z rodzajem jedzenia - wegetariariskim
czy niewegetarianiskim - ktéry najlepiej wspiera twdj
system.

Wegetarianskie czy
niewegetarianskie - co jest zdrowe?

Debata nie dotyczy po prostu tego, czy jedzenie wege-
tarianskie czy niewegetarianskie jest zdrowsze. Diety
ludzkie ewoluowaly w oparciu o geografie - pustynie
polegaly na zwierzetach, zimne regiony na miesie
i rybach, a zyzne ziemie na roslinach. Przez poko-
lenia nasze ciala dostosowaly sie do tych wzorcdw,
dlatego trawienie czesto odzwierciedla pochodzenie.
Jesli twoja spoteczno$é tradycyjnie stosowata diete
wegetarianska, jedzenie roslinne moze ci lepiej od-
powiadad, a jesli ryby lub mieso byly czescia twojego
dziedzictwa, twoje cialo moze to przetwarzac bar-
dziej efektywnie. Najlepsze podejscie? Utrzymuj swo-
je codzienne positki blisko tradycyjnej diety, cieszac
sie $wiatowymi kuchniami w umiarze.
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Dlaczego tradycyjna dieta moze by¢
najlepsza dla ciebie

Zaczne od historii. Inuici z Arktyki prosperowali na
dietach bogatych w tluszcze fok i wielorybow, dzieki
unikalnym adaptacjom genetycznym. Gdy naukowcy
po raz pierwszy powiazali ich zdrowie serca z ome-
ga-3, suplementy staly sie globalnym szaleristwem -
az pozniejsze badania ujawnily, ze prawdziwy sekret
lezal w ich genach. To samo dotyczy mleka: wielu
Europejczykow i mieszkanicéw Azji Potudniowej tra-
wi je tatwo, poniewaz ich przodkowie byli hodowca-
mi bydia mlecznego, podczas gdy Azjaci Wschodni i
rdzenni Amerykanie czesto maja problemy z powodu
nizszych pozioméw laktazy. Nawet ryz i roti opowia-
dajg historie - spotecznosci rolnicze z wieksza liczba
genoéw amylazy trawia skrobie lepiej niz populacje
historycznie zalezne od miesa czy ryb. Lekcja? Twoje

cialo pamieta. Pokolenia wzorc6w jedzenia uksztal-
towaly twoja biologie - prawde, ktéra Ajurweda roz-
poznala dawno temu przez Desha (region), Kala
(pora roku) i Prakriti (konstytucja). Wspdlczesna na-
uka teraz wtéruje tej madrosci: twoj talerz powinien
by¢ zgodny z twoimi korzeniami, genami i cichg pa-
miecia twojego ciala.

Nie ma uniwersalnej idealnej diety - tylko ta dostro-
jona do twojego ciata, Srodowiska i korzeni. Szanujac
swoje Agni, pochodzenie i madrosé Ajurwedy, kazdy
talerz moze staé sie twoim planem, a kazdy positek -
twoim lekarstwem.

Autorka jest innowatorka w dziedzinie Ajurwedy
i zdrowia. Absolwentka zarzadzania z IIM
Kozhikode, jest dyrektorem zarzadzajgcym

i wspdizatozycielka Ragdima Academy of
Sustainable Health and Research Pvt Ltd.
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ZDROWIE

ZDROWIE PSYCHICZNE KONTRA
DOBROSTAN PSYCHICZNY

Ponadczasowa droga do dobrostanu psychicznego - leczenie przyczyn zrodlowych, a
nie tylko objawow, dla trwalej rownowagi i holistycznego uzdrowienia.

=

Von Dr. S. Ajith

e wspbtczesnym
Swiecie problemy ze
zdrowiem psychicznym

rosna mimo znaczacych
wysitkéw zachodniego systemu
medycznego. Problemy ze

zdrowiem psychicznym obejmuja
lek, depresje, stres, zaburzenie
dwubiegunowe, schizofrenie,
zaburzeniaodzywianiaizaburzenia
osobowosci. Medycyna zachodnia
czesto oferuje rozwiazania
w  postaci antydepresantow,
lekéw przeciwlekowych i srodkéw
nasennych. Jednak te leki czesto
eskaluja do silniejszych lekéw
psychiatrycznych i chociaz
niektére  osoby  doswiadczaja
poprawy, wiele innych nie. Gtéwny
problem polega na tym, ze leczenie
ma tendencje do zajmowania sie
tylko objawami, a nie przyczyna _
zrédtowa problemu. - = e

" T

To prowadzi nas do waznego ,..a-'"":’:
pytania: Czy istnieje inny sposéb ::_*'_" ey
wspierania oséb cierpiacych na &

wyzwania zwiazane ze zdrowiem
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psychicznym? Odpowiedz brzmi: tak. Zamiast
skupiaé sie wylacznie na problemach zdrowia
psychicznego, powinnismy spojrzeé¢ na to, jak
mozna osiggna¢ dobrostan psychiczny. Jeden
z najstarszych systemdéw medycyny, Ajurweda,
oferuje  holistyczne podejscie do zdrowia
psychicznego, z naciskiem na prewencje i leczenie
bez pozwalania kwestiom zdrowia psychicznego
na przerodzenie sie w gtebsze problemy.

Holistyczne podejscie do
dobrostanu psychicznego

Ajurweda, z naciskiem na réwnowage i harmonie,
zapewnia kompleksowe podejscie do zdrowia
psychicznego, ktdére czesto jest bardziej skuteczne
niz po prostu zajmowanie sie objawami. Ajurweda
uznaje znaczenie funkcji mézgu w zdrowiu
psychicznym, ale kladzie wiekszy nacisk na
umyst. Podczas gdy psychologia zachodnia zaczeta
rozpoznawaé role umystu, nadal nie postrzega
umystu jako niezaleznego bytu. W przeciwienstwie
do tego, psychologia ajurwedyjska traktuje umyst
jako odrebny komponent, ktéry odgrywa kluczowa
role w dobrostanie psychicznym i zaburzeniach
psychicznych.

Polaczenie umystu i ciala

Ajurweda glosi, ze prawdziwy dobrostan psychiczny
osiaga sie, gdy istnieje harmonia miedzy umystem
a cialem. Aby wspiera¢ te harmonie, Ajurweda
zacheca do glebokiego zrozumienia funkcji umystu
ijego wplywu na mézg. Wedlug Ajurwedy umyst ma
trzy podstawowe cechy, z ktdrych kazda wptywa na
jego funkcje:

Stabilny (jasny): Spokojny, jasny i skupiony umyst.
Stymulujacy (burzliwy): Niespokojny, pobudzony
i rozproszony umyst.

Otepialy (zamglony): lub

letargiczny umyst.

Te cechy znane sg jako SATTVA, RAJAS i TAMAS
(sanskryt).

Ospaly, zamglony

Wwplywaja na nasze mysli, a one prowadzg do
dziatlarn. Pozytywne mys$li wspieraja normalne
zdrowie, podczas gdy negatywne - s przejawem
zaburzen psychicznych.

Wplyw jedzenia na umyst i mozg

W Ajurwedzie wierzy sie, ze jedzenie odgrywa
znaczaca role w  ksztaltowaniu  umystuy,
a w konsekwencji mdzgu. Spozywane przez nas

jedzenie moze by¢ sklasyfikowane na trzy kategorie
w oparciu o ich wptyw na cechy umystu:

I - Jedzenie stabilne i jasne

Jedzenie, ktdre dostarcza site zyciowa (Prana) i tlen
do moézgu, promujac jasno$é, czujnosé i witalnosé
umystows.

Przyktady: Swieze warzywa, zboza takie jak proso,
quinoa, ryz, orzechy, nasiona, owoce takie jak
winogrona, jabtka, papaje, awokado, mleko i ghee.

II - Jedzenie stymulujace

Jedzenie, ktére wypala Prana i tworzy pobudzenie
umystowe, zamieszanie i zmeczenie.

Przyklady: Alkohol, narkotyki, napoje gazowane,
kawa, napoje energetyczne, smazone jedzenie,
czekolada i fast food, pizza, burgery, koktajle, sos
chili, sos pomidorowy, chipsy, masto orzechowe to
tylko kilka przyktaddow.

III - Jedzenie otepiale i zamglone

Jedzenie, ktéremu brakuje Prana, powodujace
ciezkosé, ospalosé i mgle umystowa.

Przyklady: Fast food, przetworzone miesa, mrozone
jedzenie, nadmiar stodyczy 1 przetworzone
przekaski. Czerwone mieso, jedzenie w puszkach,
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w rzeczywistosci cale
stymulujace jedzenie ostatecznie
zmieni/promuje  otepiate i
zamglone cechy w mdzgu.

Spozywane przez nas jedzenie
wplywa na nasz stan psychiczny
i z czasem moze prowadzi¢ do
stanéw takich jak stres, lek,
zmeczenie i staba koncentracja.

Jesli osoba spozywa  8-10
positkow tygodniowo
z kategorii stymulujacych lub
otepialych, prawdopodobnie

doswiadczy zwiekszonych uczué
frustracji, smutku, nerwowosci
i drazliwosci.

Nastepnym waznym czynnikiem
jest srodowisko rodzinne.

Krzywdzace i niestabilne
dziecinstwo, sttumione emocje,

problemy w zwigzkach,
niepewnos¢ w zyciu, brak
wsparcia w otoczeniu - to

tylko kilka przyktadéw, ktére
sprawiaja, ze jednostka jest
bardziej podatna na latwe
wplywy.

Podejscie ajurwedyj-
skie do dobrostanu

psychicznego

Aby  zaja¢ sie  zdrowiem
psychicznym z perspektywy
ajurwedyjskiej, niezbedne
jest kompleksowe podejscie,

ktoére integruje diete, styl zycia
i praktyki samoopieki. Ponizsze
kroki ~mozna wilaczyé do
codziennej rutyny:

Wybor jedzenia i aktywnosci:

Usun jedzenie 2z kategorii
stymulujacych i otepialych oraz
wlacz wiecej stabilnego i jasnego
jedzenia.  Podobnie  unikaj
aktywnosci, ktére przyczyniaja
sie do niestabilnosci psychicznej
i wlacz aktywnosci promujace
jasno$¢ umystowa.

Cwiczenia oddechowe:

Praktykuj glebokie oddychanie co najmniej trzy razy dziennie, aby
zwiekszyé prana (energie zyciowa), uspokoi¢ umyst i zmniejszy¢
stres.

Oleje i ziola ajurwedyjskie:

Uzywaj naturalnych s$rodkéw, takich jak olej z czarnego sezamu
do delikatnego masazu ciala i przyjmuj preparaty ziolowe, takie
jak Ashwagandha, Brahmi i Shankhpushpi, aby wspieraé¢ jasnos¢
umystowsg i zmniejszy¢ lek.

Medytacja i wizualizacja:

Wdrazaj techniki medytacji prowadzonej, medytacje z otwartymi
oczami i wizualizacje, aby zarzadzad stresem, lekiem i depresja.

Poradnictwo i uzdrawianie emocjonalne:

Angazuj sie w poradnictwo ajurwedyjskie, aby zidentyfikowaé
izajad sie zaburzeniami emocjonalnymi. Techniki takie jak afirmacje,
introspekcja i uzdrawianie czakr moga byé uzywane do resetowania
reakcji emocjonalnych i promowania zdrowia psychicznego.

Badania kliniczne i leczenie ajurwedyjskie

Badania kliniczne wykazaly skuteczno$é leczenia ajurwedyjskiego
w zarzgdzaniu problemami zdrowia psychicznego. Stwierdzono,
ze preparaty ziotowe, takie jak Ashwagandha, Brahmi i Jatamansi
poprawiaja jasno$¢ umystowa i zmniejszaja objawy leku i depres;ji.
Terapeutyczne leczenia ajurwedyjskie, takie jak Shirodhara (terapia
przelewania oleju), Shirobasti (leczenie olejem glowy) i Marma
Massage (dotyk terapeutyczny) réwniez wykazaly pozytywne
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wyniki w przywracaniu réwnowagi
psychiczne;j.

Ponadto, Chit Yog Sadhana,
ajurwedyjska technika medytacji,
wykazata, Ze pomaga klientom
cierpiacym na ataki paniki, lek
i stres. To podejscie, w potaczeniu
z ziolami ajurwedyjskimi, olejami
i dieta, oferuje kompleksowe
rozwiazanie dla dobrostanu
psychicznego.

Sukces podejscia

ajurwedyjskiego

Gdy zintegrowane z codziennym
zyciem, metody ajurwedyjskie
oferuja zréwnowazony, holistyczny
sposéb leczenia probleméw
zdrowia psychicznego. Regularne
stosowanie leczenia 1 praktyk
ajurwedyjskich moze prowadzié

do znaczacych ulepszeni
w jasnos$ci umystowej, stabilnosci
emocjonalnej i ogdlnym

samopoczuciu. Poprzez kombinacje
diety, zmian stylu zycia, =zi6t
i terapii, Ajurweda zapewnia
zréwnowazone, dlugoterminowe
rozwigzanie wyzwan zwiazanych ze
zdrowiem psychicznym.

Przyjmujac te zasady, jednostki
moga wspierad dobrostan
psychiczny, zmniejszy¢ potrzebe
ciezkich lekéw psychiatrycznych
i znalezé trwalg ulge od presji
wspbliczesnego zycia.

Autor, Dr S. Ajith, wiodacy lekarz
ajurwedyjski, spedzit ponad

40 lat na rozwijaniu Ajurwedy
globalnie. Stuzyt w Pendzabie

w Indiach przez 20 lat, zanim
zatozyt Planet Ayurveda i Ayurda
Wellness w Nowej Zelandii.
Opracowat standardy WHO,
wspotpracowat z australijskim
TGA, byt pionierem edukacji
ajurwedyjskiej i stworzyt Vaidya,
oprogramowanie diagnostyczne
ajurwedyjskie.
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UMYSt

PODBIJANIE UMYSLOW -
SPOSOB AJURWEDY]JSKI

Uzdrawianie ajurwedyjskie przeksztalca zycie -
przelamujac stygmat, przynoszac radosc
i zapewniajac holistyczna ulge dla wszystkich
poprzez wspolczujaca, innowacyjna opieke.

- g
o ! |/ y
:
i
;i

Dr. Divya Vijayan

yobraz sobie 26-letniego miodego
s; ;; mezczyzne, pelnego zycia, a jednak
czujacego sie, jakby mial 62 lata
- jego mysli i witalnos¢é sa wyczerpane. Bol
uswiadomienia sobie tej prawdy sprawil,
ze poczul sie beznadziejny i bezsilny. Od
dziecinstwa spotykaly go powtarzajace sie
niepowodzenia i w wieku 14 lat zdiagnozowano
u niego depresje. Gdy przybyl do naszej kliniki
ambulatoryjnej, widzial to jako swoja ostatnia
deske ratunku.

Po godzinach doglebnej oceny nasi specjalisci
medyczni odkryli, Ze jego cierpienie
wynikalo nie tylko z depresji, ale z gleboko
zakorzenionego przekonania w diagnoze -
etykiety, ktéra ksztaltowala jego tozsamos¢ od
dziecinstwa. Rozpoznanie tego bylo punktem
zwrotnym, pozwalajacym nam poprowadzic go
w transformacyjnej podrézy ku uzdrowieniu,
gdzie odzyskal swoja site, sukces i szczescie.
Dzi§ jest s$wiadectwem glebokiej mocy
uzdrowienia.

Perspektywa ajurwedyjska na
zdrowie psychiczne

Tysiace 0s6b przychodzi do nas obciazonych
stygmatem etykiet zdrowia psychicznego.
Jednak w miare postepéw w leczeniu
wkraczaja w swiat radosci i spelnienia. Nawet
w ciezkich przypadkach nastepuje znaczaca
poprawa w ich jakosci zycia. To nie tylko



depresja - Ajurweda zajmuje
sie szerokim spektrum standéw
zdrowia psychicznego zaréwno
u dorostych, jak i dzieci, oferujac
ulge i uzdrowienie.

Ludzki umyst od dawna
jest  przedmiotem  glebokiej
ciekawosci, badanym rdéznymi
podejsciami. Ajurweda, obecnie
uznawana globalnie za leczenie
licznych dolegliwosci fizycznych,
mawyrézniajacg sie perspektywe
na zdrowie psychiczne. Ponad
5000 lat temu  Ajurweda
zidentyfikowala psychiatrie jako
jedna z osmiu gléwnych gatlezi,
podkreslajac znaczenie choroby

psychicznej i jej leczenia.
Zakorzeniona w  psychologii
indyjskiej, psychiatria
ajurwedyjska zapewnia
glebokie wglady w ludzki umyst,
oferujac  specyficzne metody
diagnozowania, klasyfikowania

ileczeniazaburzen psychicznych.

Kontury podejscia ajur-
wedyjskiego

Podejscie ajurwedyjskie opiera
sie na polaczeniu umystu
i ciala, wlaczajac Trigunas
(trzy  fundamentalne  cechy
umystu) i Tridoshas (trzy energie
biologiczne zarzadzajace ciatem
i umystem).

Leczenie ajurwedyjskie
podaza trzema podstawowymi
kierunkami:

Daiva Vyapasraya - Uzdrawianie

duchowe poprzez rytualy
i modlitwy.
Yukti Vyapasraya - Logiczne

i naukowe leczenie wykorzystu-
jace ziola, terapie i diete.

Sattvavajaya - Wzmacnianie
umystu poprzez medytacje, joge
i poradnictwo psychologiczne.

