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Ajurweda

Od wielu lat wielka popularnoscia w Polsce cieszy sie
zaimportowana z Indii joga. Czy jej blizniacza
siostre - ajurwede - czeka podobna kariera?

a pewno styszalas

0 ajurwedzie,

ale bez konkretow.

Nazwa brzmi dla
Ciebie enigmatycznie, troche
szamansko, mistycznie. W tym
artykule chcemy pokazac, ze
ajurwedy nie trzeba sie bac i ze
to nic innego, jak wywodzaca
sie z Indii holistyczna koncepcja
zdrowia. Bardzo stara, uznana
przez WHO i... skuteczna.
Poznaj ja blizej.

Ajurweda pochodzi ze starozytnych Indii

i ma tradycje tak stara, ze jej poczatki juz
dla ludzi zyjacych u zarania naszej ery byty...
starozytne. Datuje sie, ze podwaliny tego
systemu medycznego zaczely ksztaltowac sie
ponad 5000 lat temu. Ajurweda, podobnie jak
joga, wywodzi si¢ z Wed, ktére uchodza za
jedne z najstarszych ksiag filozoficznych na
$wiecie. Na poczatku te dwie dziedziny byly
nierozlaczne, jednak z czasem kazda z nich
ewoluowata w swoja strone. Ajurwedyjska
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wiedze mozna znalezé w tzw.
Wielkiej Trylogii — w jej sktad
wchodzi ksigga Charaka
Sambhita, w ktérej juz przed na-
sza erg spisano teorie dotyczace
ludzkiego ciata, etiologii, symp-
tomologii i terapii szerokiego za-
kresu choréb. Charaka Samhita
zawiera rowniez rozdziaty
poswiecone znaczeniu diety,
higieny, profilaktyki, edukacji
medycznej oraz pracy zespolowej
lekarza, pielegniarki i pacjen-

ta, niezbednej do powrotu do
zdrowia. Byt to okres, w ktorym
wiedza o zdrowiu czlowieka
intensywnie si¢ rozwijata, czego
efektem bylo powstanie kolej-
nej ksiegi — Sushruta Sambhita.
Pojawily sie w niej pierwsze
opisy wykonywanych juz w tam-
tych czasach ztozonych zabiegow
chirugicznych, w tym nawet ope-
racji plastycznych nosa czy uszu
(!). To catkiem ciekawa perspek-
tywa, jesli wezmiemy pod uwage,
ze medycyna konwencjonalna
rozwinela chirurgie w wiekszym
stopniu dopiero w okolicach XIX

wieku. Ostatnig, trzecig ksiegg jest Ashtanga
Hridaya. Wszystkie trzy stanowia komple-
mentarng wiedze o ludzkim ciele, ktéra od
kilku tysigcleci z wielkim powodzeniem sto-
sowana jest w Indiach, a catkiem niedawno,
bo w 1979 roku, wyplyneta na miedzynaro-
dowe wody. To wlasnie wtedy WHO uznato
ajurwede jako naturalng koncepcje zdrowia
i terapii, doceniajac, ze jest to jedyny

na $wiecie system medycyny tradycyjnej,
ktory stosuje zabiegi chirurgiczne.

»Ze wzgledu na to, ze ajurweda jest jednym

z najstarszych modeli zdrowia, czesto nazywa
si¢ jg »matkg medycyny«. A dzieci ma sporo,
bo korzysta z niej i wspotczesna medycyna
chiiska, i tybetariska, i sporo innych systemow
medycznych” — wyjasnia Nicole Radomska,
terapeutka ajurwedyjska i psycholozka, kto-
ra na co dzien prowadzi strong ,,Po prostu
Ajurweda”, za pomocg ktérej stara sie popu-
laryzowac¢ ajurwedyjskie podejscie do zycia.
Co wyroznia ajurwede na tle wspélczesnej
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Vala, pitla, ,
apha — Klorg
0s2q jesles:

