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WPROWADZENIE DO AJURWEDY

Ajurweda (ayurveda) to wiedza o zyciu (Ayu — zycie, veda — wiedza). Jednak ajur-
weda nie jest wytacznie nauka medyczna, jak powszechnie si¢ sadzi. Oferuje ona
znacznie wigcej. Pokazuje i uczy bowiem, na czym polega zwigzek miedzy ciatem,
umystem, dusza i zmystami. Dostownie thumaczy si¢ ajurwede jako nauke o dtu-
gim zyciu, jednak dtugie zycie ma sens jedynie wtedy, gdy jesteSmy szczesliwi.
Dlatego ajurweda to nauka o szcze§liwym zyciu.

Ludzie s3 tacy sami na catym §wiecie. Ich ciata pelnig te same funkcje, a komor-
ki sg tak samo zbudowane. Przyczyny chorob rowniez s takie same, u ich zrodia
lezy tamanie praw natury.

Ajurweda uczy, jak zy¢ w harmonii z natura i jej cyklami. Brak tej harmo-
nii prowadzi do nier6wnowagi, wywoluje bél i choroby. Naszym naturalnym
stanem jest w istocie zdrowie. Ajurweda uczy nas, zZe jedynie zréwnowazony
umyst i zadowolona dusza moga nam daé prawdziwe zdrowie i szczescie, po-
niewaz cialo jest podporzadkowane umyslowi, a umyst duszy.

Wybierany przez ludzi sposob zycia z dala od natury i nieuprzemystowionych
terenow stanowi glowny powod ogolnego zagubienia i poczucia braku satysfakeji
W zyciu.

Zycie wydaje sie ciagta walka, gdy ignorujemy jego naturalne prawa, zamiast
zy¢ w zgodzie z nimi.

Ajurweda pomaga nam zrozumie¢ $wiat, w ktorym zyjemy, i daje narzedzia,
aby zy¢ z nim w harmonii i osiggac cele zyciowe. Przestrzegajac zasad ajurwe-
dy, mozemy tworzy¢ wlasne zycie na miar¢ naszych potrzeb, zycie zgodne z nasza
wrodzong natura. Pomagaja w tym migdzy innymi: odpowiednia dieta, ¢wiczenia
fizyczne, medytacja.

Ajurweda nie zajmuje si¢ wylacznie cialem fizycznym. Rozpatruje calg isto-
te ludzkg jako powiazane ze sobg ciato fizyczne, zmysty, umyst i dusze. Kiedy
wszystkie te elementy sktadowe wspolpracuja harmonijnie i spetniaja swoje Scisle
okreslone zadanie, odstania si¢ $wiatto duszy, co prowadzi do osiagni¢cia prawdzi-
wego szczeseia 1 spetnienia duchowego.

To wewnetrzne zadowolenie jest tajemnicg prawdziwego zdrowia i witalnosci.
Prowadzac tryb zycia odpowiedni dla naszego umystu, ciata, zmystow i duszy, mo-
zemy osiagnac prawdziwe, dtugotrwate zdrowie i szczgscie.



HISTORIA AJURWEDY

Trudno okresli¢ poczatki ajurwedy z powodu braku zapisow, ktore nie przetrwa-
ty do naszych czaséw. Ajurweda tworzy cze$§¢ Wed, ktore sg najstarszymi zapisa-
mi cywilizacji ludzkiej. Poniewaz manuskrypty wedyjskie pochodza z okresu mie-
dzy 3000 a 6000 rokiem przed naszg erg (chociaz niektorzy badacze twierdza, ze sa
znacznie miodsze), z pewnoscig ajurweda istniata juz w tamtych czasach od bardzo
dawna. Wiemy, ze wiedza zawarta w Wedach funkcjonowata w formie przekazow
ustnych. Przekazywano jg z pokolenia na pokolenie przez wiele tysigcy lat, zanim
pojawita si¢ zachowana do dzi$ w formie pisemnej tak zwana literatura wedyjska.

W ciggu wiekow wiekszos¢ podstawowych koncepcji zostata zapisana w an-
tycznym jezyku Indii — sanskrycie. Dlatego istota tych nauk pozostata niezmienio-
na do dzi$. Kiedy Wedy zostaty spisane, madro$¢ ajurwedy, ktora sie dzigki temu
rozprzestrzenita, zostata dodatkowo przetworzona przez nauczycieli ajurwedyj-
skich i zebrana w tak zwane samhity, czyli ksigzki, traktaty. Sg one zbiorem istot-
nych informacji uporzadkowanych odpowiednio przez autorow.

Trzy z tych traktatow istnieja do dzi$. Sa to:

e Charaka Samhita, ktéra omawia fundamentalne koncepcje, choroby i leki

nanie,
o Sushruta Samhita, ktora omawia anatomig i chirurgie,
o Astanga Hridaya, ktora zawiera przeglad prac — Charaki, Sushruty oraz in-
nych znanych lekarzy i nauczycieli ajurwedy.

CELE AJURWEDY

Celem ajurwedy jest utrzymac zdrowie zdrowych i leczy¢ choroby chorych.
Charaka Sutra Samhita

Ajurweda ma dwa uzupetniajace si¢ cele:

e Utrzymanie zdrowia tych, ktorzy sa zdrowi.
Dotyczy to zasad odzywiania, higieny, trybu zycia, ¢wiczen i innych technik
stabilizujgcych. Przestrzeganie odpowiednich zalecen pozwala ludziom zdro-
wym kontrolowa¢ zdrowie i pozosta¢ zdrowymi dtugo i niezaleznie od oko-
licznosci, jak rowniez okresowo przechodzi¢ proces odmtadzania zwany
rasayana.



Leczenie chordb tych, ktorzy s chorzy.

Odnosi si¢ to do réznych chorob, ich mozliwych przyczyn, diagnozy, srodkow
zaradczych oraz terapii, co ma na celu leczenie i zapobieganie nawrotom.
Jednak nadrzednym celem ajurwedy jest pomoc ludziom w utrzymaniu zdro-
wia. Dzigki przestrzeganiu odpowiedniej diety 1 trybu Zycia sprawiamy,

ze ciato i umyst pozostaja czyste i niezaktocone. Dzigki temu choroba

nie rozwija sig.

