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OD AUTORKI

onad dwadziescia lat temu pojechalam do Indii w poszukiwaniu samoswiado-

moéci. Podrézowalam z plecakiem po calym kraju, chlongc tamtejszg kulture,
wedyijska filozofie i praktyke jogi. Z ajurweda po raz pierwszy zetknelam sie, gdy
zaczely mi dokuczaé pasozyty. Sposéb odzywiania sie i codziennego funkcjono-
wania, ktérego wowczas nauczylam sie od indyjskich lekarzy, stat sie moja droga
do samo$wiadomego uleczenia. W tej ksiazce przedstawiam wam proces oparty na
moich wlasnych doswiadczeniach zwigzanych z zyciem wedlug zasad ajurwedy,
ktory pozwoli wam zaprzyjaznic sie ze swoim ciatem i odkry¢, jak troszczy¢ sie
o nie w najlepszy mozliwy sposéb. W czasie tej wyjatkowej podrézy odkryjecie, co
najlepiej sie sprawdza w waszym zyciu. Zawarte tu wskazéwki opierajg sie na
starozytnej wiedzy i wynikajg z obserwacji prowadzonych przez tysigce lat me-
todg préb i bledéw. Mam nadzieje, ze zechcecie mi towarzyszy¢ na Sciezce samo-
poznania i troski o siebie. Naprawde warto nig kroczy¢!

Ta ksigzka przedstawia wyjatkowy sposob pojmowania zdrowia i rzuca nowe
$wiatlo na zwiazki przyczynowo-skutkowe pomiedzy naszymi ciatami, srodowi-
skiem i stylem zycia. Dbanie o siebie wigze sie z utrzymywaniem dobrego zdrowia
dzieki ciaglej samoobserwacji. Ajurweda jest skuteczna, jesli poswiecamy uwage
sobie, swojej Jazni. Zdobyte w ten sposéb informacje dotyczace tego, co nam stuzy,
sg nie do przecenienia. Pomysélcie o tym, jak troszczymy sie o zwierzeta i rosliny.
Trzeba si¢ im uwaznie przygladacd, by ustali¢, jaki pokarm jest dla nich odpowiedni,
ile potrzebujg wody i $wiatla oraz jak reaguja na zmiany. Wszyscy wiemy, ze psy
trzeba wyprowadzad, a roéliny nalezy podlewac¢ - ale jak czesto powinnismy to
robié? Czy czestotliwo$é ta zmienia sie wraz z wiekiem lub zaleznie od pér roku,
gdy ilos¢ storica i deszczu bywa rézna? Nikt nie krytykuje roslin, ktére lepiej
rosng w cieniu lub potrzebuja $wiezej ziemi. Podobnie nie powinni$my oceniaé
czynnikéw istotnych dla naszego wlasnego dobrostanu: niewazne, czy potrzebu-
jemy wiecej ¢wiczen niz odpoczynku, a moze na odwrét. Z odkrywaniem swoich
potrzeb wiaze sie prawdziwe poczucie intymnosci, akceptacji i szczescia.

Szczegdlng cechg ajurwedy jest dostrzeganie kluczowej roli zwigzku czlowieka
ze $rodowiskiem. Jako ludzie jestesmy mikrokosmosami w obrebie makrokosmo-
su, a prawa natury rzadzg réwniez nami. Dla przykladu: wstawanie o $wicie i ukta-
danie si¢ do snu po zachodzie storica majg dobroczynny wplyw na nasze zdrowie.
Wspélczesna nauka odkrywa wlasnie szczegdly tego mechanizmu, badajgc rytm



dobowy i jego wplyw chociazby na nasz dobrostan psychiczny, uklad hormonalny
czy trawienie.