Ktory zywiol

u Ciebie

dominuje?
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medycyny zachodniej i innych systeméw
zdrowia? ,, Przede wszystkim holistyczna per-
spektywa. Ajurweda bierze pod uwage kazdy
poziom Twojego funkcjonowania: fizyczny,
emocjonalny, spoteczny i duchowy. Drugim
filarem ajurwedy jest indywidualne podejscie
do kazdego czlowieka. Nie znajdziesz w niej
zlotej recepty, ktora jest dobra dla wszystkich
bez wyjgtku. Co prawda istniejg pewne uni-
wersalne zasady, ktore dotyczg kazdego, ale sg
one zwigzane z prawami natury, ktorej wszy-
scy jestesmy czescig” — wyjasnia terapeutka.
Jednak najwazniejsza w ajurwedzie jest kon-
cepcja pigciu zywiotow. Ajurweda zaklada, ze
wszystko we wszech$wiecie, w tym my sami,
sklada sie z pieciu zywiotow: eteru, powie-
trza, wody, ziemi i ognia. Kazdy czlowiek ma
w sobie unikatowa kombinacje tych zywio-
16w, ktére tacza sie w pary, tworzac dosze.
Ajurweda wyréznia trzy dosze: vate — skta-
dajaca sie¢ z powietrza i eteru, pitte — kombi-
nacje wody i ognia oraz kaphe — mieszanke
wody i ziemi. To, ktéra dosza jest dominujaca,
ma ogromny wplyw na nasze Zycie pod ka-
tem naszego sposobu odzywiania, wygladu,
zachowania, podejmowanych decyzji, aktyw-
nosci fizycznej, a nawet relacji czy talentow.
Ajurweda opisuje nas w oparciu o dwa aspek-
ty. Pierwszy z nich to
konstytucja psycho-
fizyczna, ktdra deter-
minuje nasze cechy
fizyczne, jak i men-
talne oraz jest stanem
naszej indywidualnej
wewnetrznej réwno-
wagi, z ktérym przy-
chodzimy na $wiat
(zwana ,,Prakriti”).
Drugi to obecny stan
naszego zdrowia,
ktory jest zazwyczaj
stanem nieréwnowagi,
powstalym na skutek naszych zyciowych
wybordéw (,Vikriti”). Wszystkie nasze de-
cyzje i dziatania powinny wiec koncentro-
wacd sie na tym, zeby powréci¢ do naszego
pierwotnego stanu. W innym razie powstaje
stan nieréwnowagi, ktéry moze objawia¢

sie roznymi dolegliwo$ciami i chorobami.
Tymi powazniejszymi, ale tez tymi catkiem
przyziemnymi. Przykiad? Twoja kolezanka
nie wyobraza sobie poranka bez kawy, za$ dla
Ciebie jest to nap6j powodujacy rozdraznie-
nie, niepokdj i roztrzesienie. Bardzo mozliwe,
ze jeste$ vata, ktora zazwyczaj nie potrzebuje
dodatkowych zewnetrznych Zrédet energii,
bo naturalnie ma jej pod dostatkiem, a Twoja
kolezanka jest kapha, ktora dtugo zbiera sie

dbatosci
o ludzkie
zdrowie.
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do wszystkiego i wymaga czasem
wsparcia, by zacza¢ dziatac.

To, co dobre dla kaphy, nieko-
niecznie zadziata dla vaty i od-
wrotnie. W ajurwedzie nie ma
uniwersalnie ztych lub dobrych
rozwigzan, sg tylko rozwigzania
zle dobrane dla danej doszy.
Dlatego przygode z ajurweda
trzeba zacza¢ od ustalenia, ktéra
dosza jest nasza dosza dominu-
jaca. Bardzo mozliwe, ze na co
dzien sabotujesz wlasne zdrowie,
dokonujgc wyboréw, ktére po-
glebiajg Twoj stan nieréwnowagi,
na przykiad w kwestii diety lub
treningu. Mozesz siegac po su-
perzdrowe koktajle lub satatki,
ktore z perspektywy ajurwedy
pogtebiaja Twoje problemy tra-
wienne i oslabiaja metabolizm
zamiast go poprawia¢. Co cieka-
we, kazdej doszy stuzy inny ro-
dzaj aktywnodci fizycznej. Osoby
o przewadze vaty, ze wzgledu na
ich ,,ruchliwg” natu-
re, powinny skupi¢
sie na ¢wiczeniach
wymagajacych cia-
glego ruchu, takich
jak jazda na rowe-
rze, taniec, cho-
dzenie, ashtanga
joga. Z kolei kaphy
najlepiej wspotpra-
Cujg z partnerem
podczas treningu,
dlatego dobrym
pomystem sa za-
jecia grupowe,