Pacjenta leczonego zgodnie z ajurwedg traktuje si¢ integracyjnie. Oznacza
to, ze postrzega si¢ go jako potaczenie ciata fizycznego, umystu, zmystow i du-
szy. Lekarz ajurwedy stara si¢ przywréci¢ zdrowie pacjentowi na wszystkich
poziomach, a nie tylko ztagodzi¢ objawy choroby ciala fizycznego. Najwaz-
niejsze jest zdiagnozowanie przyczyny choroby i wyeliminowanie jej, dzigki
czemu moze wystapi¢ u pacjenta naturalne leczenie i powrdt do petni zdrowia
1 harmonii.

Niezbedny element leczenia ajurwedyjskiego stanowi osobisty zwigzek le-
karza z pacjentem oparty na wspolczuciu i zrozumieniu. Uzdrowienie nie jest
mozliwe bez tego osobistego powigzania.

Lekarz stara si¢ jak najlepiej poznaé pacjenta i zrozumie¢ wszystkie czyn-
niki, ktore maja wptyw na aktualny stan jego zdrowia, aby uzyskac jak najlep-
szy wglad w zrédto zaburzenia.

GALEZIE AJURWEDY

Ajurweda opisuje osiem wyspecjalizowanych gal¢zi medycyny (Astanga Ayurveda).

Kayachikitsa — medycyna wewnetrzna

Jest to glowna gataz medycyny ajurwedyjskiej. Zajmuje si¢ ona chorobami,
ktdre majg wewnetrzne lub po prostu organiczne pochodzenie, w przeciwien-
stwie do chorob wyniktych z urazu, uszkodzenia czy zatrucia toksyczng sub-
stancja. Zewnetrzne czynniki patogenne, takie jak bakterie czy wirusy, nie sa
uznawane w ajurwedzie za bezposrednia przyczyne chorob. Przyczyna sg we-
wnetrzne czynniki i zaburzenia, ktdre — oslabiajac system odpornosciowy —
wywotuja chorobe. W rzeczywistosci kryje si¢ za nig kondycja wewngtrzna
cztowieka. Tym wiasnie zajmuje si¢ ta gatgz.



Shalakya tantra - choroby uszu, nosa, gardta i oka

Jest to wyspecjalizowana dziedzina leczenia narzadow glowy i szyi. Opisa-
ne przez lekarza Sushrute techniki obejmujg zabiegi chirurgiczne (Sushru-

ta w czasach antycznych z powodzeniem wykonywat zabiegi laryngologiczne
i operacyjne, na przyktad korekcje przegrody nosowej) 1 zastosowanie ziot.

Shalyatantra - chirurgia ogdlna

Chirurgia znakomicie rozwijata si¢ w systemie ajurwedyjskim juz tysigce lat
temu. Wykonywano nawet skomplikowane operacje wymagajace narkozy.
Postugiwano si¢ przy tym naturalnymi substancjami znieczulajacymi, a po
zabiegach podawano pacjentom odpowiednie ziota w celu zapobiezenia infek-
cjom pooperacyjnym. Mimo ze wspotczesna medycyna osiagneta niezwykle
wysoki poziom w dziedzinie chirurgii, co powszechnie uznawane jest przez
lekarzy ajurwedyjskich, to jednak ajurweda utrzymuje, Ze chirurgia musi by¢
W petni zintegrowana z innymi gateziami medycyny, aby zapewni¢ pacjento-
wi naprawdg holistyczne leczenie.

Agada tantra - toksykologia

Ta galaZ zajmuje si¢ toksynami i ich oddzialywaniem na organizm cztowie-
ka oraz srodowisko, w ktorym cztowiek zyje. Juz w czasach, gdy spisywano
Wedy, brano pod uwage zatrucie powietrza, wody i ziemi. Ajurweda uznaje
tego rodzaju skazenia za przyczyne chorob cywilizacyjnych. Ta gataz zajmuje
sie rowniez terapeutycznym zastosowaniem réznych trucizn, ktére w matych
dawkach moga leczy¢.

Bhutavidya — psychologia i psychiatria

Bhuta oznacza dostownie wpltyw przesztosci. Ajurweda uznaje, ze przeszie
zycia, a wigc nasza karma i doswiadczenia zgromadzone w umysle, mogg ob-
cigza¢ obecne zycie. Ta galaz ajurwedy zajmuje si¢ czyszczeniem nagroma-
dzonych obcigzen. Stosuje przy tym wiele metod, w tym metod jogicznych,
takich jak medytacja, mantra, pranajama. Ajurwedyjscy lekarze wydaja za-
zwyczaj kilka zalecen, ktore majg wspomoc si¢ nawzajem, aby efekt byt
najglebszy.

Kaumarabhritya — pediatria

Ta galaz jest bardzo szeroka, obejmuje bowiem okres prenatalny i postnatal-
ny dziecka, a takze opieke nad matkg przed poczeciem dziecka, w czasie cigzy
oraz potogu. Sg w niej rowniez zawarte metody i techniki stuzace planowaniu
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dziecka pod kazdym wzgledem. Mozna zaplanowac pte¢ dziecka, jego inteli-
gencje¢ 1 konstytucje. W tej dziedzinie zawarta jest tez oczywiscie opieka nad
dzieémi i leczenie chorob dziecigcych.

® Rasayana - geriatria i dtugowiecznos¢
Ajurweda nie pomija niczego w swoim holistycznym podejs$ciu do ludzkiego
zdrowia. Duzo uwagi po§wieca utrzymaniu najwyzszej jakosci zycia
0s0b w podesztym wieku. Ta galaz wiedzy ajurwedyjskiej zajmuje si¢
sprawami przedtuzania zycia, opdzniania efektow starzenia i ogolnego
odmtadzania. Przyjmuje sig, ze w sprzyjajacych okoliczno$ciach cztowiek
z powodzeniem moze zy¢ sto lat, a gdy tkanki ciala sg silne, to nawet sto
dwadziescia.

o Vajikarana - prokreacja i reprodukcja
Ta galaz ajurwedy zajmuje si¢ zwigkszaniem seksualnej sprawnosci i efek-
tywnosci dla szczgscia, zdrowia i prokreacji. Tutaj dziedziny vajikarana i ra-
sayana sg ze sobg $cisle powigzane. Zasadniczo uwaza sie, ze energia seksual-
na jest podstawa zdrowia ciata fizycznego.
Techniki vajikarany sg uznawane za najskuteczniejsze na $wiecie obok me-
dycyny chinskie;.