Ajurweda integruje wszystkie te
metody, rozpoznajac kluczowa
role Sattva Guna (czysty
i zréwnowazony stan umystu)
w dobrostanie psychicznym.
Poza  $rodkami  ziolowymi
obejmuje specjalistyczne
leczenia, takie jak Nasya (leki
donosowe wplywajace na mdzg),

Vasti  (terapia  jelito-moézg),
masaze Marma, Shirodhara,
Talapothichil, techniki

detoksykacji, modyfikacje stylu
zycia i zalecenia dietetyczne.

Skutecznos¢

Skutecznosé leczenia zalezy
od jego czasu trwania, wyboru
terapii 1 integracji réznych
kombinacji ziotowych.
Interwencja ajurwedyjska nie
tylko poprawia stan psychiczny
pacjenta, ale takze promuje
gleboka naprawe komdrkowsa
poprzez  Rasayana  (terapie
odmtadzajaca).

W dzisiejszym  zabieganym,
obcigzonym stresem $wiecie -
gdzie WHO raportuje, Ze jedna na
osiem 0s6b cierpi na problemy
ze  zdrowiem  psychicznym
- Ajurweda wylania sie jako
zrownowazone, nieinwazyjne
i sprawdzone czasem remedium.
Rzeczywiscie, Ajurweda posiada
moc uzdrawiania nie tylko ciala,
ale takze umystu.

Autorka, Dr Divya Vijayan, Gtowny Psychiatra i Dyrektor Medyczny
w MindCareDoc LLR tgczy zasady ajurwedyjskie z nowoczesnymi

terapiami,
psychicznym.
jest
i psychologicznych.

aby dostarcza¢ dostepng opieke nad zdrowiem
Z ponad dziesiecioletnim  doswiadczeniem
pionierem  holistycznych

interwencji  psychiatrycznych
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ZDROWIE

TERAPIA EBBE DLA ULGI
W CUKRZYCY

Terapia EBBE, zintegrowany, nieinwazyjny tryb leczenia, zajmuje si¢ cukrzyca
poprzez wprowadzanie zmian w stylu zycia i nawykach Zywieniowych oraz
praktykowanie jogi w celu odstresu ciala.

Dr. Jose KC

erapia EBBE, holistycz-
Tna terapia alternatywna,

moze bardzo skutecznie
zajmowac sie cukrzyca (Diabetes
Mellitus - Typ 2, DM). Jest to Kom-
pleksowa Terapia Alternatywna
z podejsciem Integracyjnym wy-
korzystujacym wiele dyscyplin.
Jest to dobrze rozwiniety proto-
kdt naukowy, aby zapobiegaé, za-
rzadzaé i zajmowaé sie cukrzyca
(DM) i jej przyszlymi powikiania-
mi. Ta nowatorska koncepcja z po-
wodzeniem zajmuje sie cukrzyca
i zwigzanymi z nig powiklaniami
od 15 lat.

Czym jest cukrzyca
(DM)?

Gdy nasze cialo nie moze wypro-
dukowad wystarczajacej iloSci
hormonu zwanego insuling, nasz
poziom cukru we krwi nie moze
by¢ kontrolowany i wzrasta. Sy-
tuacja Diabetes Mellitus jest spo-
wodowana albo niewystarczajaca
iloscia insuliny w ciele, albo nie-
moznoscig skutecznego wykorzy-

stania przez cialo produkowanej insuliny. W rzeczywistosci insulina
produkowana przez trzustke wspiera cukier (glukoze) z krwiobiegu, aby
wchodzit do komérek w celu uzyskania energii, ktéra jest wykorzysty-
wana do naszych funkeji cielesnych. Jesli te funkcje sa zaklécone, skon-
czymy z wysokimi poziomami cukru we krwi w naszym ciele.
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Kilka czynnikéw moze stworzyé ryzyko rozwoju cukrzycy, takich jak
czynniki genetyczne, otytosé, brak aktywnosci fizycznej, wysoki poziom
stresu (zawodowego/osobistego lub obydwu), zespét metaboliczny, nie-
regularno$¢ snu, nawyki jedzenia $mieciowego, spozycie alkoholu, wy-
soka kwasowos$¢ ciata i brak dyscypliny w Zyciu.

Czy cukrzyca typu 2 jest powaznym problemem?

Tak, to powazna choroba. Moze prowadzi¢ do réznych powiklan, jesli
nie jest odpowiednio zarzadzana. Choroby serca, udar, choroby nerek,
uszkodzenie nerwéw, problemy z zebami, skdra, oczami i stopami to
niektére z warunkdéw, z ktérymi moze zmierzy¢ sie diabetyk. Wczesna
diagnoza i zarzadzanie sg kluczowe dla zapobiegania lub opdznienia
rozwoju tych powiklan.

Czym jest terapia EBBE i jak wspiera diabetyka?

Jest to unikalny modutl zdrowia lub holistyczna terapia alternatywna
z wieloma dyscyplinami. Pacjent musi przejs¢ kurs w systematyczny
spos6b przez 5 dni (3 godziny dziennie). Podczas tego kursu przeanalizu-
jemy jego/jej genetyczna linie i konstytucje ciata. To bardzo istotna ana-
liza i robimy to za pomoca systemu skanowania zwanego Pulse Metabo-
lic Analysis. Po skanowaniu mozemy zrozumie¢ przyczyne cukrzycy. Na
tej podstawie bedziesz musial skorygowa¢ styl zycia, nawyki zywienio-
we i nauczy¢ sie protokotéw do odstresu swojego ciata. Ten protokot jest
opracowany w oparciu o nauke jogiczna. Bedzie kilka pozycji, ktére beda
stymulowaé punkty Marma w ciele, i sa one bezposrednio potaczone
z odpowiednimi meridianami organéw. Gdy stymulujemy odpowiednie
punkty Marma w ciele, te punkty "wlacza" komérki Beta produkujace
insuline, "wylacza" komoérki watroby uwalniajace glikogen i kontroluja
wchlanianie glukozy z jelita cienkiego.

Aby zoptymalizowad korzysci tego modutu zdrowia, kazda osoba powin-
na przyjaé odpowiednia metodologie dietetyczna. Nazywamy to Techni-
kami Mikro Diety (MDT). To ustawi atmosfere dla uzdrowienia w ciele,
na poziomie komérkowym. MDT jest zaprojektowany w oparciu o kon-
stytucje twojego ciala, a takze obecna sytuacje awaryjng w ciele. Aby
przyspieszy¢ regeneracje komoérek, tkanek lub organdéw, przyjmujemy
réwniez zaawansowany protokét akupunktury dla pacjentéw z cukrzy-
ca. Uczymy ich takze technik Pranayama i medytacji, aby kontrolowaé
umyst i poziom stresu.

Na koniec mozemy wspiera¢ pacjenta z cukrzyca lekami elektro-home-

opatycznymi, jesli to konieczne.
To jest medycyna molekularna,
wykonana z fitochemikaliow,
z ekstraktow roslinnych. Jest or-
ganiczna w naturze. Te leki ko-
ryguja mechanizm metaboliczny
naszego ciala. Leki elektro-ho-
meopatyczne wzmacniaja system
uzdrawiajacy ciala poprzez kory-
gowanie chemii limfy i krwi w na-
szym ciele. Ten lek takze koryguje
szkody strukturalne i przywraca
funkcje organdéw, a na koniec
ustala dobrostan ciala.

Jakie sa korzysci pro-
cedur terapii EBBE?
Zgodnie z nasza obserwacja Kkli-
niczng zaobserwowaliSmy naste-
pujace korzysci w okresie od 4 do
10 tygodni.

Lepsza energia do pracy - Kwaso-
wos¢ pod kontrolg - Poziom cu-
kru we krwi pod kontrola - HbAlc
w granicach normy - Ogdlna po-
prawa zdrowia - Gleboki sen - Po-
prawa energii seksualnej - Zdro-
wy wyglad - Utrzymuje wage pod
kontrolg - Lepsza kontrola leku
i zarzadzania gniewem - Syto$é
nawet przy mniejszej ilosci spozy-
wanego jedzenia - Zwiekszona wy-
dajnos¢ miesniowa - Zwiekszona
moc trawienna itp.

Autor, Dr Jose K C, jest
konsultantem w Medycynie
Integracyjnej w  [-Chrysalis
Integrated & Holistic Therapy
Centre, Bangalore. Z 30-letnim
doswiadczeniem w podejsciach
interdyscyplinarnych, takich jak
Joga, Pranayama, Medytacja,
Mikro Dieta, Zaawansowana
Akupunktura 1 Elektro-
homeopatia, mozna sie z nim
skontaktowa¢ pod adresem
drjosekc@ichrysalishealthcare.com
lub +917 9845164750.
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JOGA

AKSHAR YOGA KENDRAA: MOSTY
MIEDZY MADROSCIA JOGICZNA A
NOWOCZESNYM WELLNESS

Akshar Yoga Kendraa reinterpretuje Joge, aby dostosowa¢ ja do dzisiejszych potrzeb,
pomagajac utrzymac zdrowie fizyczne i psychiczne oraz zarzadzac¢ stresem bez
rozwadniania tradycyjnej wiedzy.

Himalaya- Siddha Akshar

oga, jeden z najwiekszych wkiadéw Indii

w globalny wellness, jest takze jedng z jej naj-

bardziej wszechstronnych nauk. Podczas gdy jej
starozytne korzenie siegaja tysiecy lat wstecz, joga
pozostaje niezwykle adaptacyjna, ewoluujac wraz
z ludzkimi potrzebami. Ta konwergencja ponadcza-
sowej madrosci z nowoczesng innowacja ksztattuje
nowy paradygmat w wellness, edukacji i opiece zdro-
wotnej.

Innowacja w jodze nie polega na ponownym wynale-
zieniu tradycji, ale na jej reinterpretacji w kontekscie
$wiata, w ktérym zyjemy dzisiaj. Wspolczesne insty-
tucje i eksperci jogi znajduja nowe sposoby przekazy-
wania wiedzy jogicznej poprzez platformy integracyj-
ne, walidacje naukowa i moduty terapeutyczne, ktdre
sg dostosowane do indywidualnych potrzeb.

Jogiczny dotyk dla wellness

Jednym z takich przyktadéw jest rosnaca integracja
neurofizjologii i praktyk jogicznych. Techniki odde-
chowe, takie jak Praan Mudra, Bhastrika czy Kapal-
bhati, sg bacznie badane pod katem ich zdolnosci do
wplywania na autonomiczny uklad nerwowy, zwiek-
szania utlenowania, a nawet poprawy pamieci i po-
znania. To, co kiedy$ bylo ezoteryczna praktyka, jest
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teraz uznawane za jej neurologiczny wplyw, z danymi
wspierajacymi jej skutecznosc.

Szkoly wellness i akademie szkoleniowe réwniez
adaptuja nauczanie jogiczne do réznych sfer zycia -
wellness korporacyjnego, edukacji dzieci, rehabilita-
cji, treningu sportowego, a nawet nauki kosmiczne;j.
Ten rozszerzajacy sie zakres wymaga ustrukturyzo-
wanych systeméw przekazywania wiedzy.

Podejscie Akshar

Akshar Yoga Kendraa jest taka instytucja, ktéra ilu-
struje to podejécie. Zalozona pod kierownictwem
Himalayan Siddhaa Akshar, Akshar Yoga Kendraa
polaczyla tradycyjne nauczanie ze wspodlczesny-
mi formatami szkoleniowymi, tworzac tym samym
nowe mozliwosci w edukacji jogicznej i integracji
stylu zycia. Z ponad 50 000 globalnie certyfikowa-
nych nauczycieli, Akshar Yoga Kendraa pomogta roz-
przestrzeni¢ transformacyjny zasieg jogi w ponad 80
krajach, wptywajac na ponad 200 000 000 praktyku-

jacych.

Pod przywdédztwem Himalayan Siddhaa Akshar orga-
nizacja z powodzeniem osiagnela 21 Rekordéw Guin-
nessa w jodze. Te kamienie milowe odzwierciedlaja
silne zaangazowanie w promowanie jogi na skale

globalna, tworzenie masowej partycypacji i wyzna-
czanie nowych standardéw w dyscyplinie, jednos$ci
i wellness.

Akshar Yoga Kendraa aktywnie angazuje sie w roz-
szerzanie dostepu do edukacji jogicznej poprzez
warsztaty online i offline, rekolekcje, programy spo-
tecznosci i kursy certyfikacji dla nauczycieli.

Ten rodzaj ustrukturyzowanego rozpowszechniania
jogi jest sam w sobie forma innowacji - gdzie nacisk
ktadziony jest nie na modyfikowanie podstawowych
zasad jogi, ale na uczynienie ich dostepnymi, do-
$wiadczalnymi i kulturowo rezonujacymi. Globalny
zasieg Akshar Yoga Kendraa i zasoby wielojezyczne
odegraty kluczowa role w uczynieniu tradycyjnej jogi
himalajskiej istotng dla wspolczesnego swiata.

To, co wyrdznia to podejscie, to nacisk na wyréw-
nanie energii, praktyki oparte na oddechu, jasnosé
umystowa i wglad duchowy - dostarczane poprzez
starozytna madros$é himalajska i tradycyjne metody
nauczania, ktére sa zachowane w swojej oryginalnej
glebi, celu i jasnosci. Nauczanie Himalayan Siddhaa
Akshar odzwierciedla gteboki szacunek dla $wietych
zrédet jogi, jednoczesnie odpowiadajac na dzisiejsze
potrzeby praktykujacych - czy to zarzadzanie stre-
sem, regulacja emocjonalna, rehabilitacja fizyczna,
czy wzrost duchowy.

W dziedzinie Ajurwedy i turystyki wellness takie
wysilki otwieraja ogromne mozliwosci. Globalni
podréznicy nie szukaja juz tylko spa-podobnego re-
laksu - szukaja transformacyjnych doswiadczen,
zakorzenionych w glebi kulturowej i uzdrawianiu
energetycznym. Medytacje przy pelni ksiezyca, rytu-
aly o wschodzie storica nad rzeka, réwnowazenie zy-
wioléw i prowadzone praktyki energetyczne sg teraz
wlaczane do rekolekcji, oferujac bardziej immersyj-
ne doswiadczenie duchowe.

Model Purantaa

W zgodzie z ewoluujacym krajobrazem $wiadome-
go wellness, nadchodzace centrum wellness i ho-
listyczne Akshar Yoga Kendraa, Purantaa, stoi jako
pionierski model integracyjnej jogi i transforma-
cyjnych rekolekcji uzdrawiajacych. Zaprojektowa-
ne jako zaciszna placowka do wyréwnania energii
i uzdrowienia, oferuje wyselekcjonowane 15-dniowe
programy, ktére obejmuja praktyki jogiczne, detoks
ajurwedyjski, uzdrawianie zywiotami, terapie wibra-
cyjna i indywidualne mentorstwo jogiczne i duchowe
pod kierunkiem Himalayan Siddhaa Akshar. Z cal-
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kowita izolacja od zewnetrznych rozpraszaczy, Purantaa
ilustruje, jak starozytne tradycje sa zachowywane w im-
mersyjnych formatach dostosowanych dla dzisiejszego
poszukujacego.

Stojac na przecieciu starozytnej nauki i wspdlczesnych
potrzeb, joga stuzy jako most. I w tej podrézy zapewnij-
my, ze innowacja honoruje swoje zrédlo - zakorzenione
w czystosci, celu i pokoju.

Poniewaz Indie nadal sa latarnia dla globalnej turystyki
zdrowotnej, nasza odpowiedzialnoscia jest zapewnienie,
ze oferowane doswiadczenie jogiczne nie jest rozwodnio-
ne, ale wzniesione. Z autentycznymi systemami, takimi
jak Akshar Yoga Kendraa wiodacymi droge, joga moze na-
dal stuzy¢ jako most - miedzy przesztoscia a przyszloscia,
Wschodem a Zachodem, poszukujacym a soba.

Autor, Himalayan Siddhaa Akshar, jest autorem,
felietonistg, zatozycielem Akshar Yoga Kendraa oraz
liderem jogi i duchowosci.
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Relaks,
Odmtadzanie,
Restart

g

Wizyty w Kerali utozone priez zespot
Ayurveda and Health Tourism

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

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

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

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

teren. ,Ayurveda and Health Tourism” od
prawie dwdch dekad dokumentuje wzrost
wartosciowych podrdézy 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

Dostgpne sg atrakeyjne
pakiety dla ajurwedyjskich wakacii.

Po wiecej informacji skontaktuj sie z naszym
zespotem w Europie:

Kontakt w Polsce:

Lukasz 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

Partnerzy medialni

IN DlAfgf:T

Value-HEALTH

Ayurveda

Health Tourism

MEDICAL

TOURISM



URODA

PIEKNA SKORA, ZYWE
WLOSY NA WSZYSTKIE

PORY ROKU

Oto wskazowki od pionierki ajurwedyjskich produktow kosmetycznych, jak
stawi¢ czola wyzwaniom rzucanym przez kazda z czterech por roku i poméc
osobie utrzymac zdrowa skore i wlosy przez caly rok.

Shahnaz Husain

miany por roku wplywaja na zdrowie
Zwloséw i skory, dlatego tak wazne

jest odpowiednie dostosowanie
pielegnacji. Czesto zglaszaja sie do mnie osoby
zaniepokojone tym, jak sucha pogoda wysusza
skére, jak wilgo¢ powoduje puszenie sie
wlosow, a zima niszczy zdrowie skory. Dlatego
sugeruje wprowadzenie zmian, ktére pomoga
Ci zadbaé o wlosy i skdre o kazdej porze roku.

