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Wprowadzenie 
 

W świecie, który leczy objawy zamiast szukać przyczyn, który dzieli ciało 

na specjalizacje zamiast widzieć całość, prawdziwe zdrowie stało się 

rzadkością. Ajurweda, starożytna nauka życia z Indii, od ponad 5000 lat 

oferuje zupełnie inne podejście. To nie jest kolejny trend wellness ani 

egzotyczna ciekawostka. To sprawdzony system medyczny, który 

przetrwał tysiąclecia, ponieważ działa. Ajurweda widzi Ciebie jako 

unikalną całość - nie zbiór objawów do wyleczenia, ale indywidualną 

konstelację ciała, umysłu i ducha, która wymaga spersonalizowanego 

podejścia. 

Współczesna nauka coraz częściej potwierdza to, co ajurweda głosi od 

tysięcy lat: że trawienie jest kluczem do zdrowia, że stres fizycznie 

zmienia nasze ciało, że rytm dobowy wpływa na każdą komórkę 

organizmu, że to, co jemy, powinno być dostosowane do naszego typu 

metabolizmu. Ajurweda nie konkuruje z medycyną konwencjonalną - 

uzupełnia ją, oferując to, czego często w niej brakuje: indywidualizację, 

profilaktykę i holistyczne spojrzenie. 

Odkryjesz, że zdrowie w ajurwedzie to nie stan, który osiągasz raz na 

zawsze, ale dynamiczna równowaga, którą codziennie podtrzymujesz 

przez świadome wybory. Nauczysz się rozpoznawać wczesne sygnały 

nierównowagi - zanim staną się chorobą. Poznasz rytmy dobowe i 

sezonowe, które gdy się z nimi zsynchronizujesz, staną się Twoimi 

sprzymierzeńcami, nie przeciwnikami. 

Ta książka ma charakter wyłącznie edukacyjny i informacyjny. Nie 

zawiera porad medycznych i nie powinna być traktowana jako substytut 

profesjonalnej opieki zdrowotnej. Informacje tu zawarte nie są 

przeznaczone do diagnozowania, leczenia czy zapobiegania 

jakimkolwiek chorobom. 
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Każdy przypadek zdrowotny jest indywidualny i wymaga konsultacji z 

wykwalifikowanym lekarzem lub innym pracownikiem służby zdrowia. 

Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w diecie, stylu życia, 

rozpoczęciem nowych praktyk czy stosowaniem ziół i suplementów 

opisanych w tej książce, należy skonsultować się z lekarzem. Pamiętaj, że 

Twoje zdrowie jest Twoją odpowiedzialnością - korzystaj z wiedzy 

mądrze i zawsze w porozumieniu z profesjonalistami medycznymi.  
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1: Fundamenty ajurwedy i dosże 
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Czym jest ajurweda - historia i filozofia 

 

Ajurweda narodziła się w Indiach ponad 5000 lat temu i stanowi 

najstarszy udokumentowany system medyczny na świecie. Słowo 

"ajurweda" pochodzi z sanskrytu i składa się z dwóch członów: "ayus" 

oznaczającego życie oraz "veda" oznaczającego wiedzę. Ajurweda to 

zatem dosłownie "wiedza o życiu" lub "nauka o życiu". Od samego 

początku nie była ona jedynie systemem leczenia chorób, ale 

kompleksową nauką o tym, jak żyć w zgodzie z naturą, zachować 

zdrowie i osiągnąć pełnię życiowego potencjału. 

Fundamentalne teksty ajurwedy 

 

Podstawę ajurwedy stanowią trzy fundamentalne teksty medyczne, 

zwane "wielką trójcą" (brihat trayi). Czarak Samhita, napisana około II 

wieku n.e., skupia się na medycynie wewnętrznej i zasadach diagnostyki. 

Sushruta Samhita, pochodząca z podobnego okresu, poświęcona jest 

głównie chirurgii i zawiera szczegółowe opisy procedur operacyjnych, 

które były zaawansowane jak na tamte czasy. Ashtanga Hridaya, 

powstała w VII wieku n.e., stanowi syntezę dwóch wcześniejszych dzieł i 

przedstawia ajurwedę w sposób systematyczny i zwięzły. Te teksty, 

spisane przez mędrców-lekarzy, do dziś pozostają punktem odniesienia 

dla praktykujących ajurwedę i zawierają tysiące recept, metod 

diagnostycznych oraz wskazówek dotyczących trybu życia. 

