Fizjoteraupeuta, specjalista masaz
ajuwerdyjskich, orientalnych

"‘«\ Ajurweda to nie tylko masaz dla zdrowia, ale takze' Wywodzaca'sie z Indi
\starozytna ﬁloioﬁa [ sztuka zycia. Nazwa taczy w sobiedwa stowa=aju
ktore oznacza ,,zyC|e I ,veda”, czyliy,wiedza, nauka’aSystem ajurwedy zwie
[ dok’radnle ’fumaczy, jakich zasad nalezy przestrzegac i €zego SI’ wystrzec
aby zyc zdrowo, szczesliwie, wygodnie i w gotowosci do podejmowania
wyzwan nawszelkich poziomach: fizycznym, umys’fowy | spotecznym
Ajurweda zawsze podkresla, ze lepiej zapobiegac niz leczyc

Z tego artykutu dowiesz sie:

A Co jest podstawa A Jak okresli¢ swéj typ A Jak przywroéci¢é rownowage
filozofii ajurwedy? konstytucji fizycznej? W organizmie na poziomie energii?
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eda liczy sobie juz ponad 5000 lat. Wedle tradycji
pochodzi od boga Brahmy, stworzyciela $wiata.
ana byla przez wiele pokolen bogéw i $wietych,
rta do Smiertelnych. Poczatkowo przekazywana ustnie
wiedza dotarla do nas dzieki zapiskom na swietych zwojach
lisci palmowych, a takze na wyprawionych skérach.

A

PIEC PODSTAWOWYCH ZYWIOLOW

7

P ‘ Wedlug ajurwedy, wszystko we wszechswiecie, martwe lub

zywe, jest kombinacjq pieciu podstawowych zywiotéw. Wy-
ika to stad, ze kazda komodrka naszego ciata wyposazona
jest we wszystkie atrybuty zycia. Jedyne, co odréznia ludzkie
ciato od jego otoczenia, to Swiadomos¢, iskra zyciowa, dusza.
W kulturze Zachodu natura wystepuje na dwéch poziomach:
materii i energii. W ajurwedzie takze istnieja dwa poziomy, ktére
- pozostaja w zgodzie ze zmystami, chociaz w nieco odmienny spo-
- sob. Na jednym poziomie znajdujq sie trzy dosze, na drugim ze-
staw zasad zwany piecioma elementami. Pie¢ zywioléw ma w so-
bie co$ zaréwno z materii, jak i z energii. Zywioty odnosza sie do
»prawdziwej” ziemi, wody, ognia, powietrza, przestrzeni, lecz sa
réwniez abstrakcyjne. Pie¢ zywiotéw stanowi kod dla ksztattow
inteligencji, ktéra tworzy ludzki umysti Swiat przez nie odbierany.
Ponadto zywioly przejawiaja sie w ciele jako trzy pierwotne
energie (zwane tez nastrojami lub humorami) — dosze. Stowo
,»dosza” znaczy dostownie ,,to, co kontroluje ciato”. Te energie
to Vata, Pitta i Kapha. Ani zywioty, ani dosze nie sq widoczne
gotym okiem, ale to one sq podstawa wszelkich fizycznych struk-
tur i fizjologicznych funkcji naszego organizmu. Warunkiem
zachowania dobrego stanu zdrowia sa ich odpowiednie proporcje
i harmonijna cyrkulacja.
Na wymienione wyzej trzy dosze sktada sie pie¢ zywio-
16w, a mianowicie:
N Vata — potaczenie powietrza i przestrzeni,
N Pitta — polaczenie ognia i wody,
N Kapha — potaczenie wody i ziemi.