co postuzy utrzymaniu kruchej
motywacji. Kazdy rodzaj ruchu
jest dla kaphy korzystny. Pitty
majg tendencje do nadmiernego
forsowania si¢ i powinny unika¢
¢wiczen w upale. Sporty zespo-
fowe sa doskonalym sposobem
na utrzymanie aktywno$ci przy
jednoczesnym zaspokojeniu na-
turalnej potrzeby konkurowania
tej doszy. ,, Mozna powiedzie(,

ze prakriti, czyli Twoja pier-
wotna natura, to stan Twojej
indywidualnej wewnetrznej
rownowagi, w jakim przychodzisz
na ten Swiat. Potem wydarza

sig Zycie ze wszystkimi swoimi
przypadtosciami, zaréwno do-
brymi, jak i negatywnymi - to,

EiEin

jak wyglgda ten »bilans«, to Twoje vikriti. Obydwa te
pojecia opisujemy, postugujgc sie jezykiem dosz, méwigc
skrétowo np.: »Jestem pittg« lub: »Mam zaburzong vate«.
Wszystkie praktyki i zalecenia stosowane w ajurwedzie
majg na celu to, zebys powrdcita do swojej unikatowej, we-
wnetrznej réwnowagi (stanu prakriti)” — wskazuje Nicole
Radomska. Zapewne zastanawiasz si¢ w tym momencie,
ktéra dosza dominuje u Ciebie i czy da si¢ to sprawdzié.
Odpowiadamy: najlepiej sprawdzi¢ to podczas konsultacji
ze specjalistg ajurwedyjskim, ktéry na podstawie szcze-
golowej diagnozy okresli zaréwno prakriti, jak i vikriti,
wskazujac przy tym obszary, gdzie popetniamy biedy.
»Bardzo wazne jest doktadne okreslenie na samym poczgt-
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Vaty sq zazwyczaj opisywane
jako szczuple, energiczneikreatywne.
Sq znane z nieszablonowego myslenia,

aletatwo si¢ rozpraszajg.

Ich nastroj w duzym stopniu zalezy
od pogody, otaczajgcych ich ludzi
i spozywanych pokarmow.

W réwnowadze: szybkie
uczenie sig, duza kreatywnos¢,
wielozadaniowos¢, zyczliwosé,

elastycznos¢, ,w biegu”, naturalna
szczuptose.

W nieréwnowadze: zapominalski,
niespokojny, niestabilny nastrgj,
tatwo sie przyttacza, bardzo
wrazliwy na zimno, ma problemy
ze snem, nieregularny apetyt
i sposéb odzywiania sie, sktonnos$é
do problemoéw trawiennych i gazow,
stabe krazenie (zimne dtonie
i stopy).

Vaty powinny przestrzegac
regularnego rytmu dnia, radzi¢
sobie ze stresem przez medytacje
i inne uspokajajgce zajecia.

Czy jestem vata?

Mam szczupta sylwetke i problemy
z przybraniem na wadze.
Mam nieregularny apetyt

i sktonnos$¢ do preferowania
okreslonych smakéw
(np. stodkiego).
Moje paznokcie sg mate,

a wtosy dosy¢ cienkie.
Jestem zmarzluchem: mam
tendencje do odczuwania zimna
i kocham wysokie temperatury.
Jestem elastyczna i mam spora
tatwos¢ w dopasowywaniu sie
do nagtych zmian.

Mam bujng wyobraznie i sktonnosci
artystyczne. Lubie tworzy¢:
np. pisa¢, malowag, tanczyc¢.
Szybko sie uczeg, ale...
réwnie szybko zapominam.
Méj poziom energii jest bardzo
uzalezniony od emocji: gdy jest Zle,

Czuje sie wypompowana. >
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80
KAPHA

Osoby zdominacjg kaphy rzadko si¢
denerwujq, myslg, zanim podejmq
dzialanie, iidqg przezZycie powoli,

zrozmyslem.