Pielegnacja skory i wlosow latem
Surowe lata ze skwarem 1 promieniami
slonecznymi moga uszkodzié¢ twoja skore
i wlosy. Sugeruje dobry rezim pielegnacji skory
i wloséw, ktéry pomoze ci przejs¢ przez te
pogode; nastepujace wskazowki ci pomoga:

Dobry SPF o wysokiej zdolnosci ochronnej
powyzej 30+ bedzie o wiele bardziej korzystny
niz twdj zwykly. Jednak wybierz ziolowy
zwlasciwosciaminawilzajacymi, ktéry zapewni
réwniez ochrone szerokopasmows.

Nawilzanie skory jest nadal niezbedne, nawet

jesli masz ttusta skore, réznica polega na tym, ze
stosujesz lekka formute z aloesem, ogodrkiem,
miodem, te naturalne sktadniki réwniez chronig
twoja skoére przed pogoda i sSrodowiskiem.

Nat6z olejek na witosy przed myciem, aby je
odzywi¢ i zadbaé¢ o ich naturalna pielegnacje.
Wybierz olej kokosowy, arganowy lub rycynowy —
te olejki doskonale sprawdza sie jako dodatkowe
odzywienie.

Cieptoiwilgoé czynig wlosy tamliwymii puszacymi
sie; dlatego mozesz zarzadza¢ swojg fryzurg za
pomoca odzywki bez splukiwania, jesli chcesz
uniknad oleju. Wybo6r odzywki na bazie masta shea
lub oleju jojoba bedzie korzystny w uzupelnianiu
zdrowia wlosow.

Jesli masz malo czasu i nadal chcesz mieé swiezo
wygladajace wlosy, wybierz suchy szampon, aby
unikna¢ klopotu czestego mycia wtoséw, pomoze
to usuna¢ nadmiar oleju i zapewnic¢ czysty wyglad
twoim wlosom.

Utrzymuj swoja skore odswiezona, spryskujac ja
mgietka do twarzy/tonikiem do skdry, ktory jest
naturalny, jak Sharose z esencja r6zy i daktyli - to
najlepszy sposob, aby twoja skéra wygladata na
wilgotna bez wielkiego wysitku.

Pamietaj, aby regularnie nakiadac¢ balsam do ust
kazdej nocy, aby chronié usta przed pekaniem.

Balsam do ciata jest niezbedny, aby utrzymacd
skore elastyczna i nawilzona; sztuczka polega
na nalozeniu go natychmiast po kapieli dla
maksymalnej absorpcji.

Chronn swoje wlosy przed surowym stonicem,
inwestujac w kapelusz przeciwstoneczny i chuste.

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026



Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026




Pielegnacja skory i wlo-
SOW jesienia

To jest pora roku, kiedy
pogoda jest sucha, twoja skora
i wlosy wymagaja duzej wilgoci
i nawodnienia, aby utrzymac je
zdrowymi. Sugeruje nastepujace:

Nawilzaj swoja skére gteboko
nawilzajaca  formuta, ktoéra
zawiera gliceryne i masto shea,
aby utrzymac skére elastyczna
i miekka.

Twoja twarz potrzebuje duzej
wilgoci, sugeruje  uzywanie
nocnego serum nawilzajacego,
ktoére pomoze utrzymacd
optymalny  poziom  wilgoci
w skorze i naprawié/przywrécié
ja przez noc.

Delikatny peeling z drobnymi
granulkami i wiasciwosciami
nawilzajacymi jest sugerowany
do usuniecia martwych komoérek
i odmlodzenia skoéry.

Gleboka odzywka jest niezbedna,
aby zapobiec tamaniu
wlosow; dlatego sugeruje
uzywanie odzywki nasaczonej
rozmarynem i tymiankiem, te
sktadniki pomagajg przywrdcié
naturalne piekno, czynigc wlosy
silnymi i zdrowymi.

Utrzymuj usta nawilzone,
uzywajac nawilzajacego koloru
ust lub podbarwionego balsamu
do ust, pamietaj réwniez, aby
naktadaé balsam do ust przed
snem dla obfitego nawodnienia.

Masto shea do nawilzania ciala
jestjednym z najlepszych po zelu
aloesowym.

Serum do wiloséw powinno byé
nakladane przed ukladaniem
wloséw, aby chronié je przed
uszkodzeniami.

Pielegnacja skory i wlosow zima

Zimna pogoda z zimowymi mrozami wystarczy, aby pozbawié twoja skore
iwlosy naturalnej wilgoci, sugeruje odpowiednie nawodnienie i ponowng
kalibracje rutyny samoopieki, aby dopasowaé wymagania tej pogody
W nastepujacy sposob:

Wybierz naturalne skladniki, takie jak gliceryna zmieszana z kilkoma
kroplami cytryny, ktéra nawilza i rozjasnia réwniez, bedzie to stuzy¢ jako
uniwersalny balsam do pielegnacji skory przez catg zime.

Nakladanie balsamu do ust w nocy i nawilzajacego koloru ust powinno
byé twoja rutyna dzier po dniu bez opuszczania, poniewaz zapobiegnie
to suchosci i pekaniu ust. Jednak wybierz ten z wosku pszczelego i masta
shea jako kluczowych sktadnikéw.

Gleboka odzywka wloséow jest niezbedna, dlatego sugeruje uzywanie
biatka jaja mieszajac je z jogurtem jako maske do wloséw trzymang
przez 20 minut, a nastepnie mycie glowy tagodnym szamponem. Pomoze
to réwniez zarzadzaé wszelkim puszeniem sie i rozwigza¢ problemy
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tuszczacej sie skory glowy.

Twoje dlonie réwniez wymagaja duzej wilgoci,
uzywanie kreméw i balsaméw do rak na bazie
masta shea jest korzystne, jednak naktadaj je
ponownie po kazdym myciu rak. Alternatywnie
mozesz uzy¢ zimno ttoczonego oleju migdatowego
do odzywiania.

Zainwestuj w  zainstalowanie nawilzacza
w swoim pokoju lub domu, w zaleznosci od tego,
co ci najbardziej pasuje, aby chroni¢ skére przed
wysuszeniem z powodu mroznej pogody.

Pielegnacja skory i wlosow wiosna
Pora odmtodzenia i nowosci jest najlepsza dla
twojej skory i wloséw z idealna temperatura,
jednak zmiana rutyny samoopieki tylko pomoze
utrzymac piekno twojej skdry i wltoséw, oto jak:

Uzywanie lekkiego kremu nawilzajacego wraz z
SPF lub nawilzajacego BB Cream z SPF postuzy
podwéjnemu celowi nawilzania twojej skdry i
utrzymywania jej chronione;j.

Delikatny $rodek czyszczacy 1 peeling sa
wymagane do odmtodzenia skéry i oczyszczenia
porow.

Twoje wlosy wymagaja nawilzania, sugeruje
uzywanie oleju oliwkowego do wtoséw, poniewaz
jest nietlusty, lekka formutla i utrzymuje wlosy w
idealnym zdrowiu.

Oddaj sie masce do wiloséw z naturalnymi
sktadnikami, na przyklad mam Flower Botanics
Carnation-Hibiscus Hair Powder, ktéry nawilza,
odzywia i przywraca zdrowie wloséw.

Shahnaz Husain, zatozycielka | dyrektor
zarzadzajgca The Shahnaz Husain Group,
jest globalnie uznawana za pioniera Ajurwedy
i ziotowej pielegnacji urody. Uhonorowana
Padma Shri w 2006 roku, sukces jej marki jest
teraz studium przypadku Harvard Business
School.  Wyktadata na MIT, Oksfordzie
i LSE, reprezentowata Indie na Swiatowym
Szczycie dla Przedsiebiorcow prezydenta
Obamy | =zostata nazwana 'Najwiekszg
Kobietg Przedsiebiorca Swiata" przez Success
Magazine w 1996 roku.
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TRAWIENIE

Dr Pannaga N Teragundi

ashuna, czyli  czosnek,
Ljest jednym z najbardziej

niezwyklych daréw natury,
ro$lina, ktdra taczy swiaty jedzenia
i medycyny, kosmicznej opowiesci
i nauki. Historia zaczyna sie od
Samudra-manthana, wielkiego
ubijania oceanu. Dewowie
i Asurowie, wieczni rywalizujacy
kuzyni razem ubijaja mleczny
ocean, uzywajac Goéry Mandara
i weza Vasuki w poszukiwaniu

Amrty, nektaru, ktéry powstal w zlotym garnku, ale gdy byt
dystrybuowany przez Mohini, Rahu, cieniowy Asura, przebratl sie,
aby zazadacd swojej czesci. Ale zanim prawie udalo mu sie w swoim
oszustwie, Sudarshana Chakra, kosmiczny dysk odcial mu glowe,
pojedyncza kropla nektaru spadta na ziemie. Z tego swietego upadku
wylonila sie Lashuna, zrodzona z ciala Rahu, a jednak niosaca boska
esencje nektaru. To podwdjne pochodzenie wyjasnia, dlaczego
czosnekjestjednoczesnie pikantny, ziemisty, a nawet kontrowersyjny,

ale czczony w réznych kulturach.

Smakowanie czosnku to obudzenie czegos wiecej niz tylko smaku.
Jego ostros¢ jest natychmiastowa, ale to, co dzieje sie poza jezykiem,

jest jeszcze bardziej glebokie.
Ajurweda od dawna uznawala

Lashune jako stymulator
trawienia, 0CZySZCZacCZ
pasozytow i ozywiacza

witalnosci pod wzgledem jej
funkcji afrodyzjaku. Komunikuje

sie z nerwem  blednym,
wielkim mostem  laczacym
jelita, ptuca, serce i mdzg.

Gdy czosnek jest spozywany,
jego zwiazki siarkowe, takie
jak allicyna i ajoene, aktywuja
szlaki  btednikowe. Oznacza
to gladniejsza motoryke jelit,
silniejsze wydzieliny trawienne,
spokojniejszy oddech i stabil-
niejsze rytmy serca.

To, co czyni Lashune
szczegblnie  fascynujaca, to
jej rola w prostych Srodkach
z pojedynczego ziola znanych
w ajurwedzie jako Ekala Prayoga.
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Czosnek byl uzywany w ten
sposéb od wiekéw. Pojedynczy
zabek pieczony w ghee moze
rozpali¢ staby ogieni trawienny.
Surowy zabek zmiazdzony wraz
z sola kamienng pomaga
wypedzi¢ robaki jelitowe. Pasta
czosnkowa z miodem wspiera
krazenie i wzmacnia serce.
Gdy gotowana jest z cieplym
mlekiem, tlagodzi normalny
kierunek  Apanavaty, ruch
w dot jelit, a takze neutralizuje
spastyczne bole. Kazdy
z nich jest bezposrednia, dos-
tepna, domowg praktyka -
medycyna, ktéra nie wymaga
skomplikowanego przygo-
towania, apteki, tylko zaufania
do mocy prostego ziola.

Jednak Ajurweda  ostroznie
przypomina nam, Zze potencja
przychodzizodpowiedzialnos$cia.
Ze wzgledu na tiksnatve lashuna
- ostry, goracy i penetrujacy
atrybut, gdy spozywana surowo
i w nadmiarze, moze podraznié
blonesluzowazotadka, pogorszyé
uczucie pieczenia lub zaklécié
osoby z wrazliwg konstytucja
Pitta. Dlatego kluczowy krok
Sodhana, oczyszczenia  jest
przeprowadzany poprzez
moczenie obieranych zabkow
czosnku przez noc w maslance,
znowu ten prosty, ale gleboki

proces wyciaga nadmierny
zar 1 surowo$é, pozostawiajgc
czosnek lagodniejszym  dla

zoladka i aromat, jednocze$nie
zachowujac jego cnoty lecznicze.

Gdy =znajdzie sie wewnatrz
jelit, Lashuna dziata jak
cichy inzynier. Rozpala ogien
trawienny (dipana), zapewniajac,
ze jedzenie jest w pelni
rozlozone, a sktadniki odzywcze
sg wchlaniane (pacana).
Niszczy  szkodliwe pasozyty
i drobnoustroje, ktére zakltdcaja
réwnowage jelit (krmighna).

Stabilizuje przewlekla luzno$é jelit, ale takze pomaga zlagodzié
zaparcia poprzez prowadzenie perystaltyki (vatanulomana).

Obecne badania wyjasniajg dzialanie hamujace czosnku nad H.
pylori i E. coli, podczas gdy moze odzywiaé korzystne bakterie,
takie jak Lactobacillus i Bifidobacterium. Redukuje stan zapalny
w $cianie jelitowej, chroni przed stresem oksydacyjnym i wspiera
zrownowazony mikrobiom.

Mimo to jest subtelna ostroznos$é. Dyscypliny duchowe czesto
zalecaja powsciagliwosé w spozywaniu czosnku. Ze wzgledu na jego
stymulujaca jako$¢ moze pobudzaé zmysty, zwiekszajac niepokdj
u tych, ktérzy szukaja gtebokiego medytacyjnego spokoju. Podczas
gdy Ajurweda nie potepia czosnku, raczej kontekstualizuje jego
uzycie. Dla chorych, stabych lub zmeczonych Lashuna jest nektarem.
Dla tych oddanych sattwicznym praktykom jasnosci i kontemplacji
umiar lub unikanie moze by¢ odpowiednie.

Wnaszym swiecie, nekanym przezstres, niestrawnos¢, nieréwnowage
mikrobiotyczna i choroby stylu zycia, Lashuna nie pojawia sie
jako egzotyczny obcy, ale jako dawno zapomniany towarzysz. Gdy
rozgniatasz czosnek, jego aromat niesie uzdrowienie i historie. Kazdy
zabek szepcze esencje Amrty, wypelniajac przepas¢ miedzy cialem
a intelektem, zwyczajnym a niebiafiskim.

Dr Pannaga N. Teragundi, MD (Ayu), jest doktorantem
w Rasashastra (Jatrochemia) i Bhaishajya Kalpana (Farmaceutyka
ajurwedyjska).  Wyszkolony — manuskryptolog, jest oddany
zachowaniu i dokumentowaniu systemdw wiedzy indyjskiej.
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JOGA

Ayurvedance: Kiedy taniec spotyka

ajurwede

'Ayurvedance' Iaczy zlozone ruchy taneczne, harmonizujac prana i dosze dla
fizycznego i psychicznego dobrostanu.

lara, kobieta po
trzydziestce z energia
dwudziestolatki, zawsze

tanczyla. Jako mloda dziewczyna
marzyla o zostaniu prima
balerina, ale potem zakochata sie
w rytmie tanca nowoczesnego.
Jej stawy czasami przypominaly
jej o przeszlych  skokach
i piruetach, ale jej oczy nadal
I$nily ta sama pasja. Jej zZycie
byto tanicem - czasami dzikim
tangiem, czasami delikatnym
walcem.

Indie zawsze byly jej miejscem
tesknoty. Kolory,  zapachy,
muzyka - wszystko wibrowalo
energia, ktérej nigdy nie czula
w Europie. Wiec spakowala
walizke i poleciala do Kerali,
poludniowego stanu znanego
z kuracji ajurwedyjskich
i unikalnej kultury.

Tam poznala Arjuna, mistrza
Kalaripayattu, tradycyjnej
sztuki walki Kerali. Arjun byt

mezczyzna jak burza - silny, dziki i nieprzewidywalny. Clara, ktéra
zawsze miata stabo$é do przygdd, od razu byta zafascynowana.

"Poruszasz sie jak gazela", powiedzial Arjun z blyskiem w oku, gdy
po raz pierwszy zobaczyl jej taniec. "Ale widze site tygrysa w twoich
oczach."

Clara sie rozesmiata. "Prawdopodobnie jestem mieszanka obydwu",
odpowiedziala.

Arjun nauczyl ja nie tylko sztuki Kalaripayattu, ale takze piekna
Bharatanatyam, tradycyjnego tarica potudniowych Indii, ktéry ma
harmonizowad¢ cialo i umyst. "Bharatanatyam to wiecej niz tylko
taniec", powiedzial. "To medytacja w ruchu, droga do wewnetrznej
harmonii i duchowego wzrostu."

Clara, z jej latami do$wiadczenia w taricu, szybko sie uczyta i wkrétce
wirowal po scenie z Arjunem, jej ruchy byly fuzjg zachodnich
i wschodnich tradycji.

Zlozone ruchy stép, wyraziste mudry (gesty dloni), precyzyjne
ikontrolowane ruchyinspirowaty Clare - czula, jak taniec harmonizuje
energie w jej ciele, jak stymuluje przeptyw prana, energii zyciowej.

Ojciec Arjuna wprowadzil ja takze w $wiat Ajurwedy, tradycyjnej

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026



uzdrawiania.

indyjskiej sztuki
Wyjaénit jej trzy dosze - vata,
pitta i kapha - i jak wazna jest
ich réwnowaga dla zdrowia.
"Ajurweda patrzy na czlowieka

jako catosé", wyjasnil, "ciato,
umyst i dusza sg nierozerwalnie
polaczone."

"Ayurvedance", nazwala to
polaczenie Ajurwedy i tarnca,
te fuzje fizycznej i psychicznej
harmonii.

Clara i Arjun pobrali sie pod
drzewem mangowym, boso
iw kolorowych strojach. Ich zycie
bylo ciagltym dojazdem miedzy
Europa a Indiami, taricem
miedzy dwiema kulturami.