ODKRYJ TYP SWOJEGO CIALA
— TYP KONSTYTUCIJI

Dosze umozliwiaja dialog umystu z ciatem. ,,Wszystkie Twoje
nadzieje, leki, marzenia i zyczenia wraz z najdrobniejszymi
emocjami i pragnieniami pozostawiaja $lad fizjologiczny — wy-
darzenia mentalne ustawicznie ksztattuja ciato, »przemawia-
jac« do niego”. Jednak u wiekszosci z nas te informacje nie sa
wykorzystywane tak jak by¢ powinny. W pewnym momencie
naszego dorostego zycia stres i wiek zaczynaja dominowac
nad wzrostem i rozwojem. Wedtug ajurwedy, przyczyna lezy
w braku réwnowagi dosz, a to jest pierwszym sygnatem, ze
~umyst i cialo nie sa prawidtowo skoordynowane.
. Poszczegblne dosze spehniajq trzy podstawowe funkcje:
: ~Vata kontroluje ruch (jej siedziba jest jelito grube), Pitta meta-
. bolizm (jej siedziba jest jelito cienkie), a Kapha — konstrukcje
} (jej,siedziba jest klatka piersiowa).

. =,
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Aby utrzymac sie przy zyciu, nasze cialo musi posiadac¢
Vata, czyli ruch, ktéry pozwala na oddech, krazenie krwi,
prawidlowe przesuwanie pokarmu w narzadach i przesytanie
do i z mézgu impulséw nerwowych Pitta, czyli metabolizm,
w wyniku ktérego przetwarza sie pozywienie, powietrze i wode
w catym systemie oraz Kapha, czyli konstrukcje, ktéra faczy
komoérki, tworzac miesnie, thuszcz, kosci i $ciegna. Zeby zbu-
dowac ludzkie ciato, natura potrzebuje wszystkich trzech dosz!

Wazne jest, zeby kazdy z nas znat typ swojego ciata, po-
niewaz okresla to wyraznie nasza diete, rodzaj gimnastyki,
aktywno$¢ fizyczna, masaz, codzienny rytm dnia oraz inne
czynniki, ktére zapobiegna chorobom.

00000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,,

Pie¢ podstawowych zywiotow to:

1. Ziemia-zasadnicza materia, z ktorej uksztatto-
wany jest ludzki organizm (organy, kosci, miesnie
iwtosy). Cechy charakterystyczne tego zywiotu to:
ciezkosé, twardosc, solidnosc, statosc, wolnosé.

2. Woda- sktadnik ludzkiego ciata - ptyny ustrojowe,
tj. limfa, krew, slina. Cechy charakterystyczne tego
zywiotu to: tustosc, wilgotnosc, chtdd, miekkosé
itwardosc.

3. Ogien-energiazyciowa, procesy trawienne, ktore
umozliwiajg spalanie kalorii i utrzymywanie statej
temperatury ciata. Cechy charakterystyczne
tego zywiotu to: gorgco, ostrosé, suchosc,
intensywnosc, subtelnosc, lekkosc.

4. Powietrze - powoduje krazenie tlenu we krwi,
wprawiaw ruch ptyny ustrojowe i stawy.

Cechy charakterystyczne tego zywiotu to:
lekkos$¢, ruchliwosé, chtod, suchosc, szorstkosé.

5. Przestrzen (eter) - pozwala na istnienie dzwieku,
ktory - aby zaistnie¢ - wymaga przestrzeni.

Cechy charakterystyczne tego zywiotu to: miekkosc,
lekkosé, subtelnosé, delikatnoscé, obfitosc.

- .
....................................................................... o

U kazdego z nas wszystkie trzy dosze sq obecne i mu-
szq pozostawa¢ w rownowadze. Poznanie typu swego ciala
moze stac sie kluczem do osiagniecia catkowitej rownowagi,
co pozwoli na wprowadzenie istotnych zmian i zobaczenie
siebie takim, jakim stworzy#a nas natura. W przeciwienstwie do
medycyny zachodniej, ktdrej celem jest tylko fizyczne i men-
talne zdrowie, ajurweda podnosi kazdy aspekt Zycia na wyzszy
poziom — zwigzki partnerskie, zadowolenie z pracy i Zycia,
rozwoj duchowy oraz kontakty towarzyskie, $cisle zwiazane
z harmonia ciata i umyshu.