Ajurweda ma na wzgledzie takze ludzka nature i przyklada wage do roli, jaka
nasz umysl, emocje i energia odgrywaja w kontekscie naszego zdrowia. W kazdym
czlowieku kryje sie caly subtelny wszechéwiat, ktérego nie da sie dostrzec gotym
okiem ani tym bardziej zmierzy¢, jednak ma on olbrzymi wplyw na jako$é naszego
zycia. Ajurweda uczy nas, jak funkcjonowac na co dzien - jak pozostaé zintegro-
wang caloscig wérdd potrzeb zwigzanych z pracg, rodzing, domem i duchowoscia.
Kazdy czlowiek moze osiggnaé lepsze zdrowie i szczescie dzigki zyciu w zgodzie
z zasadami ajurwedy. Juz od dwudziestu lat obserwuje jej zbawienny wplyw na
ludzi w bardzo réznych sytuacjach. Przekonajcie sie, co moze zdziala¢ w waszym
zyciu.

Wasza przyjaciétka
Kate O’Donnell
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WSTEP
Ajurwedyjska definicja zdrowia

wastha doslownie oznacza ,ugruntowanie w sobie”, lecz luzno thlumaczy sie to
jako ,zdrowie”. Slowo to nie tylko daje nam wskazéwke, w jaki sposob system
ajurwedyjski wspomaga dlugie i szczesliwe zycie, lecz takze wyraza prawdziwy sens
zdrowia. Bycie ,ugruntowanym w sobie” oznacza czucie si¢ dobrze w swojej skorze.
Aby osiagngd ten stan, potrzebujemy poczué si¢ dobrze zaréwno w sensie fizycz-
nym, jak i psychicznym. Bycie w zgodzie z tym, kim jeste$my, z cialem, jakie zostato
nam dane, i procesem wiecznego stawania sie - to wlasnie ,ugruntowanie w sobie”.
Jesli doskwiera nam bolacy brzuch lub nawal stresujacych mysli, trudno jest od-
czuwaé harmonie ze sobg i z otoczeniem. Gdy nasze samopoczucie si¢ poprawi,
o wiele latwiej jest nam by¢ ,tu i teraz”. Starozytni medrcy, ojcowie ajurwedy,
wskazujg na kilka obszaréw zycia, ktére sg kluczowe dla osiggniecia stanu swastha.
Stowo ,ajurweda” ttumaczy sig jako ,nauka o zyciu”, jednak czym wiasciwie jest
zycie? Temat ,ajus” nie oznacza po prostu ,zycia’, lecz odnosi si¢ do czterech réz-
nych aspektow, ktére w polgczeniu ze sobg tworzg to, co nazywamy zyciem: ciala,
zmysléw, umystu i duszy'. Utrzymywanie dobrego zdrowia wymaga poswiecania
uwagi wszystkim tym czterem aspektom i uszanowania ich wzajemnych zaleznos-
ci. W ujeciu ajurwedyjskim dobrostan fizyczny, psychiczny i duchowy $cisle sie ze
soba lacza. Pomijanie ktéregos z aspektow zawsze odbywa sie ze stratg dla calosci.
Ajurwedyjska definicja zdrowia obejmuje wiecej niz tylko jego komponenty.
By moc sie kwalifikowaé jako zdrowi wedlug ajurwedy, musimy zréwnowazy¢:

+ funkcjonalne skladniki w ciele odpowiedzialne za ruch, przemiane i spdjnosé
(dosze)

+ ogien trawienny (agni)

+ siedem tkanek ciala (dhatu)

+ procesy produkcji i usuwania nieczystosci (mala)

+ organy zmystéw i ruchu (indrija)

+ umyst (manas)

+ ducha (atman).

