AJurwoeda, czyli sztuka
ZyCla w harmonii

TEKST: Edyta Gwizdecka

Ajurweda — nauka o zyciu — to najstarszy system medycyny naturalne;
wywodzgey sie ze starozytnych Indii, powstaly ok. 4 tys. do 5 tys. lat temu.
Stowo Ayurveda pochodzi z sanskrytu i skfada sie z potgczenia stow:
,ayus” — zycie oraz ,veda” — nauka, wiedza.
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atem Ajurweda to wiedza o zyciu, inaczej sztuka zycia,
ktéra zmierza do harmonii, prowadzi do réwnowagi cia-

Z

pierwszej kolejnosci zdrowiem czlowieka i jego naturalna kon-
dycja. W nastepnej - stuzy chorym w odzyskaniu zdrowia. We-
dtug nauki ajurwedyjskiej choroba powstaje wtedy, kiedy zosta-
je zaburzona naturalna réwnowaga cztowieka. Ta nieréwno-

la, ducha, zmystéw i umystu. Ajurweda zajmuje sie w

waga moze powsta¢ na poziomie ciala, ducha lub umystu.
Nauka ajurwedyjska traktuje o wszystkich aspektach zy-
cia, dlatego ttumaczy si¢ czesto: Ajurweda to wiedza o dtugim,
zdrowym i szczesliwym zyciu. Bada ona, jakie elementy maja
wplyw na nasze zycie i zdrowie oraz co nam szkodzi. Rozwaza
takze rodzaj i wielkos¢ tych wpltywéw. Uczy, jak poprzez wlasci-
wa uwazno$¢ na wewnetrzne i zewnetrzne okolicznosci Zycia,
w ktore jesteSmy zaangazowani, mozemy wptywa¢ na harmo-
nie miedzy cialem, umystem i dusza. Od tej réwnowagi zalezy
dlugosc i jakos¢ zycia, a takze zdrowie i szczeScie kazdego z nas.
Kompleksowo$¢ takiego spojrzenia pozwala traktowa¢ Ajurwe-

de jako pierwotne Zrédlo wiedzy o akcie stworzenia, z ktérego
wyprowadzona zostala wiedza o wilasciwym sposobie Zycia
oraz o r6znych aspektach sztuki uzdrawiania czlowieka.

Klasyczna medycyna ajurwedyjska wyodrebnia osiem
podstawowych dzialéw: interna (medycyna ogdlna), chirurgia,
okulistyka i laryngologia, pediatria (w tym ginekologia i potoz-
nictwo), toksykologia, psychologia, nauka o odmtadzaniu, na-
uka o afrodyzjakach. Ajurweda zajmuje sie w duzym stopniu
odmtiadzaniem tkanek oraz sposobami na wzmacnianie od-
pornosci, czyli Ojas (najwazniejszej substancji organizmu
czlowieka).

Zgodnie z nauka Ajurwedy mikro- i makrokosmos sa jed-
nym, podobnie jak ludzkie cialo i zywnos¢ - caly wszechswiat
jest zbudowany z pieciu podstawowych Elementéw. Oznacza
to, ze czlowiek w swojej konstrukcji jest mikrokosmicznym
odzwierciedleniem makrokosmosu. Wszystkie cechy
wszechs$wiata zawieraja sie w istocie ludzkiej i odwrotnie -
wszechswiat posiada te same cechy, co czlowiek.



Pie¢ podstawowych Elementéw obrazuje ré6znorodne
wlasciwosci na poziomie materialnymi i subtelnym (ducho-
wym/emocjonalnym): Eter (Przestrzen), Powietrze, Ogien,
Woda, Ziemia.

W celu okreslenia pierwotnej kondycji psychofizycznej
czlowieka (Prakriti), jak réwniez jej odchyleri/nieréwnowag
(Vikriti),nauka Ajurwedy postuguje sie koncepcja dosh. Trzy
doshe: Vata, Pitta i Kapha sa to sily lub inaczej bioenergie ksztat-
tujace materialny i subtelny poziom ludzkiej natury. Skiadaja
sie one z pieciu wyzej wymienionych Elementow.

W kazdym czlowieku znajduje sie pewna kompozycja
tych dosh - okreslona w chwili poczecia. Od niej zaleza nasze
indywidualne cechy psychofizyczne, wyglad, osobiste prefe-
rencje i antypatie, podatno$¢ na choroby - Ajurweda nazywa
to indywidualna konstytucja.

Sklada sie z elementu Eteru i Powietrza i odpowiada
za ruch w ciele czlowieka. Jest Scisle powigzana z syste-
mem nerwowym, odnosi sie rowniez do ducha i energii
w ciele. Podstawowe wlasciwoséci Vaty to lekkosé, mobil-
nosc. Jej siedziba w ciele znajduje sie ponizej pepka, gléwnie
w obszarze jelita grubego, oraz w gtowie (poziom psy-
chiczny).Cechy przypisane do Vaty: lekka, ruchliwa,
chtodna, sucha, szorstka, szybka, zmienna, delikatna. Zmysty
odpowiadajace Vacie: dotyk i stuch.