Holistyczne podejście do człowieka 

 

Ajurweda traktuje człowieka jako nierozerwalną całość ciała, umysłu i 

ducha. W przeciwieństwie do współczesnej medycyny zachodniej, która 

często koncentruje się na izolowanych objawach czy poszczególnych 

narządach, ajurweda zawsze bierze pod uwagę pełen kontekst zdrowia 

jednostki. Oznacza to, że dolegliwość fizyczna może mieć przyczyny 
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emocjonalne, a zaburzenia psychiczne często manifestują się w ciele. 

Leczenie w ajurwedzie nigdy nie polega jedynie na usuwaniu objawów, 

ale na przywracaniu równowagi całemu systemowi. Uwzględnia się tutaj 

dietę, styl życia, emocje, relacje społeczne, cykl dobowy, pory roku i 

indywidualną konstytucję danej osoby. 

Pięć elementów budujących rzeczywistość 

 

U podstaw ajurwedy leży koncepcja pięciu wielkich elementów 

(panchamahabhuta), z których zbudowany jest cały wszechświat, w tym 

ciało człowieka. Te elementy to: eter (akasha) - przestrzeń, powietrze 

(vayu) - ruch, ogień (agni) - transformacja, woda (jala) - płynność i 

ziemia (prithvi) - struktura. Każdy element ma swoje charakterystyczne 

właściwości i funkcje. Eter reprezentuje przestrzeń i pole, w którym 

wszystko istnieje. Powietrze odpowiada za wszelki ruch i przepływ. 

Ogień zarządza przemianą i trawieniem. Woda zapewnia spójność i 

płynność. Ziemia tworzy strukturę i stabilność. W ciele człowieka 

elementy te łączą się w różnych proporcjach, tworząc trzy podstawowe 

energie życiowe zwane doszami, które określają naszą indywidualną 

konstytucję i sposób funkcjonowania. 

Prewencja jako priorytet 

 

Głównym celem ajurwedy jest utrzymanie zdrowia i zapobieganie 

chorobom, a nie jedynie ich leczenie. To fundamentalna różnica w 

podejściu do medycyny. Ajurweda uznaje, że znacznie łatwiej jest 

zachować równowagę organizmu, niż przywracać ją po wystąpieniu 

choroby. Dlatego większość zaleceń ajurwedyjskich dotyczy codziennych 

nawyków: odpowiedniej diety, rytmu dnia, aktywności fizycznej, snu i 

zarządzania emocjami. Gdy organizm funkcjonuje w naturalnej 

równowadze, system odpornościowy działa optymalnie, trawienie 

przebiega sprawnie, a umysł pozostaje jasny i spokojny. Choroba w 

ajurwedzie postrzegana jest jako skutek długotrwałego zaburzenia 
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równowagi, które można było zauważyć i skorygować znacznie 

wcześniej. Regularne praktyki ajurwedyjskie mają więc charakter 

profilaktyczny i wzmacniają naturalną odporność organizmu zanim 

pojawią się poważne problemy zdrowotne. 

Indywidualizacja zamiast uniwersalnych protokołów 

 

Ajurweda różni się od współczesnej medycyny konwencjonalnej przede 

wszystkim podejściem do pacjenta. Podczas gdy medycyna zachodnia 

często stosuje standardowe protokoły leczenia dla konkretnych diagnoz, 

ajurweda traktuje każdego człowieka jako unikalną jednostkę. Dwie 

osoby z tymi samymi objawami mogą otrzymać zupełnie inne zalecenia, 

ponieważ ich indywidualna konstytucja, tryb życia, wiek, pora roku i 

wiele innych czynników będą różne. To, co jest zdrowe dla jednej osoby, 

może okazać się niekorzystne dla innej. Ajurweda nie pyta tylko "jaka 

jest choroba", ale przede wszystkim "kto choruje". Medycyna 

konwencjonalna koncentruje się na patologii i chorobie, ajurweda skupia 

się na całym człowieku i jego unikalnej drodze do zdrowia. Oba systemy 

mają swoje miejsce i mogą się uzupełniać, jednak ajurweda oferuje 

perspektywę, która wykracza poza model biomedyczny, włączając 

wymiar psychiczny, duchowy i środowiskowy zdrowia. 

Trzy dosże: Vata, Pitta, Kapha 

 

Dosże to trzy podstawowe energie życiowe, które powstają z połączenia 

pięciu wielkich elementów i kontrolują wszystkie procesy zachodzące w 

organizmie. Vata, Pitta i Kapha to nie substancje fizyczne, ale 

bioenergetyczne zasady rządzące funkcjonowaniem ciała i umysłu. 