W tej ksigzce przygladamy sie kolejno sposobom troszczenia sig¢ o wszyst-
kie wymienione powyzej aspekty. W czesci pierwszej przeczytacie o budulcach



ciala - pieciu zywiolach i trzech doszach - oraz dowiecie sig, jak razem tworzg
nasza indywidualng konstytucje. Druga czes¢ ksiazki opisuje codzienne i sezono-
we sposoby dbania o zdrowie. Nauczycie si¢ z niej, jak dopasowaé swoj styl zycia
do klimatu, swojego typu ciala, etapu w zyciu i por roku, by staé sie najlepsza
wersjg siebie. Czg$¢ trzecia jest po$wiecona leczniczym wlasciwosciom réznych
pokarmow, przypraw i zi6t oraz ich wykorzystaniu w codziennym dbaniu o siebie.
Przekonacie sig, jak mogg wam pomoc oczyscié organizm, zregenerowac sie i zli-
kwidowa¢ wszelkie zaburzenia réwnowagi, a takze wspiera¢ swéj umyst i system
NErwowy.

Przechodzac od filozofii do praktyki, poznacie ajurwedyjska koncepcje ciala
i $Swiadomosci oraz nauczycie sie troszczy¢ o swoje cialo, umysl, zmysly i dusze.
Jestem przekonana, ze ksigzka ta da wam pewno$é siebie i inspiracje do tego,
by dbac¢ o siebie na co dzien, rozumiejac, w jaki sposob ajurweda pomaga nam
osiggnad stan swastha. Dajcie sobie czas, by pomatu, $wiadomie rozpoznawaé
swoje potrzeby i odkrywaé najlepsze dla siebie rozwigzania. Potraktujcie zwigzany
z tym wysilek jako podréz w glab siebie, ktéra przyniesie wam wiedze oparta na
doswiadczeniu i zrozumienie kluczowe dla samodzielnej troski o zdrowie.
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\ A 7itajcie w $wiecie dbania o siebie wedug filozofii wedyjskiej. Tu informacje

na temat zdrowia i dobrostanu czlowieka sg osadzone w filozofii, ktdra
podobno narodzila si¢ z boskiego natchnienia. Wedyjska wiedza pochodzi od
medrcéw zwanych riszi, ktérzy tysigce lat temu poswiecili sie medytacji na temat
natury jazni i wszechéwiata. Zglebianie tej starozytnej nauki wymaga otwartego
umystu, poniewaz jedynie przez doswiadczenie mozna dotrze¢ do prawdy o wias-
nej niepowtarzalnej naturze, skladajace;j sie z ciala, umystu i ducha. Zasady ajurwe-
dy opieraja si¢ na uniwersalnych prawdach odkrywanych przez tysigclecia dzigki
doswiadczeniom wielu ludzi. Taka perspektywa naturalnie poszerza horyzonty
kazdej osoby zglebiajacej ajurwede, pozwalajac jej dostrzec prawdziwie holistycz-
na wizje rzeczywistosci.

Wedy - skarbnica tradycyjnej wiedzy wywodzacej si¢ z Indii, kultywowanej od
przynajmniej czterech tysiecy lat - traktujg nie tylko o medycynie, lecz takze o ry-
tualach religijnych, mantrach, muzyce i taicu oraz architekturze. Gléwne traktaty
ajurwedyjskie (Caraka Samhita, Susruta Samhita i Asztanga Hridaja) stanowia
kodyfikacje wiedzy zdobywanej na podstawie do$wiadczen przez cale stulecia
poprzedzajace ich powstanie. Ajurweda w dalszym ciagu rozwija si¢ i ewoluuje
dzieki obserwacji i praktyce. Nowsze teksty poszerzajg watki medyczne, lecz to
fascynujace, ze klasyczne wskazoéwki pozostaja aktualne. Wychodzi na to, ze pew-
ne aspekty bycia czlowiekiem sg stale i niezmienne, podobnie jak prawa natury.

