Pochwaly dla Ajurwedy dla poczqgtkujgcych
autorstwa Susan Weis-Bohlen

»Lektura Ajurwedy dla poczgtkujgcych to jak spacer za reke
z przyjacielem, ktérego towarzystwo poprawia ci samopoczu-
cie. To wspaniata i przydatna ksigzka”.

— SHARON SALZBERG, autorka bestselleréw New York
Timesa Real Happiness i Real Love

Ajurweda dla poczgtkujgcych zabierze cie w bezwysitkows po-
dréz do $wiata ajurwedy, obiecujgcego odmiane zycia, tak jak
stalo sie to w moim przypadku!

— DR JOHN DOUILLARD, DC, CAP zafozyciel LifeSpa.

com i autor bestselleréw Eat Wheat oraz The 3-Season Diet

Susan Weis-Bohlen podarowata nam praktyczne i przyjazne Czy-
telnikowi wprowadzenie i przewodnik po ajurwedzie dla wszyst-
kich pragnacych wiez¢ swiadome, zdrowe i harmonijne Zycie.

— HILARY GIRAVALTIS, dyrektor the National Ayurvedic
Medical Association oraz zatozycielka the Kripalu School of
Ayurveda

Susan Weis-Bohlen przelozyta starozytny system uzdrawiania,
jakim jest Ajurweda, na jezyk wspélczesnego §wiata, podajac
jego praktyczne zastosowanie, Kazda strona tej wspanialej
ksigzki z mifoécig przedstawia nam zaawansowane, a jednocze-
$nie tatwe w zastosowaniu, kroki ku uzyskaniu pelni naszych
cial oraz umystéw do chwili obecnej, jednoczesnie zwiekszajac
wibracje spokoju naszych dusz. Ajurweda dla poczgtkujgcych to
pelen mocy przewodnik po zdrowym, harmonijnym i pelnym



obfitoéci zyciu. Jestem wdzigczna jego autorce za podzielenie
sie ta ponadczasowa wiedzg w tak przystepnej formie.

— DAVIDJI, autor Secrets of Meditation
(zdobywca Nagrody Nautilliusa)

Susan Weis-Bohlen doskonale rozumie ten starozytny system
uzdrawiania. Posiada wyjatkows umiejetno$¢ przetozenia
posiadanej rozleglej wiedzy o ajurwedzie, na prosty jezyk, co
sprawia, ze zaréwno profesjonalisci jak i laicy zyskuja glebokie
wglady i zrozumienie podczas lektury tej ksigzki.

— DR BRIAN BERMAN, dyrektor Instytutu Medycyny
Integracyjnej Uniwersytetu w Maryland

Ajurweda dla poczgtkujgcych przedstawia jej Czytelnikom kon-
cepty i praktyki, ktére mozna stosowal w Zyciu codziennym,
bez uprzedniego przygotowania czy dodatkowych naktadéw.

Ponadto Susan Weis-Bohlen dzieli si¢ z Czytelnikami glebszy-
mi aspektami tej poteznej §ciezki uzdrawiania, kt6rej tajniki

zglebia od lat. Jest to przewodnik méwigcy o tym, w jaki spo-

s6b praktyki Wschodu moga mieé leczniczy wplyw na miesz-
kanicéw wspélczesnego Zachodu.

— DR RAMKUMAR KUTTY, wspétzalozyciel osrodka
Vaidyagrama Ayurvedic Healing Village (Vaidyagrama.com)

oraz organizacji Punarnava Trust w Indiach (Punarnava.org)

Napisana przez Susan Weis-Bohlen, Ajurweda dla poczgt-
kujgcych to prawdziwy skarb. Ksigzka ta jest niewyczerpana
kopalnig wiedzy dla wszystkich pragnacych poglebienia wiedzy
o starozytnej uzdrawiajacej mocy Ajurwedy.

— REBECCA KATZ, MS, autorka ksigzki
The Cancer-Fighting Kitchen



Jezeli szukasz nowego, madrego podejécia do zdrowia, oto odpo-
wiedZ. Piekna i przepetniona mocg Ajurweda dla poczgtkujgcych,
wita cie na pradawnej $ciezce uzdrawiania. Pelna praktycznych
ifatwych do wecielenia w Zycie porad, ksigzka jest przystepna, na-
pisana jasnym jezykiem, wciggajaca i motywujgca. Przewodniczka
w tej podrézy Susan Weis-Bohlen, naprawde zyje w ten sposéb
i wciela wszystko, o czym pisze, w Zycie. Ona réwniez kiedy$
zaczynala te przygode. Teraz tez zabiera Czytelnika w pelng Zycia,
zrozumienia i doskonatego humoru podréz. Wyrusz z nig!

— AMADEA MORNINGSTAR, autorka ksigzki
kucharskiej Easy Healing Drinks from the Wisdom of Ayurveda
(AmadeaMorningstar.net)

Jako lekarz praktykujacy ajurwede, czesto slysze od swoich
pacjentéw pytania o materialy pomocne w zglebianiu tajnikéw
pieknej, starozytnej wiedzy. Jestem niezmiernie wdzieczna
Susan Weis-Bohlen za zebranie swojej wieloletniej wiedzy
i madrosci w jeden praktyczny podrecznik. Ajurweda dla
poczgtkujgcych zawiera przeglad rodzajéw dosz, szczegélowe
wskazéwki na temat stylu Zycia i sposobu odzywiania sie,
przepisy kulinarne, wybrane pozycje jogi, a takze inne metody
uzdrawiania ajurwedyjskiego. Ksigzka napisana zostala w spo-
s6b przejrzysty i konkretny. Z calg pewnoscig pomoze wielu
Czytelnikom korzystaé z dobrodziejstw tej starozytnej medy-
cyny w celu uzyskania bardziej optymalnego Zycia.