Dla dobrego zdrowia osoba
z dominacjg kaphy powinna skupié
sie na regularnych ¢wiczeniach,
zdrowej diecie i ustanowieniu
regularnej rutyny snu.

W réwnowadze: empatia, troska,
zaufanie, cierpliwos$¢, spokdj,
madros¢, rados¢, romantyzm,
mocne kosci i stawy, zdrowy

system odpornosciowy.

W nieréwnowadze: sktonnosc¢
do tycia, powolny metabolizm,
ospatos¢, nadmierna
sennos¢, problemy
z oddychaniem (np. astma, alergie),
zwiekszone ryzyko choréb serca,
gromadzenie sie sluzu, podatnosé
na depresje, potrzeba regularnej
motywacji i zachety.

Czy jestem kapha?
Szybko tyje, jesli nie zwracam
uwagi na to, co jemi ile sie ruszam.
Moja skora jest gtadka i dobrze
nawilzona: nie musze
uzywac kremow.

Mam geste, grube wtosy.

Nie mam problemu
Z opuszczaniem positkéw.
Powoli trawie i dtugo po jedzeniu
czuje sie ociezata, a czasem
takze senna.

Dtugo podejmuje decyzje
i nie przepadam za zmianami.
Jestem konsekwentna: gdy obiore
jakis cel, to ide do niego krok
po kroku, nawet tiptopami.
Uwielbiam odpoczywag,

a nicnierobienie nie sprawia
mi wigkszego problemu.
Mam swietng pamieé: ucze sie
wolno, ale na mur beton.

98

] BADZ
Zdrr-owa

Dieta, ziota, aktywnos¢ fizyczna,

techniki oddechowe - to wszystko

wykorzystuje ajurweda na co dzien.

nig diete, ziota, aktywnos¢ fizyczng, techniki
oddechowe, metody detoksu i oczyszczania orga-
nizmu, masaze i terapie ajurwedyjskie, a takze
prace z umystem i duchowoscig” - wyjasnia
Nicole Radomska. Poznanie doszy jest wiec
tylko pierwszym krokiem. ,Dalszy proces sktada
sig zazwyczaj z kilku podstawowych elementéw:
wprowadzenia rytmu okotodobowego, czyli pod-
stawy do zycia w zgodzie z naturg, nauczenia sig
fundamentow zdrowego odzywiania dopasowa-
nego do naszych indywidualnych potrzeb, swia-
domej pracy z ciatem (np. przez masaze i zabiegi
ajurwedyjskie czy joge) i oddechem, ktéry poma-
ga w puszczaniu réznych napiec psychosomatycz-
nych, pracy z przekonaniami i emocjami, uczenie
sig naturalnych metod radzenia sobie ze stresem”

- konkluduje ekspertka. Warto zwrdcié
uwage na wspolne pochodzenie jogi

i ajurwedy: obie te praktyki wywodza si¢
bezposrednio z ksiag wedyjskich i sg ze
soba mocno spokrewnione. , Tradycyjnie
te dwa systemy stosowano réwnolegle,

bo bardzo mocno sig uzupetniajg. Mam
glebokie przekonanie, ze praktyka jogi

w polgczeniu z praktykowaniem zasad
ajurwedy daje tysigc razy lepsze i szybsze
efekty” - przekonuje zatozycielka portalu
,»Po prostu Ajurweda”.

CO NA TO NAUKA?