TEST POZWALAJACY OKRESLIC
TYP KONSTYTUCJI FIZYCZNE)

W tabeli ponizej zamieszczono szereg cech — odpowiedz sobie
na pytanie, ktére z nich charakteryzuja Ciebie i dowiedz sie,
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OKRESL SWOJA KONSTYTUCJE

Pitta

Kapha

Zgodnos¢

. Szczupta, koscista, G . p . Duza, gruba,
Budowa ciata wysoka lub niska Srednia, zrownowazona masywna
Waga Niska Srednia Duza
skéra Sucha, szorstka, Miekka, ttusta, ciepta, Gruba, wilgotna, zimna,
chtodna, matowa rumiana blada
Wtosy Ciemne, suche, krecone AR, G S R Grube, ttuste, krecone
lub rude
Zeby Wyst’ajqce, duze, Srednie, z6ttawe Mocne, réwne, biate
nierowne ’ ’ ’
. Chropowate, suche, BV oG L ..
Paznokcie tamliwe, poobgryzane Miekkie, rozowe, mocne Miekkie, duze, biate
Mate, matowe, suche, 0 przenikliwym . .
Oczy nerwowe spojrzeniu Duze, grube i geste rzesy
Apetyt Zroznicowany, maty Dobry, regularny Staty, maty
Jedzenie Proste, mate porcje, Potrzebuje regularnych Wykwintne, ttuste,
przekaski positkow wyszukane
Pragnienie Zmienne Duze Minimalne
S Kat Suchy, twardy, zaparcia Migkki, oleisty, luzny Gesty i ttusty
8 211(:;::'3"'3 Czeste lub rzadkie Obfite, mocz zotty g",g;ﬁ:ll?g:ce
X Lo
Q Pocenie si¢ Minimalne Obfite, 0 ostrym zapachu glgwwlkle na poczatku,
wv uze
; Puls Staby, nierowny, szybki Staty, mocny Powolny, rowny
< Krazenie krwi Stabe, zmienne, powolne Dobre Umiarkowane
Z .
Lekki, zaburzony, q . L .
C Sen minimalny Gteboki, sredni Ciezki, nadmierny
> Gwattowna i
, wysoki . "
e Mowa lub chrapliwy gtos 0stry, donosny gtos Powolna, harmonijna
S . Zmienne, skierowane ; - .
Libido na fantazje Namietne, nadmierne Powolne, ale silne
0dpornosé Zrdznicowana, staba Srednia Duza
Aktywnos¢ Wyso!< 3, niespokojna, Srednia, ukierunkowana Minimalna, powolna
ruchliwa
Wytrzymatosé Minimalna Srednia Bardzo duza
. . . Agresywny, .
Umyst Niespokojny, ciekawy inteligentny Spokojny, powolny
Pamie¢ Krotka Dobra, bystra Dtuga
Rutyna Nie lubi Lubi planowaé Dobrze sie adaptuje
Wiara Kaprysna, zmienna Fanatyczna Stata, oddana
Opinie/ . . . . .
[nastroje Zmienne, ptynne Wyrazane z sitg Zmienia powoli
. . Srednie, wydaje na
Finanse Marne, szybko wydaje przedmioty luksusowe Bardzo dobre, 0szczedza
. Spokojne, leniwe,
Hobby Podroze, sztuka, filozofia Sport, luksus niewymagajace wysitku
Kreatywnos¢ Oryginalna, ptodna Techniczna, naukowa Przedsiebiorczy
o s - . iy Goraco, storice, - S
Wrazliwosc Zimno, wiatr, suchos¢ ognistosc Zimno, wilgo¢
- Agresywne, dziwne, .
Sny Czeste, przerazajace poryweze Romantyczne, spokojne
Nerwowy, niepewny, Zdeterminowany, Konserwatywny,
Temperament wstydliwy zmotywowany elastyczny
22
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jaka jest Twoja dosza. W ten spos6b sprawdzisz, ktéra z nich
w tej chwili dominuje w Twoim zyciu. Zapewne w odpowie-
dziach znajda sie wszystkie typy dosz, ale wybierz tylko te,
ktora pojawita sie w odpowiedziach najczesciej. Odpowiadaj
szczerze, tak jak jest w obecnym momencie, a nie tak, jak
byto kiedy$ badz jakby$ chciak(-a), zeby bylo. Na koniec
podsumuj liczbe zaznaczonych punktéw, co pomoze okre-
$li¢ dominujaca dosze w ciele. Oczywiscie, o profesjonalng
diagnoze nalezy poprosi¢ wykwalifikowanego specjaliste —
konsultanta do spraw ajurwedy. Jezeli punktacja jednej doszy
wyraznie przewaza nad innymi, jeste$ typem z pojedyncza
dosza. Jesli zadna z dosz wyraZnie nie dominuje, jeste$ typem
z podwojna dosza. Jest to przypadek, ktéry dotyczy wiek-
szosci spoteczenstwa. Najrzadziej spotykanym typem jest
tzw. tridosza, czyli stan zr6wnowazony, gdzie punktacja jest
prawie réwna. Wowczas, gdy masz taki wynik — cieszysz sie
dobrym zdrowiem, idealna odpornoscia i dlugowiecznoscia.