— TRUPTI GOKANLTI, lek. med., wielokrotnie nagradzany,
certyfikowany neurolog ( TruptiGokanimd.com)

W ksigzce Ajurweda dla poczgtkujgcych, Susan Weis-Bohlen
z niezwykla zrecznoscig objasnia wspéiczesnym odbiorcom
pelne madrosci nauki staroZytnej metody uzyskania dobrosta-



nu Jej entuzjastyczne podejscie do wiedzy i artyzmu ajurwedy,

promienieje z kazdej kartki tej ksiagzki. Przystepny Czytelniko-

wi, zrozumialy, przewodnik to lektura obowigzkowa kazdego,
kto interesuje si¢ ajurweda.

— FELICIA TOMASKO, RN, redaktor naczelna magazynu
LA Yoga Ayurveda and Health oraz byla czlonkini zarzadu the
National Ayurvedic Medical Association, a takze byla prezes
California Association of Ayurvedic Medicine

Susan Weis-Bohlen w sposéb przejrzysty i zwiezly przedstawia
wprowadzenie do ajurwedy, z niezwykla zrecznoscig taczac
wlasne do§wiadczenia w przestrzeganiu zasad ajurwedy z wyja-
$nieniem jej filozofii, dtugoletniej historii i ogromnego wachla-
rza zalet. Ajurweda dla poczgtkujgcych utrzymana jest w tonie
powagi i praktycznosci, chociaz nie brakuje w niej humoru
(we fragmencie, w ktérym uklad pokarmowy stara sie roz-
wiktaé zagadke, co zrobié z przyjetymi chrupkami serowymi
Cheez). Ta szczegbélowa lektura, wypelniona przepisami kuli-
narnymi, informacjami na temat jogi, medytacji, naturalnych
lekarstw i wielomainnymi przydatnymi informacjami,
sprawia, ze ajurweda staje sie przystepna dla kazdego, kto chce
sie o niej czego$§ dowiedzied.

— JOHN MUTTER, redaktor naczelny oraz wspétzatozyciel
Shelf Awareness
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¢  Susan Weis-Bohlen ¢
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3-tygodniowy plan
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zZa pomocg jogi, aromaterapii, medytacii,
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Larremu — mojemu partnerowi
w ajurwedzie, w Zyciu, mojej mitoéci,
mojemu sercu
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2004 roku otworzytam ksiegarnie metafizyczng w swo-

im rodzinnym mie$cie w Baltimore, w stanie Maryland.

Pomimo ze ksiegarnia przynosita zyski, nie czutam sie spetniona

w najwazniejszych aspektach Zycia, m.in.: jesli chodzi o zdrowie

i zwigzek partnerski. Zaczetam rozwazaé zmianeg pracy na bat-

dziej satysfakcjonuja i dochodowa. Odpowiedz przyszla do mnie
w 2007 roku w postaci ajurwedy.

Zanim ajurweda stala sie cze$cig mojego zycia, zmagalam sie
z nadwagg. Od 14 roku zycia bylam na diecie. Przez wiele lat
miatam nawroty bulimii: chudlam, zeby za chwile przyty¢, az
w koricu postanowilam, Ze nie bede juz o tym myélata. Nie by-
fam jednak nieszczesliwa. Podrézowalam po $wiecie, przez pe-
wien czas mieszkatam za granicg i mialam niezwykte przygody.
Chociaz wazylam prawie 100 kg, moja waga nie przeszkadzata
mi, ale réwnieZ nie pomagata.

Jeszcze zanim otworzylam sklep, czutam sie przepetniona,
nie tylko jedzeniem, ale réwniez my$lami, planami, pomystami
i pragnieniami. Pomimo wielu lat wegetarianiskiej diety, regular-
nych medytagji i praktykowania jogi, nieustannie towarzyszylo
mi poczucie, ze nie wykorzystuje swojego potencjalu w pelni.
Az tu nagle, w sierpniu 2007 roku, zostalam przewodnikiem
niewielkiej grupy podréznikéw do Anglii — szlakiem $§wietych
miejsc. Wladnie wtedy, stojac w kregach zboza, olénito mnie,
Ze musze¢ si¢ otworzy¢ na stworzenie miejsca w Zyciu na nowe,
niezaleZnie od tego, w jaki sposéb to nowe sie pojawi.W dalszej
cze$ci wycieczki, ukrylam dwa niewielkie kawalki rézowego
kwarcu pod skala w kamiennym kregu w Avebury. Przywotujac
mentalnie miejsce, w ktérym je ukrylam, poprzysieglam sobie
odzyska¢ je jako zdrowsza kobieta, ktérej cialo i umyst beda
prawdziwie odzwierciedlaly jej samopoczucie, i ktéra cieszy sie
trwalym zwigzkiem romantycznym z mezczyzng na cale zycie.
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Po powrocie do domu w Baltimore, zaczelam wstuchiwaé
sie w siebie, w poszukiwaniu wskazéwki, jak moge poczué sie
lepiej i odkrytam w sobie pragnienie oczyszczenia. Chcialam
pozby¢ sie wszystkiego, co stalo mi na drodze do petnego
zdrowia i dobrostanu. Poszukujac metod oczyszczania organi-
zmu, natrafifam na ajurwedyjskie okreslenie,panchakarma’, co
przeklada sie na ,pie¢ dzialad”. Wezytujac sie w ten tekst, do-
wiedziatam sie, ze panchakarma to seria zabiegéw leczniczych,
oczyszczajacych ciato i odbudowujacych tkanki. Ta starozytna
prakeyka hinduska zarezonowata ze mng tak mocno, Ze zare-
zerwowalam lot do San Diego, w Kalifornii, na tygodniowy
pobyt w osrodku Chopra Center — na zabiegi panchakarmy
i zajecia ajurwedy. W czasie mojego pobytu tam, moje méj or-
ganizm zaczal uwalniaé toksyny — te fizyczne i emocjonalne,
dzieki czemu wytworzyla sie¢ przestrzen na nowe. Do domu
wrécitam z poczuciem glebokiej wewnetrznej przemiany, ktérg
przyjelam z radoscis.