Zardéwno system ajurwedyjski, jak i joga wywodzg sie od sankhji - jedne;j z szad
darsana, sze$ciu systeméw filozoficznych starozytnych Indii. Sg to logiczne sys-
temy dotyczace natury wiedzy, wszech$wiata i roli czlowieka w $wiecie, ktorych
nadrzednym celem jest uwolnienie sie od cierpienia. Skoro siegacie po ksiazke
o tym, jak zadba¢ o siebie, prawdopodobnie sklonilo was do tego doswiadczenie
cierpienia lub inteligentne pragnienie, by sie przed nim uchronié. To jak najbar-
dziej w porzadku: jak twierdza medrcy, wszyscy cierpimy i nie ma sensu udawac, ze
jestinaczej. Dbanie o siebie nie polega wylacznie na spozywaniu platkow kwiatow
i popijaniu herbatek ziolowych (cho¢ znajdziecie kilka takich przepiséw w czesci
trzeciej tej ksigzki). Droga do zdrowia jest wybrukowana kamieniami samopozna-
nia, wypracowanymi w pocie czola i umiejetnie stosowanymi na co dzien.

Sankhja dostownie oznacza ,liczbe” i jest systemem filozoficznym, z ktorego
wywodzi sie zaréwno ajurweda, jak i joga. Filozofia ta nazywa i wylicza elementy
skladowe wszechswiata, w ktérym zyjemy. To wlasnie takie ujecie kosmosu dalo
poczatek ajurwedyjskiej anatomii ludzkiego ciala i okreslilo prawa akeji i reak-
cji rzgdzace calym naszym zyciem. Przyjrzyjmy sie temu z bliska, z praktyczne;
perspektywy (czyli: ,jak to sie ma do mojego zycia”). Wskazdéwka: kluczowe jest
$ledzenie mechanizméw akcji i reakcji, przyczyny i skutku.



BIEG ZYCIA WEDLUG AJURWEDY

Ajurweda opisuje poczatek zycia jako interakeje $wiadomosci i materii. Z ich tanca
wylaniajg si¢ uniwersalny umysl, samo$wiadome jednostki i energie, ktére na nie
wplywaja, a takze skladowe elementy materii budujgce cialo. Najciekawsze jest to,
jak istoty ludzkie wchodza w relacje ze $wiatem za posrednictwem organdéw per-
cepcji i organéw dzialania. Ajurweda i joga w wyjatkowy sposéb podkreslajg role
tych organéw, poniewaz to wlasnie one stanowig bramy, przez ktére wydatkujemy
energie, gromadzimy informacje i wprawiamy w ruch koto przyczyny i skutku.
Obserwujac aktywnosé tych organéw, zyskujemy pewien poziom kontroli nad
doznawanym cierpieniem i szczesciem.

Purusza i Prakriti

Purusza, czyli $wiadomos¢, to koncept kosmiczny, przekraczajacy kategorie czasu
i przestrzeni. Dowodzi, ze $wiadomos$¢ nie jest ograniczona przez materie, jednak
w oddzieleniu od materii pozostaje bezksztaltna. Natomiast $wiat materii i ener-
gii, czyli Prakriti, jest pozbawiony inteligencji bez udziatu s$wiadomosci. Dopiero
interakcja tych dwéch elementow tworzy swiadome, inteligentne istoty. Cierpienie
rodzi sie wowczas, gdy Purusza zaczyna si¢ identyfikowac z ograniczonym cialem
fizycznym, zamiast wlasciwym mu nieograniczonym potencjalem. Wyzwolenie -
czyli kres cierpienia - wymaga uswiadomienia sobie wlasnej nieograniczone;
i nieskoficzonej duchowej natury, wykraczajacej daleko poza cialo i jego ograni-
czenia. Doskonalym przykladem tego rodzaju wyzwolenia jest osoba ze zdiagno-
zowang chorobg, ktéra wspomaga proces leczenia dzigki pozytywnemu mysleniu,
skupiajgc sie na rzeczywistosci wykraczajacej poza chorobe ciala i identyfikujac sie
z ta rzeczywistoscig. Inny przyklad to podejscie do trudnej pozycji w jodze, kiedy
koncentrujemy sie na nieskoriczonych mozliwosciach zamiast na mygleniu: ,Nie
ma szans, by moje cialo przybralo taki ksztalt!”. Pozycja nadal moze wymagaé sporo
praktyki, jednak przy takim podejsciu sukces jest o wiele bardziej prawdopodobny.