Clara i Arjun  wymyslili
Swietny  warsztat  taneczny:
"Ayurvedance"! Uczyli razem

i pokazywali swoim uczniom,
jak znalezé wiecej réwnowagi
i dobrostanu poprzez swiadomy
ruch i zasady ajurwedyjskie.

Clara kiedys powiedzia-

la dzieciom:

Wyobrazcie sobie, ze zycie jest
jak wielki, kolorowy taniec.
Czasami taficzysz szybko i dziko,
czasami powoli i spokojnie.

Ajurweda jest jak magiczna mapa, ktéra pomaga ci zawsze pozostaé
w rownowadze w tym tarcu.

To jak gra, w ktorej uczysz sie stuchaé swojego ciata, swojego umystu
i swojej duszy. Twoje cialo jest jak fajne auto, o ktére musisz dobrze
dbaé, aby dobrze jezdzilo. Twdj umyst jest jak kolorowy balon,
ktoéry unosi sie peten pomystow i mysli. A twoja dusza jest jak mate
Swiatetko w twoim sercu, ktére pokazuje ci droge.

Jesli dobrze o siebie dbasz, bedziesz taficzy¢ przez zycie szczesliwie
ilekko! Ale czasami taniec sie myli. Moze boli cie brzuch, bo zjadtes
za duzo stodyczy, albo jestes smutny, bo poklécites sie z chlopakiem.
Ajurweda wtedy pomaga ci odzyska¢ réwnowage, tak jak tancerz,
ktory troche sie zakreci, ale zlapie sie ponownie i kontynuuje taniec.

To jak gra, w ktdérej bawisz sie i jednoczes$nie robisz co$ dobrego dla
siebie. Sprawia, ze twdj taniec zycia jest jeszcze piekniejszy i bardziej
kolorowy!

Cérka Clary i Arjuna, Sindhu, urodzita sie w tym kolorowym swiecie,
dziecko z jasnymi oczami matki i dzika energia ojca.

Sindhu odziedziczyla pasje rodzicéw do tarica. Nawet jako mata
dziewczynka taficzyta wszedzie, gdzie mogta - na ulicy, w parku, nawet
w supermarkecie. Stala sie celebrowang tancerka Bharatanatyam,
ambasadorka miedzy Wschodem a Zachodem.

Ale sukces mial swoja cene. Sindhu podrézowata od wystepu
do wystepu, zawsze pod presja bycia doskonaly. Czula sie pusta
i wypalona, jak instrument, ktéry zawsze gra tylko te sama melodie.

Clara, ktora znata cérke lepiej niz ktokolwiek inny, rozpoznata znaki.
"Potrzebujesz przerwy", powiedziala do Sindhu, "Musisz znalezé
siebie ponownie."

Razem pojechaly do Kerali, do malego asramu posréd zielonych
wzgorz. Tam zanurzyly sie w §wiat Ajurwedy, tradycyjnej indyjskiej
sztuki uzdrawiania. Medytowaly, praktykowaly joge i uczyly sie
sekretéw ajurwedyjskiego odzywiania.

Pierwszego dnia po przyjezdzie lekarz ajurwedyjski zbadat Sindhu
bez zadawania pytan czy méwienia czegokolwiek. Najpierw spojrzat
na nig uwaznie, potem wziat jej reke i wyczul puls trzema palcami.
Przyjrzat sie jej oczom, uszom i wysunietemu jezykowi surowym
spojrzeniem. Sindhu cata procedura wydawata sie dziwna, ale takze
zabawna.

Doktor odchrzaknat i powiedzial co$ o Nadi, niepokoju, pustce i
tak dalej. Chociaz Sindhu tylko cze$ciowo go zrozumiala, chciala
wiedzied, co to jest Nadi. "Wyczutem twdj puls i ustyszalem melodie
twojego zdrowia", powiedzial.

"Melodia Nady", Sindhu mrukneta w duchu, nie oczekujac niczego
niezwyklego, ale gdy doktor zapytal ja o ciagnace bdle w brzuchu i
okazjonalne kolatanie serca, byla calkowicie zaskoczona. Skad by
wiedzial, bo nie rozmawiala o tym z nikim, nawet z matka.

Jej dosze nie byly w réwnowadze i powinna regularnie przyjmowaé
leki ajurwedyjskie przez nastepne trzy tygodnie, ktére nie mialy
skutkéw ubocznych.
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Nastepnie wydatl instrukcje swojemu asystentowi, ktéry wszystko
zapisal i dat notatke Sindhu, proszac ja, aby przyniosta ja na
nastepna wizyte kontrolna. Sindhu nie mogta przeczytaé niczego
na notatce, poniewaz jako dziecko nie chciata uczy¢ sie malajalam,
jezyka ojca.

Gdy Clara zapytala ja o badanie, odpowiedziala, ze wszystko
w porzadku.

Tego samego wieczoru Sindhu pisala i opowiadala przyjaciotom
o Indiach, o codziennym chaosie na ulicach, o tym, ze w Indiach
nie uzywa sie talerza, ale liscia bananowca jako talerza, o pysznym

jedzeniu, o nosowym brzmiacym jezyku malajalam i o wszystkim,
o co ludzie ja pytali, ale nie powiedziala ani stowa o badaniu
ajurwedyjskim.

Uczeszczala na warsztaty Ajurwedy i kazdego dnia uczyla sie
czego$ nowego o wiedzy o zyciu. Odkryla, ze Bharatanatyam
w zasadzie zawiera wiele aspektow zasad ajurwedyjskich.

Sindhu zaczeta rozpoznawac i zapisywaé podobienstwa i paralele
miedzy taficem a Ajurweda.

Rownowaga i harmonia:
Ajurweda ma na celu zréwnowazenie dosh (vata, pitta, kapha)
poprzez diete, styl zycia i srodki ziotowe.

Bharatanatyam podkresla
réwnowage, koordynacje i symetrie
w kazdej postawie i ruchu.

Polaczenie umystu i ciala:
Ajurweda uznaje S$ciste polaczenie
miedzy cialem a umystem. Praktyki,
takie jak medytacja i joga, ktore sa
takze czescia Bharatanatyam, sa
zalecane do promowania dobrostanu
psychicznego i redukc;ji stresu.

Bharatanatyam wymaga intensywnej
koncentracjii skupienia umystowego,
aby wykonaé zlozone mudry (gesty
dloni) i ekspresje (bhava). Ta uwazna
praktyka pomaga uspokoi¢ umyst
i zwiekszy¢ jasno$¢ umystowa.

Przeplyw energii

i prana:

W Ajurwedzie praktyki, takie jak
pranayama (éwiczenia oddechowe)
i masaz, sa uzywane do zwiekszenia
prana (energii zyciowej) i uwolnienia
blokad.

Rytmiczna praca stép i dynamiczne
ruchy Bharatanatyam stymuluja
przeplyw prana w calym ciele.

Ekspresja emocjonalna

i uwalnianie:

Ajurweda uznaje wplyw emocji na
zdrowie. Stlumione emocje moga
prowadzié do nieréwnowagi dosh.

Bharatanatyam zapewnia zdrowy
kanal dla ekspresji emocjonalnej
i promuje ré6wnowage emocjonalng.

Dyscyplina i rutyna:
Ajurweda  podkresla  znaczenie
codziennych rutyn (dinacharya)
i sezonowych rutyn (ritucharya) dla
utrzymaniaréwnowagiizapobiegania
chorobom.

Rygorystyczny trening i praktyka
wymagana dla  Bharatanatyam
zapewnia dyscypline i poczucie
rutyny.
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Polaczenie duchowe:

Ajurweda uznaje znaczenie
duchowego dobrostanu dla
ogbélnego zdrowia. Praktyki,

takie jak medytacja i modlitwa,
sa zalecane do promowania
wewnetrznego spokoju
i polaczenia z wyzsza moca.

Bharatanatyam, z naciskiem
na réwnowage, ekspresje
i polaczenie ciala i umystu,
idealnie pasuje do podstawowych
zasad Ajurwedy. Jest poteznym
narzedziem do uzdrawiania
i promowania holistycznego
dobrostanu.

Sindhu wydawata sie bardziej
zrownowazona z dnia na dzien.
Jej notatkiiraporty dla przyjaciét
stawaly sie bardziej kolorowe
i wesote.

Przed  zaplanowana  druga
konsultacja ~ Sindhu  chciala
zapytaé¢ doktora o co$ waznego,
ale poniewaz nie rozumiata zbyt
dobrze indyjskiego angielskiego,
poprosita Clare, aby byla obecna,
aby wyjasnié¢ wszelkie pytania.

Doktor byl z niej zadowolony
i zdal sobie sprawe, ze Sindhu
ma sie bardzo pod kontrola.
Jej zdrowie takze wyraZnie sie
poprawito.

Sindhu wzieta gleboki oddech,
poniewaz miala wazne pytanie.
Jakby doktor przeczytal jej
mysli, powiedzial: "Nauczylas
sie teraz wiele o Ajurwedzie.
Wiem od twojej matki, ze
chcesz studiowaé farmacje i
psychologie. Jak myslisz, jakie
sa najwazniejsze réznice miedzy
medycyna konwencjonalng
a Ajurweda?". Sindhu byla
troche zaskoczona, ale miat
racje, intensywnie studiowala
Ajurwede. Odpowiedziala bez
wahania,

"C6z, medycyna konwencjonalna
koncentruje sie na objawach

i historii medycznej. Ajurweda natomiast patrzy na czlowieka
holistycznie i analizuje styl Zycia, konstytucje i dosze, aby znalez¢
przyczyne choroby i przywrdci¢ réwnowage. Ale to troche dluzej
trwa."

Doktor kiwnal glowa z zadowoleniem. Sindhu dalej pyta, czy
Ajurweda moze réwniez pomdc w depresji, poniewaz jej najlepsza
przyjaciétka w Niemczech bardzo na to cierpi.

Doktor wydawal sie wahaé, patrzyl na Sindhu przez chwile,
u$miechnat sie i powiedzial: "Tak, ale musimy ja doktadnie zbadad,
aby sprawdzié, czy to naprawde depresja. Moze twoja przyjaciétka
powinna tu przyjechad.

Moze sie zdarzy¢, ze gdy tu przyjedzie, natura - my ludzie, kultura,
srodowisko, inne zywe istoty - sprawia, ze jej depresja zniknie. By¢
moze wtedy nie bedzie juz potrzebowacd leczenia ajurwedyjskiego.

USmiecha sie i kontynuuje: "W Ajurwedzie depresja i tym podobne
nazywane sg Vishada. Ogdlnie wszystkie choroby psychosomatyczne
nalezy leczyé na poczatku, zanim stana sie przewlekle." Doktor
spojrzat krétko na Clare, nastepnie zwrdcit sie do Sindhu i zapytat:
"Znasz starozytne indyjskie opowiesci i pisma? Mahabharata,
Ramayana, Gita?"

Sindhu kiwneta glowa i powiedziata: "Mdj ojciec opowiadat mi o nich
kilka historii."

"Arjuna takze cierpial na depresje", powiedzial doktor, "jest to
wspomniane w pierwszym rozdziale Bhagavad Gity."

Nie widzac odpowiedzi Sindhu, nie rozwijal juz dalej tego tematu.

Termin Vishada, czyli depresja, jest zwigzany z fizycznymi
i psychicznymi dolegliwosciami w Ajurwedzie. Umyst i cialo to dwie
strony tej samej monety. Wplywajq na siebie nawzajem.

Poniewaz doktor jest takze wykladowca Ajurwedy, jego wyjasnienia
brzmiatly jak wyklad.

Sindhu stuchata uwaznie i pytata o metody leczenia.

"Sa trzy gléwne
i Sattvaavajaya".

sposoby, Daivavyapasraya, Yuktivyapasraya

Gdy zobaczyl, ze jego asystent zaczal zapisywaé jego wypowiedzi,
zamilkt i spojrzal na asystenta przez chwile, po czym natychmiast
przestata pisad.

Niektére klasyczne ziola ajurwedyjskie, takie jak Shankhapushpi,
Brahmi, Jyotishmati, Ashwagandha sg uzywane. Terapie, takie jak
Shirodhara, Abyangam i Panchkarma sg takze dobre do wyleczenia
fazy depresyjne;j.

Nastepnie nagle zakoriczyt rozmowe, dat Sindhu instrukcje dotyczace
reszty leczenia i wyszedtl z pokoju. Nic z tego nie bylo niezwyktle dla
Sindhu. Musial mie¢ swoje powody.

Clara méwi jej, ze doktor jest jednym ze wspoélzalozycieli asramu
i okazjonalnie praktykuje tam jako wolontariusz.
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Pewnego dnia Clara i Sindhu
poszly na spacer i w pewnym
momencie usiadly na
brzegu rzeki 1 rozmawialy
o przyziemnych rzeczach.

Cieszyly sie dzwiekami natury,
¢wierkaniem ptakéw i przyjemna
bryza.

Clara zamkneta oczy i prawie
zasneta, gdy ustyszata dizwieki
Bharatanatyam:

"Tha tha thai thai tha thith thath
thikidadhom

Dhom dhom thana Thira nana
thira nana

Dhom dhom"

Gdy otworzyla oczy, zobaczyla
Sindhu tarficzaca na brzegu,
jakby byla w S$wiatyni. Jej
kopniecia w twarda ziemie byly
bebnami, jej mudry opowiadaly
magiczng historie. Clara
czesto widziala swoja corke
taficzacg na scenie, do muzyki
przed duza publicznoscia, a
Sindhu opanowata swdj taniec
do perfekcji. Ale to, co Clara
widziala teraz, bylo wszystkim,
tylko nie mistrzowskim tanicem,
to byla gazela poruszajaca
sie do muzyki natury. Bylo
fantastycznie pieknie.

Sindhu zobaczyla, Ze jej matka ja
obserwuje i usiadla obok niej.

Zadna z nich nie méwila, ale
ich twarze pokazywaty btogosé,
harmonie ze sobg i z naturg.

Wstaly, Clara mocno przytulita
Sindhu i mrukneta tha thai tha
dhom. Rozes$mialy sie i wrécily
do asramu.

Sindhu
ponownie,
wiasnego serca. Nauczyla
sie stuchaé¢ swojego ciata i
znalezé swé6j wewnetrzny glos.
Kontynuowala taniec, ale z nowg
glebia, nowa wyrazistoscia.

swéj rytm
swojego

znalazla
rytm

Clara sie u$miecha. Jej cérka
znalazta swoja wilasng droge,
swoj wlasny taniec.

A Clara zapytala sama siebie.

"Zycie jest ciagla zmiana, taricem
miedzy przeciwienstwami. I ze
sa nowe rytmy do odkrycia w
kazdym wieku, w kazdej fazie
zycia", mrukneta.

Clara zdala sobie sprawe, ze
ogélnie rzecz biorac, zasada
Ajurwedy jest holistycznym
systemem, ktéry nie tylko ma
na celu wyleczenie choroby,
ale takze utrzymanie zdrowia
i dobrostanu we wszystkich
obszarach zycia. Chodzi o stwo-
rzenie i utrzymanie réwnowagi
miedzy cialem, umystem i dusza.

Ajurweda,

holistyczny system
Podsumowujac, Ajurweda moze
by¢ uzywana w wielu réznych
obszarach do poprawy zdrowia,
dobrostanu i wydajnos$ci. Chodzi
o dostosowanie zasad Ajurwedy
do odpowiednich potrzeb
i wymagan.

> Podejscie holistyczne:
Ajurweda postrzega czlowieka
jako jedno$é ciata, umystu
i duszy. Nie tylko objaw jest
leczony, ale osoba jako catosé.

» Analiza przyczyny Zrédlowe;j:
Ajurweda  prébuje  znalezé
przyczyny chordb i nieréwnowag
zamiast po prostu tagodzié
objawy.

» Indywidualne leczenie: Kazda
osoba jest unikalna i ma swoja
wiasng konstytucje (Prakriti).
Ajurweda bierze pod uwage te
indywidualno$¢ i dostosowuje
odpowiednio leczenie.

> Prewencja:
przywiazuje duza wage do
prewencji. Choroby powinny
by¢ zapobiegane poprzez zdrowy

Ajurweda

styl zycia, diete i pewne praktyki.

Ajurweda moze by¢ rdéwniez
stosowana w obszarach pracy,
ustug finansowych i sportu,
chociaz na pierwszy rzut oka
moze sie to nie wydawad tak
oczywiste.

Oto kilka przykladéw, jak
zasady Ajurwedy moga byé
zintegrowane w tych obszarach:

» Zdrowie: Leczenie chordb,
poprawa zdrowia i dobrostanu.

» Odzywianie: Indywidualne
zalecenia zywieniowe oparte na
twojej konstytucji.

» Styl zycia: Porady dotyczace
zdrowego stylu zycia, zarzadzania
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stresem, higieny snu.

» Uroda: Kosmetyki ajurwe-
dyjskie i zabiegi upiekszajace.

» Duchowos¢: Joga, medytacja
iinne praktyki duchowe.

Obszary pracy:
> Zarzadzanie stresem:
Ajurweda oferuje wiele technik

redukcji  stresu, takich jak
joga, medytacja i ¢wiczenia
oddechowe (pranayama).
Moga one poméc poprawié
koncentracje, zwiekszy¢
produktywnos¢ i  zapobiec
wypaleniu.

srodowisko
ajurwedyjskie
moga by¢é brane pod uwage

> Zdrowe
pracy: Zasady

przy  projektowaniu  miejsc
pracy, np. poprzez uzycie
naturalnych materialéw, roslin
i ergonomicznych mebli.