W swojej ksiegarni miatam kilka ksigzek na temat ajurwe-
dy, w tym kilka $wietnych ajurwedyjskich ksigzek kucharskich.
(W ajurwedzie pozywienie jest lekarstwem, a zatem przygo-
towywanie pozywnych positkéw jest podstawg tego systemu).
Zabratam do domu kilka z nich i zanurzytam sie w lekturze.
Z zaczerpnieta stamtad wiedzg, wybratam sie na hinduski rynek
i kupitam podstawowe produkty potrzebne w tej kuchni. Mialy
one mi pomdc przygotowaé lecznicze positki dla zréwnowazenia
umystu i ciala. Po powrocie przygotowatam swoje pierwsze kit-
charis — wegetariariskg potrawke z fasoli mung i ryzu, uwazang
za jedno z najbardziej leczniczych daf w kuchni ajurwedyjskiej.
Kupilam tez odpowiednie oleje i suplementy ziotowe.

Odkad zaczetam postrzegaé §wiat poprzez pryzmat zasad
ajurwedyjskich, wszystko zaczeto nabieraé wiekszego sensu, za$
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rezultaty byly natychmiastowe i bardzo zachecajace. W nieca-
fe 3 miesigce schudtam prawie 14 kg, za$ poziom tzw. ztego
cholesterolu obnizyt si¢ az o 80 jednostek. Inne aspekty moje-
go zycia tez zaczely sie poprawiaé. Na przyktad powyciggatam
wszystko z zakamarkéw domu i powyrzucatam niepotrzebne
przedmioty. Stworzytam wiecej przestrzenii czutam wiecej kra-
zgacej prany lub inaczej sily Zyciowej, przeplywajacej przeze mnie
i dookota mnie.

Wraz z duzymi i malymi zmianami w moim Zyciu pojawila
sie che¢ podzielenia sie tymi wspanialymi zasadami z innymi,
a wiec zapisatam sie na kurs nauczycielski ajurwedy w osrodku
Chopra Center. Usystematyzowal on i wzbogacil moja wiedze.
Dodatkowo zaczetam pobiera¢ lekcje gotowania wedlug ajurwe-
dy ze stynng autorky ksigzki kucharskiej Amadeg Morningstar.
Dzigki madroéci i wiedzy Amadei poznatam szereg technik ku-
charskich i wspanialych praktycznych porad do wykorzystania
w kuchni. Przez ostatnie dziesieciolecie pracowatam i pobiera-
fam nauki u dr Vazanta Lad z Instytutu Ajurwedyjskiego w No-
wym Meksyku i Indiach.

W 2014 roku zamknelam swoja ksiegarenke i skupitam sie na
nowej $ciezce. Obecnie prowadze swoja praktyke konsultantki
ajurwedyjskiej. Ucze gotowaé wedlug tych zasad, ucze medytacji,
jestem tez przewodniczka po $wietych miejscach.

Po trzech latach od zakopania tych pamietnych kamieni
w Avebury, w Anglii, bytam zupelnie nowg kobiety, z wspa-
nialym narzeczonym u boku. Nie udalo nam sie zlokalizowaé
tamtych kawatkéw rézowego kwarcu, ktére zakopatam, jednak
dotrzymatam obietnicy!

Jak kiedys ja z ksigzkami w swojej ksiegarence, teraz Ty, drogi
Czytelniku, czytasz te ksigzke, poniewaz interesuje Cie wiedza
o ajurwedzie i to, w jaki sposéb moze ona pozytywnie wplynaé

WSTEP o
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na Twoje zycie. By¢ moze medycyna konwencjonalna juz nie ma
Ci nic ciekawego do zaoferowania. W ksigzce tej przygladamy
sie powodom, dla ktdrych ten system jest najlepsza odpowiedzia
na Twoje wszelkie dolegliwoéci: fizyczne, umystowe i emocjo-
nalne. Nawet niewielkie zmiany moga przynie$¢ potezne efekty,
a zatem rozpocznij swojg podréz od wyprébowania kilku prze-
piséw i praktyk przez pare tygodni. Potrzebujesz tylko poczué
w swoim wnetrzu, ze chcesz zaczgé.

16 ¢ AJURWEDA DLA POCZATKUJACYCH
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PRZEGLAD AJURWEDY

hociaz omdwienie 5000 lat nauk w jednej ksigzce jest

niemozliwe, dobra wiadomo$¢ jest taka, ze aby powitad
prakeyki ajurwedyjskie w swoim zyciu i korzysta¢ z jej dobro-
dziejstw, nie musisz nic wiedzieé, W rozdziale tym zapoznasz sie
z kluczowymi konceptami ajurwedy oraz rozpoznasz unikatowy
rodzaj polaczenia umyst-cialo wedlug ajurwedy. Kiedy to zro-
bisz, reszta sama si¢ utozy i nie bedziesz nawet musial pamietaé
skomplikowanych okresleri ezoterycznych, réwniez podstawowe
koncepty ajurwedy sg warto$ciowe.

PRZEGLAD AJURWEDY ¢ 19



CZYM JEST AJURWEDA?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Czesto postrzegana jako pierwszy system medycyny w histo-
rii ludzkosci, ajurweda jest starohinduskim, bo liczagcym sobie
5000 lat, systemem dbania o czlowieka, holistycznie traktujagcym
umyst, ciato i dusze. Ajurweda kfadzie duzy nacisk na wlasciwy
spos6b odzywiania sie dla przywrdcenia réwnowagi, oddychanie
pelna piersig, zredukowanie stresu, lepsza jako$¢ snu oraz inne
podstawowe koncepty dla utrzymania integralnoéci, réwnowagi
i zdrowia.

W ajurwedzie lekarstwem jest pozywienie. Kiedy jemy w naj-
lepszy dla nas spos6b, mozemy znacznie poprawié stan zdrowia,
zy¢ dluzej i uchronié sie od chordb. Inne prakeyki ajurwedy sku-
tecznie wspieraja wladciwe polaczenie umyst-ciato. Wszystkie
praktyki ajurwedy pomagaja zachowal zdrowie, a w razie cho-
roby pomagaja szybciej wréci¢ do zdrowia, poniewaz cialo jest
lepiej ztéwnowazone.