Wiedza medyczna, zawarta we wszystkich opisanych wyzej gateziach medycy-
ny ajurwejdyjskiej, jest wyczerpujaca i nadal pozostaje bogatym zrédlem madro-
$ci. Odnosi si¢ ona nie tylko do chorob, ich symptomow i leczenia, wasciwosci
zi6t 1 receptur lekow, ale rowniez do wszystkich innych aspektéw zdrowia i le-
czenia w ogole. Zawiera wszystko — informacje o tym, jak traktowac i pielegno-
wac pacjenta, o cechach dobrego lekarza, o catej etyce leczenia, o wskazaniach co
do dlugosci zycia i nieuchronnej $mierci, o preparatach farmaceutycznych, a na-
wet o sposobach budowania szpitali. Gatezie medycyny ajurwedyjskiej nieustannie
przenikajg si¢, a wigc nie powinny by¢ nigdy rozpatrywane osobno.

PIEC ELEMENTOW

Ziemia 1 wszystkie jej zasoby sg wynikiem réznych kombinacji podstawowych
elementow: ziemi (prithvi), wody (jala), ognia (agni), powietrza (vayu) oraz eteru
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(akasha). Oczywiscie nazwy tych elementow sg w zasadzie kategoriami opisowy-
mi i umownymi. Wszystko, co znajduje si¢ na Ziemi, moze by¢ zaliczone przynaj-
mniej do jednej z tych pieciu kategorii.

Tak jak w naukach $cistych uzywa si¢ okreslonych technicznych terminéw do
klasyfikowania materii, tak w ajurwedzie uzywa si¢ charakterystyki pieciu ele-
mentow (pancha mahabhutas) do sklasyfikowania roznych obiektow. Jesli co$ zo-
stato zaliczone do elementu wody, to nie oznacza to dostownie wody. Oznacza to
po prostu, ze obiekt przejawia takie wlasciwosci, jak na przyklad chiod i gestosc.
Podobnie jesli obiekt zostaje zaklasyfikowany do elementu ziemi, oznacza to po
prostu, ze jest on chtodny i cigzki, solidny i stabilny.

Miejscem, w ktorym zachodzi wzajemne oddzialywanie pigciu elementow, nie
jest pokdj alchemika, lecz ludzkie ciato. Uzywamy naszych zmystow, tj. stuchu,
smaku, dotyku, wzroku, powonienia, aby zidentyfikowa¢ otaczajgce nas elemen-
ty i okresli¢ ich jakos¢. Teoria pigciu elementow moze wydawac si¢ dziecinnie pro-
sta, ale w rzeczywistosci jest to genialna metoda klasyfikacji nie tylko wszystkie-
go, co znajduje sie na Ziemi, ale rowniez zachodzacych na niej naturalnych cykli,
takich jak: dni, pory roku czy rytmy dobowe. Dzieje si¢ tak, poniewaz okreslone
elementy dominujg w okreslonym czasie, w zaleznosci od panujacych warunkow
w przyrodzie.

Na przyktad rok podzielony jest na cztery pory roku:

e zima to czas, kiedy jest zimno 1 wilgotno, a czasem takze sucho (kiedy jest
silny mr6z) — dominuje zatem element ziemi i wody, a przy silnym mrozie
dodatkowo powietrza;

e wiosna —rozpoczyna si¢ wzrost roslin i zwigkszona aktywnos¢
przyrody, stopniowo robi si¢ cieplej; to czas dominacji elementu wody
1ognia;

e Jato —kiedy jest sucho i goraco; to czas dominacji ognia i powietrza;

e jesien —jesli jest sucha, chtodna i wietrzna, to znaczy, ze dominuje element
powietrza i eteru, a jesli jest dzdzysta, to dodatkowo mamy do czynienia
z elementem wody.

Cykl ludzkiego zycia jest podzielony na:
e dziecinstwo — kiedy ma miejsce wzrost fizyczny i dominuje w zwigzku
z tym element ziemi oraz wody, co umozliwia wytworzenie si¢ tkanek,
e okres dorostosci — kiedy dominuje aktywnos¢ i zmiana, co jest zwigzane
z elementem ognia, oraz
e staro$¢ — kiedy ruchliwo$¢ zmniejsza si¢ i cialo fizyczne stabnie — zaczyna
wtedy dominowac element powietrza i eteru.
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Pora energii vatajest jesien Najzimniejsza czes¢ zimy, kiedy wszystko jest za- Energia pitta wzrasta p6Zna wio-
: izima. Sok znika z lisci, ktore  : mrozoneizestalone. Podczas tejporyrokukapha  : sngwrazze wzrostem tempera-
: wysychajaisazrywaneprzez : jestprzyttumiona w sposéb naturalny. Plynnejcechy : turyitrwa przezlato, kiedyjest
* wiatr. : energii kapha doswiadcza sie wczesng wiosng wraz : najcieplej, astoneczne dnisa naj- :
: : ztopnieniem lodéw i pojawieniem sie wody. : dtuzsze. :

Taki system klasyfikacji stanowi doskonate narz¢dzie w ocenie sposobu, w jaki
srodowisko oddziatuje na cztowieka, a cztowiek na najblizsze srodowisko.

Pigkno ajurwedy polega na prostocie jej podstawowych koncepcji i wszech-
stronno$ci narzedzi, ktorych dostarcza dla oceny srodowiska wewnetrznego (ciato
—umyst) 1 zewngtrznego (Srodowisko).

BUDOWA ISTOT LUDZKICH

Teoria pigciu elementéw wyjasnia podobienistwa pomigdzy ludzmi a §wiatem na-
tury, ktory ich otacza. Fizycznie ludzie sktadaja si¢ ze specyficznej kombinacji
tych pigciu elementow. Wszechswiat 1 Srodowisko naturalne rowniez zbudowane
sa z tych samych elementdw. Jako istoty ludzkie jesteSmy w rzeczywistosci mikro-
kosmosem — odzwierciedleniem wszech§wiata, ktory nas otacza i ma w nas swo-
je odwzorowanie w skali mikro. Dlatego wtasnie teoria stworzenia wszechswiata
1 Ziemi jest paralelg stworzenia istoty ludzkie;.