> Praca zespolowa
i komunikacja: Ajurweda
podkresla znaczenie harmonii
i réwnowagi w relacjach. Zasady
moga by¢ stosowane do poprawy
komunikacji i pracy zespotowe;j.

» Styl przywoédztwa: Ajurweda
moze pomoc liderom rozwingé
autentyczny i wspoélczujacy styl
przywddztwa, ktéry odpowiada
na  indywidualne  potrzeby

pracownikow.

Uslugi finansowe:

> Podejmowanie decyzji:
Ajurweda moze pomoc
w podejmowaniu  jasnych
i zréwnowazonych  decyzji
poprzez wzmacnianie intuicji
i przeczucia.

> Zarzadzanie ryzykiem:

Ajurweda naucza, jak oceniaé
ryzyko i opracowywac
zréwnowazone strategie.

» Réownowaga miedzy praca a
Zyciem prywatnym: Ajurweda
pomaga znalezé zdrowa
réwnowage miedzy praca a
zZyciem prywatnym i zapobiec
wypaleniu.

> Zachowanie etyczne:
Ajurweda podkresla znaczenie
integralnosci i etycznego
zachowania w biznesie.

Sport:

- Poprawa wydajnosci:
Odzywianie i ziola
ajurwedyjskie moga pombc
poprawi¢ wydajnos$é fizyczna

i przyspieszy¢ regeneracje.

-Zapobieganieurazom: Ajurweda
moze pomodc zapobiegad urazom
poprzez poprawe elastycznosci
i stabilnosci ciala.

- Sila mentalna: Joga, medytacja
i ¢wiczenia oddechowe moga
poméc poprawié koncentracje,
skupienie i site mentalng.

- Regeneracja: Masaze i terapie
ajurwedyjskie mogg pombc
rozluzni¢ miesnie i promowad
regeneracje po ¢wiczeniach.

Jednak  wazne  jest, aby
zauwazy¢, ze Ajurweda nie
jest zamiennikiem medycyny
konwencjonalnej. W przypadku
powaznych choréb zawsze nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.
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TRAWIENIE

Joga dla dolegliwosci zoladkowych
uzdrawianie jelit w naturalny sposob

Problemy z7oladkowe to dzisiaj plaga z powodu nowoczesnego sposobu Zycia -
nieregularne nawyki Zywieniowe, jedzenie przetworzonej Zywnosci, siedzacy tryb
Zycia i stres. Zrelaksuj si¢, gdy uzdrawiasz je w naturalny sposob poprzez joge
i zbilansowana diete.

kwasowo$¢, niestrawno$é i zaparcia, sa powszechne

w naszym uprzemyslowionym s$wiecie i dzisiejszym
kosmopolitycznym sposobie zycia. Nieregularne nawyki
zywieniowe, przetworzone jedzenie, stres i brak c¢wiczen
zakl6ocajg ogienn trawienny, prowadzac do probleméw
zotadkowych. Joga oferuje holistyczne rozwiagzanie, zajmujac
sie zaréwno cialem, jak i umystem.

Prof Dr B T Chidananda Murthy J.ak‘]oga pomaga w problemach
zoladkowych
1. Poprawia trawienie: Delikatne skrety i przechyly do
przodu stymulujg narzady brzuszne, zwiekszajac wydzielanie
enzyméw trawiennych.

Problemy trawienne, takie jak gazy, wzdecia,
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2. Redukuje wzdecia i gazy: Specyficzne pozycje pomagaja uwolnic
uwiezione powietrze i zmniejszy¢ dyskomfort brzucha.

3. Lagodzi stres: Stres jest gldwna przyczyng kwasowosci i IBS.
Oddychanie jogiczne (Pranayama) uspokaja uktad nerwowy,
redukujac podraznienie jelit.

4. Rownowazy polaczenie jelito-mézg: Joga reguluje nerw biedny,
poprawiajac motoryke jelit i ogdlne trawienie.

Skuteczne pozy jogi dla ulgi Zoladkowej i zaparc:
Zaparciewystepuje, gdybrakujerytmicznychruchéw perystaltycznych

w jelitach. Regularna praktyka nastepujacych asan pomoze sie go
pozby¢.

1. Pawanmuktasana

2. Ardha Matsyendrasana
3. Setu Bandhasana

4. Paschimottanasana

5. Balasana

Techniki oddechowe i relaksacyjne
1. Kapalabhati 2. Anulom Vilom 3. Nadi suddhi pranayama

Wskazowki dietetyczne:
1. Pij co najmniej 4 L wody dziennie - 400 ml co 2 do 3 godzin.

2. Wez jeden positek z surowej zywnosci - wszystkie owoce, wszystkie
satatki, wieloziarniste kietki, chutney, maslanka, twarog.

3. Unikaj przejadaniasie, przetworzonej zywnosciipéznych positkéw.
4. Spozywaj wiecej naturalnych sokéw owocowych i warzywnych.
5. Unikaj wszystkich bialych produktéw - maki, cukru, ryzu,

rafinowanych olejéw, smazonych potraw.

Skutecznosc jogi dla biegunki:

Biegunka to oddawanie luznych lub wodnistych stolcéw wiecej niz
3 razy dziennie, z powodu hipoperfuzji jelita, infekcji i nietolerancji
pokarmowej. Relaksacyjne asany wymienione ponizej pomoga
ztagodzic jelita poprzez wprowadzenie homeostazy w ciele i poprawe
krazenia krwi do brzucha poprzez regulacje ci$nienia osmotycznego
i wydzielania ptynéw.

1. Jyestikasana
2. Siddhasana

Krocze jest naciskane przez piete stopy, co pomaga zmniejszy¢
ruchliwo$¢ miesni zwieracza odbytu.

3. Dhyana veerasana
4. Vajrasana
Techniki oddechowe i relaksacyjne:

1. Nadi shuddhi 2. Bhramari pranayama

Wskazowki
dietetyczne:

Spozywaj twardg 1 jedzenie
bogate w probiotyki.

Utrzymuj sie nawodnionym

bezpieczng woda pitng bez
zanieczyszczen.

Jedz lekkie, tatwo strawne
jedzenie  (gotowane  jabtka,
banany, ryz z twarogiem, kasza
manna na mleku).

Skutecznosc jogi dla za-
palenia zoladka:

Aby zmniejszy¢ stan
zapalny i bdl podczas ostrej
nadkwasoty, krotkie wybuchy
wzmacniania aktywnosci
wspdéiczulnej asany jogi, takie
jak Ushtrasansa, Chakrasana,
pomoga, ale dlugoterminowe
uzdrowienie i zapobieganie
nawrotom bedzie wymagad
przewagi przywspoéliczulnej
(tryb odpoczynku i trawienia),
co zmniejszy  wydzielanie
zotadkowe.

1. Savasana

2. Balasana
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. Tadasana
. Savasana
. Supta baddha konasana

1
2
3
4. Vajrasana
5. Sukhasana
6

. Ardha titali asana

Techniki relaksacyjne

i oddechowe:
1. Nadi shuddhi

Techniki relaksacyjne i oddechowe 2. MSRT (Technika Rezonansu
1. Yoga nidra 2. Sitali 3. Sitkari 4. Nadi suddhi D#wieku Umystu)
Wskazowki dietetyczne: Wskazowki

Spozywaj jedzenie bogate w probiotyki, takie jak fermentowany ryz. dietetyczne°

Unikaj pikantnych, cytrusowych, pomidoréw, nadmiaru kawy Stosuj lekka, tagodzaca diete
i przetworzonej zywnosci. zawierajaca owoce, takie jak
. . . oy L. melon, sliwka, guawa i wodniste
Picie lodowatej wody pomaga ztagodzi¢ bdl i krwawienie. warzywa, takie jak tykwy.
Wiacz do swojej diety maslanke, sok z aloesu, wode kokosowa,

. ) . Unikaj palenia i alkoholu
gotowane warzywa, papaje, miekko gotowany ryz.

Unikaj pikantnych i

Unikaj palenia i alkoholu. przetworzonych potraw

Skutecznosc jogi dla wrzodu trawiennego: Pij kozieradke i sok z aloesu jako

1. Savasana wczesny poranny napdj, ktory
dziala jak chlodziwo, a takze

2. Makrasana wlacz lukrecje do swojej diety.

Techniki relaksacyjne i oddechowe Podsumowujac, joga oferuje
1. Naddi suddhi 2. Bhramari 3. Yoga nidra naturalny, wolny od skutkow

ubocznychsposébnazarzadzanie
Wskazowki dotyczace stylu zZycia wraz z joga: problemami zotadkowymi
Wiacz wode kokosowa, lukrecje, banany, gotowane warzywa Poprzez poprawe trawienia,
i owsianke ryzowa. redukcje stresu i przywrdcenie

harmonii jelit. Praktykowanie
kilku minut dziennie moze
Unikaj kawy, herbaty, alkoholu, napojéw gazowanych, owocéw przynie$¢ diugoterminowsa ulge
cytrusowych, przetworzonej zywnosci i czekolad. izwigkszycogélnesamopoczucie.

Jedz mate regularne positki.

Przykladaj oklad btotny na brzuch na 10 minut.

Skuteczno$é jogi dla GERD futey JESt GmEnvET

lyrektorem entralnej
(Choro!)q Reﬂuksow_a Przelykq) - Rady ds. Badari w Jodze
Lagod.n(.a ch1f:z<?n1a pomagaja W lagodz,enlu bélu i objawdw, podczsils i Naturopatii Delhi oraz
gc}y mezkle“cvvlczema moga pogorszy¢ stan poprzez powodowanie Narodowego Instytutu
hipoperfuzji brzucha. Naturopatii ~ (NIN),  Pune,
Indywidualne odpowiedzi réznia sie w zaleznosci od poziomu M/nlstersty.vo Ayush,
sprawnosci, nawykow zywieniowych i1 podstawowych stanéw Zzad 4 Ind”, oraz IX /tizzseml
przewodu pokarmowego, podkreslajac potrzebe spersonalizowanych Nggzroopma/?i P o gaigj?g
strategii ¢wiczen i dietetycznych. Swasthya (NANY)
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TAJLANDIA BEDZIE GOSPODARZEM GLOBALNEGO

SZCZYTU WELLNESS 2026 W PHUKET

Urzad Turystyki Tajlandii (TAT) potwierdzit, Zze Tajlandia bedzie gospodarzem Globalnego
Szczytu Wellness (GWS) 2026, wiodgcego $wiatowego forum dla globalnej gospodarki
wellness. Ogtoszenie zostato dokonane przez Global Wellness Institute podczas GWS
2025, odbywajgcego sie w Dubaju od 18 do 21 listopada.

dana oferta Tajlandii byta prowadzona
l ' przez Thailand Convention and Exhibition

Bureau, we wspolpracy z prowincja Phuket
oraz Departamentem Tradycyjnej i Alternatywnej
Medycyny Tajskiej pod Ministerstwem Zdrowia
Publicznego. Przedstawiona pod hastem "Symfo-
nia Wellness", oferta odzwierciedla ambicje Tajlan-
dii do wzmocnienia swojej pozycji jako wiodacego
globalnego miejsca turystyki wellness.

Thapanee Kiatphaibool, Gubernator TAT, powied-
ziala, ze urzad jest gotowy wspiera¢ wydarzenie
i zapewni¢ niezapomniany i produktywny szczyt
w Phuket. Podkreslita réznorodne atuty wellness
Tajlandii, poczawszy od tradycyjnych terapii po
doswiadczenia oparte na naturze.

Zaplanowany na 10-13 listopada 2026 w Phuket, GWS 2026 ma przyciggnaé ponad 600 delegatéw z ponad 30
krajéw, w tym globalnych ekspertdw, inwestoréw, decydentéw politycznych i lideréw branzy. Oczekuje sie, ze
goszczenie szczytu wygeneruje momentum ekonomiczne, zacheci do inwestycji i wzmocni wizje Phuket jako
Globalnej Stolicy Wellness, jednoczesnie dodatkowo prezentujac tajlandzka wiedze o holistycznym dobrym
samopoczuciu na $wiatowej scenie.
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ZDROWIE

AJURWEDA DLA SILNE] ODPORNOSCI

Posrod wyzwan wspolczesnego zycia Ajurweda wylania si¢ jako kamien wegielny
holistycznego zdrowia, Iaczac starozytng madros¢ z naukowymi spostrzezeniami, aby
wzmocni¢ naturalne mechanizmy obronne naszego ciala.

Aol

Prof. Dr. Abhimanyu Kumar

40 Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026

Wdzisiejszymzabieganyms$wiecie, gdziestres,zanieczyszczenie
i zaburzenia stylu zycia ostabiaja naszg odpornosé, Ajurweda
stoi jako latarnia holistycznego wellness. Nie tylko dostarcza
sprawdzonych rozwigzan do budowania odpornosci, ale takze
oferuje zintegrowane podejscia, ktére harmonijnie tacza sie
z nowoczesnymi osiggnieciami naukowymi.

Ajurweda: Zrozumienie odpornosci

Ajurweda postrzega odpornos$¢ jako "Vyadhikshamatva',
wrodzonazdolnosé ciatado opieraniasie chorobom. Koncepcja
ta rezonuje ze wspolczesng immunologig, ktéra podkresla
odporno$¢  immunologiczna. Centralnym elementem




podejscia Ajurwedy jest "Ojas",
subtelna, lecz potezna esencja,

ktéra symbolizuje witalnosé
i sile. Sila Ojas odbija sie
w wigorze fizycznym, jasnos$ci
umystowej i réwnowadze
emocjonalnej.

Wspblczesna nauka identyfikuje
odpornosé immunologiczna
przez parametry takie jak liczba
bialych krwinek, odpowiedzi
przeciwcial i markery zapalne.
NaciskAjurwedynawzmacnianie
Ojas poprzez zréwnowazone
Agni (ogienl trawienny), wlasciwe
odzywianie i praktyki stylu zycia
znajduje teraz potwierdzenie
w nutrigenetyce - nauce o tym,
jak skladniki odzywcze i ziota
wplywaja na ekspresje genow
i funkcje immunologiczna.

Zintegrowane strategie dla wzmocnienia
odpornosci

Zdrowie jelit:

Nacisk Ajurwedy na Agni (ogien trawienny) harmonizuje ze
wspolczesna nauka, ktéra uznaje mikrobiom jelitowy za kluczowy
dla odpornosci. Dobrze zréwnowazone jelita sa domem dla bilionéw
pozytecznych bakterii, ktére pomagaja trawié jedzenie, produkowac
niezbedne skladniki odzywcze i zwalczaé szkodliwe patogeny.
Ajurweda zaleca jedzenie bogate w probiotyki, takie jak Takra
(maslanka), ktéra nie tylko wspomaga trawienie, ale takze poprawia
flore jelitowa, wzmacniajac naturalne mechanizmy obronne ciata.
Regularne spozycie Takra réwnowazy dosze, szczegdlnie Pitta
i Vata, jednoczesnie zwiekszajac pozyteczne bakterie, podobnie jak
nowoczesne suplementy probiotyczne.

Synergia superfoods:

Ajurwedyjskie superfoods, takie jak Amla, Kurkuma i Ashwagandha,
zapewniaja naturalne wzmacniacze odpornos$ci, ktére sa teraz
poparte wspodtczesng nauka. Amla, potega witaminy C, zwieksza biate
krwinki, ktére zwalczajg infekcje. Kurkuma, zjej aktywnym zwigzkiem
Kurkuming, redukuje stan zapalny i chroni cialo na poziomie
komérkowym. Ashwagandha pomaga w zarzadzaniu stresem poprzez
obnizanie poziomdéw kortyzolu, co bezposrednio korzystnie wplywa
na system odpornosciowy. Laczenie ich z nowoczesnymi sktadnikami
odzywczymi, takimi jak witamina D, niezbedna dla zdrowia ko$ci
i odpornosci, oraz cynk, kluczowy dla funkcji komérkowych, tworzy
kompleksowa tarcze immunologiczna, ktdra jest zar6wno starozytna,
jak i wspdtczesna w swojej skutecznosci.

Innowacyjne praktyki ajurwedyjskie dla nowo-
czesnego stylu zycia

Biohacking ajurwedyjski

Biohacking ajurwedyjski polega na wprowadzaniu malych,
codziennych zmian dla zoptymalizowanego zdrowia. Wlaczenie
Rasayan, takich jak Chyawanprash, bogaty w Amla, Ashwagandha
i inne odmtadzajace =ziota, wzmacnia system odpornosciowy,
zwieksza energie i poprawia funkcje poznawcze. Brahmi, znana
ze swoich wtasciwosci poprawiajacych pamieé, pomaga réwniez w
redukcji stresu i promowaniu jasno$ci umystowej, oferujac podwéjna
korzy$¢ przy regularnym uzyciu.