Wiedza o ajurwedzie wywodzi sie z hinduskich Ved - jed-
nego z najstarszych tekstéw na §wiecie. To wlasnie nauki o ajur-
wedzie pobierali przybysze ze §wiata zachodniego od wielkich
nauczycieli z Indii (rishis). Ta nauka o Zyciu — jak czesto okresla
sie ajurwede — pierwotnie byla przekazywana w formie ustne;j,
w konceptach i poetyckich frazach (stowo sutra dostownie zna-
czy watek, nié) z pokolenia na pokolenie. Nawet obecnie lekarz
ajurwedyjski moze zanuci¢ sutre, by wyjasni¢ proces leczenia
albo przekazaé¢ madrosé.

Wiele form medycyny ma swoje korzenie w ajurwedzie, np.
ziotolecznictwo, medycyna energetyczna, tradycyjna medycy-
na chiriska, terapia polarity, akupunktura, akupresura, a nawet
reiki czy uzdrawianie dotykiem. Wszystkie one albo korzystaja
z ajurwedy, albo majg cechy wspdlne. Wlasnie dlatego ajurweda
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tak fatwo Iaczy sie z innymi systemami medycznymi. Uznaje, iz
madro$é wywodzi sie z wielu tradycji.

Komu stuzy ajurweda

Ajurweda to wszechstronny system zdrowotny. Jest korzystna
dla wszystkich. Zycie wedtug zasad ajurwedy pomaga zachowaé
zdrowie, szybciej przej§¢ rekonwalescencje i cieszy¢ sie dlugim
zyciem. Moze by¢ takze uzupelnieniem medycyny tradycyjnej
u 0s6b, ktore juz dotkneta choroba lub przyjmuja leki i stanowié
element wspomagajacy proces leczenia.

Skoro ajurweda ma tak wiele do zaoferowania i ma 5000 lat
tradycji, dlaczego nie jest popularniejsza jako forma leczenia
i dbania o dobrostan? Prawda jest taka, ze ludzie sktaniaja sie
ku nowoczesniejszym konceptom zdrowotnym, uwazajac, ze
nowsze musi by¢ lepsze. To nie zawsze prawda. Po lekturze
tej ksigzki i zastosowaniu przedstawionych w niej prakeyk by¢
moze dojdziesz do wniosku, Ze to staroZytne podejscie do réw-
nowagi umyst-cialo jest by¢ moze bardziej zaawansowane, niz
najnowoczesniejszy obecnie system opieki zdrowotnej.

Ajurweda a religia

Wielu ludzi uwaza ajurwede i joge za prakeyki hinduskie, co
przysparza im zmartwien, poniewaz uwazaj3, ze jest to sprzecz-
ne z ich religia. Ajurwede zaczetam praktykowad jako zyddéwka
od lat stosujaca medytacje buddyjskie. Nie mialam pojecia, ze
ajurweda jest w jaki§ sposdb zwigzana z hinduizmem. Z caly
pewnoécia nie musze by¢ hindusks, zeby uczynié ajurwede cze-
$cig swojego zycia i czerpaé z niej korzyci. Niezaleznie od tego
uwazam, ze hinduizm jest fascynujacy i piekny, przepetniony
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Stworzenie swiata
wedlug ajurwedy

Oto starozytna opowies¢ o tym, jak ajurweda pojawita sie
na Swiecie. Kiedy bogowie (dewy) i demony (asury) stworzyli
Swiat, kazde z nich pragneto sta¢ sie nieSmiertelne. Ciggnac
line przywigzang do pala trzymanego przez gigantycznego
z6twia, wzburzyli ogromna czare z mlekiem. W ten sposéb
powstat nektar bogéw zwany amrita lub soma, co znaczy ,nie-
Smiertelnos¢”, ,dtugowiecznos¢”, ,idealne zdrowie”. W proce-
sie tym zrodzit sie boski lekarz zwany Dhanvantari (awatar
hinduskiego boga Wisznu), trzymajacy w dtoniach naczynie
z eliksirem —somg. Dhanvantari, obecnie znany jako béog ajur-
wedy, dzierzy to naczynie dla wszystkich praktykujacy ajurwe-
de, zeby z niego pili.

opowie$ciami i tekstami sprzed tysiecy lat, tj. Bhagawadgita oraz
Upaniszady.

Z potegi ajurwedy mozna korzysta¢ bez zanurzania sie
w hinduizm czy nauki sanskrytu (klasycznego jezyka w Indiach)
ani tez posiadania w domu figurek hinduskich bogéw i bogis,
np. Ganeszy (usuwajacego wszelkie przeszkody). Z czasem chce
sie wiedzie¢ wiecej o ajurwedzie i naukach jej pokrewnych oraz
starozytnych tekstach, lecz najpierw warto zanurzy¢ sie w lek-
ture tej ksigzki. By¢ moze odkryjesz, ze stosowanie zaprezento-
wanych w tej ksigzce praktyk przyniesie ci wystarczajaco duzo
korzysci.
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WSZECHSWIAT AJURWEDY

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Podstawowa zasada ajurwedy méwi, ze jeste$my polaczeniem
energii i materii. Kazdy z nas, Iacznie z naszym otoczeniem, sktada
sie z pieciu zywiotdéw (maha bhutas): przestrzen, powietrze, ogien,
woda i ziemia. Sg to fundamenty naszego $wiata. To one tworzg
naszg podstawe i strukture (ziemia); ruch i cyrkulacje (powietrze
i przestrzeti); transformacje, $wiatlo i metabolizm (ogien); oraz
sp6jnosé, soki trawienne i wydalanie (woda).