ROWNOWAGA ELEMENTOW

Ajurweda skupia si¢ na tym, jak zachowa¢ rownowage pomi¢dzy tymi réznymi
elementami w ciele fizycznym i mentalnym. Pragnie zapobiec niezgodno$ciom
i wynikajacym z tego fizycznym oraz psychologicznym zaburzeniom.

Tylko harmonia umystu, ciata i duszy —jakkolwiek gornolotnie to zabrzmi— jest
uznawana za stan zdrowia, podczas gdy brak rownowagi prowadzi do dysharmo-
nii i w efekcie do choroby.

W praktyce wyglada to tak, Zze niedobor jakiego$ elementu lub elementow
W organizmie mozna zrownowazy¢ przez przyjmowanie okreslonych terapeuty-
koéw i pozywienia, w ktorych dominuje brakujacy element czy elementy. W prze-
ciwnym wypadku mozemy ograniczy¢ spozycie okreslonych pokarméw, aby
zmniejszy¢ poziom elementu, ktory stat si¢ zbyt dominujacy. Wtedy przyjmuje sie
element, ktory jest przeciwny w naturze. Jest to podstawowa zasada ajurwedy w le-
czeniu nierbwnowagi.
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Gdy przyktadowo w organizmie wystepuje nadmiar elementu ognia (np. nad-
kwasnos¢, bol oczu, kolka watrobowa), powinnismy ograniczy¢ spozycie produk-
tow kwasnych, stonych i ostrych (takich jak pikle, cebula, czosnek, kiszonki) oraz
ziot i mineratéw o tych wlasciwosciach. Zamiast nich nalezy spozywac takie pro-
dukty, w ktorych dominuje element przeciwny ogniowi, czyli woda.

Podobnie osoba, ktora ma kaszel lub katar, co wywoluje przekrwienie i zaslu-
zowanie gornych, a czasem takze dolnych drég oddechowych (nadmiar elemen-
tu wody 1 ziemi), powinna spozywac imbir, pieprz, kurkume i gozdziki. W pro-
duktach tych dominuje bowiem element ognia, co pomaga zwalczy¢ symptomy
przezigbienia.

TYPY KONSTYTUCYJNE

Nie mozemy funkcjonowac efektywnie, gdy zyjemy oddzieleni od natury, poniewaz
wszystko, co istnieje, sklada si¢ z tych samych elementow. Wszystko, co znajduje si¢
na zewnatrz nas, w naszym srodowisku, znajduje odzwierciedlenie w naszych ciatach.
U zdrowego czlowieka elementy te sg zrownowazone, a—jak juz wspomniano — brak
rownowagi prowadzi do dysharmonii, ktora w efekcie staje si¢ przyczyna choroby.

Wszystkie aspekty natury mozna wyjasni¢ dzigki zasadzie pigciu elementow,
wlgczajac w to pory roku, pory dnia, geograficzne rejony $wiata, a nawet tak sub-
telne aspekty jak emocje.

KONSTYTUCJA CIELESNA

Zgodnie z ajurwedg pig¢ elementow jest reprezentowanych w ciele ludzkim jako
vata, pitta oraz kapha, znane jako doshas, czyli dosze — energie biologiczne.

Vata sktada si¢ z elementow powietrza i eteru. Dosza ta jest odpowiedzialna za
caly ruch i zwigzane z nim funkcje w ciele, takie jak oddychanie, krazenie i mysle-
nie. Na poziomie emocjonalnym odpowiada za takie pozytywne emocje, jak kre-
atywno$¢ i elastyczno$¢, natomiast jej negatywnym aspektem sg strach i niepokd;.

Pitta sktada si¢ z ognia oraz wody i jest odpowiedzialna za metabolizm, trawie-
nie pokarmu, gtod i pragnienie. Emocjonalnie dosza pitta wigze si¢ z odwaga, am-
bicja, gniewem i duma.

Kapha sktada si¢ z wody oraz z ziemi, jest odpowiedzialna za wigzanie 1 struk-
ture. Cata konstrukcja cielesna opiera si¢ na tej doszy, to znaczy kosci, Sciggna,
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miesnie, plyny itd. Kapha odpowiada za takie emocje, jak mitos¢, po§wigcenie,
chciwo$¢ 1 zazdrose.

Kazdy cztowiek rodzi si¢ z okreslong konstytucja, to znaczy z unikalng kombi-
nacja tych trzech dosz. W ajurwedzie nazywa si¢ to prakriti. Prakriti pozostaje nie-
zmienna przez cate zycie, chociaz w wyniku ciezkiej, przewlektej choroby moze
czasem ulec zmianie. Ta kombinacja dosz dostarcza nam specyficznej mieszanki
zalet 1 wad, sit 1 stabosci.

Rozne dziatania, tryb zycia, dieta czy emocje wzmacniajg poszczeg6lne dosze.
Podstawowa zasada méwi, ze podobne zwieksza podobne. Oznacza to, ze dosze sg
obcigzane przez czynniki podobne do ich natury. Zatem chcac zrownowazy¢ dang
doszg, nalezy przesta¢ obcigzac ja podobnym do niej elementem i dostarczy¢ cos,
€O W naturze jest jej przeciwne.

CHARAKTERYSTYKA 0GOLNA GLOWNYCH TYPOW

LUDZIE VATA

To osoby szczupte, o lekkiej budowie. Ich kosci sg cienkie 1 dtugie, a migénie, Scie-
gna i zyly najczesciej bardzo dobrze widoczne. Moga to by¢ albo ludzie bardzo wy-
socy, albo bardzo niscy. Dlonie i stopy sa u nich najczesciej chtodne, a nawet zimne.
Osoby te maja ogolng tendencj¢ do szybkiego wychtadzania organizmu, dlatego
zle si¢ czuja w chfodnym klimacie, zwlaszcza gdy jest on dodatkowo wietrzny i su-
chy, tak jak to bywa w Polsce w okresie jesienno-zimowym.