Oczywiscie latwo powiedzieé, trudniej zrobié. Maja - wciagajacy $wiat fizycz-
nosci, zmystowych bodzcow i pozadan - niejednokrotnie przystania Purusze.
W centrum filozofii ajurwedyjskiej miesci si¢ zdrowa réwnowaga pomiedzy zmy-
slowymi przyjemnoséciami a czynnosciami niezbednymi do zycia w sposéb, ktéry
pozwala nam utrzymacé polaczenie z niewyczerpanym zrédlem zywotnosci, jakim
jest Purusza. W przeciwienstwie do jogi, ktéra w niektorych przypadkach nakla-
nia do odrzucenia zmystowych przyjemnosci i wyzwolenia sie z karmy, ajurweda
nadaje si¢ dla tych, ktorzy pragna zachowac zdrowie i zywotnosé, a jednoczesnie
wypelniaé codzienne obowigzki i cieszyé sie przyjemnosciami zycia. Wiele prak-
tyk opisanych w tej ksigzce ma na celu podtrzymywanie fizycznego i duchowego
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zdrowia w zyciu codziennym. Podobnie jak Purusza i Prakriti, te dwa aspekty sg
nierozlaczne.

MAHAT, BUDDHI I AHANKARA

Swiadomos¢ zaczyna dziata¢ na rézne sposoby, z chwilg gdy materia dostarcza
jej pola, na ktorym moze ona do$wiadczacé siebie. To pole uniwersalnego umystu
nazywa si¢ mahat. Buddhi to inteligencja - rozrézniajaca swiadomosé w kazdej
istocie ludzkiej. Ta cze$¢ umystu odpowiada za organizowanie i rozumienie infor-
macji gromadzonych na podstawie doswiadczen oraz dokonywanie swiadomych
wyboréw. Ahankara to ego, czyli czes¢ umystu identyfikujaca sie jako ,ja”, synte-
tyzujaca informacje i kreujaca tozsamos$¢ jednostki. Stanowi centrum, z ktérego
wynikaja nasze odruchowe mysli i dzialania. Dzieki praktyce mozemy sie nauczyé
czedciej polegac na buddhi - rozrézniajacej swiadomosci.

SATTWA, RADZAS I TAMAS

Sattwa, radzas i tamas to energie dzialajace we wszech$wiecie, ktére na rézne
sposoby zabarwiaja nasz umysl. Sattwa jest czysta i stabilna. Radzas to zmien-
nos¢, energia inicjujaca wszelkie zmiany i ruch. Tamas wigze sie z ociezaloscig
i powolnoscia, stawia opér zmianom i cigzy ku ziemi. Te trzy energie odpowiadaja
za wszystkie poruszenia w kosmosie. Zharmonizowanie ich jest konieczne, by
uzyskaé jasnos$¢ umystu i prawidlowy oglad rzeczywistosci.

DZNIANENDRIJA

Pie¢ zmyslow pozwala nam doswiadczaé kontaktu z natura i gromadzié informacje
o otaczajgcym nas $wiecie. Skladaja sie one z aspektéw fizycznych i subtelnych. Or-
gany zmystoéw (dZznanendrija) - uszy, skora, oczy, jezyk i nos - wymagajg dzialania
subtelnych energii, by slysze¢, czué, widzie¢, smakowac i wachaé. W niektérych
szkolach umyst uwaza sie za szosty organ zmystu, odpowiedzialny za poznanie,
ktore inicjuje i przetwarza aktywno$é indrija (organéw zmystéw i dzialania).

Niewlasciwe korzystanie ze zmyslow jest podstawowym czynnikiem w procesie
chorobowym. Ogélnie rzecz ujmujac, przebodzcowanie zmystowe negatywnie
odbija si¢ na umystowosci i ukladzie nerwowym. Dbalos¢ o dobrostan zmystow
stanowi wazny komponent codziennej troski o siebie (wiecej na ten temat prze-
czytacie w drugiej czesci ksigzki). Kultywowanie $wiadomosci w zakresie funk-
cjonowania organéw zmystéw to pierwszy krok do uregulowania ich wplywu na
nasze zdrowie.