W kazdym z nas, jak i w naszym otoczeniu, znajduje si¢ okreslo-
na ilo§¢ tych zywioléw. Niektdrzy ludzie i miejsca majg wiecej nie-
ktérych z nich. Wystarczy pomysleé o pustyni, na ktdrej przewaza
ogieni (goraco) i powietrze (suchosé). Plaza natomiast ma wiecej
wody, za$ géry wiecej ziemi. Podobnie niektdrzy z nas s3 bardziej
»zlemscy’, inni za$ bardziej ,przestrzenni’, a jeszcze inni ,inten-
sywniejsi” lub ,goretsi. Owo unikalne potaczenie tych elementéw
w nas tworzy dominujacy sklad ciata, czyli doszg, ktdra dzieli sie
na 3 typy: vata, pitta i kapha (patrz: ,Iwdj unikalny skfad ciata”
[dosza], s.7). Oto cechy przypisywane kazdemu z pieciu zywiotéw.

VATA

PRZESTRZEN #f

5)& POWIETRZE
Eter &)

=08 Zmiana, ruch

ocien 4 ) ZIEMIA
Transformacja Forma,
ochrona

KAPHA
WODA
Spojnosé
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TWOJ] NIEPOWTARZALNY
SKEAD CIALA (DOSZA)

T woje unikalne potaczenie umyst-cialo, czyli dosza, sktada
sie z pieciu zywiotéw. Sposéb ich manifestacji w chwili na-
rodzin zalezy od wielu czynnikéw, w tym m.in. od miejsca po-
czecia i urodzenia, konfiguracji planet, stanu umystu rodzicéw
w chwili poczecia dziecka, spozywanego przez nich pozywienia
przed poczeciem, a nawet poprzednich inkarnacji dziecka.

Dosza pierwotna, z ktdrg sie rodzimy, okre$lana jest mianem
prakruti. Wraz z dorastaniem wchodzimy w stan dysharmonii,
zwany vikruti, spowodowany wplywem Srodowiska, spozywa-
nym pozywieniem, stanem emocjonalnym domownikéw itd.
Podejmujac praktyke ajurwedy, mozna stopniowo, lecz bardzo
stabilnie przywrécié swoéj naturalny stan istnienia — prakruti.

Istnieja trzy rodzaje doszy: vata, pitta i kapha. ChociaZ za-
zwyczaj dominuje jedna z nich, w kazdym z nas istniejg rowniez
pozostale. W dalszej cze¢sci ksigzki znajdziesz prosty quiz, ktéry
pomoze ci zidentyfikowaé wlasng dosze, po czym bedziesz mdgt
przeanalizowac tabele znajdujacg sie na s. 10, zawierajaca krotka
charakterystyke wszystkich rodzajéw doszy wraz z objawami jej
zréwnowazenia i dysharmonii.

Zaburzenia doszy wynikajace ze stylu Zycia i uwarunkowan
srodowiskowych, oznaki dysharmonii, manifestuja si¢ zaréwno
w umysle, jak i ciele. Taka dysharmonia moze prowadzi¢ do cho-
roby lub ogdlnego zlego samopoczucia. Nie chodzi o to, zeby
wszystkie trzy rodzaje doszy byly w réwnym stopniu zharmoni-
zowane, lecz by by¢ najlepsza, unikalng wersja siebie. Mozna to
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osiggngé, zachowujac réwnowage dosz poprzez praktyki ajurwe-
dy, ktérych nauczysz sie z lektury czesci II tej ksigzki.

DOSZA -QUIZ

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Aby okresli¢ swoja dosze, wybierz jedng z trzech mozliwych
odpowiedzi — te, ktdra najlepiej ciebie opisuje. Jezeli bedziesz
wahat sie pomiedzy dwoma, popro$ kogos o zdefiniowanie two-

jej danej cechy.

BUDOWA CIALA

A. Mam szczupla budowe ciata
B. Mam $rednig budowe ciata
C. Mam masywng budowe ciata

WAGA

A. Waze malo. Nie tyje fatwo

B. Moja waga jest w normie. Utrzymuje taka samg od co naj-
mniej od 10 lat

C. Mam nadwage. Trudno mi schudng¢

WLOSY

A. Mam cienkie, suche, kedzierzawe, lamliwe wlosy

B. Mam zdrowe wlosy, ze sklonnoscig do wezesnego siwienia

C. Mam geste, zdrowe wlosy, cho¢ z tendencja do przetluszcza-
nia sie

SKORA

A. Mam cienkg skére z widocznymi Zylami. Jest sucha i mam
zmarszczki
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B. Mam cieplg skére. Moje policzki s3 czerwone i cieple pod
dotykiem. Jestem podatny na problemy skérne

C. Mam grubg skére bez widocznych zyl. Jest zimna lub chtod-
na pod dotykiem i gladka z nielicznymi zmarszczkami

OC1zY

A. Mam male, rozbiegane oczy, nie potrafie¢ utrzymaé wzroku
w jednym miejscu

B. Mam intensywne, éwidrujqce spojrzenie

C. Mam duze, przyjemne oczy i ciepte spojrzenie

JEZYK/USTA

A. Mam chudy jezyk z tendencja do tworzenia si¢ ciemnego
nalotu. Usta mi wysychaja i pekaja

B. Mam rézowy, spiczasty jezyk $redniej grubosci z tendencja do
tworzenia si¢ zéttawego nalotu. Mam ciepls, wilgotng jame
ustng i waskie, czerwone usta z tendencja do standéw zapalnych

C. Mam gruby, zaokraglony jezyk z tendencja do tworzenia sie
biatego nalotu. Mam gladkie, wilgotne, grube usta

STAWY

A. Stawy mi trzeszcza. Jestem koScisty i nieelastyczny
B. Jestem elastyczny, mam luZne stawy

C. Mam dobrze nawilzone, petnej budowy stawy

PAZNOKCIE

A. Mam tatwo pekajace, rozdwajajace sie paznokcie. Sg suche
i cienkie, macierz paznokci jest biatawa

B. Mam elastyczne paznokcie i szybko rosng. Macierz paznokci
jest czerwonawa

C. Mam mocne, grube i blyszczgce paznokcie. Maja obfite skérki
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TEMPERATURA CIALA

AO
B.

C.

Przewaznie zimno mi nawet w upalne dni

Przewaznie mi goraco, nawet w chlodne dni nosze szorty
i koszulki z krétkimi rekawami

Czuje sie dobrze w wiekszosci stref klimatycznych, ale nie
lubie zimnej, wilgotnej pogody

W SYTUACJACH STRESOWYCH

A.