CHARAKTERYSTYKA
POSZCZEGOLNYCH TYPOW

Glowne cechy doszy Vata:

delikatna, lekka i szczupta budowa ciala, niska waga,
nieregularne odczuwanie glodu, szybki metabolizm,
sktonnos¢ do suchej, szorstkiej, tatwo pekajacej skory,
nieche¢ do zimnej i wietrznej pogody, zimne konczyny:
stopy i dlonie,

duza wrazliwo$¢ na bodzce zewnetrzne: hatas, dotyk,
zapachy, swiatlo, barwy,

sktonnos¢ do lekkiego i przerywanego snu,
zmienno$¢ nastrojow, ekscytacja,

pospiech, zaniedbywanie swoich potrzeb,

entuzjazm, wyobraznia, Zywe usposobienie,
sktonnos$¢ do popadania w przygnebienie,

fatwo sie meczy,

szybkie podejscie do rzeczy, preferowanie pracy grupo-
wej nad indywidualna,

szybkie rozumienie i dobra pamie¢ krotkotrwata.

K KKeKLKLKLLL K Leee

Osoby z dominujacq Vatg charakteryzuje zmiennosc.
Ludzie tacy sa nieobliczalni i mniej stereotypowi.

U osoby typu Vata energia umystowa i fizyczna wytadowu-
je sie nieréownomiernie, zrywami. Osoba ta czesto jest glodna
o nieoczekiwanych porach dnia i nocy, lubi ciagle zmiany i eks-
cytacje, ktadzie sie spa¢ o r6znych porach, opuszcza positki,
zyje nieregularnie, nieregularnie réwniez trawi positki, podlega
krétkotrwatym emocjom, o ktérych szybko zapomina.

Jesli dosza jest rozregulowana, daje sie zaobserwowac
typowe fizyczne objawy: boéle, napiecia, skurcze, drze-
nie mies$ni. Typy Vata sa podatne na bezsenno$¢, czeste
zaparcia, nerwice zoladka, niepokoéj, depresje, napiecia
przedmiesiaczkowe, zaburzenia jelitowe, chroniczne béle,
nadci$nienie i artretyzm.

Przyczyny braku réwnowagi u osé6b z dominujaca Vata:
przezyty stres, na ktéry zareagowaty silnym niepokojem,
wyczerpanie fizyczne lub przepracowanie,
uzaleznienie od uzywek,

nagla zmiana w zyciu,

Keee

N dieta zawierajaca duzo zimnych, surowych lub suchych
positkow albo spozywanie zbyt wielu gorzkich, pikant-
nych lub cierpkich produktéw,

N opuszczanie positkow lub przejscie na $cisly diete,

N mato snu,

N przezyte cierpienie, smutek, lek,

N odczuwanie zimna, suchosci i wiatru (jesien — zima).

Podstawowaq wskazdwka dla typu Vata jest dostateczny
wypoczynek, unikanie przepracowania i zwrécenie uwagi
na regularny tryb zycia.