KARMENDRIJA

Pieciu czescei ciala zwanych karmendrija uzywamy do podejmowania dzialan,
przez ktdre przejawiajg sie nasze do$wiadczenia. Dajg nam one réwniez mozliwo$é
wyrazania siebie.

Usta pozwalaja nam uzywaé mowy.

Rece chwytajg przedmioty.

Nogi i stopy pomagajq nam sie przemieszczad.
Organy plciowe umozliwiajg nam rozmnazanie sie.
Odbyt usuwa nieczystosci.

Pomyslmy o tym, w jaki sposéb sie komunikujemy, zaspokajamy swoje pragnienia,
docieramy do rzeczy, ktére nas przyciagaja, i unikamy tych, do ktérych czujemy
awersje, plodzimy dzieci i usuwamy nieczystosci z organizmu. Wszystkie te dzia-
tania sg ogromnie wazne, a ich nastepstwa mogg odmienié¢ bieg naszego zycia.
Kultywowanie $wiadomo$ci w ich zakresie pozwala nam dostrzec szersza perspek-
tywe i zy¢ $wiadomie, zamiast reagowaé impulsywnie i ponosié tego konsekwencje.

MAHABHUTA

Pie¢ zywioléw (zwanych mahabhuta) to materia w réznych stanach skupienia.
Najsubtelniejszym przejawem Prakriti jest przestrzen. Wraz z ruchem pojawia-
ja sie powietrze, ktére ma w sobie wiecej masy niz przestrzen, a potem cieplo
i woda. Najgestszym zywiolem jest ziemia. Wraz ze wzrostem gestosci materii
zywioly staja sie stabilniejsze, lecz mniej subtelne. Dla przykladu: przestrzeni nie
dasie dostrzec ani dotkna¢, jednak $miato mozemy zobaczy¢, dotykaé czy wachaé
ziemie. Rézne kombinacje zywioléw skladaja sie na caly wszechswiat i stanowia
budulec ciala w ujeciu ajurwedyjskim: jego dosze, tkanki i kanaly energetyczne.
Ajurweda klasyfikuje lecznicze wladciwosci réznych substancji w odniesieniu do
ich zywiolowych komponentéw i wynikajacych z tego cech.

TANMATRY

Kazdy z zywioléw tworzacych wszechs$wiat ma w sobie esencje zwang tanmatra,
czyli energie podstawowa, ktérg mogg wyczuwaé ludzkie organy zmystéw. Te
energie podstawowe moga si¢ przejawia¢ w kazdej chwili. Dla przykladu: dzwiek
ma w sobie potencjal do zmystowego odbioru poprzez stuch. Jesli drzewo zwali
sie w lesie, lecz nikt tego nie uslyszy, czy wydaje dzwiek? Dzwiek wymaga ucha,
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ktére go uslyszy, i zywiolu przestrzeni, w ktérym moze wibrowaé. Zywiot powietrza
zawiera w sobie esencje dotyku i ruch niezbedny do powstania bodzca, ogient ma
ksztalt i $wiatlo widoczne dla oka, woda niesie smak (pomyslcie o §linie), a zie-
mia kryje zapachy (pomyslcie o wydobywajacych sie z niej pylach). Zmysly sq
niezbedne do zrozumienia zywioléw. Kazdy z nich dzieki swoim wlasciwosciom
przejawia sie przez rézne do$wiadczenia zmystowe.