Osoby te cechuje zmienny apetyt i zmienne trawienie. Jest to jednak jedyny typ
konstytucyjny, ktory moze jes¢ wszystko i nie przybiera¢ na wadze. Ludzie vata
wydzielaja stosunkowo mato moczu, rowniez stolec nie jest zbyt obfity. Poca si¢
najmniej ze wszystkich typow konstytucyjnych. Charakterystyczng cechg vata jest
tendencja do zapar¢, czgsto chronicznych.

Sa to ludzie tworczy, czujni i aktywni, a gdy trwajg w petnej rownowadze — za-
wsze radosni, petni entuzjazmu i energiczni. Szybko mowig i chodza, ale rownie
szybko si¢ mecza.

Charakteryzuje ich zdolnos¢ tatwego rozumienia i zapamietywania, ale ich pa-
miec jest krotka. Przy braku rownowagi tendencja vata do impulsywno$ci powodu-
je, ze tacy ludzie przepracowuja si¢, podekscytowanie zamienia si¢ w zmgczenie,
anastepnie w chroniczne wyczerpanie, co najczesciej prowadzi do depresji. Wtedy
moga by¢ nerwowi, nieufni, mato tolerancyjni i nieSmiali.
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Dominanta powietrza i eteru sprawia, ze ludzie vata majg bardzo zmienng natu-
r¢. Dlatego podstawowym zaleceniem dla tego typu jest uregulowany tryb zycia,
regeneracja i dostateczny wypoczynek na co dzien.

LUDZIE PITTA

To osoby o $redniej budowie ciata. Odznaczajg si¢ solidniejszg budowa niz vata. Ich
kosci sg grubsze, maja wiecej tkanki migsniowej o dos¢ dobrze widocznej rzezbie.
Pitta charakteryzujg si¢ stosunkowo duzg sita fizyczna. Sg to ludzie, ktorym za-
wsze jest goraco, a wigc maja prawie zawsze ciepte stopy i dlonie. Zasadniczo wy-
kazuja tendencje do przegrzewania si¢, dlatego najlepiej si¢ czuja, gdy jest chtodno.
Gorace lato moze by¢ dla nich koszmarem.

Maja wilczy apetyt i bardzo dobre trawienie, ktoérego jednak czesto naduzywaja,
co prowadzi u nich do probleméw gastrycznych. Pitta poca si¢ obficie 1 wydzielaja
duzo moczu, nie miewaja ktopotdw z wyproznieniem.

To ludzie bardzo inteligentni, szybcy i przedsigbiorczy, czgsto o wielkim talen-
cie oratorskim. Wszystko, co robia, starajg sic wykonywac¢ perfekcyjnie. Jednak
gdy nie s3 w rownowadze, maja tendencje do gniewu, impulsywnosci i nienawisci.

Dominanta elementu ognia w tej konstytucji sprawia, ze gtéwna jej ceche sta-
nowi intensywno$¢. Dlatego podstawowym zaleceniem zdrowotnym dla tej doszy
powinno by¢ umiarkowanie w kazdej sferze zycia.

LUDZIE KAPHA

To osoby o solidnej i mocnej budowie ciata. Ich kosci sa grube i mocne, maja
duzo tkanki migéniowej, ale stabo widocznej lub w ogdle niewidocznej, ponie-
waz przykrywa ja do$¢ obficie tkanka ttuszczowa. Sg to osoby najczesciej bar-
dzo silne, ale powolne. Mimo takiej solidnej struktury moga mie¢ okresowo
chtodne dlonie i stopy, jesli jest zimno i wilgotno. W polskich warunkach klima-
tycznych osoby te Zle czuja sie w okresie jesienno-zimowym (tak jak vata, jed-
nak z innych powodow), a zwlaszcza gdy jest mokro i wilgotno, co silnie obcig-
za ich doszg.

Majg raczej dobry apetyt, ale poniewaz trawig powoli, moze on si¢ rozregulo-
wywac, szczegolnie gdy sie przejadaja. Poca si¢ zazwyczaj umiarkowanie, chyba
ze cierpig na nadwage, co stanowi charakterystyczng cechg rozregulowania kapha.
Stolec jest raczej luzny, ale wydalany powoli.

Kapha to osoby o najwickszej wytrzymatosci i witalnosci sposrod wszystkich
typow.
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Zwykle cechuje je zrelaksowanie 1 spokoj. Bardzo rzadko wybuchaja gniewem.
Jednak gdy nie s3 w rownowadze, maja tendencje do zawisci, zachtannosci, zadzy,
ospalosci 1 lenistwa.

Dominanta elementu wody i ziemi w tej konstytucji sprawia, ze jej glownymi
cechami sg stato$¢ i stabilnos¢. Tak wigc podstawowym zaleceniem zdrowotnym
dla tej doszy musi by¢ ruch i aktywnos¢ na kazdym poziomie, co zapewnia lu-
dziom kapha doskonate zdrowie na cale zycie.

PODWOJNA DOSZA

Jak juz napisano, kazdy cztowiek rodzi si¢ ze specyficzng kombinacjg dosz. Ozna-
cza to na przyktad, ze cztowiek o konstytucji vata ma w sobie rowniez i inne ele-
menty, inaczej jego ciato nie mogltoby w ogdle funkcjonowaé. Poniewaz jednak
vata (powietrze i eter) dominuje u niego znaczaco nad innymi elementami, jego
konstytucja wyznaczona jest jako vata.

W praktyce jednak rzadko si¢ zdarza, aby ktos reprezentowat sobg cechy wy-
facznie jednej doszy. Najczesciej ludzie rodzg si¢ z tak zwang podwojng dosza.
Mamy zatem do czynienia dodatkowo z trzema typami konstytucyjnymi: vata-
pitta (inaczej pitta-vata), vata-kapha (inaczej kapha-vata) oraz pitta-kapha (inaczej
kapha-pitta).

Typy o podwdjnych doszach stanowig swoistg mieszanke obu dominujacych
dosz. Proporcje elementdw roznig sie u poszczegolnych ludzi i w ten sposéb wy-
znaczaja indywidualng, unikalng kombinacj¢ dosz.