Każda dosza odpowiada za określone procesy fizjologiczne i 

psychologiczne, a ich wzajemna proporcja i współdziałanie decydują o 

tym, jak organizm funkcjonuje. Dosże są obecne w każdej komórce, 

tkance i narządzie, stale się zmieniając i wpływając na siebie nawzajem. 

Kiedy pozostają w równowadze odpowiedniej dla danej osoby, organizm 



11 
 

działa optymalnie. Gdy jedna lub więcej dosz wychodzi z równowagi, 

pojawiają się zaburzenia prowadzące do chorób. Zrozumienie dosz i ich 

działania jest kluczem do praktycznego stosowania ajurwedy w 

codziennym życiu. 

Vata - energia ruchu 

 

Vata dosza składa się z eteru i powietrza, co czyni ją najlżejszą i 

najbardziej mobilną ze wszystkich dosz. Jej podstawowe cechy to ruch, 

suchość, chłód, lekkość, subtelność i zmienność. Vata odpowiada za 

wszelki ruch w organizmie: krążenie krwi i limfy, oddychanie, 

perystaltykę jelit, impulsy nerwowe, ruchy mięśni i ruch myśli. 

Kontroluje system nerwowy, funkcje motoryczne i sensoryczne oraz 

procesy eliminacji. W równowadze vata zapewnia kreatywność, 

entuzjazm, elastyczność umysłu i sprawną komunikację między 

komórkami. Jest odpowiedzialna za inicjowanie procesów życiowych i 

stanowi siłę napędową dla pozostałych dwóch dosz. Vata ma swoją 

główną siedzibę w okrężnicy, ale manifestuje się również w jamie 

brzusznej, kościach, skórze, uszach i udach. 

Pitta - energia transformacji 

 

Pitta dosza powstaje z połączenia ognia i wody, co nadaje jej charakter 

gorący, ostry, płynny, lekko tłusty i penetrujący. Jej główną funkcją jest 

transformacja i przemiana. Pitta zarządza trawieniem pokarmów, 

metabolizmem komórkowym, regulacją temperatury ciała i produkcją 

energii. Odpowiada za wszystkie procesy enzymatyczne i hormonalne, 

percepcję wzrokową, barwę skóry oraz zdolność rozróżniania i 

podejmowania decyzji. W równowadze pitta zapewnia silne trawienie, 

ciepłotę ciała, inteligencję, odwagę i zdolność do koncentracji. Jest siłą, 

która przekształca jedne substancje w drugie i umożliwia przyswajanie 

zarówno pokarmu fizycznego, jak i wrażeń zmysłowych. Główna 
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siedziba pitty znajduje się w jelicie cienkim, ale manifestuje się również 

w żołądku, wątrobie, śledzionie, krwi, oczach i skórze. 

Kapha - energia struktury 

 

Kapha dosza składa się z wody i ziemi, co czyni ją najcięższą, najbardziej 

stabilną i najbardziej spójną z trzech dosz. Jej charakterystyczne cechy to 

ciężkość, wilgotność, chłód, miękkość, stabilność, gładkość i lepkość. 

Kapha odpowiada za strukturę ciała, siłę tkanek, nawilżenie wszystkich 

układów oraz odporność immunologiczną. Buduje i utrzymuje 

materialne struktury organizmu: kości, mięśnie, tłuszcz i wszystkie 

płyny ustrojowe. Zapewnia smarowanie stawów, nawilżenie skóry, 

elastyczność tkanek i ochronę błon śluzowych. W równowadze kapha 

daje siłę fizyczną, wytrzymałość, spokój umysłu, cierpliwość i stabilność 

emocjonalną. Jest siłą życia i łączy wszystkie elementy ciała w spójną 

całość. Główna siedziba kaphy znajduje się w klatce piersiowej i płucach, 

ale manifestuje się również w żołądku, tkance tłuszczowej, języku i 

nosie. 

Główne siedziby dosz w organizmie 

 

Chociaż każda dosza jest obecna w całym ciele, ma ona swoje główne 

siedziby, gdzie jej działanie jest najbardziej intensywne. Vata 

koncentruje się przede wszystkim w jelicie grubym, który jest jej 

podstawową lokalizacją. Stamtąd kontroluje procesy eliminacji i wpływa 

na cały organizm. Vata manifestuje się również w jamie brzusznej, 

kościach, stawach i układzie nerwowym. Pitta ma swoją główną siedzibę 

w jelicie cienkim, gdzie zachodzi większość procesów trawiennych. 