Eliksiry odpornosciowe ziolowe

Eliksiry odpornosciowe ziolowe zapewniaja kolejne proste, ale
potezne podejscie. Codzienny shot wykonany z Tulsi, Giloy,
Imbiru i Czarnego Pieprzu dziala jako naturalna tarcza przeciwko
infekcjom. Tulsi jest znana ze swoich wlasciwosci przeciwzapalnych
i antybakteryjnych, podczas gdy Giloy wzmacnia odpowiedz
immunologiczng. Imbir poprawia trawienie i krazenie, a Czarny
Pieprz wspomaga wchlanianie sktadnikéw odzywczych, czyniac ten
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eliksir poteznym wzmacniaczem odpornosci.
Konsultacje ajurwedyjskie oparte na Al

Konsultacje ajurwedyjskie oparte na Al lgcza to, co najlepsze
ze starozytnej wiedzy i nowoczesnej technologii. Analizujac
indywidualna Prakriti (konstytucje ciala), codzienne nawyki i dane
zdrowotne, narzedzia Al moga rekomendowaé dostosowane diety
ajurwedyjskie, suplementy ziolowe i zmiany stylu zycia. Zapewnia
to precyzyjne, spersonalizowane strategie wzmacniajace odpornos¢,
ktére bezproblemowo wpasowuja sie w nowoczesny styl zycia,
pozostajac zakorzenione w ponadczasowych zasadach Ajurwedy.

Spostrzezenia naukowe

Ziola ajurwedyjskie przetrwaly prdébe czasu, oferujac naturalne
rozwigzania do wzmacniania odpornosci. Wspdlczesne badania
potwierdzaja teraz te starozytne $rodki, ujawniajac, jak dziataja na
poziomie molekularnym, aby chroni¢ i wzmacnia¢é ciato.

Kurkuma (Haldi)

Aktywny  zwigzek  Kurkumina jest poteznym  sSrodkiem
przeciwzapalnym, ktéry redukuje obrzek i zwalcza infekcje. Chroni
komérki przed stresem oksydacyjnym, wzmacnia odpowiedZ
przeciwcial i jest czesto poréwnywana z farmaceutycznymi lekami
przeciwzapalnymi ze wzgledu na swojg skutecznos$é, bez szkodliwych
skutkéw ubocznych.

Amla (Agrest indyjski)

Amla jest bogatym zrédlem witaminy C, niezbednego skladnika
odzywczego dla funkcji immunologicznej. Zwieksza produkcje

bialych krwinek, ktére dzialaja
jako  obrona ciala  przed
patogenami. Badania pokazuja,
ze regularne spozycie Amla
wzmacnia zdolno$¢ ciata do
odpierania infekcji wirusowych
i bakteryjnych.

Ashwagandha

Znana jako adaptogen,
Ashwagandha pomaga cialu
radzi¢ sobie ze stresem, ktéry
jest znanym supresorem
immunologicznym. Obniza
poziomy kortyzolu, wspiera
zdrowie nadnerczy i poprawia
ogélng  wytrzymato$é, tym
samym wzmacniajac odpowiedzi
immunologiczne i odpornosé.

Tulsi (Bazylia swieta)

Tulsi
swoje

czczona za
dla ukladu

jest
korzysci

oddechowego. Pomaga oczyscié
pluca, zmniejsza przekrwienie
i chroni przed infekcjami uktadu
oddechowego. Jej wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe
i przeciwzapalne

czynia ja
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naturalnym lekarstwem
na przeziebienia, kaszel
i inne dolegliwosci ukladu
oddechowego.

Giloy (Guduchi)
Czesto  nazywana  "Amrita"

(nektar zycia), Giloy wzmacnia
zdolnos$¢ ciata do zwalczania
infekcji poprzez wzmacnianie

aktywnosci makrofagdw,
komérek odpowiedzialnych za
wykrywanie i eliminowanie
patogendw.
Shatavari

To ziolo wspiera zdrowie
immunologiczne poprzez
wzmacnianie produkcji

przeciwcial przez ciato, ktdre
sag kluczowe dla zwalczania
infekcji. Pomaga takze utrzymad
réwnowage hormonalng
i wspiera zdrowie rozrodcze.

Haritaki

Potezny detoksyfikator, Haritaki
poprawia trawienie, ulatwia
wchianianie sktadnikéw
odzywczych i wzmacnia
odpornos¢ od wewnatrz poprzez
eliminacje toksyn z ciala.

Wskazowki dla
wzmocnienia
odpornosci

Poranne rytualy

Rozpocznij swoj dzien od letniej
wody z cytryng i miodem, aby
oczyscic toksyny.

Joga i Pranayama
Praktykuj Surya Namaskar
i techniki oddechowe, takie

jak Bhastrika, aby zwiekszy¢
pojemnos$¢ ptuc i krazenie.

Zarzadzanie stresem

Przeznacz czas na medytacje
i detoks cyfrowy, aby zmniejszy¢
zmeczenie umystowe.

Zbilansowana dieta

Jedz sezonowe, lokalnie pozyskiwane jedzenie bogate w witaminy,
mineraly i antyoksydanty.

Odpowiedni sen

Zapewnij 7-8 godzin regenerujacego snu, aby pozwoli¢ cialu
naprawiad sie i regenerowac.

Ponadczasowa trafnos¢ Ajurwedy

Podejscie Ajurwedy do odpornosci jest holistyczne i prewencyjne.
W przeciwienstwie do szybkich rozwigzan, koncentruje sie na
dlugoterminowym dobrze byciu poprzez dyscypline dietetyczna,
spokéj psychiczny i sprawno$é fizyczna. Wlaczenie zasad
ajurwedyjskich do codziennego zycia wzmacnia odpornosé, nie
tylko dla prewencji choréb, ale dla osiagniecia holistycznego
wellness. Integracja nowoczesnych narzedzi naukowych z madroscia
ajurwedyjska otwiera nowe granice w opiece zdrowotnej, czyniac
praktyki odpornosciowe ajurwedyjskie bardziej dostepnymi,
spersonalizowanymi i skutecznymi.

Prof. (Dr) Abhimanyu Kumar jest Rektorem Miedzynarodowego
Uniwersytetu Wellness Wedyjskiego (IUVW) w Streamwood, Chicago,
USA, oraz Prezesem i Dyrektorem Generalnym Centrum Edukacji,
Innowacji i Technologii Ajurwedyjskiej (CAYEIT). Z wyrdzniajgca
sie karierg w Ajurwedzie, wczesniej petnit funkcje Rektora DSRRAU
Jodhpur i UAU Dehradun, Dyrektora Wszechindyjskiego Instytutu
Ajurwedy oraz DG w CCRAS, Nowe Delhi. Mozna sie z nim
skontaktowac pod adresem: ak@cayeit.com
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Proso: stara madros¢, nowe wellness

Proso powraca jako zboza odporne na klimat, bogate w skladniki odZywcze - oferujac
zrownowazone odpowiedzi na rosnace choroby stylu zycia, niepewnos¢ zywnosciowa
i globalny ruch wellness.

W rozlegltym krajobrazie zywnosci i odzywiania proso wylonilo sie
jako potezne rozwigzanie wielu palgcych wyzwan naszych czaséw
- od przewleklych stanéw zdrowotnych po degradacje Srodowiska
i niepewnos¢ zywnosciowa. Te odporne starozytne zboza byly dlugo
przyémione przez ryzi pszenice, ale teraz sa ponownie oceniane pod
katem ich wyjatkowego skladu odzywczego, adaptacji klimatycznej
i korzysci terapeutycznych.

Wraz z rosnacg czestoscia wystepowania zaburzen stylu zycia,
takich jak cukrzyca, PCOS, otytos¢ i choroby sercowo-naczyniowe,
przypadek przejscia na zboza bogate w sktadniki odzywcze, o niskim
indeksie glikemicznym i pelnoziarniste, takie jak proso, nigdy nie byl
silniejszy.

Ann Mathew

Roznorodna rodzina poteg odzywczych
Prosa to grupa maloziarnistych zbdz z rodziny traw Poaceae.
Wiekszo$¢ uprawianych typow w Indiach obejmuje:

Proso palczaste (Ragi): Wysoka zawarto$é wapnia (do 344 mg/100g),
doskonate dla zdrowia kosci i wzrostu.

Sorgo (Jowar): Bogate w zelazo, antyoksydanty i blonnik pokarmowy;
bezglutenowe.
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Proso perlowe (Bajra): Zawiera wysokie poziomy magnezu, potasu
i blonnika nierozpuszczalnego.

Proso lisie: Znane z niskiego indeksu glikemicznego i wysokiej
wartos$ci sytosci.

Little Millet, Kodo Millet, Barnyard Millet i Proso Millet: Kazde
z unikalnymi profilami mikroelementéw i powoli trawiacymi sie
weglowodanami.

Prosa sa z natury bezglutenowe, co czyni je odpowiednimi dla oséb
z celiakig lub nadwrazliwoscia na gluten.

Co czyni prosa niezbednymi

we wspolczesnych dietach?
Niski indeks glikemiczny i energia o powolnym uwalnianiu

Prosa sg bogate w zlozone weglowodany i blonnik pokarmowy,
ktére zapobiegaja gwaltownym skokom poziomu glukozy we krwi.
To czyni je szczegdlnie skutecznymi w zarzadzaniu cukrzyca typu 2
i opornoscig na insuline.

Rownowaga makroelementow

Podczas gdy zboza, takie jak polerowany ryz, sa wysokie

w weglowodanach i niskie w innych skladnikach odzywczych, prosa
oferuja zréwnowazony profil weglowodandéw, biatek i tluszczéw,

z aminokwasami, takimi jak
metionina,  ktérych  czesto
brakuje w ryzu i pszenicy.

Bogactwo mikroelementéw

Prosa sa doskonalymi zrédlami
zelaza, cynku, fosforu, magnezu
i witamin z grupy B, kluczowych
dla funkcji metabolicznych,
wsparcia immunologicznego
i zdrowia neurologicznego.
Wysoka  zawarto$¢  wapnia
w prosie palczastym czyni je
lepszym w wspieraniu gestosci
kosci, szczegélnie u dzieci
i kobiet po menopauzie.

Wysoki wskaznik sytosci

Ze wzgledu na zawartosé
btonnika (do 18% w niektérych
prosach), te zboza poprawiaja
trawienie i zwiekszaja sytosé,
pomagajac w  zarzadzaniu
waga poprzez zmniejszenie
niezdrowego podjadania.

Wtasciwosci przeciwzapalne
i przeciwutleniajace

Fitochemikalia, takie jak kwasy
fenolowe i flawonoidy w prosie,
pomagaja usuwacé wolne rodniki,
redukujac stres oksydacyjny
i ogdlnoustrojowy stan zapalny
- podstawowa przyczyne wielu
choréb degeneracyjnych.

Poza odzywianiem

Prosa sa znane ze swojej
odpornosci klimatyczne;j.
Prosperuja w strefach
polpustynnych, wymagaja 70%
mniej wody niz ryzimoga rosnaé
bez syntetycznych nawozéw
czy pestycydéw. To czyni je
idealnymi dla rolnictwa madrego
klimatycznie @~ w  regionach
cierpiacych na brak wody.

Kroétkie cykle uprawne

Wiele prosa dojrzewa w ciagu
60-90 dni, pozwalajac na
wielokrotne uprawy i lepsze
zarzadzanie plonami dla matych
rolnikéw.
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Minimalny slad weglowy

Poniewaz  prosa  wymagaja
mniej naktadéw i nie wymagaja
nawadniania przez zalanie,
emitujg znaczaco mniej metanu
w poréwnaniu do pél ryzowych,
przyczyniajac sie do tagodzenia
zmian klimatycznych.

Zachowanie
bioréznorodnosci

Wspieranie uprawy prosa
zmniejsza nasza nadmierng

zalezno$é od zaledwie
kilku zbdéz (ryz, pszenica,
kukurydza) i zwieksza

agrobiodiversity, ktéra jest
kluczowa dla dltugoterminowego
bezpieczenistwa zywnosciowego.

Jak wlaczy¢ proso do
codziennego zycia
Przejscie na proso nie wymaga
drastycznych zmian. Oto tatwe
i praktyczne sposoby, aby
wlaczyé je do codziennych
positkéw:

Sniadanie

Muesli na Dbazie prosa z
platkami owsianymi, platkami
ragi, dmuchankami  jowar,
orzechami i suszonymi jagodami
- idealne dla szybkiego, bogatego
w blonnik startu.

Ragi dosa, kodo millet upma
lub  foxtail millet pongal
jako tradycyjne zamienniki
$niadaniowe.

Ragimalt (bezcukru) to odzywczy
napdj dla dzieci i starszych oséb.

Lunch

Zamien bialy ryz lub pszenna
chapati na gotowane na parze
proso lisie, little millet rice lub
bajra rotis.

Millet khichdi, przygotowane
z warzywami i moong dal, to
zbilansowany, bogaty w biatko
positek.
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Przekaski

Prazona dmuchana pszenica, kulki energe-
tyczne z miodem i owsem, ciasteczka
z prosa bez oczyszczonej maki to doskonale
przekaski bez poczucia  winy. Platki
prosa mozna prazy¢ na sucho i uzywad
w domowych batonach granola.

Kolacja

Lekka miska owsianki z barnyard millet, zupa ragi
lub satatka z prosa z roslinami straczkowymi jest
tatwa dla zotadka i bogata w sktadniki odzywcze.

Przyszlos¢ prosa

Ogtoszenie 2023 roku Miedzynarodowym Rokiem
Prosa przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych
byto krokiem milowym w kierunku globalnego
odrodzenia prosa. Jednak odpowiedzialnosé
lezy po stronie konsumentéw, edukatordw,
decydentéw politycznych 1 przedsiebiorcéow
zywnosciowych, aby upowszechnié te uprawy nie
tylko jako alternatywy, ale jako niezbednosci.

W Millicious nasza misja jest uczynienie zywnosci
na bazie prosa dostepna, smaczng i praktyczng dla
nowoczesnych styléw zycia. Od muesli bez cukru
i platkéw prosa po pelnowartoSciowe nasiona
i platki owsiane, laczymy przepasé miedzy
starozytnym odzywianiem a wspdtczesna wygoda.

Jedzenie do przemyslenia

Wiaczenie prosa do codziennego zycia to wiecej
niz trend zdrowotny - to pilna konieczno$é¢ dla
naszych cial, naszych rolnikéw i naszej planety.
Czy jestes rodzicem zatroskany o zdrowie
swojego dziecka, diabetykiem szukajacym
lepszych  wyboréw  weglowodanowych czy
swiadomym Srodowiskowo konsumentem, prosa
oferuja naukowe, zréwnowazone i skalowalne
rozwigzanie.

Ziarno przesztosci to ziarno przysztosci. Sprawmy,
by proso wrdcilo na nasze stoty - nie tylko od
czasu do czasu, ale kazdego dnia.

Autorka, Ann Mathew, jest technologiem
zywnosci,  przedsiebiorcg i zatozycielka
Millicious - marki zywnosci na bazie prosa
z czystg etykiets, zakorzenionej w nauce
i macierzyriskim instynkcie. Obecnie prowadzi
doktorat z zakresu prosa i jest pasjonatka
czynienia  zdrowego  jedzenia  fatwym
i przyjemnym dla rodzin w catych Indiach.
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ZYWIENIE

ILE WODY POWINIENES PIC?

W przeciwienstwie do powszechnego przekonania, z
dziennie detoksykuje cialo i nawilza skore, Ajurweda ma inny poglad.

ielu ekspertéw zdrowia radzi, ze nalezy pi¢ osiem szklanek
wody. Czy to prawda? Co mdéwi Ajurweda?
ChodZ. Przeanalizujmy.

Wedlug Ajurwedy pragnienie, gtéd, oddawanie moczu nazywane sa
naturalnymi potrzebami.

Ajurweda naucza, ze "Niezaspokojenie naturalnej potrzeby, gdy jest
obecna, i inicjowanie potrzeby, gdy jej nie ma, prowadzi do choroby".
Na przyktad zdrowa osoba powinna jes¢ tylko, gdy jest glodna i pié
wode tylko, gdy jest spragniona.



Ile wody powinienem
pi¢?
Istniejateorie,zejeslipijeszosiem
szklanek wody, detoksykuje to
cialo poprzez wyplukiwanie
toksyn, picie duzej ilosci wody
odzywia i nawilza skore, ale
nie ma wiasciwych dowoddéw
naukowych zwigzanych z tym.

I to nie jest prawda we-
dlug Ajurwedy!

Woda jest
Nadmierne spozycie  wody,
nawet bez pragnienia,
spowoduje niestrawno$¢ i moze
spowodowac lub pogorszy¢ stan
zwany "Ama". Jest to produkt
niewtasciwego trawienia i meta-
bolizmu na poziomie przewodu
pokarmowego i na poziomie
tkanek ciala i  komorek.
Wedlug Ajurwedy "Ama" jest
prekursorem wielu choréb.

chlodziwem.

Picie duzejilosciwody spowoduje
wzrost Kapha, Vata i spadek Pitta
oraz mocy trawienne;j.

Wiec ile wody pic?

Dopdéki nie poczujesz  sie
nasycony. Zatrzymaj sie tam.
Nasycenie jest sygnalem z twoje-
go ciala, aby przestaé pic.

Wiasciwy czas na picie wody
to podczas jedzenia. Picie
wody przed jedzeniem nie jest
bardzo zalecane. Po jedzeniu pij
wode tylko wtedy, gdy czujesz
pragnienie.

Wspolczesne badania

Dr Michael Farrell z Instytutu
Monash Biomedicine Discovery
moéwi - "Jesli po prostu robimy
to, czego wymaga od nas
nasze cialo, prawdopodobnie
zrobimy to dobrze - po prostu
pij zgodnie =z pragnieniem,
a nie wedlug rozbudowanego
harmonogramu".

Czy zbyt duzo wody
szkodzi cialu?

To niekoriczaca sie debata.
Oto poréwnanie miedzy
nowoczesnym argumentem
naukowym a tym, gdzie stoi
Ajurweda.