SAMA DOSZA PRAKRITI

Ostatnim 1 najrzadszym typem konstytucyjnym jest sama dosza prakriti, czyli typ
0 wyréwnanych proporcjach migdzy doszami vata-pitta-kapha. Ludzie o tym ty-
pie ciesza si¢ zazwyczaj najlepszym zdrowiem, poniewaz najlatwiej jest im zacho-
wac rownowagg. W zasadzie shuzy im wszystko, co rownowazy zardwno vata, pit-
ta, jak i kapha. Z drugiej jednak strony, kiedy si¢ rozreguluja, trudno im posktadaé
wszystko z powrotem, poniewaz musza uwzgledniac az trzy dosze.

Wedtug czystej ajurwedy istnieje wigc siedem podstawowych typow konstytu-
cyjnych, a kazdy cztowiek musi by¢ jednym z nich.

Ajurwedyjska koncepcja dosz ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia, na czym
w praktyce polega stosowanie zasad ajurwedy. Dlatego kazdy cztowiek powinien po-
zna¢ swojg indywidualng konstytucje, a takze proporcje pomigdzy piecioma elemen-
tami tworzacymi jego organizm. Dotyczy to zwlaszcza osob praktykujacych joge.
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Potrzebne jest tu jeszcze dodatkowe wyjasnienie. Dosze nie moga ttumaczy¢
wszystkich aspektow ludzkiego bytu, ktory nie stanowi w istocie fizycznej egzy-
stencji. Nie ma wigc potrzeby popadaé w skrajnos¢ i szufladkowac siebie czy in-
nych, przypisujac im wylacznie atrybuty odpowiednich dosz. Chodzi tutaj w isto-
cie o mozliwo$¢ kompensacji bledéw popetnianych w zwigzku z niebraniem pod
uwagg swojej indywidualnej prakriti. Koncepcja doszy to zatem przede wszystkim
instrukcja, jak dostraja¢ swoje zycie do prakriti. Jednak petne dostrojenie jest indy-
widualng sprawa kazdego cztowieka.

TEST NA DOSZE

Ponizej znajduje si¢ test na dosze. Testu tego nie nalezy jednak traktowac bardzo
powaznie. Jego wynik nie moze by¢ w pelni prawdziwy, jako Ze oceniajgc sami sie-
bie, nie jeste$my obiektywni. Warto jednak sprobowac, a pomoc moze ktos, kto nas
dobrze zna i ocenia obiektywniej niz my sami. Wtedy jest wicksza pewnos¢, ze test
zostanie wypelniony poprawnie. Niezaleznie od testu, w praktyce nalezy po pro-
stu zaczg¢ obserwowac siebie wnikliwiej, zwlaszcza gdy dysponujemy juz podsta-
wowg wiedzg o doszach. Dzigki temu bedziemy mogli odpowiednio zweryfikowac
swoja konstytucje. Mozna tez o to poprosi¢ osobe praktykujacg ajurwedg — konsul-
tanta lub lekarza.

JAK INTERPRETOWAC WYNIK TESTU?

Jesli ktora$ z dosz zdecydowanie dominuje w punktacji nad innymi, jeste$ typem
z pojedynczg dosza. Jesli pomiedzy dwoma dowolnymi doszami jest stosunko-
wo niewielka rdznica w punktacji, jeste$ typem o podwojnej doszy. Jesli propor-
cje migdzy trzema doszami sg prawie identyczne, by¢ moze jestes rzadkim typem
z potrojng dosza.
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CECHY

CHARAKTERYSTYCZNE:

Warost : wysokialbo bardzoniski  : $redni : Zwykle.mSk'i )
: : + alemoze by¢ wysoki

szczupta, koscista, Srednia, dobrze rozwinigta :

* miesnie dobrze widoczne * muskulatura

niska, trudno przybiera

* nawadze

Wyglqd skory matowa, ciemna btyszczaca, rumiana jasna, blada :
Skorawdotyku sucha, szorstka, cienka ciepfa, thusta zimna, wilgotna, gruba
5 Oczy mate, nerwowe : przeszywajqce, sklonnose wielkie, biate :
: : dostandw zapalnych :
: Whosy suche, cienkie cienkie, przettuszczajacesie grube, przetfuszczajgcesie, :
: : falowane, btyszczace :
: : nieréwne, : umiarkowane, : :
: Zeby : : . X wielkie, dobrze uformowane  :
: * sfabo uformowane : krwawiace dziasta :
Paznokae szorstkie, tamliwe  delikatne, rézowe delikatne, biate
Stawy sztywne, strzelajace : luzne mocne, stabilne, duze
quzenle stabe, zmienne  dobre umiarkowane
 Apetyt Zmienny, nerwowy  duzy, nadmierny umiarkowany, ale staty
Pragnlenle niewielkie : duze umiarkowane
: Pocenlesug niewielkie  obfite, ale nie nadmierne ; trudne dowywolania :
: : : alebardzo obfite :
: Stolec twardy, suchy  miekki, luzny : normalny
: Mocz niewiele : obfity, z6tty umiarkowany, przejrzysty
: Wrazliwos¢ na zimno, suchoié, wiatr 304 zimno, wilgo¢ :
: promienie stoneczne, ogien :
: , : umiarkowany, .
System odpornosciowy  : staby * wradliwy na depfo silny :

: umiarkowana,
: ale skoncentrowana

 czeste, kolorowe : umiarkowane, romantyczne  : nieczeste, przerywane

szybko sie uczy, szybko sie uczy wolno sie uczy,

: : alefatwo zapomina * idobrze pamieta : aledtugo pamieta

" ........................ ......................... : ostra cha ................... RN 2 A D :
Temperament _: nerwowy,zmienny  { anotywowany i zadowolony konserwatywny
mytpneemngetwstodyiod owaga . imSE

f gmew .....................................................
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ADHO MUKHA SVANASANA