Mam motyle w brzuchu. Jestem zdenerwowany i zmartwio-
ny. Zapominam o jedzeniu. Obwiniam siebie, gdy co$ idzie
nie tak

. Jestem pobudzony i sfrustrowany. Brak mi cierpliwosci do

siebie i innych. Gdy cos idzie nie tak, obwiniam innych

. Wycofuje sie i przejadam. Gdy co$ idzie nie tak, obwiniam

siebie lub innych, jednak przekonuje innych, ze wszystko jest
w porzadku

NAJCZESTSZE SAMOPOCZUCIE

A.

B.

C.

Jestem spontaniczny, entuzjastyczny i Zywiotowy. Nie prze-
szkadza mi zmiana

Jestem emocjonalny i mam poczucie celu. Lubie przekony-
wacé ludzi i zeby wszystko uktadalo sie po mojej mysli
Jestem bezproblemowy, fagodnej natury i spokojny. Lubie ru-
tyne. Mam sklonnos$¢ do dbania o innych, czasami kosztem
siebie

SEN/MARZENIA SENNE

AO

BQ

Latwo si¢ budze i trudno mi ponownie zasnaé. Snig o lata-
niu. W niektérych snach jestem zdenerwowany i smutny
Spie krétko i czuje si¢ wypoczety. Snig o wyzwaniach, wspét-
zawodnictwie, upale i ogniu
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C. Spie gleboko, czasami nawet ponad 10 godzin i trudno mi si¢
obudzié. Mam spokojne, romantyczne sny, bez probleméw
i zwigzane z troska o innych

WYNIKI

+ Przewaga odpowiedzi, A’ — vata
+ Przewaga odpowiedzi,B” — pitta
+ Przewaga odpowiedzi,C” — kapha

Nawet réznica jednego punktu w wynikach ujawnia twéj rodzaj
doszy. Jesli np. masz siedem odpowiedzi ,A” i pig¢ odpowiedzi ,B
jestes vatg. Jesli wybrates takg samg liczbe odpowiedzi dla dwéch
dosz, mozesz mie¢ dwie dosze, zwrd¢ wigc szczegolng uwage na su-
gestie dla pér roku znajdujgce si¢ w rozdziale 8. Taka sama liczba
odpowiedzi ,A’, ,B” i ,C” oznacza naturg o trzech doszach, cha-
rakterystyczng dla bardzo niewielkiego odsetka ludzi. Jesli nalezysz
do tego grona, zwréé szczegélng uwage na zmiany pér roku, zeby
zachowa¢ réwnowage dosz. Chege upewnié sig, czy masz dwie lub
trzy dosze, popros by odpowiedziat za ciebie na pytania quizu i niech
te odpowiedzi potwierdzg twoje wyniki.
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KROTKA CHARAKTERYSTYKA DOSZ

VATA
(RUCH)

OPIS

PITTA
(TRANSFORMAC]A)

KAPHA
(OCHRONA)

Przestrzen i powietrze
tworzg ruch transpor-
tujacy, przypominajacy
wiatr.

PORA ROKU

Ogien i woda powoduja
transformacje, odpowia-
dajg za prawidtowy me-
tabolizm, ogrzewaja ciato
i umyst.

Ziemia i woda stano-
wig ochrone, strukture
i stabilnosé.

Jesien i wczesna zima

Lato

OGOLNA CHARAKTERYSTYKA

P6Zna zima i wiosna

Wietrzny, zimny, suchy,
szybki, nieregularny,
lekki, mobilny, twardy,
przestrzenny, nieprze-
widywalny

ATRYBUTY FIZYCZNE

Kwasowy, gorgcy, intensyw-
ny, lekki, Swidrujacy, ostry,
kwasny

Zimny, oleisty, powol-
ny, ociezaty, gtadki,
solidny, stabilny, staty,
wilgotny

Szczupty, o lekkiej
konstrukeji, wrazliwy
uktad pokarmowy,
zimne dtonie i stopy,
nieregularny sen, sucha
skéra i wtosy, szybkie
ruchy i spos6b moéwie-
nia, opor przed rutyna,
umitowanie nowych
doswiadczen (np. Ca-
lista Flockhart, Uma
Thurman, Fred Astaire)

Srednia budowa ciata,
stabilny uktad pokarmowy,
cieple ciato, dobry krotki
sen (o ktérym uwielbia
mowic!), btyskotliwy
intelekt, zdolnos¢ szybkiej
nauki, bezposrednios¢

w mowie i czynach,
emocjonalny, bystry,
podaza za rutyng, odwazny,
perfekcjonista oczekujacy
tego samego od innych

(np. Lance Armstrong,
Denzel Washington, Nicole
Kidman)

Przysadzisty, wytrzy-
maty i o zelaznym
zdrowiu (rzadko
choruje), niska tem-
peratura ciata, gteboki
zdrowy sen, gtadka
skora, geste wtosy,
solidny, stabilny,
uktadny, staty, powol-
ny, bezproblemowy,
metodyczny, stodki,
troskliwy, rutyna spra-
wia mu radosé (np.
Oprah, John Cood-
man, Rachel Ray)
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OZNAKIHARMONII

Zdolny do szybkiej
adaptagji, fatwo sie
ekscytuje i jest uczucio-
wy, energiczny, niezwy-
kle kreatywny, uwielbia
poznawac nowych
ludzi, nieszablonowo
mysli, wyraza uczucia

i mysli, spontaniczny

OZNAKI DYSHARMONI!I

Odwazny, bezposredni

w mowie i czynach, przyja-
zny, wspaniaty przywddca,
emocjonalny, lubi rutyne,
szybko sie uczy, ma bty-
skotliwy intelekt i cieptg
osobowos¢

Spokojny, wytrwaty,
konsekwentny, zado-
wolony, lojalny, stabil-
ny, silny, wspierajacy