Gléwne cechy doszy Pitta:

Srednia budowa ciala,

$rednia sita i wytrzymatos¢,

charakter przedsiebiorczy, lubi wyzwania,

bystry intelekt,

sktonnos¢ do gniewu i irytacji pod wplywem stresu,
jasna lub zaczerwieniona skoéra, czesto piegi,
odczuwanie silnego glodu i bardzo dobre trawienie,
preferowanie zimnych potraw i schtodzonych napojéw,
wyrazna nieche¢ do upatéw, tatwe pocenie sie,
sktonnos¢ do znamion i piegdw,

sktonnos¢ do przedwczesnego tysienia i siwienia,
dobra pamie¢,

chetne podejmowanie zadan, odwaga,
systematycznos¢ i dobre zorganizowanie, predyspozycje
kierownicze,

fatwo$¢ wypowiadania sie, doktadna i wyrazna mowa,
sktonno$¢ do niecierpliwosci, zdenerwowania, ztoSci, agre-
sji, zwlaszcza w okresie glodu, kiedy positek sie op6znia.

KK KLeLLKLLLLLKLLLLLLIL

Osoby z dominujaca Pitta zZyja z zegarkiem w reku i de-
nerwuja sie kazda stratg czasu. Budza sie w nocy, czujac
goraco i pragnienie, maja zdecydowany, zdeterminowany,
energiczny krok, czesto zdaja sobie sprawe, ze sq osobami
zbyt wymagajacymi, sarkastycznymi i krytycznymi. Ponad-
to cenig porzadek oraz efektywne gospodarowanie energia
i pieniedzmi oraz lubig mie¢ wokét siebie wykwintne przed-
mioty lub zy¢ w luksusie.

Podstawowa cecha typu Pitta jest ,,intensywno$¢”. Kaz-
dy z jasnorudymi wlosami i jasng cera ma duzo Pitta. Sa to
osoby ambitne, bystre, wygadane, Smiate, zazdrosne, czasem
agresywne. Gdy sg zrbwnowazone, to charakteryzuje je cie-
plo, zarliwo$¢ w wyrazaniu emocji. Ponadto sq kochajace
i pogodne. Jesli dosza jest rozregulowana, dajq sie zauwazy¢
typowe fizyczne objawy: stany zapalne, goraczka, nadmierny
glod i pragnienie, zgaga, uderzenia goraca. Typy Pitta podatne
sa na wypryski, tradzik, wrzody zotadka, wczesne lysienie
i siwienie wloséw, maja staby wzrok, cechuja sie wrogoscia,
samokrytycyzmem, sa podatne na ataki serca powigzane ze
stresem.

Przyczyny braku rownowagi u 0séb z dominujaca Pitta:
N duzy stres, na ktdory zareagowaty sttumionym gniewem,

frustracjq i uraza,

N stawianie sobie lub innym nadmiernych wymagan lub
zycie pod ciagla presja czasu,
N jedzenie zbyt wielu goracych, ostrych i thustych potraw,

www.naturoterapiawpraktyce.pl
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N kontakt z zanieczyszczong wodg i produktami spozywczymi,
N odczuwanie goraca i wilgoci (lato).

Wskazéwka dla typu Pitta jest prowadzenie umiarko-
wanego trybu zycia!

Glowne cechy doszy Kapha:

stabilna i solidna budowa ciata,

wielka sita fizyczna i wytrwalo$¢ oraz wytrzymatosé,
staty poziom energii,

powolne ruchy i harmonijne dziatanie,

niewielkie poczucie gtodu i powolne trawienie,

skéra chtodna, gladka, gruba, blada i czesto thusta,
sktonnos¢ do przetluszczania sie skory oraz tycia,
osobowos$¢ spokojna, zrelaksowana, nieskora do gniewu,
mocne i raczej ciemne wlosy,

zréwnowazona psychika, opanowanie, konsekwencja,
powolne rozumienie, ale dobra pamie¢ dlugotrwata,
gleboki, mocny i dhugi sen,

uczuciowi, tolerancyjni, wybaczajacy,

sktonnos¢ do zaborczosci, samozadowolenia,
podejmowanie decyzji z namystem,

powolne budzenie sig, dhugie lezenie w t6zku, a po wsta-
niu musi by¢ kawa!,

szanowanie uczu¢ ludzi, do ktérych czuje wyrazng sympatie,
znajdowanie zadowolenia w jedzeniu,

wdzieczne poruszanie sie, sprezysty krok nawet przy nadwadze,
nie lubig zimnej i wilgotnej pogody, na ktéra reaguja
spowolnieniem lub depresja.