Adho oznacza w dot, mukha — twarz, svana — pies. Nazwe pozycji ttumaczy si¢
jako pies z glowa w dot. Pozycja ta taczy pozytywne efekty wielu asan. Jest po pro-
stu niezastgpiona. Mozna nawet powiedzie¢, ze gdyby prawidlowo wykonac tyl-
ko t¢ asane, dostarczytaby ona tego, co jest niezbedne w kazdej sesji hatha-jogi. Od
adho mukha svanasany mozna zaczynac sesj¢, mozna wprowadzac ja wielokrotnie
w trakcie sesji, mozna tez konczy¢ nig sesj¢. Pozycja ta odznacza si¢ bardzo duza
uzytecznoscig. Mozna ja z powodzeniem wykonywac nawet w niesprzyjajacych
okolicznosciach, na przyktad podczas przerwy w prowadzeniu samochodu, w le-
sie na parkingu, nawet bez zdejmowania butoéw, aby ulzy¢ zesztywniatym konczy-
nom. Pozycja ta wzmacnia, tonizuje, odswieza, regeneruje, usuwa zmeczenie. To
po prostu doskonata pozycja, bez ktorej praktyka asan nie bylaby petna.
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KORELACJA

Adho mukha svanasana faczy w sobie elementy typowych pozycji stojacych, pozycji
ze zgigciem do przodu oraz pozycji odwroconych. Doskonale przygotowuje do Sa-
lamba sarvangasany, stanowi takze doskonate jej zakonczenie (zwlaszcza jesli doj-
dzie si¢ do niej przez cakrasang). Jest rowniez niezastgpionym przygotowaniem do
salamba sirsasany. Jesli wykona si¢ ja przed urdhva dhanurasang i po niej, pozycja
ta bedzie spokojniejsza. Pies z glowa w dot jest tez doskonatym wstepem do pozy-
cji ze zgieciem kregostupa, takich jak paschimottanasana, janu sirsasana, a takze
uttanasana.

KORZYSCI

Jak juz powiedziano wcze$niej, pies z glowa w dot zawiera w sobie elemen-
ty wielu rodzajow pozycji, a wige korzysci ptynace z jego praktyki sa rowniez
ogromne.

e Rozciggane s3 tu w zasadzie wszystkie migsnie plecow, miesnie tylnej strony
ud, tydek, brzucha i ramion.

e Wzmacniane sa ramiona, w tym nadgarstki, ktore sa u wigkszosci ludzi,

a zwlaszcza u kobiet, bardzo stabe.

e Dzigki specyficznej pracy obreczy barkowej usuwane sa napiecia w okolicy
szyjnej, co jest bardzo wazne na przyktad dla osob ze zwyrodnieniami kre-
gow szyjnych.

e Podobnie jak pozycje odwrocone, pozycja psa z glowa w dot skutkuje usuwa-
niem zmgczenia i stymulacjg narzadoéw jamy brzusznej oraz klatki piersiowe;.
Jest to wiec bardzo korzystna pozycja dla 0soéb majacych problemy z sercem
i zaburzonym ci$nieniem krwi.

e Jest tez bardzo uzyteczna w trakcie menopauzalnych uderzen krwi.

e Wydatnie wzmacniane sg stawy skokowe i usuwane bole pigt, co jest wazne
dla 0sob cierpigcych na ztogi wapienne w pigtach.

OSTRZEZENIA

Nie wykonuj tej pozycji, jesli cierpisz na jaskre lub masz problemy z siatkowka
oka. Nie wykonuj jej tez, jesli masz przepukling rozworu przelykowego. Nie wy-
konuj tej pozycji w zaawansowanej cigzy (trzeci trymestr), zamiast tej pozycji mo-
zesz wykonywac uttanasane z r¢gkami na Scianie. W czasie menstruacji nie zaleca
sic wykonywac tej pozycji niedo§wiadczonym osobom. Jesli cierpisz na nadci$nie-
nie lub niedocis$nienie, uzywaj watka lub klocka pod glowa i wychodz z pozycji
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stopniowo, aby unikng¢ zawrotow glo-
wy. Pozycja ta wspaniale reguluje ci-
$nienie krwi.

ODDZIAtYWANIE NA DOSZE

Efekty psa z glowa w dot sg podob-
ne jak przy wykonywaniu uttanasa-
ny i prasarita padottanasany. Jednak
pozycja ta dziala intensywniej, glgbiej
1 szybciej. Jest doskonatym remedium
na dolegliwo$ci wynikajace z nadmia-
ru vata, pitta oraz kapha.

PODSTAWOWA POZYCJA

Stan ze stopami na szeroko$¢ bioder,
dojdz do uttanasany z rekami na zie-
mi (fot. 1). Latwiej dojs¢ do pozycji
z klgczenia. Trzeba uklekna¢, poto-
zy¢ dtonie na ziemi, podnie$¢ poslad-
ki do gory, odejs¢ stopami do tytu, wy-
ciggna¢ si¢ w ramionach, krggostupie
1 prostujac nogi opuscic piety w dot).
Rozszerz palce, a rece trzymaj na sze-
rokos$¢ nieznacznie wicksza od szero-
kosci ramion. Doktadnie docisnij dto-
nie tak, aby szczelnie przylegaty do
podtoza (fot. 2). Jest to bardzo wazne.
Nastegpnie odejdz najpierw jedng noga
do tytu, pozniej druga (fot. 3, fot. 4)
1 stan na palcach stop (fot. 5). Rozluznij
catkowicie glowe i utrzymuj ja pasyw-
ng przez caty czas trwania w pozycji
niezaleznie od wysitku, jaki jej towa-
rzyszy. To jest istotny etap, w ktorym
nalezy dobrze si¢ wyciagnaé, prostujac
ramiona i rotujac je na zewnatrz tak,



aby lopatki odsunety si¢ od siebie i za-
glebily w plecach (fot. 6). Szyja powin-
na si¢ wyciagng¢. Dodatkowo posta-
raj si¢ wydtuzy¢ oba boki, a zwlaszcza
cze$¢ ledzwiowa plecow. Zrotuj uda do
wewnatrz i przylgnij mocno mig¢snia-
mi ud do kosci udowych, napinajac je
zdecydowanie. Utrzymujgc tak inten-
sywne wyciagniecie i prace ndg, powo-
li z wydechem rozpocznij opuszczanie
piet w dot, do ziemi (fot. 7). Na poczat-
ku piety zazwyczaj nie mogg dotknac¢
ziemi, ale regularna praktyka usuwa to
ograniczenie i przynosi lekko$¢ w po-
zycji oraz catkowitg bezwysitkowos¢
jej wykonania. Trwaj w pozycji, dopoki
czujesz site i mozesz utrzymywac wia-
$ciwa postawe.