Czesto sie spbznia,
niespokojny, strachliwy,
zmartwiony, obwinia
sie i popada w zagu-
bienie, zatroskany

i przestraszony, gdy
jest smutny lub przy-
gnebiony, zapomina
ojedzeniu, cierpi na
zaparcia, ma trudnosci
z koriczeniem projek-
tow, tatwo sie rozpra-
sza, niezwykle gadatli-
wy, ma gazy i wzdecia,
cierpi na bezsennos¢,
ma nadaktywny umyst,
w ktérym toczy sie
nieustanny dialog; brak
mu skupienia

Agresywny, zty, obwinia
innych, atakuje werbal-
nie, gdy jest smutny lub
przygnebiony; przesadnie
krytyczny, ma problemy

ze wzrokiem, zapalczywy,
cierpi na béle gtowy lub
migreny, niecierpliwy wo-
becsiebie i innych, dokucza
mu niestrawnos¢, zgaga
lub stan zapalny, tatwo sie
irytuje, osgdza, ztosliwy, ma
wysypki skdrne
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tatwo sie przywigzuje,
ugodowy, ma
problemy z zatokami
i alergie, przytepiony,
chciwy, wycofany

lub nieruchliwy,

ma ciggte potrzeby,
ma sktonnos¢ do
przejadaniasie, gdy
jest przygnebiony;
przesadnie opiekun-
czy, ma nadwage, wy-
cofuje sie w chwilach
smutku lub przygne-
bienia



RYTMY AJURWEDY

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Podobnie jak wszystkie istoty czujace, zostaliémy tak stworze-
ni, ieby przestrzegad praw natury. Przede wszystkim nasz rytm
dobowy wynosi 24 godziny. Zaczyna si¢ porankiem, trwa przez
popotudnie i wieczér az do nocy, za$ stofice i ksiezyc (w zalezno-
$ci od miejsca przebywania) przechodzg od $§wiatla w ciemnosé.
Mamy takze lunarny cykl ksiezycowy (cykl miesieczny), ktory
zarzgdza cyklami przyplywéw i odplywéw oceanéw. I wreszcie
mamy rytm por roku, 12-miesigcny cykl roczny. Jesli zZwracamy
na to uwage, zauwazamy, w jaki sposéb nasze cialo reaguje na
okre$lony cykle dnia i nocy, pér roku, a nawet faz ksiezyca.

Dodatkowo ajurweda charakteryzuje si¢ dziennymi cykla-
mi dosz, ktére w réwnym stopniu oddzialuja na nie wszystkie.
Cechy przypisywane kazdej doszy dominuja w okreslonych
porach dnia. Sg one identyczne dla wszystkich dosz i wygladaja
nastepujaco:

Czas vaty: od 2.00 do 6.00 rano i od 14.00 do 18.00
Czas pitty: od 10.00 rano do 14.00 i od 22.00 do 2.00 w nocy

Czas kaphy: od 6.00 do 10.00 i od 18.00 do 22.00

Majac to na uwadze, ponizej zamieszczam wykaz codzien-
nych czynnosci opartych na cyklach dosz.

Czas kaphy (od 6.00 do 10.00 rano)

+ Pobudka okoto 6.00 bez budzika;
+ Wykonuj poranne czynnoéci (patrz: s. 50);
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+ Cwicz: czas kaphy to doskonata okazja do ruchu;

+ Medytuj z cialem zwréconym na wschéd (w kierunku wscho-
dzgcego stofica). W tym czasie umyst powinien by¢ czujny
i $wiadomy. To doskonata pora na medytacje;

+ Zjedz $niadanie, gdy poczujesz gldd;

+ Rozpocznij codzienne czynnosci;
Czas pitty (od 10.00 rano do 14.00)

+ Zjedz najpozywniejszy, najobfitszy positek dnia (o tej porze
najlepiej biatko);

+ Odpocznij w ciszy przez kilka minut i pozwdl pozywieniu
si¢ przetrawic;

+ P6jdz na krétki spacer po jedzeniu, zeby wspomdc trawienie;

Czas vaty (od 14.00 do 18.00)

+ Pozywny positek, ktory spozyles w czasie pitty, dostarczy ci
mndstwa energii, co wspomoze twoja kreatywnosé, ciezka
prace i wykonywanie codziennych obowigzkéw;

+ Medytuj o zmierzchu, zwracajac sie ku pétnocy, by zaczerp-
n3¢ chtodnej, uspokajajacej energii;

Czas kaphy (od 18.00 do 22.00)

+ Zacznij si¢ wycisza¢, unikaj ciezkiej pracy umystowe;j;

+ Zjedz lekkostrawng kolacje;

+ P6jdZ na spacer. Poczytaj ksigzke o tematyce duchowej lub
co, co sprawia ci radoéé. Unikaj pelnych przemocy lub prze-
razajacych programéw telewizyjnych i ilméw;

+ Wykonuj lekkie, przyjemne czynnosci sprzyjajace relaksowi;
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Czas pitty (od 22.00 do 2.00 w nocy)

+ Wykonaj czynnoéci wieczorne (patrz: s. 52);

+ Poléz sie spaé przed 22.00, poniewaz wlasnie teraz zaczyna
sie trawienie pitta;

+ jest to czas, w ktérym ciato rozpoczyna cykl codziennej na-
prawy i odnowy. To bardzo istotna pora doby, poniewaz czas
pitty jest wykorzystywany do trawienia i przetransformowa-
nia wszystkiego, co wchlongtes w ciggu dnia, w tym nowych
doswiadczen, myéli, emocji i pozywienia. W procesie tym
dochodzi do oddzielenia sktadnikéw odzywczych od odpa-
déw. To wlasnie teraz zachodzi przygotowanie do porannego
usuniecia odpadéw, za$ sktadniki odzywcze wchianiajg sie,
uzdrawiajac, naprawiajac i oczyszczajac cialo.