Obecna jest także w żołądku, wątrobie, śledzionie, trzustce i krwi - 

wszędzie tam, gdzie zachodzą procesy transformacji i przemiany 

metabolicznej. Kapha lokuje się przede wszystkim w klatce piersiowej i 

płucach, które magazynują wilgoć i śluz. Jej obecność jest także silna w 

głowie, nosie, gardle, żołądku oraz we wszystkich tkankach 
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budulcowych ciała. Znajomość tych lokalizacji jest istotna, ponieważ 

zaburzenia dosz często rozpoczynają się właśnie w ich głównych 

siedzibach i stamtąd rozprzestrzeniają się na inne obszary organizmu. 

Psychiczny wymiar dosz 

 

Każda dosza wpływa nie tylko na ciało, ale również na umysł i charakter 

człowieka. Vata w równowadze obdarza kreatywnością, elastycznością 

myślenia, entuzjazmem i szybkością pojmowania. Ludzie z dominującą 

vatą są często pomysłowi, spontaniczni, pełni energii i otwartości na 

nowe doświadczenia. Pitta w równowadze daje determinację, odwagę, 

inteligencję analityczną i zdolność do przywództwa. Osoby z przewagą 

pitty wykazują się precyzją myślenia, silną wolą, ambitnością i 

umiejętnością organizowania. Kapha w równowadze zapewnia spokój, 

cierpliwość, stabilność emocjonalną i współczucie. Ludzie z dominującą 

kaphą są zazwyczaj łagodni, wytrwali, lojalni i mają naturalną zdolność 

do tworzenia harmonijnych relacji. Te cechy psychiczne są równie 

ważne jak fizyczne aspekty dosz i wpływają na sposób, w jaki reagujemy 

na stres, podejmujemy decyzje i wchodzimy w interakcje z otoczeniem. 

Indywidualna konstytucja - prakriti 

 

Prakriti to indywidualna konstytucja psychofizyczna człowieka, ustalona 

w momencie poczęcia i pozostająca niezmienna przez całe życie. Każdy z 

nas posiada wszystkie trzy dosze, ale w unikalnej dla siebie proporcji. 

Istnieją trzy typy konstytucji pojedynczej, gdzie jedna dosza wyraźnie 

dominuje: vata prakriti, pitta prakriti lub kapha prakriti. Takie 

konstytucje są stosunkowo rzadkie. Częściej spotyka się konstytucje 

podwójne, w których dwie dosze występują w podobnym natężeniu: 

vata-pitta, pitta-kapha lub vata-kapha. Najbardziej złożona jest 

konstytucja potrójna (tridosziczna), w której wszystkie trzy dosze są 

obecne w zbliżonych proporcjach. Taka konstytucja jest najrzadsza, ale 

też potencjalnie najbardziej zrównoważona. Znajomość swojej prakriti 
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pozwala zrozumieć naturalne predyspozycje, mocne strony oraz obszary 

szczególnej wrażliwości. To punkt odniesienia dla utrzymania zdrowia - 

celem nie jest osiągnięcie idealnej równowagi wszystkich trzech dosz, 

ale zachowanie proporcji naturalnych dla danej osoby. 

Test określania swojej konstytucji 

 

Poznanie swojej prakriti, czyli wrodzonej konstytucji psychofizycznej, 

jest fundamentem skutecznego stosowania ajurwedy w codziennym 

życiu. Kiedy rozumiesz, która dosza lub kombinacja dosz dominuje w 

twojej naturze, możesz świadomie dobierać dietę, aktywność fizyczną, 

rytm dnia i strategie radzenia sobie ze stresem, które wspierają twoje 

naturalne predyspozycje zamiast im przeciwdziałać. To, co działa 

świetnie dla jednej osoby, może być szkodliwe dla innej o odmiennej 

konstytucji. Znajomość prakriti pozwala uniknąć powszechnego błędu 

stosowania uniwersalnych zaleceń zdrowotnych, które ignorują 

indywidualną naturę organizmu. Dzięki temu można zapobiegać 

zaburzeniom równowagi zanim przerodzą się w poważniejsze problemy 

zdrowotne. 