Schemat na stronie 20 przedstawia $wiat w ujeciu sankhji. Widzimy, ze nasze
cialo jest tylko jedng z czesci skladowych wiekszego systemu pelnego wzajemnych
powigzan, a jego zrozumienie ma implikacje filozoficzne. Aby osiggnaé zdrowie
i szczedcie, czlowiek potrzebuje silnego powigzania swiadomosci i materii, zhar-
monizowania energii psychicznych oraz $wiadomosci funkcjonowania zmystow,
dzialan i reakcji. No tak - nie da sie tego zalatwié, lykajac witaminy! To dlatego
ajurwedyjskie podejscie do zdrowia jest tak skuteczne: odnosi sie do wszystkich
aspektéw zycia, ktore znamy. Jak sie przekonalismy, ajurweda postrzega ciato czlo-
wieka, podobnie jak wszystkie inne byty we wszechswiecie, jako rézne kombinacje
pieciu zywioldéw: przestrzeni (eteru), powietrza, ognia, wody i ziemi.

PIEC ZYWIOEOW W NASZYM CIELE

Dla przykladu: kazde cialo zawiera w sobie przestrzen, gazy (odbicia i wiatry),
zar ognia i plynnos¢ wody, a cala jego struktura - wszystkie organy i tkanki - zbu-
dowana jest z ziemi. Dokladnie to samo mozna powiedzieé¢ o buraku. Slonce,
deszcz i ziemia przyczyniaja sie do wzrostu buraka, ktory staje sie polaczeniem
tych zywioléw. Warto odnosi¢ sie do wlasnego ciala, by zrozumieé wlasciwosci
pieciu zywiotéw.

Przestrzen
Kazde cialo ma w sobie przestrzen, ktorg zazwyczaj wypelniajg jakies substancije:
pokarm, kwasy, plyny lub nieczystosci.

Jelito grube, a takze reszta uktadu pokarmowego od jamy ustnej az po odbyt,
to dluga, wydrazona przestrzen. Gdyby jej nie bylo, dokad wkladaliby$my
pozywienie?

Delikatny organ, jakim jest ucho, obejmuje przestrzen, w ktérej dzwieki moga
rezonowac.

Kosci majg porowata strukture, a ich twarda powierzchnia kryje wnetrze
wypelnione szpikiem.

Skéra, nasz najwiekszy organ, nieustannie styka sie z wlasciwo$ciami prze-
strzeni.
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Powietrze
Gdziekolwiek pojawia sie przestrzen, tam znajdziemy réwniez powietrze. Prze-
strzen jest z natury pasywna, za$ powietrze sie porusza. Mozemy poczué bryze
na skorze i zaobserwowacé plynace po niebie chmury.

Oddech to ruch powietrza wplywajacego do pluc i wydostajacego sie na
zewnatrz przez nos i usta.

Odbijanie i wiatry to powietrze wydostajace sie z zoladka i jelit. Kiedy jemy
zachlannie, wraz z pokarmem polykamy wiecej powietrza, co wywoluje wzde-
cia. Po wypiciu napojow gazowanych odbija nam sie, poniewaz potykamy
powietrze razem z napojem.

Strzelajace stawy to efekt ruchu powietrza w przestrzeni pomiedzy ko§émi.

Ogien
Wszedzie tam, gdzie jest gorgco, przejawia sie ogien: w gorgcym zrédle, blyskawicy,
pozarze lasu. Ognista energia slorica rozgrzewa ziemie i nasze ciala. Jadro ziemi
jest gorace, podobnie jak centrum ludzkiego ciala: zoladek i jelito cienkie. Cieplo
ciala bierze si¢ z ognia.

Zoladek i jelito cienkie zawierajg gorace kwasy i enzymy.

Ciepla krew ogrzewa cale cialo.

Metabolizm i niektére hormony réwniez wyzwalaja cieplo (na przyktad pod-
czas dojrzewania i ciazy).

Funkcjonowanie oczu wymaga ognia. Oczy postrzegaja $wiatlo, a bez $wiatla,
ktore stanowi wlasciwos¢ ognia, widzenie nie jest mozliwe.