NOWOCZQSHy argument

Lagodne poziomy odwodnienia
moga powodowad zaklécenia
w nastroju i funkcjonowaniu
poznawczym. Poniewaz mdzg
sktada sie w 75% z wody,
utrzymanie nawodnienia jest
niezbedne dla funkcji umystowe;.

Jest powszechnie akceptowang
teoria, ze zdrowi ludzie powinni
pi¢ wystarczajacg ilos¢ wody
kazdego dnia. Ale Ajurweda
radzi, ze nalezy poczekaé na
wystapienie pragnienia, aby
pi¢ wode. Ta zasada jest zgodna
z teorig niedostatku - obfitosci
Ajurwedy.

Z pragnieniem

Zdrowa osoba powinna pi¢ wode,
gdy jest spragniona; powinna
pié¢ wystarczajaca ilosé¢ wody, az
pragnienie zostanie catkowicie
ugaszone i osoba nie powinna
pi¢ wody bez sygnatu pragnienia.

To nie oznacza ograniczania
spozycia wody - po prostu
poczekaj na naturalna potrzebe
picia.

Prawda jest, ze odwodnienie
prowadzi do  zmniejszenia
funkcji mézgu. Ale idac z teoria
niedostatku, w porzadku jest
utrzymywacé mézg funkcjonujacy
z ograniczonymi zasobami. Mézg
wymaga glukozy. Nie oznacza
to, ze powinni$my jesé¢ glukoze
przez caly czas.

Woda i Agni
Agni jest sktadnikiem
trawiennym ciala. Nadmiar

wody moze zmniejszyé agni

i gtéd, dlatego jest czesto
zalecany przed positkami dla
utraty wagi, aby zmniejszy¢ gtdd.

Dla otytych pacjentdw,
ktérzy prébujg wiaczyé post
przerywany, picie nadmiaru

wody pomaga utrzymaé gitéd
pod kontrola. Ekstrapolujac te
teorie na zdrowych ludzi, nie
jest dobrze mie¢ zmniejszone
Agni spowodowane z powodu
nadmiernego picia wody. Stad
nadmierne spozycie wody jest
odradzane, z wyjatkiem Ilata
i jesieni, poniewaz ostabia Agni
i rozrzedza Dhatus (tkanki).

Co jesli ktos w ogole nie
czuje pragnienia?

W  Ajurwedzie zmniejszone
pragnienie wskazuje na
wyczerpanie Pitta. Przyprawy,
takie jak imbir, czarny pieprz,
kmin i koper wloski, moga
pomoc je przywrocic.

Co z chorobami?

Powyzsze zasady dotycza tylko
zdrowych ludzi. W przypadku
infekcji  drég  moczowych,
kamieni nerkowych itp.
zalecana jest wieksza ilos¢ wody,
a w przypadku kardiomiopatii,
uszkodzenia nerek itp. zalecane
jest ograniczenie plynéw. W
takich warunkach powyzsza
zasada nie obowiazuje.

Autor, Dr Janardhana V
Hebbar, jest Dyrektorem
Zarzgdzajgcym | Starszym
Lekarzem  Konsultujgcym
Easy Ayurveda Hospital,
Morgan's Gate Mangalore,
Indie, i ma ponad 21 lat
doswiadczenia.
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WELLNESS

ODBLOKUJ NAJWYZSZY
DOBROSTAN Z MEYAM

MEYAM Ilaczy ajurwede, varmologie, joge, medytacje i ergonomie, aby leczyc
nowoczesne problemy zdrowotne i zwieksza¢ dobrostan poprzez sprawdzone czasem

praktyki holistyczne.

Dr Yogesh Prabhakaran

MEYAM (Marma-Ergonomics-
Yoga-Ayurveda-Meditation)
to autentyczny program
leczenia ajurwedyjskiego, ktéry
integruje Ajurwede, Varmologie,
terapeutyczng Joge i Medytacje
z Ergonomia, aby skutecznie
zajmowaé sie¢ nowoczesnymi
problemami zdrowotnymi
i promowaé ogdlny dobrostan
w  tradycyjny  ajurwedyjski
sposéb.

Wszyscy regularnie podlegamy
réznym stresom psychicznym i
emocjonalnym z naszych ciggle
wymagajacych prac, siedzacych

stylow zycia, naduzycia
chemikaliéw i  zakldcenia
naturalnego cyklu dzien-noc.

Naduzywamy pewnych stawdw,
miesni, splotéw nerwowych,
oczu i mézgdw, dzieki naszym
komputerom i telefonom
komérkowym, co prowadzi do
stan6ow zwigzanych z pracg, ktére
czesto skutkuja potencjalnie
wyniszczajacymi  problemami,
takimi jak Uraz z Powtarzalnego
Wysitku (RSI). Z czasem ten RSI
rozwija sie w rdézne powazne
dolegliwosci w naszych ciatach.
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Poprzez taczenie starozytnych tradycji z wspdtczesnymi praktykami,
poparte dowodami i zakorzenione w tradycji ajurwedyjskiej,
koncepcja MEYAM (Marma-Ergonomics-Yoga-Ayurveda-Meditation)
moze najskuteczniej zajmowad sie RSI i promowaé poprawe
wydajnosci i produktywnosci ludzkiej.

Przyjrzyjmy sie réznym sekcjom
MEYAM szczegolowo:

Marma lub terapia Varma

To odnosi sie do psycho-somatycznych zabiegow

Terapii Dermatomu, gdzie aktywowane sg selektywne punkty marma/

@)

varma.




Terapia Marma to starozytna
indyjska praktyka skupiajaca
sie na manipulacji subtelng
energia (prana) w ciele w celu
wspierania procesu uzdrawiania.
Wykorzystuje 107  punktéw
wciele,ktoresapunktamidostepu
do ciata, umystu i $wiadomosci.
Ten pakiet wellness wykorzystuje
selektywne aktywacje punktéw
marma, zapewniajac doskonale
i natychmiastowe rezultaty.
Wierzy sie, ze Marma jest
prekursorem wspblczesnej
akupunktury.

Ergonomia (nauka o pracy)

Ten pakiet wykorzystuje korekcje
postawy  RSI,  rehabilitacje
i opieke prewencyjna. Analiza
ergonomiczna wraz z sugestiami
korekcyjnymi i programem
¢wiczeni jest réwniez czescia
tego pakietu.

Ergonomia jest definiowana
jako nauka o tym, jak ludzie
pracuja w swoim S$rodowisku.
Ona wraz z oceng czynnikow

ryzyka zapewnia interwencje, ktére zmniejszajg ryzyko urazu lub
choroby. Zwieksza réwniez produktywnosé i poprawia jakosé zycia
w pracy. Analiza ergonomiczna i porady pomoga wyleczy¢ lub
zapobiec pogorszeniu RSI.

Terapeutyczna joga

To sktada sie z terapeutycznych ¢wiczern rehabilitacyjnych,
wykonywanych z uwaznoscia. Dostosowane terapeutyczne praktyki
Jogi i dostosowania stylu zycia stanowia niezbedna czesé tego
programu.

Jogatostarozytna, skutecznaniereligijna praktyka, ktéraharmonizuje
cialo, umyst i ducha. Ciagta praktyka prowadzi do zywego zdrowia
i dobrostanu. Kompilowanie specyficznych terapeutycznych pozycji
Jogi jest kluczows czeScia tego programu leczenia.

Ajurweda - terapie Kerala

To opiera sie na koncepcjach Dosha, terapii, stylu zycia i jedzenia.
Terapie stosowane w stanach zdrowotnych, takie jak konsultacja
ajurwedyjska i podawanie selektywnej Panchakarmy i terapii Kerala,
sg integralnymi czeSciami tego programu leczenia.

W tym programie wellness esencja réznych starozytnych terapii
ajurwedyjskich jest wlgczona w dostosowany sposdb, aby uzdrowié,
przywrécié¢ réwnowage i odmtodzié.

Medytacja

To obejmuje prace z oddechem i uwaznos¢. Wybdr odpowiedniego
programu medytacji i jego kontynuowanie jest aktywna czescia
opieki leczniczej i prewencyjne;j.

Medytacja to praktyka, w ktérej jednostka uzywa techniki - takiej jak
uwaznos$¢ lub skupianie umystu na konkretnym obiekcie, mysli lub
aktywnosci - aby trenowad uwage i Swiadomos¢, osiggajac mentalnie
jasny i emocjonalnie spokojny stan. Ta sesja koncentruje sie na
stworzeniu dostosowanego programu medytacji dla jednostki.

Poprzez taczenie tych pieciu modalnosci leczenia MEYAM zapewnia
doskonale rezultaty w programach zdrowia prewencyjnego,
leczniczego i promocyjnego.

Program MEYAM zostal stworzony i ustandaryzowany za pomoca tych
sprawdzonych czasem, udowodnionych metodologii uzdrawiania.

Centra wellness MEYAM sa ustanawiane w calej Kerali, aby
poprawié prewencyjna i promocyjna opieke zdrowotna, przyciagajac
jednoczesnie uwage globalnego sektora opieki zdrowotnej.

Autor, Dr Yogesh Prabhakaran, Zatozyciel-Dyrektor Thriphala
Ayurveda, fgczy tradycyjng Ajurwede ze wspofczesnym wellness.
Z prawie 30-letnim globalnym doswiadczeniem zatozyt ponad
100 centrow wellness. Thriphala Ayurveda dziata w cafych
Indiach, integrujgc terapie z luksusowymi markami hotelarskimi,
takimi jak Marriott, Oberoi, Leela Palace i Mandarin Oriental, oraz
wspotpracujgc z Misjg Ayush.
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ZYWIENIE

Jedzenie weganskie zyskuje na
znaczeniu z dnia na dzien

Dieta weganska bez jedzenia pochodzenia zwierzecego przesiaknieta madroscia
ajurwedyjska i obecnymi celamizdrowotnymijestidealna dla twoich jelitisrodowiska.

T
Flg

Kanupriya Khanna

W dzisiejszym zabieganym sSwiecie
rozmowy wokot zdrowia i wellness
ewoluujg szybko. Ws$réd wielu
podejs¢ dietetycznych zyskujgcych
na znaczeniu weganizm wylonil
sie nie tylko jako trend, ale jako
Swiadomy wybdér stylu zZycia
z  dalekosieznymi  korzy$ciami.
Zakorzeniona w zasadzie eliminacji
jedzenia pochodzenia zwierzecego,
dieta wegariska sktada sie z owocéw,

warzyw, pelnoziarnistych zbdz,
ro$lin  straczkowych, orzechéw
inasion.

Poza byciem preferencja zywieniowa weganizm pieknie harmonizuje
zard0wno z nowoczesnymi celami zdrowotnymi, jak i starozytna
madroscia ajurwedyjska, czyniac go bardzo istotnym w dzisiejszym

Swiecie.

Rosnaca swiadomos¢

Ludzie na calym swiecie stajg sie coraz bardziej swiadomi wplywu
jedzenia na zdrowie osobiste, a takze zdrowie planety. Jedzenie
weganskie odnosi sie do obydwu. Ajurweda od dawna uczy nas, ze
jedzenie jest medycyna i powinno byé wybierane z uwazno$cia.
Podobnie weganizm odzwierciedla wspdtczucie, zréwnowazony

rozwdj i réwnowage - cechy,
ktére sa bardzo potrzebne
w tej erze stresu srodowiskowego
i chordb stylu zycia.

Korzysci zdrowotne
diety weganskiej

Zalety  zdrowotne  jedzenia
weganskiego sa dobrze ustalone.
Przemys$lanie zaplanowana
dieta weganska jest bogata
w  blonnik, antyoksydanty,
witaminy i fitochemikalia, bedac
jednoczesnie niska w ttuszczach
nasyconych. Oferuje to wiele
korzysci:

+ Wspiera zdrowie serca: Diety
oparte na roslinach obnizaja
cholesterol i cisnienie krwi,

redukujac  ryzyko sercowo-
naczyniowe.
« Zarzadzanie waga: Bogate

w skladniki odzywcze, a jedno-
cze$nie nizsze w kaloriach,
jedzenie wegariskie pomaga
utrzymac zdrowa wage ciata.

+ Regulacja cukru we krwi:
Blonnik i zlozone weglowodany

z calych roélin poprawiaja
wrazliwo$é na insuline,
pomagajac w  zarzadzaniu
cukrzyca.

+  Ochrona przed rakiem:

Owoce i warzywa bogate w
antyoksydanty chronia komérki
przed uszkodzeniem.

Z ajurwedyjskiej perspektywy
jedzenie wegarnskie jest w duzej
mierze sattwiczne w naturze;
uspokajajace, energetyzujace
iréwnowazace dla ciata i umystu.
Wspieraja ojas (energie zyciowa),
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buduja odpornosé¢ i zwiekszaja
jasnosé umystows.

Weganizm i zrownowa-
Zony rozwoj

Innym powodem, dla ktérego
jedzenie weganskie jest dzi$
tak istotne, jest jego wplyw na
srodowisko. Rolnictwo zwierzece
wymaga rozleglych zasobéw,
przyczyniajac sie do wylesiania,
emisji gazéw cieplarnianych
i niedoboru wody.

Wybdér  weganizmu
zmniejszy¢  to  obcigzenie.
Ajurweda zawsze podkreslata
harmonie z naturg i uwazne
wykorzystanie zasobow.
Weganizm jest wspdlczesnym
odzwierciedleniem tych
ponadczasowych wartosci.

Laczenie weganizmu
iajurwedy

Na pierwszy rzut oka Ajurweda
i weganizm moga wydawad
sie rézne, poniewaz Ajurweda
tradycyjnie wiacza ghee,
mleko i miéd. Jednak obydwa
dziela gleboki szacunek dla
natury i zdrowia. Wraz ze
wzrostem choréb stylu zycia,

pomaga

~

zanieczyszczenia i etycznych
obaw wokél masowej produkcji
nabiatu i miesa, wielu
bada alternatywy roslinne.
Dostosowanie diet weganskich
do zasad ajurwedyjskich jest
proste: skup sie na Swiezym,
sezonowym, lokalnym
i minimalnie przetworzonym
jedzeniu. Zastapienie nabialu
mlekiem  migdalowym  lub
owsianym, lub uzywanie
zimno ttoczonych olejow
zamiast ghee, moze zachowad
efekty réwnowazace  dosze,
jednoczesnie honorujac etyczne
wybory.

Polaczenie z turystyka

Wraz ze wzrostem popularnosci
Ajurwedy i turystyki zdrowotnej
w Indiach, jedzenie weganskie

staje sie integralng czescia
doswiadczenia. Globalni
podréznicy szukaja rekolekcji
wellness, ktére zapewniaja nie
tylko terapie, ale holistyczny
sposéb zycia odzwierciedlajacy
ich wartosci. Weganiskie menu
ajurwedyjskie - zawierajace
owsianki z prosa, gulasze
warzywne, zupy soczewicowe
i herbaty ziolowe - oferuja
odzywianie, ktére uzdrawia
ciato i ducha. Takie oferty
wzmacniajg reputacje Indii jako
globalnego miejsca wellness,
zakorzenionego w  tradycji,
a jednoczesnie reagujacego na
nowoczesne potrzeby.

Podsumowujac, znaczenie
jedzenia weganiskiego dzisiaj
rozciaga sie daleko poza diete -
chodzi o dostosowanie zdrowia
osobistego, zrownowazonego
rozwoju planetarnego
i wartosci etycznych. Rezonuje
z  ajurwedyjska  madroscig
rownowagi, wspolczucia
i szacunku dla natury. Dla
jednostek oferuje uzdrowienie
od wewnatrz. Dla planety
obiecuje zréwnowazony rozwoj.
A dla Ajurwedy i turystyki
zdrowotnej  zapewnia  most
miedzy starozytnymi tradycjami
a globalnymi aspiracjami
wellness. Przyjmujac weganizm,
nie wybieramy tylko sposobu
jedzenia, ale dolaczamy do
ruchu, ktéry honoruje zycie
we wszystkich jego formach
- ludzkim, zwierzecym
i ekologicznym.

Autorka jest praktykujgcg Konsultantka Dietetykiem i Dietetykiem
z ponad dwoma dekadami doswiadczenia w odzywianiu
ptodnosci, zaburzeniach autoimmunologicznych oraz alergiach

i nietolerancjach pokarmowych. Jest zatozycielkg Karamele,
specjalizujgca sie w produktach bezglutenowych, wegariskich i
bez rafinowanego cukru. Poprzez swojg prace i Karamele promuje

uwazne jedzenie.
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AJURWEDA

DLACZEGO JOGA 1 AJURWEDA
MAJA WIEKSZE ZNACZENIE NIZ
KIEDYKOLWIEK

Joga i swiadome jedzenie, gleboko zakorzenione w starozytnej madrosci, oferuja
glebokie rozwiazania dla wyzwan naszych obecnych czasow.

Beatrice Deschamps

Jak codzienna praktyka jogi
i rutyny ajurwedyjskie sg jeszcze
bardziej istotne w dzisiejszym
$wiecie niz wczoraj?

w dzisiejszym szybko
poruszajacym sie Swiecie
znaczenie codziennej praktyki
jogi 1 zdrowej diety stalo
sie bardziej krytyczne niz
kiedykolwiek wczeéniej. Wraz ze
wzrostem sztucznej inteligencji,
nadmierna digitalizacja i coraz
bardziej siedzacym stylem zycia
nasze nowoczesne nawykitworza
nowy rodzaj nieréwnowagi
- zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Joga i $wiadome
jedzenie, gleboko zakorzenione
w starozytnej madrosci, oferuja
glebokie rozwigzania dla wyzwan
naszych obecnych czaséw.