KKK KKLLLLLLLKLLILLLLLL

Podstawowgq cechg Kapha jest spokoj. Sa to osoby, ktore
uwazamy za szczesciarzy, poniewaz najczesciej ciesza sie

........................................................................
.

wnowazenie Vata:
regularny tryb zycia,
Spokaj,
picie duzej ilosci cieptych napojow,
unikanie sytuacji stresujacych,
wystarczajgcy wypoczynek,
ciepto,
zapewnienie wartosciowego pozywienia,
masaz olejem sezamowym.

Leeeeeees

Rownowazenie Pitta:

N umiarkowanie we wszystkich aspektach zycia,
N ochtadzanie organizmu poprzez np. diete,

N brak pospiechu,

N odczuwanie radosci pod wptywem piekna natury,
N rownowaga pomiedzy odpoczynkiem a aktywnoscia.

Rownowazenie Kapha:

N pobudzanie organizmu do dziatania,
N regularna aktywnosc fizyczna,

N kontrolawagi,

N ograniczenie stodyczy,

N odczucie ciepta.

.
........................................................................

doskonalym zdrowiem. Ponadto ich osobowosci wyrazaja
pogodne, szczesliwe spojrzenie na Swiat.

Jesli dosza jest rozregulowana, wystepuja zaparcia,
nadmierne wydzielanie $luzu, ociezalo$¢, zatrzymanie pty-
néw i sennosc. Typy Kapha maja sktonnosci do nadwagi,
niedroznosci zatok, choréb phuc i oskrzeli, b6léw stawdw,
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astmy i/lub alergii, depresji, cukrzycy, wysokiego poziomu

cholesterolu oraz chronicznej ospatosci porannej.
Przyczyny braku rownowagi u oséb z dominujacym ty-

pem Kapha:

znaczne zwiekszenie masy ciata w ostatnim czasie i pro-

blemy z zaakceptowaniem tego faktu,

dieta zawierajaca sporo cukru, soli, potraw ciezkich

i thustych lub smazonych,

przezyty stres i zwigzany z nim niepokaj,

przywiazywanie nadmiernej wagi do posiadania, gro-

madzenia i oszczedzania,

zbyt duza zalezno$¢ lub nadopiekunczos$¢ w zwiazkach,

zbyt p6zne kladzenie sie spac,

odczucie zimna, gorsze samopoczucie podczas deszczo-

wej, wietrznej i $nieznej aury (zima i wiosna).

KKe ke ¢ (¢

Wskazowka dla typu Kapha jest rozwéj — dazenie do
zmian, ktére pobudza ich aktywnos¢. Typ Kapha nie powi-
nien trzymac sie kurczowo przesztosci, oséb ani majatku.

PRZYWRACANIE ROWNOWAGI

Dosze mozna doprowadzi¢ do stanu rownowagi, wpro-
wadzajac zmiany w codziennym zyciu przede wszystkim
poprzez diete, cwiczenia fizyczne, gimnastyke, codzienny

prawidlowy tryb zycia oraz program sezonowy. Ponadto
istniejq techniki uzdrawiajace, ktére pomagaja w ulepszeniu
stanu r6wnowagi, np. masaze ajurwedyjskie, medytacja,
wizualizacja, aromaterapia i muzykoterapia.

Podsumowujac — zycie w zgodzie z doszami to doskonaty
spos6b na to, by czu¢ sie wolnym w granicach swojej natury.
Niezaleznie od tego, jaki jest Twoj typ ciata (prakriti), staraj sie
wypetnia¢ zyciem wszystkie trzy dosze, poniewaz wszystkie
typy sa pozytywne i wnosza do $wiata co$ waznego. Kazdy typ
ma swoje mocne strony i umiejetnosci, ktére nalezy doceniac.
Nie ma potrzeby zmieniac tego, kim jesteSmy! Oznaczatoby to
wymiane jednych zalet i wad na drugie. Nikt z nas nie repre-
zentuje jednego typu — jesteSmy ich mieszanka. Sprawia to, ze
kazdy z nas jest niepowtarzalny. Dzieki elastycznosci typéw
mamy zdolno$¢ adaptacji do réznych sytuacji. B
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