Woda
Woda znajduje si¢ wszedzie na naszej planecie: w rzekach, oceanach, komoérkach
roslin i zwierzat. Jak wiemy, nasze ciala w ponad 80 procentach skladajg sie z wody
i wypelniajg je rozmaite plyny.

Sluzéwka pokrywajaca $ciany przewodu pokarmowego, oczy i zatoki wymaga
nawilzenia.

Woda stanowi podstawowy skladnik limfy przeplywajacej przez cale nasze
cialo.

Krew w naszych zylach zawiera wode.

Soki trawienne potrzebujg wody.

Plyn stawowy, nawilzajacy nasze stawy, réwniez nalezy do zywiolu wody.
Slina to woda naptywajaca do ust w pierwszym etapie trawienia.



Ziemia
W przyrodzie ziemia odpowiada wszystkiemu, co stale: glebie, skalom, drzewom
i ciatom zwierzat.

Dotyczy wszystkich zwartych tkanek ciala (,miesiste” czesci).

Tkanka thuszczowa to réwniez element ziemi obecny w organizmie.
Tkanka mie$niowa to przejaw zywiolu ziemi, utrzymuje szkielet w calosci.
Z ziemi pochodzg réwniez twarde czeséci kosci (w przeciwienstwie do prze-
strzeni w $rodku), tworzace caly szkielet.

Organy ciala takze naleza do zywiolu ziemi.

Powinni$my pamietaé, ze dzialaja w nas te same zywioly, ktére przejawiaja
sie w calej przyrodzie. Wszyscy jeste$my ulepieni z tych samych elementow,
a ajurweda postrzega cialo czlowieka jako mikrokosmos zanurzony w poteznym
wszech$wiecie. Jesli w odpowiedniej chwili wypijemy wzmacniajacy tonik (i cie-
szymy si¢ dobrym trawieniem, ktére pomoze nam go przyswoic), jego skladniki
stang si¢ budulcem naszych tkanek, a cale cialo skorzysta z odzywczych wiasci-
wosci wody, ziemi i innych sktadnikéw mikstury. Sledzenie drogi zywiotéw od
sktadowych leczniczych substanciji do budowania tkanek ludzkiego ciata pomaga
nam stworzy¢ wiez z funkcjonowaniem catego kosmosu. To wlasnie cykl zycia!

TRZY DOSZE

Wiekszos¢ 0séb, ktérym obilo sie o uszy stowo ,ajurweda”, styszata cos o doszach.
To funkcjonalne elementy, ktére powstaja tam, gdzie pie¢ zywiolow laczy sie ze
soba na trzy rézne sposoby, dzigki czemu powstaje caly ludzki organizm. Dosza
oznacza dostownie ,to, co jest winne”'. W rzeczywistosci jednak dosze nie stano-
wig problemu, dopoki nie dojdzie do przedtuzajacego sie stanu nieréwnowagi.
W swoim normalnym stanie dosze podtrzymuja zdrowie w ciele, jednak mogg je
tez uszkodzi¢, jesli ich rownowaga jest zaburzona. To dlatego warto sie dowiedzieé,
jak utrzymac dosze w réwnowadze, zamiast obwiniaé je o cale zlo tego $wiata.

Trzy dosze to wata (,to, co sie porusza”), pitta (,to, co przemienia”) i kapha (,to,
co zespala”). Kazda z dosz odgrywa okreslong role w ciele i przejawia si¢ w ob-
serwowalnych wlasciwosciach ciata, umystu i emocji. Dosze obecne sg w calym
organizmie, jednak ze wzgledu na ich cechy kazda ma swoje szczegélne obszary
wystepowania i zarzgdza konkretnymi funkcjami. Ogélnie rzecz biorgc, wezesne
symptomy przejawiajace si¢ w konkretnych obszarach mogg nam zasygnalizowaé
nieprawidlowosci - naleza do nich na przyklad wzdecia, niepokoje, nadkwasota,
zaparcia lub uczucie ciezkosci w zolgdku. Jesli z natury przewaza u nas jedna
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