Prakriti i vikriti - konstytucja wrodzona a stan aktualny 

 

Prakriti to twoja wrodzona konstytucja ustalona w momencie poczęcia, 

zależna od stanu dosz rodziców w tym czasie, pory roku, diety matki i 

wielu innych czynników. Pozostaje niezmienna przez całe życie i stanowi 

twój naturalny, zdrowy stan równowagi. Vikriti natomiast to aktualny 

stan dosz w danym momencie, który zmienia się pod wpływem diety, 

stylu życia, pory roku, wieku, stresu i środowiska. Vikriti pokazuje, jak 

daleko odeszliśmy od naszej naturalnej równowagi. Różnica między 

prakriti a vikriti wskazuje obszary wymagające korekty. Jeśli twoja 

prakriti to vata-pitta, ale aktualnie masz nadmiar kaphy, oznacza to, że 

kapha wyszła z równowagi i należy ją zredukować, aby wrócić do 

naturalnego stanu. Dlatego istotne jest poznanie zarówno swojej 
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wrodzonej konstytucji, jak i bieżącego stanu - pierwsze pokazuje cel, 

drugie punkt wyjścia. 

Fizyczne wskaźniki konstytucji 

 

Budowa ciała stanowi jeden z najwyraźniejszych wskaźników 

dominującej doszy. Osoby vata mają zazwyczaj lekką, delikatną 

konstrukcję, wąskie kości i trudności z nabieraniem wagi. Osoby pitta 

charakteryzują się średnią budową, proporcjonalną sylwetką i 

umiarkowaną łatwością zmiany wagi. Osoby kapha mają zwykle budowę 

mocną, szerokie kości i łatwo przybierają na wadze. Skóra u vaty jest 

sucha, chłodna i szorstka, u pitty ciepła, delikatna i skłonna do 

zaczerwienień, u kaphy gładka, wilgotna i chłodna. Włosy vaty są suche, 

cienkie i łamliwe, pitty miękkie, jasne i skłonne do przedwczesnego 

siwienia lub wypadania, kaphy gęste, mocne i lśniące. Oczy vaty są małe, 

suche i ciemne, pitty przeszywające, jasne i wrażliwe na światło, kaphy 

duże, wilgotne i spokojne. Apetyt u vaty jest nieregularny i zmienny, u 

pitty silny i wymagający regularnych posiłków, u kaphy umiarkowany i 

stabilny. Trawienie vaty bywa nieregularne z tendencją do wzdęć, pitty 

jest silne i szybkie, kaphy powolne ale stabilne. Sen vaty jest lekki i 

przerywany, pitty umiarkowany i efektywny, kaphy głęboki i długi. 

Psychiczne i behawioralne wskaźniki konstytucji 

 

Temperament osoby vata charakteryzuje się entuzjazmem, szybkością 

działania i skłonnością do zmian nastrojów. Mówią szybko, często i 

chaotycznie, przeskakując z tematu na temat. Pod wpływem stresu stają 

się niespokojne, pełne niepokoju i lęku. Ich pamięć jest dobra w krótkim 

okresie, ale szybko zapominają szczegóły. Uczą się szybko, ale 

powierzchownie. Osoby pitta są zdecydowane, precyzyjne i mają silne 

opinie. Mówią ostro, bezpośrednio i przekonująco, z wyraźną intencją. 

Stres wywołuje u nich gniew, frustrację i niecierpliwość. Posiadają ostrą 

pamięć i doskonałą zdolność do systematycznego uczenia się. Osoby 
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kapha są spokojne, cierpliwe i konsekwentne w działaniu. Mówią 

powoli, melodyjnie i przemyślanie. W obliczu stresu stają się apatyczne, 

wycofane lub ulegają przygnębieniu. Ich pamięć jest długotrwała - uczą 

się wolno, ale raz przyswojoną wiedzę zachowują na stałe. Preferują 

metodyczne, gruntowne podejście do nauki. 

Kwestionariusz cech fizycznych 

 

Poniższy kwestionariusz pomoże ci określić dominujące dosze w twojej 

konstytucji. Przy każdej cesze zaznacz odpowiedź, która najlepiej cię 

opisuje przez większość życia, nie tylko teraz. Staraj się odpowiadać 

zgodnie z tym, jaki byłeś naturalnie, zanim wpłynęły na ciebie dieta czy 

styl życia. 