Nie przeprowadzono badan, ktére po-
twierdzalyby istnienie dosz, zreszta
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vata, pitta i kapha to tylko nazwy,
ktore powstaly przed erg badan
naukowych. To wiedza bazujaca

na samoobserwacji, przekazy-
wana z pokolenia na pokolenie.
Istniejg natomiast liczne badania,
potwierdzajace, ze praktyki wy-
korzystywane przez ajurwede, jak
cho¢by ssanie oleju codziennie rano,
majg faktyczny wplyw na zdrowie.
W 2008 roku na tamach ,,Journal of
Indian Society of Pedodontics and
Preventative Dentistry” udowod-
niono, ze plukanie olejem sezamo-
wym ust redukuje liczbe bakterii
Steptococcus mutans w ptytce na-
stgpienia prochnicy zeboéw. Z kolei
badanie przeprowadzone w 2015
roku przez Department of Yoga
Research oraz Patanjali Research
Foundation wykazalo, ze osoby

z dominujaca doszg vata czesciej
zglaszaty problemy ze snem, pod-
czas gdy osoby z przewaga kaphy
czesciej przysypiaty i drzematy,

co potwierdza, przynajmniej cze-
$ciowo, ajurwedyjskie zatozenia.
Warto tez wiedzie¢, ze w Indiach
ajurweda ma status uznanego sys-
temu leczenia, z ktérego korzysta
80% spoleczenstwa. Istniejg tam
szpitale, lekarze i studia ajurwedyj-
skie. ,W Indiach to metoda, ktéra
jest czesto traktowana jako jedna

z pierwszych form naturalnego
leczenia w mniej zaostrzonych przy-
padkach. W Europie ajurweda jest
natomiast czesciej traktowana jako
medycyna komplementarna, ktéra
Swietnie uzupetnia konwencjonalne
leczenie, buduje samoswiadomos¢

w procesie powrotu do zdrowia i za-
pobiega nawrotom choroby” - wy-
jasnia Nicole Radomska. Czy warto
zaufa¢ ajurwedzie? Na pewno nie
zaszkodzi sprobowac. Osoby, ktére
daly ajurwedzie szanse, twierdzg,
ze byt to prawdziwy gamechanger
w ich zyciu. W wiekszosci kwestii
kluczowych dla naszego zdrowia

- jak cho¢by sen, dieta, aktywnos¢
fizyczna, nawyki - ajurwedyjskie
madrosci zgadzaja sie z tym, co glosi
zachodnia medycyna podparta set-
kami badan. Na poczatek dobrym
pomyslem jest skorzystanie z po-
mocy konsultantéw ajurwedyjskich,
ktérzy odpowiednio nas pokieruja.

www.womenshealth.pl
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PITTA

Osoby, u ktorych dominuje pitta, majg zazwyczaj muskularng budowe ciala,
sq bardzo wysportowanei odgrywajq role silnych przywédcow.

S bardzo zmotywowane,
zorientowane na cel i bardzo lubig
rywalizacje. Jednak ich agresywna
i nieustepliwa natura moze by¢ dla
niektérych oséb odstreczajaca, co

moze prowadzi¢ do konfliktéw.

W réwnowadze: inteligentny,
celowy, szybko sie uczy,
samostanowienie, tatwo opanowuje
umiejetnosci, silne pragnienie
sukcesu, silni, naturalni przywaddcy,
szybki metabolizm, dobre krazenie,
zdrowa skora i wtosy.

W nieréwnowadze: niecierpliwy,

sktonny do konfliktéw, wiecznie

gtodny, czeste wahania nastroju,
gdy jest gtodny, sktonny do tradziku

i stanow zapalnych, wrazliwy na

wysokie temperatury. Osoby

z doszg pitta powinny skupi¢ sie

na rownowadze miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym i unikac

ekstremalnego ciepta.

Czy jestem pitta?

Mam srednig budowe ciata i raczej
stalg wage (przybieram +/- 2 kg).
Mam duzy apetyt i czesto jestem

zta, jesli nie zjem na czas.

Juz jako nastolatka miatam
tendencje do wypryskow i tradziku.
W trakcie upatdw nie czuje sie
dobrze: mecze sie o wiele szybciej
niz inni i bardziej sie poce.
Mam zdolnos¢ analitycznego
myslenia: czesto robie sobie
listy ,to do” i uwielbiam
podsumowania w Excelu.

Gdy pojawia sie problem, potrafie
odtozyé emocje na bok i skupic¢
sie na jego rozwigzaniu.
Bardzo cenie w zyciu pracowito$¢
i ambicje.

Praca jest dla mnie bardzo wazna:
identyfikuje sie z tym, co robie.
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