Ponowne laczenie
Z soba
Zyjemy  w  erze, gdzie

wszystko porusza sie szybciej.
Technologia przyniosta wiele
udogodnien, ale takze wymaga
ciaglej uwagi. Nasze mobzgi
sag nadmiernie stymulowane

przez ekrany, powiadomienia
i niekoniczace sie informacje.
Naduzywanie naszych organdéw
zmystowych, szczegélnie oczu
i mézgu, prowadzi do zmeczenia
umystowego, niestabilnosci
emocjonalnej i utraty
wewnetrznej jasno$ci. Bardziej
niz kiedykolwiek potrzebujemy
praktyk, ktére pozwalaja nam
zwolnié, ponownie potaczy¢ sie z
sobgiutrzymad zaréwno zdrowie
fizyczne, jak i psychiczne.

Znaczenie jogi
Joga, tradycyjnie postrzegana
jako unia miedzy cialem,

umystem i duchem, nie jest
tylko ¢éwiczeniem fizycznym,
jak jest czesto praktykowana na
Zachodzie. Jest holistycznym
systemem zaprojektowanym,
aby przynies¢ harmonie na
wszystkich poziomach naszego
bytu. Codzienna  praktyka
jogi, nawet tak prosta jak
kilka  $wiadomych  ruchéw
polaczonych z glebokim
oddychaniem, pomaga
przeciwdzialad toksycznemu
obciazeniu, ktére nowoczesne
style zycia nakladaja na nasze

ciala. Siedzace aktywnosci,
godziny spedzone przed
ekranami i  brak  ruchu

fizycznego przyczyniaja sie do
gromadzenia "ama" - koncepcji
z Ajurwedy odnoszacej sie do
niestrawionych pokarméw
stworzonych przez niewltasciwe
trawienie, ktére gromadza sie
w ciele i moga dotrzec do umystu.

Gdy angazujemy sie w asany

jogi, wkladamy sie w ruchy,
w samo zycie. Stymulujemy
trawienie (agni), krazenie
i system limfatyczny, pomagajac
cialu naturalnie sie oczyszczad.
Czwarty krok Pranayamy
(jogiczne techniki oddechowe)
dziala na uspokojenie ukladu
nerwowego, redukujac hormony

stresu, takie jak kortyzol,
i poprawiajac  utlenowanie
na poziomie komérkowym.

Medytacja dodatkowo przynosi
cisze niespokojnemu umystowi,
oferujac sanktuarium spokoju
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posréd  ciagtych  cyfrowych
wibracji wokét nas.
Ponadto, poza  praktykami

fizycznymi, etyczne fundamenty
jogi - Yama i Niyama - sg bardziej
istotne dzisiaj niz kiedykolwiek.
W s$wiecie, gdzie spoleczenstwa
sg coraz bardziej spolaryzowane,
gdzie materialny sukces czesto
przystania osobista integralnosé,
zasady non-violence, prawdo-
méwnosci, zadowolenia i samo-
dyscypliny oferuja moralny
kompas do nawigowania zyciem
z gracja i celem. Stosowanie
tych dyscyplin etycznych moze
pomdéc odbudowaé nie tylko
osobista réwnowage, ale takze
przyczyni¢ sie do zdrowszych
spotecznosci i spoleczenistw.

Nawyki zywieniowe

Zdrowa, uwazna dieta jest

drugim niezbednym filarem.

Nowoczesne nawyki zywieniowe
- fast food, przetworzone
positki, przekaski obtadowane
cukrem, mrozone jedzenie -
tworza epidemiczne poziomy
przewleklych choréb, takich jak
cukrzyca czy problemy sercowo-
naczyniowe, nawet wypalenie.
Ajurweda uczy nas, ze jedzenie
nie jest tylko paliwem; jest
pierwszym lekarstwem i Zrédiem
energii zyciowej (prana). Dieta
bogata w $wieze warzywa,
owoce, pelnoziarniste zboza,
orzechy i przyprawy wzmacnia
system odpornosciowy, zwieksza
jasno$¢ umystowa 1 wspiera
stabilno$é emocjonalna.

Uwazne  jedzenie,  zgodnie
z wlasna konstytucja (prakriti),
potrzebami sezonowymi
i lokalnie uprawianymi
produktami, zwieksza
naturalng inteligencje
ciala ~do  samouzdrawiania
iutrzymywania sie samodzielnie.
Unikanie przejadania sie,
jedzenie o regularnych porach
i preferowanie Swiezych,
cieptych i zréwnowazonych
positkéw pomaga przeciwdziataé
negatywnym efektom
nieregularnych nowoczesnych
harmonograméw 1 wzorcow
jedzenia  stresowego. Dziala
jako znaczaca pomoc
w podtrzymywaniu zycia i jest
tak czesto zapomniana.

Konstruktywna wspol-
praca
Poprzez 1laczenie codziennej

praktyki jogi ze zdrowa dieta
tworzymy potezng synergie. Joga
oczyszcza ciato i wyostrza umyst,
czyniac go bardziej podatnym na
odzywcze i uzdrawiajace efekty
zdrowego jedzenia. W zamian
odpowiednia dieta zapewnia
niezbedna site i jasno$é, aby
po6js¢ glebiej w praktyki jogi
i medytacji o krok dale;j.

W zglobalizowanym
gdzie  turystyka

$wiecie,
zdrowotna

staje sie gléwnym trendem,
te starozytne praktyki oferuja
zréwnowazona, holistyczna
i skuteczng  $ciezke do
wellness.  Podrézni  szukaja
nie tylko pieknych miejsc,
ale doswiadczen, ktére
przeksztalcaja ich zycie od
wewnatrz. Integrowanie jogi
i zasad ajurwedyjskich w
programy turystyki zdrowotnej
moze spelni¢ te gteboka
potrzebe - oferujac rekolekcje
uzdrawiajace, spersonalizowane
sesjejogi, kursy gotowaniaoparte
na odzywianiu ajurwedyjskim
i warsztaty uwaznosci.

Spowolnienie to ko-
niecznosc
Przeslanie jest proste, ale

potezne: spowolnienie nie jest
juzluksusem; jest koniecznoscia.
Swiadomy ruch, $wiadome
oddychanie, swiadome jedzenie
- to sa leki naszych czasow.
Joga i Ajurweda dostarczaja
ponadczasowych odpowiedzi
na nowoczesne choroby ciala,
umystuiduszy. Zapraszaja nas do
zycia z wieksza $wiadomoscia,
witalnos$cia i radoscia,
w harmonii z soba i $wiatem
wokot nas.

w dzisiejszym Swiecie,
bardziej niz wczoraj, wezwanie
do s$wiadomego zycia jest
glto$niejsze. Sluchanie go jest
aktem glebokiej mitosci do siebie
i darem dla przysztych pokolen.

Autorka, Beatrice
Deschamps, jest oddang
praktyczka Ajurwedy,

nauczycielkg jogi i medytacji
oraz zafozycielka Heart of
Ayurveda z siedzibg w Paryzu.
Dzieli sie madroscig poprzez
artykuty blogowe, programy
online i byta wspotautorka Le
Guide familial de I'Ayurveda
(2022).

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026
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Badanie zwiazku miedzy
jedzeniem a zdrowiem

jurweda postrzega jedzenie jako forme
Amedycyny, podkreslajac, ze spozywanie

pozywnego i odpowiedniej ilosci jedzenia
dostosowanego do typu ciala i warunkéw
sezonowych moze prowadzi¢ do optymalnego
zdrowia i odporno$ci na choroby. Zbilansowana
dieta jest niezbedna do utrzymania réwnowagi
zaré6wno w ciele, jak i umys$le. Holistyczna
perspektywa Ajurwedy na odzywianie jest

. 4
-

™
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|
-

dodatkowo zilustrowana w Yajnavalkya Smriti,
starozytnym tekscie o postepowaniu ludzkim,
ktory stwierdza, ze jedzenie powinno przypominaé
wykonywanie yagni, symbolizujac $wiete ofiary
dla energii zyciowej i duchowej. Wierzy sie, ze
takie pozywienie wykorzeniakonuje dolegliwos$ci
i stabosci zaréwno w ciele, jak i umysle.

Podstawowa zasada jest to, ze jedzenie powinno
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stuzy¢ do odzywiania 1 oczyszczania nas
wewnetrznie i zewnetrznie. Ajurweda kategoryzuje
jedzenie na trzy komponenty, kazdy z odrebnymi
efektami: cze$é gruba, ktdra jest metabolizowana
i wydalana; subtelniejszy aspekt, znany jako
rasa, ktéry przyczynia sie do formowania tkanek
ciala; i najbardziej wyrafinowana, niewidzialng
cze$é, ktéra odzywia umyst. Zaniedbywanie
tych subtelno$ci na rzecz jedynie przyjemnosci
zmystowej moze prowadzié¢ do réznych komplikacji
zdrowotnych, rzucajac $wiatlo na pochodzenie
tego, co obecnie nazywane jest chorobami stylu
zycia.

W Ajurwedzie koncepcja agni, czyli ognia
trawiennego, odgrywa kluczowa role w trawieniu
jedzenia. Dr Vasant Lad, wybitna postaé
w dziedzinie Ajurwedy, wyjasnia, ze '"rdzne
enzymy ulatwiajg konwersje jedzenia w energie,
a Ajurweda odnosi sie do tych enzymoéw
i aktywnosci metabolicznych zbiorowo jako agni”.
Dlatego przy przygotowywaniu positkéw niezbedne
jest wziecie pod uwage swojej zdolnosci trawiennej
(agni). Ogdlnie osoby z konstytucja Pitta posiadaja
najsilniejsza moc trawienng, podczas gdy osoby
z konstytucja Vata doswiadczaja stabszego
trawienia, a osoby z konstytucja Kapha majg
tendencje do wolniejszego procesu trawiennego.

Ajurweda kategoryzuje rbézne etapy zycia
w oparciu o dominacje trzech dosz i zaleca
wybory zywieniowe, ktére sg zgodne zaréwno
z wiekiem, jak i przewaga doszy. Poczatkowa faza
zycia (do 20 lat) jest identyfikowana jako etap
Kapha, aktywne lata (20 do 50 lat) jako etap Pitta,
a poézniejsze lata jako etap Vata. Podczas fazy
Kapha zaleca sie ograniczenie spozycia zimnych
produktéw mlecznych, poniewaz moga prowadzié¢
do zwiekszonego $luzu i przekrwienia. W etapie
Pitta mozna spozywac rdéznorodne jedzenie, ale
umiar i regularne positki sa kluczowe. W miare
jak jednostki przechodzg do etapu Vata, zdolnosé
trawienna maleje, wymagajac diety bogatej
w ciepte zupy, gulasze i mieksze jedzenie. Wmrozne
zimowe dni korzystne jest wlaczenie cieplych
przypraw i pelnoziarnistych zbdz, podczas gdy
1zejsze opcje, takie jak owoce i salatki warzywne,
sg preferowane w miesigcach letnich.

Zdolnos¢ trawienna osiaga szczyt okoto potudnia,
czyniac to optymalnym czasem na gtéwny positek.
Spozywanie jedzenia pdzno w nocy, gdy sila
trawienna jest zmniejszona, moze skutkowac
gromadzeniem ama, czyli niestrawionych toksyn.

S

Wzrost ama
zdrowotnych.

moze prowadzi¢ do probleméw

Szes¢ smakow

Wedlug Ajurwedy istnieje szes¢ odrebnych
smakow: stodki, kwasny, stony, pikantny, gorzki
i cierpki. Kazdy smak jest zwigzany z kombinacja
dwdch z pieciu zywioléw: ziemia, woda, ogien,
powietrze i eter.

Stodki (zywioly: ziemia i woda)

Charakteryzuje sie chtodng, ciezka i lepka natura,
stodki smak wzmacnia piekno i dlugowiecznosé,
jednoczesnie wspierajac ogdlny wzrost ciata
i wzmacniajac ojus (witalnos¢). Przyczynia sie
do poprawy cery, przyjemnego glosu i wesolego
usposobienia. Dodatkowo odzywia organy zmystow,
réwnowazy nadmiar Pitta i tagodzi nieré6wnowagi
w Vata. Stodkie smaki takze promuja uzdrawianie
i sa korzystne dla karmiacych matek.

Przyklady obejmuja pelnoziarniste zboza, owoce
i stodkie warzywa korzeniowe.

Kwasny (zywioly: ziemia i ogien)

Ten smak jest lepki i stymuluje gruczoly slinowe,
tym samym zwiekszajac apetyt i pomagajac
w trawieniu. Dziala rdéwniez jako S$rodek
wiatropedny i moze pogorszy¢ dosze Kapha i Pitta.
Przyklady obejmuja jogurt z nasion lub orzechéw,
cytryny i tamaryndowiec.

Stony (zywioly: woda i ogien)

Ajurweda i turystyka zdrowotna | marzec 2026



Ten smak charakteryzuje sie lekkoscia i brakiem
lepkosci. Jego wyrazny smak stymuluje $linienie
i wzmacnia smak réznych potraw. Dodatkowo
stuzy zaréwno jako s$rodek wiatropedny, jak
1 przeczyszczajacy.

Przyklady obejmuja s6l morska, sél kamiennag
i wodorosty.

Pikantny (Zywioly: ogien i powietrze)

Ten smak jest zaréwno lekki, jak i rozgrzewajacy.
Funkcjonuje jako $rodek przeciwrobaczny,
rozszerza kanaly ciala i pomaga réwnowazyé
Kapha. Lagodzi jelitowa puchlizna i pomaga w
usuwaniu odpadéw z ciata. Charaka zauwaza, ze
pikantny smak promuje wydzieliny zotadkowe
i wyostrza jasnos$¢ organéw zmystowych.
Przyklady obejmuja cebule, rzodkiewke, imbir
i chili.

Gorzki (Zywioly: eter i powietrze)

Ten smak charakteryzuje sie suchoscia i lekkoscia.
Posiada wtasciwosci, ktére zwalczajg pasozyty
i redukujg goraczke, jednoczesnie dziatajac jako
srodek wiatropedny.

Przykilady obejmujg korzen mniszka lekarskiego,
korzen rabarbaru i gorzki melon.

Cierpki (Zywioly: ziemia i powietrze)
Substancje cierpkie sktadaja sie gtéwnie z zywiotow
ziemi i powietrza. Maja zdolno$¢ wchlaniania

wilgoci i pomagaja réwnowazy¢ podraznione
Kapha i Pitta. Wedlug Charaki cierpki smak ma
uspokajajacy efektipomaga w gojeniu ran iztaman.
Przyklady obejmujg banan plantain, granatijabika.

Ajurweda podchodzi do koncepcji jedzenia
poprzez dwie dodatkowe perspektywy. Pierwsza
perspektywa bada dziatanie jedzenia - czy
jest ono rozgrzewajace czy chlodzace. Smaki
sklasyfikowane jako stodki, gorzki i cierpki sa
uwazane za chlodzace, podczas gdy kwasne,
stone i pikantne smaki sa klasyfikowane jako
rozgrzewajace. Druga perspektywa koncentruje
sie na efekcie potrawienny, ktéry odnosi sie do
tego, jak jedzenie wpltywa na tkanki podczas i po
trawieniu. Stodkie i slone smaki sg postrzegane
jako stodkie w tym kontekscie, kwasny pozostaje
kwasny, a pikantne, gorzkie i cierpkie smaki sg
uznawane za pikantne.

W sanskrycie te koncepcje sa okreslane jako rasa,
virya i vipaka, odpowiednio. W Ajurwedzie stuza
one jako niezbedne narzedzia do zrozumienia
wiasciwosci jedzenia i zi6l. Poprzez uchwycenie tej
wiedzy jednostki moga nawigowadé skomplikowane
energetyczne interakcje jedzenia, umozliwiajac
im  podejmowanie  $wiadomych  wyboréw
zywieniowych. Zrozumienie swojego typu ciala
pozwala na stworzenie spersonalizowanej diety,
ktéra promuje poczucie réwnowagi i harmonii.
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Idealne miejsce na immersyjne
doswiadczenie uzdrowienia,
ktore urzeka twoja duszg

395/4, Harischandra Mawatha,
Anuradhapura, Sri Lanka
Tel :+94 25203 0200

podroz

Luksusowa tradycyjna medycyna lankijska
z holistycznym uzdrawianiem
i odmtodzeniem

82, Dharmapala Mawatha,
Colombo 03, Sri Lanka
Tel: +94 11 228 5252

Wykorzystaj moc
Ajurwedy
z objeciem oceanu

265, Pitiwella, Boossa,
Galle, Sri Lanka
Tel 1 +94 91 759 9559



ELEREEVITA

Wicrni korzeniom

Ajurwedy

@ Klimatyzowane pokoje w stylu heritage

& Dedykowany zespot lekarzy do Twojej opieki

@ Analiza Prakriti - ocena typu ciata

& Dieta i styl zycia dopasowane do Twojego typu ciata

@ Terapia ajurwedyjska kazdego dnia
@ \egetarianskie petne wyzywienie

'@ Holistyczne programy jogi

@ Wi-fi

e W Dﬁl]liZlI migdzynarodowego lotniska

Wicki
dzicdzictwas

Plaia Cherai - Munambam Rd, Cherai, Kochi, Kerala-683514, Indie. Rezerwacje: +91 9947613551 | E-mail: info@akantaayur.com