Budowa ciała: szczupła, trudno przybiera na wadze (Vata) / średnia, 

proporcjonalna (Pitta) / mocna, szeroka, łatwo przybiera na wadze 

(Kapha) 

Waga ciała: niska, trudno utrzymać (Vata) / średnia, łatwo kontrolować 

(Pitta) / wysoka, trudno zrzucić (Kapha) 

Skóra: sucha, szorstka, chłodna (Vata) / ciepła, delikatna, skłonna do 

zaczerwienień (Pitta) / gładka, wilgotna, chłodna, tłusta (Kapha) 

Włosy: suche, cienkie, łamliwe (Vata) / miękkie, jasne, wcześnie siwieją 

lub wypadają (Pitta) / gęste, mocne, lśniące, tłuste (Kapha) 

Oczy: małe, suche, ciemne (Vata) / średnie, przeszywające, jasne, 

wrażliwe na światło (Pitta) / duże, wilgotne, spokojne (Kapha) 

Apetyt: nieregularny, zmienny (Vata) / silny, wymaga regularnych 

posiłków (Pitta) / umiarkowany, może pominąć posiłek (Kapha) 

Trawienie: nieregularne, wzdęcia, gazy (Vata) / silne, szybkie, czasem 

zgaga (Pitta) / powolne, uczucie ciężkości (Kapha) 
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Stolec: suchy, twardy, zaparcia (Vata) / miękki, regularny, czasem luźny 

(Pitta) / ciężki, wolny, śluzowaty (Kapha) 

Sen: lekki, przerywany, 5-6 godzin (Vata) / umiarkowany, 6-8 godzin 

(Pitta) / głęboki, długi, ponad 8 godzin (Kapha) 

Temperatura ciała: zimne dłonie i stopy (Vata) / ciepłe ciało, łatwo się 

poci (Pitta) / chłodne, ale toleruje różne temperatury (Kapha) 

Kwestionariusz cech psychicznych i behawioralnych 

 

Temperament: entuzjastyczny, zmienny nastrój (Vata) / intensywny, 

zdecydowany, ambitny (Pitta) / spokojny, zrównoważony, łagodny 

(Kapha) 

Sposób mówienia: szybko, dużo, chaotycznie (Vata) / ostro, precyzyjnie, 

przekonująco (Pitta) / wolno, mało, przemyślanie (Kapha) 

Aktywność fizyczna: niestała energia, szybkie zmęczenie (Vata) / 

średnia wytrzymałość, lubi konkurencję (Pitta) / dobra wytrzymałość, 

stabilna energia (Kapha) 

Reakcja na stres: niepokój, lęk, rozproszenie (Vata) / gniew, frustracja, 

krytyka (Pitta) / wycofanie, apatia, przygnębienie (Kapha) 

Podejmowanie decyzji: szybkie, ale niepewne (Vata) / szybkie i 

stanowcze (Pitta) / wolne, potrzeba czasu (Kapha) 

Pamięć: dobra krótkotrwała, szybko zapomina (Vata) / ostra, precyzyjna 

(Pitta) / wolne zapamiętywanie, długotrwałe przechowywanie (Kapha) 

Sposób uczenia się: szybko, ale powierzchownie (Vata) / systematycznie, 

z pełnym zrozumieniem (Pitta) / wolno, ale gruntownie (Kapha) 

Stosunek do pieniędzy: impulsywne wydatki (Vata) / planowane 

inwestycje (Pitta) / oszczędność, gromadzenie (Kapha) 
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Reakcja na zmiany: lubi zmiany, szuka nowości (Vata) / akceptuje, jeśli 

ma sens (Pitta) / opiera się, preferuje rutynę (Kapha) 

Relacje społeczne: wiele powierzchownych kontaktów (Vata) / 

selektywne, intensywne przyjaźnie (Pitta) / głębokie, długotrwałe więzi 

(Kapha) 

Obliczanie i interpretacja wyników 

 

Policz, ile razy zaznaczyłeś odpowiedzi odpowiadające każdej doszy. 

Zsumuj osobno punkty dla Vaty, Pitty i Kaphy zarówno z części fizycznej, 

jak i psychicznej. Jeśli jedna dosza wyraźnie dominuje (powyżej 60 

procent odpowiedzi), masz konstytucję jednodoszową. Jeśli dwie dosze 

mają podobne wyniki (różnica mniejsza niż 20 procent), posiadasz 

konstytucję dwudoszową - przy czym wyższa z nich jest dominująca. 

Jeśli wszystkie trzy dosze mają zbliżone wyniki, masz rzadką konstytucję 

tridosziczną. Pamiętaj, że to narzędzie orientacyjne. Dokładne określenie 

prakriti wymaga konsultacji z wykwalifikowanym praktykiem ajurwedy, 

który uwzględni również diagnostykę pulsową i inne metody badania. 