Osoby, u ktérych dominuje dosha Vata szybko sie poru-
szaja, méwia szybko i chaotycznie, sa niespokojne, czesto ner-
wowe i niepewne siebie. Moga by¢ niecierpliwi, niesolidni, ale
réwniez bardzo czujni i aktywni, cechuje ich duza kreatywnos¢
i emocjonalno$¢. Osoby te maja sucha skore ze sktonnoscia do
pekania, lupiez, tamliwe oraz sztywne wtosy i paznokcie, a tak-
ze widoczne zyty.

Pitta sklada sie z elementu Ognia (Agni) i niewielkiej ilosci
Wody. Opowiada za transformacje i metabolizm. Pitta zwiaza-
na jest z systemem gruczoléw i enzymoéw w ciele, reguluje prze-
miane materii. Znajduje sie gléwnie miedzy sercem i pepkiem.

Cechy Pitty: goraca, ostra, ptynna, wilgotna, kwasna, gorz-
ka, lekka, rozprzestrzeniajaca sie. Zmyst wzroku przypisany jest
do Pitty. O ludziach typu Pitta méwi sie, ze sa wzrokowcami.

Ludzie, u ktérych dominuje dosha Pitta sa goracy, ale nie
toleruja ciepta. Czesto maja zéttawy do miedzianego kolor sko-
ry, ze sklonnoscia do wczesnych zmarszczek, z wrazliwa, po-
datng na zaczerwienienia i sklonng do wypryskéw cera. Ich
wlosy maja tendencje do wczesnego siwienia i wypadania,
aich wewnetrzny ogienn powoduje obfite pocenie sie z inten-
sywnym zapachem ciala. Typ Pitta jest inteligentny, ma dobra
pamiec oraz wyostrzony i krytyczny umysl, jednoczesnie cze-
sto dominuje w dyskusjach i spotkaniach. Jest odwazny, czesto
malo elastyczny, nieustepliwy, nawet pod duzym naciskiem
pozostaje niewzruszony.

Kapha sklada sie z elementu Wody i Ziemi, kontroluje
konstrukcje, system odpornos$ciowy i budulcowy ciata, repre-
zentuje zasade stabilno$ci. Kapha usytuowana jest powyzej ser-
ca, w gornej czesci ciala, odpowiada za prawidiowe funkcjono-
wanie uktadu limfatycznego, immunologicznego, uczestniczy
w tworzeniu ukladu szkieletowego i struktury komorek w ciele.

Cechy Kaphy: stodka, ciezka, stabilna, miekka, zimna, thu-
sta, oleista, powolna, nudna. Zmysty odpowiadajace Kapha: po-
czucie smaku i zapachu. Osoby z dominujaca dosha Kapha sa
cierpliwe, silne, opanowane, wyrozumiate, sumienne, dalekie
od egoizmu. Sa to ludzie szczerzy, kochajacy, lubiacy harmonie
i stalos¢ w relacjach, bywaja ociezali i powolni, bije z nich spo-
kdj, rozwaga i zadowolenie. Latwo rozpozna¢ ich po dobrze
zbudowanej sylwetce — maja sktonnos¢ do nadwagi, duze sar-
nie oczy i hollywoodzki usmiech, ich skéra jest ttusta i chtodna,
czesto o sinawym kolorze.

Opisane dosze reguluja wszystkie procesy fizjologiczne
i psychologiczne w ludzkim organizmie. Udzial procentowy
Vaty, Pitty i Kaphy okresla indywidualna konstytucje kazdego
czlowieka. Kiedy doshe pozostaja w pierwotnej réwnowadze,
wtedy jesteSmy zdrowi. Nier6wnowaga dosh w ciele spowodo-
wana przez np. stres, nieodpowiednia diete i styl zycia lub
bodzce srodowiskowe, jest przyczyna wiekszosci choréb. Kaz-
dy ma w sobie wszystkie trzy energie w indywidualnym pota-
czeniu. Ten rozklad dosh okresla konstytucje danej osoby -
zwykle jedna lub dwie doshe sa silnie reprezentowane. Pier-
wotnie wszyscy rodzimy sie ze zréwnowazona konstytucja psy-
chofizyczna, ktdra jest nazywana w sanskrycie Prakriti. Prakriti
pozostaje niezmienne przez cale nasze zycie.

U wielu os6b wystepuje jednak nieréwnowaga dosh (Vir-
kriti), ?wskutek niekorzystnego stylu zycia, stresu w pracy lub
w relacjach, ztej diety, lekéw, zbyt duzej, matej lub zlej ak-
tywnosci fizycznej. W ten sposéb dochodzi do zachwiania
rownowagi, w wyniku czego chorujemy, mamy zle samopo-
czucie, odczuwamy spadek energii.

Ajurweda to nie tylko tradycyjny system medyczny, ktéry
leczy choroby, ale przede wszystkim sposob zycia w zgodzie
z natura. Pokazuje, jak zachowac¢ zdrowie i mie¢ wiecej energii
- jak zy¢ w pelni, wykorzystujac caty potencjat cielesny i du-
chowy. Podstawowe sposoby zachowania zdrowia i wysokiej
energii, na ktére wskazuje Ajurweda to: dieta dostosowana do
indywidualnego typu konstytucji psychofizycznej, regularne
masaze ajurwedyjskie, medytacja, joga oraz naturalne sposoby
pielegnacji urody.

Zgodnie z Ajurweda nasze zdrowie i szczesScie jest w na-
szych rekach. m
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