Czas vaty (2.00 rano do 6.00 rano)

+ Kiedy organizm zakoniczy procesy metaboliczne, ponawiaja
sie najzywsze sny;

+ Jeélinie polozymy sie spaé przed tym czasem, wiatry vatty nie
pozwalaja nam zasng¢ — stad okreslenie ,drugi wiatr”;

+ Jesli obudzimy sie w tym czasie, trudno ponownie zasnaé.
Zastosuj mantre (patrz: s. 110) i odpowiedni oddech (patrz:
s. 115), zeby sie ululaé;

+ Budzac sie przed 6.00 rano, poczujesz wiatr i ruch vaty, za-
checajace cie do rozpoczecia dnia. Mozesz zauwazyé, ze cza-
sami budzisz si¢ naturalnie okoto 5.00 lub 6.00 rano i czujesz
sie w pelni obudzony. Jesli wtedy zdecydujesz sie powtdrnie
zasngd, zapewne obudzisz si¢ o 7.00 lub 8.00 z uczuciem
ociezalo$ci. Dzieje sie tak, poniewaz wszedle§ w czas kaphy.
BadZ swiadom swoich cykléw doszy, by z nich korzystaé;
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+ Nasz organizm reaguje na wplyw zywioléw na pory doby.
Czesto jednak dzialamy na przekér temu. Odnotuj swdj
24-godzinny cykl dosz i przyjrzyj sie, w jaki sposéb mozesz
z niego korzystaé dla zwiekszenia Zyciowej réwnowagi i har-
monii. Lepiej z nim wspoétdziataé niz mu sie sprzeciwiaé.
Otrzymasz wsparcie od Zywioléw i wszech$wiata.

Zachowanie rownowagi

Jedna z zasad ajurwedy brzmi: podobne przyciaga podobne.
Latwo stracimy réwnowagg, jesli bedziemy przyciagali te same
rzeczy. Wlaénie dlatego system ajurwedyjski opiera sie na pra-
wie przeciwienstw, pomagajac nam w ten sposéb w zachowaniu
réwnowagi. Powiedzmy, Ze czujesz sie nijak i jest ci ciezko, jestes
spowolniony i ocigzaly. Tlusty, ciezkostrawny posilek skladajacy
sie z jajek z serem i bekonem sprawi, ze poczujesz sie jeszcze go-
rzej. Zamiast tego lepiej zje§¢ posilek o charakterze przeciwnym
wobec samopoczucia, tzn. lekki, np. ptatki dmuchane z kozim
mlekiem lub miske fasoli gotowanej z detoksykujacymi przypra-
wami i lekkim olejem, np. sfonecznikowym. Jesli za$ poczujesz
si¢ nieuziemiony, zapragniesz cieplych, gotowanych positkéw
z przyprawami, np. owsianki z imbirem, cynamonem i kurkuma
dla uziemienia.

Aby$my mogli lepiej zrozumieé prawo przeciwienistw, teksty
ajurwedyjskie podaja nam liste dwudziestu powszechnych cech,
czyli atrybutéw, do$wiadczanych w réznym stopniu w §wiecie
przyrody. Idea glosi, Ze zbyt duzo lub za malo ktédrejkolwiek
z tych cech moze spowodowaé dysharmonie i wéwczas zwrdci-
my sie do przeciwieristwa tej cechy w celu uzdrowienia.
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20CECH AJURWEDYJSKICH

Ciezki — lekki
Wolny — szybki
Zimny — goracy
Thusty — suchy
Gtadki — szorstki
Staly — plynny
Miekki — twardy
Stabilny — ruchliwy
Subtelny — duzy
Czysty — kleisty

Koncepcje prawa przeciwiefistw tatwo zrozumie¢, jednak nie
wszystkie koncepcje ajurwedyjskie s3 tak oczywiste. Pozostate
zawierajg trzy uniwersalne cechy (guny) oraz pieé warstw, inaczej
powtok (kosh). Warto choé troche je poznaé, jednak nie trzeba sie
w nie zaglebiaé, zeby zaczaé podazal za zawartymi w tej ksigz-
ce wytycznymi dietetycznymi i dotyczacymi stylu zycia. Jesli
chcesz wiedzie¢ wiecej, zachecam cie do zajrzenia do dodatku B
znajdujacego sie na s. 158. Z czasem, kiedy wejdziesz na dobre
w rutyne i bedziesz czul si¢ §wietnie, by¢ moze zdecydujesz sie
poglebié¢ studiowanie koncepcji ajurwedyjskich.

Umyst-ciato-dusza
Zanim zaglebimy si¢ w codzienne praktykowanie ajurwedy,

powinni$my zrozumieé znaczenie relacji zwiagzku umyst-cia-
fo-dusza. Ajurweda uczy nas, ze wszystko, co zachodzi w ciele
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fizycznym, ma swoje odzwierciedlenie w umyéle i duszy. Innymi
stowy, jesli cialo cierpi fizycznie lub znajduje sie¢ w dysharmonii,
wplywa to negatywnie na pozostale dwa aspekty. Przygladajac
sie temu w pewien sposéb mglistemu okre§leniu z perspektywy
ajurwedyjskiej, mozemy uzyskal szersze zrozumienie jego zna-
czenia i jego zwigzku z nami. W ajurwedzie umyst-ciato-dusze
mozna réwniez postrzegaé poprzez trzy wymiary: subtelny, po-
wazny i zwyczajny.

Wymiar subtelny to umyst (§wiadomosé), inteleke (proces
podejmowania decyzji) oraz ego (wladza, pozycja, posiadanie
i wizerunek wlasny);

Wymiar powazny to ciato ﬁzyczne, nasze otoczenie oraz in-
terakcja z nim, np. oddychanie;

Wymiar zwyczajny skiada si¢ z osobistego (dusza, wspo-
mnienia i pragnienia), kolektywnego (pragnienia kreatywne)
oraz uniwersalnego (wykraczajacego poza czasoprzestrzen
w znanej nam postaci, w ktdrej wszyscy jeste§my polaczeni, je-
ste$my jednoscia);

Wynika stad, ze nalezy zachowaé §wiadomos¢, iz czymbkol-
wiek nasyca sie cialo, przenika to réwniez do umystu i duszy.
Dziafa to takze w drugy strone: kiedy dbasz o jeden aspekt,
wplywa to korzystnie na pozostate.
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