Monitorowanie aktualnego stanu - vikriti 

 

Aby określić swój aktualny stan dosz (vikriti), wypełnij ten sam 

kwestionariusz, ale odpowiadaj zgodnie z tym, jak czujesz się teraz lub w 

ostatnich tygodniach. Porównaj wyniki z twoją prakriti. Różnice 

wskazują, które dosze wyszły z równowagi. Jeśli twoja prakriti to vata-

pitta, ale aktualnie dominuje kapha, oznacza to jej nadmiar wymagający 

redukcji. Sprawdzaj vikriti regularnie, szczególnie przy zmianach pory 

roku, po okresach intensywnego stresu, po zmianach w diecie lub stylu 

życia, oraz gdy pojawiają się objawy mogące wskazywać na zaburzenie 

równowagi. Wiosną naturalnie rośnie kapha, latem pitta, jesienią i zimą 

vata. Obserwowanie tych zmian pozwala dostosowywać tryb życia i 

dietę, aby utrzymać równowagę przez cały rok. Regularne 
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monitorowanie vikriti to praktyczne narzędzie prewencji zdrowotnej w 

ajurwedzie. 

Przyczyny i objawy nierównowagi dosz 

 

Zaburzenie równowagi dosz nie następuje nagle, lecz jest wynikiem 

długotrwałego działania czynników niezgodnych z naszą naturą. 

Niewłaściwa dieta stanowi jedną z głównych przyczyn - spożywanie 

pokarmów o cechach przeciwnych do naszej konstytucji lub jedzenie w 

nieodpowiednich porach i okolicznościach systematycznie zaburza 

naturalne proporcje dosz. Przewlekły stres emocjonalny i psychiczny 

wyczerpuje zasoby organizmu i destabilizuje wszystkie trzy dosze, przy 

czym szczególnie wpływa na vatę. Brak odpowiedniej aktywności 

fizycznej lub przeciwnie, nadmierny wysiłek prowadzą do stagnacji lub 

wyczerpania energii życiowej. Toksyny z środowiska, przetworzona 

żywność, zanieczyszczone powietrze i chemikalia gromadzą się w 

organizmie i blokują naturalne funkcje dosz. Zmiany pór roku naturalnie 

zwiększają określone dosze - jesień i zima vatę, lato pittę, wiosnę kaphę - 

i jeśli nie dostosujemy trybu życia, może dojść do ich nadmiaru. 

Tłumienie naturalnych potrzeb fizjologicznych jak oddawanie moczu, 

stolca, gazów, kichanie, ziewanie czy płacz zakłóca naturalny przepływ 

vaty i prowadzi do jej zaburzeń. Również nieregularny tryb życia, brak 

snu we właściwych godzinach i nadmierna stymulacja zmysłowa 

systematycznie wyprowadzają dosze z naturalnej harmonii. 

Nadmiar Vaty - objawy 

 

Gdy vata wychodzi z równowagi i gromadzi się w nadmiarze, pojawia się 

szereg charakterystycznych objawów. Skóra staje się wyjątkowo sucha, 

szorstka i popękana, szczególnie na dłoniach i stopach. Zaparcia 

występują często, stolec jest suchy i twardy, wypróżnianie nieregularne i 

utrudnione. Sen ulega zakłóceniu - trudności z zasypianiem, 

przebudzenia w nocy, szczególnie między drugą a szóstą rano, sen 
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niespokojny i nieprzywracający sił. Niepokój i lęk nasilają się bez 

wyraźnej przyczyny, pojawia się nadmierne zamartwianie i niemożność 

uspokojenia umysłu. Bóle stawów i mięśni dają o sobie znać, szczególnie 

w dolnej części pleców, biodrach i kolanach, często migrujące z miejsca 

na miejsce. Apetyt staje się bardzo nieregularny, czasem silny głód, a 

chwilę później brak zainteresowania jedzeniem. Wzdęcia i gazy w 

przewodzie pokarmowym zwiększają się, brzuch jest wzdęty i bolesny. 

Myśli biegną chaotycznie, rozkojarzenie utrudnia koncentrację, pamięć 

słabnie. Pojawiają się drżenia, tiki nerwowe, uczucie zimna szczególnie 

w dłoniach i stopach. Utrata wagi następuje łatwo, mimo normalnego 

spożycia pokarmów. Szumy w uszach, uczucie zawrotów głowy i ogólne 

uczucie niestabilności mogą towarzyszyć nadmiarowi vaty. 