WARIANTY

e Fot.8 — wariant niezwykle pomoc-
ny w przygotowaniu i nauce pra-
widlowego stania na glowie, po-
niewaz pozwala wlasciwie ustawic¢
glowe, szyje 1 barki. Dodatkowo
jest pomocny dla osob z proble-
mami z ci$nieniem, bolami glowy,



migreng. Szybko wycisza umyst

1 przynosi wewnetrzny spokdj.

Fot. 9 — wariant pomocny dla osob
ze sztywnymi mig¢$niami tydek.
Ugigcie jednej nogi i oparcie pal-
cOw powyzej piety drugiej stopy
pozwala lepiej wyprostowac kola-
no, docisnac¢ piete, a przez to lepiej
rozciagnac tydke. Wariant nalezy
wykonac na obie strony.

Fot. 10— niezwykle intensywny
wariant pozycji —mocno rozcigga
nogi i wzmacnia ramiona.

Fot. 11 — wariant dobry dla os6b

ze sztywnymi tytami nog. Oparcie
pict na szczeblach drabinki lub na
$cianie pozwala skupic¢ si¢ na do-
ktadnym wyciagnigciu kregostupa.
Fot. 12 — wariant pozwalajacy fa-
twiej docisnaé pigty do podtoza,
dobrze wyciagna¢ kregostup. Pole-
cany dla 0sob poczatkujacych, ko-
biet w cigzy oraz dla 0séb z pro-
blemami z dolnym odcinkiem
kregostupa.

Pies na linach (fot. 13, fot. 14) — to
niezastapiony wariant tej pozycji.
Zapewnia niezwykte efektywne
rozciggniecie kregostupa pozwa-
lajgce na tagodzenie dolegliwo-

$ci zwigzanych z wadami i scho-
rzeniami kregostupa. Dodatkowo,
dzieki odcigzeniu ciata, w wyni-
ku dziatania lin 1 podparcia glowy
na walku, mamy tutaj do czynienia
z silnym efektem relaksacyjnym.
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CZEGO NIE ROBIC

Najczgsciej popetnianym bledem jest pozostawanie w pozycji, w ktorej krego-
stup jest wygiety, a nie wyciagniety. Jest to zwigzane z ogdlng sztywnos$cig cia-
ta zar6wno nog, ramion, jak i catego kregostupa, ktora mija wraz z regularng
praktyka (fot. 15).

DODATKOWE RADY | WSKAZOWKI

Kiedy opuszczasz piety w dot, zwro¢ uwage, aby wewnetrzne krawedzie piet nie
zblizaty sie do siebie (fot. 16 — Zle, fot. 17 — dobrze). Jest stosunkowo tatwo posta-
wi¢ pigty na ziemi, gdy picty znajduja si¢ blisko siebie, czyli gdy stopy skiero-
wane sg na zewnatrz. Jednak nie jest to prawidtowa praca w pozycji. Ogladajac
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swoje stopy w trakcie trwania w pozy-
cji, nie powiniene$ widzie¢ wewnetrz-
nych krawedzi swoich pigt. Powinny
by¢ na granicy widzialnosci, to zna-
czy, ze jesli poruszysz je delikatnie do
siebie, to zaraz je zobaczysz. To usta-
wienie jest osiggane, gdy zewnetrzne
krawedzie stop sa do siebie rownole-
gle.

Zwr6¢ tez uwage na intensywne wy-
sklepianie wewngtrznych tukow stop —
majg one tendencj¢ do zapadania si¢
W pOZycji.

Staraj si¢ dotkng¢ pigtami ziemi
i mocno je docisnaé. To nada nowy
sens twojej pozycji i wzbudzi wiarg we
wiasne sily.
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UTTANASANA

Uttan oznacza intensywne i celowe rozciaganie. W tej pozycji intensywnie rozcig-
ga si¢ tylna strona nog.

Wiasciwe wykonanie tej pozycji ma duze znaczenie dla wszystkich pozycji ze
zgigciem kregostupa. Zarazem to podstawowa pozycja z rodziny sktondéw do przo-
du, tyle ze wykonywana w pozycji stojacej. Na tym wiasnie polega jej fenomenalna
uzytecznos¢ i szybkie dziatanie. W tej pozycji najlepiej rozciaga si¢ nogi, poniewaz
tutaj naszym sprzymierzencem jest grawitacja. Sita cigzenia pomaga efektyw-
nie i bezpiecznie rozciggad tyly nog bez niebezpieczenstwa kontuzji krggostupa.
Oczywiscie pod warunkiem, ze stosujemy wiasciwa technike dostosowang do na-
szych mozliwosci. Bez tej pozycji trudno jest sobie wyobrazi¢ dobrg sesj¢ hatha-jo-
gi. Wiele pozycji rozpoczyna si¢ wlasnie od wykonania uttanasany. Wszyscy po-
winni wykonywac t¢ asane, w zaleznosci od swoich mozliwosci w odpowiednim
wariancie.

216



KORELACJA

Uttanasana otwiera droge do wszystkich pozycji ze zgigciem kregostupa, a zwlasz-
Cza janu sirsasany i paschimottanasany. Ma ona réwniez bardzo dobry wptyw na
adho mukha svanasang. Razem z tg ostatnig dobrze przygotowuje adepta do bez-
piecznego wykonywania salamba sarvangasany i salamba sirsasany.

Jednak najlepiej jest ja wykonywac w jej pelnym wariancie po pozycjach stoja-
cych, a zwlaszcza po parsvottanasanie, ktora przygotowuje do uttanasany.

KORZYSCI

Jest to wyjatkowa pozycja pod wzgledem efektow zdrowotnych:

e (Calkowicie usuwa sztywnos$¢ nog i bole kregostupa.

e Usuwa zmgczenie fizyczne i mentalne, dajac uczucie $wiezosci po jej
wykonaniu.

e Tonizuje narzady jamy brzuszne;j i klatki piersiowej, a przede wszystkim
watrobe, $ledziong, serce i nerki.

e Zwalnia rytm serca i reguluje ci$nienie.

e Usuwa wigkszos¢ bolow glowy, w tym migreny, jesli jest wykonywana
w odpowiedni sposob.
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