Nadmiar Pitty - objawy 

 

Nadmiar pitty manifestuje się objawami związanymi z nadmiernym 

ciepłem i intensywnością procesów metabolicznych. Zgaga i kwaśne 

odbijanie pojawiają się często, szczególnie po posiłkach, wraz z 

uczuciem palenia w żołądku i przełyku. Nadmierne pocenie występuje 

nawet przy małym wysiłku, pot ma intensywny, kwaśny zapach. Stany 

zapalne w różnych częściach ciała nasilają się - zapalenie spojówek, 

dziąseł, stawów czy skóry. Emocjonalnie pojawia się nadmierny gniew, 

drażliwość, niecierpliwość i skłonność do krytykowania innych i siebie. 

Perfekcjonizm staje się obsesyjny, niemożność akceptacji 

niedoskonałości prowadzi do frustracji. Wysypki skórne, trądzik, 

rumień, pokrzywka i inne problemy dermatologiczne nasilają się, skóra 

jest wrażliwa i łatwo się zaczerwienia. Biegunka lub luźny stolec 

występują regularnie, szczególnie przy stresie. Nadmierny głód pojawia 

się nawet krótko po posiłku, jeśli posiłek się opóźni, mogą wystąpić 

objawy hipoglikemii. Oczy stają się przekrwione, wrażliwe na światło, 

może pojawić się uczucie pieczenia. Pragnienie jest intensywne, 

szczególnie pragnienie zimnych napojów. Zaburzenia snu polegają na 
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trudnościach z zasypianiem z powodu nadmiernej aktywności umysłu 

lub przebudzeniach między dziesiątą wieczór a drugą w nocy. 

Nadmiar Kaphy - objawy 

 

Nadmiar kaphy objawia się przede wszystkim nadmierną akumulacją i 

stagnacją w organizmie. Przyrost wagi następuje łatwo nawet przy 

ograniczonej diecie, szczególnie w okolicy brzucha i bioder, tłuszcz 

gromadzi się uporczywie. Nadmierna produkcja śluzu dotyka układu 

oddechowego - katar, zatoki zatykają się, pojawia się produktywny 

kaszel. Ospałość i uczucie ciężkości dominują przez cały dzień, 

szczególnie rano, trudno się obudzić i zmobilizować do działania. 

Depresja lub przygnębienie pojawia się wraz z brakiem motywacji i 

radości życia. Oporność na wszelkie zmiany narasta, przywiązanie do 

rutyny staje się sztywne, pojawiają się trudności z adaptacją. Obrzęki 

stóp, kostek i rąk występują szczególnie rano lub po długim siedzeniu. 

Trawienie staje się bardzo wolne, uczucie ciężkości po posiłkach 

utrzymuje się godzinami. Nadmierna senność pojawia się nawet w ciągu 

dnia, sen jest długi ale nieprzywracający energii. Skóra staje się 

nadmiernie tłusta, pory rozszerzone, może pojawić się łojotokowe 

zapalenie skóry. Uczucie zimna i wilgoci w ciele, szczególnie w klatce 

piersiowej. Apetyt jest słaby mimo braku aktywności fizycznej. Umysł 

staje się ociężały, powolny w myśleniu, brak jasności i ostrości percepcji. 

Niedobór dosz - równie istotny problem 

 

Nierównowaga dosz nie oznacza jedynie ich nadmiaru. Niedobór 

określonej doszy również prowadzi do zaburzeń i objawów, choć są one 

rzadziej rozpoznawane. Niedobór vaty objawia się sztywnością ciała i 

umysłu, brakiem elastyczności w stawach, ograniczeniem ruchomości, 

spowolnieniem procesów fizjologicznych i myślowych. Brakuje 

spontaniczności, kreatywności i entuzjazmu. Może wystąpić nadmierna 

stabilność granicząca z letargiem oraz trudności z inicjowaniem zmian. 
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Niedobór pitty manifestuje się słabym trawieniem i metabolizmem, 

niską temperaturą ciała, bladością skóry, brakiem apetytu i energii. 

Osoba z niedoborem pitty ma trudności z podejmowaniem decyzji, 

brakuje jej determinacji i odwagi, pojawia się brak kierunku w życiu. 

Transformacja zarówno fizyczna, jak i psychiczna przebiega wolno i 

nieefektywnie. Niedobór kaphy objawia się nadmierną suchością 

wszystkich tkanek, osłabieniem struktury ciała, utratą masy mięśniowej 

i tkanki tłuszczowej, brakiem stabilności emocjonalnej. Stawy tracą 

nawilżenie i smarowanie, błony śluzowe wysychają, odporność 

immunologiczna słabnie. Brakuje poczucia bezpieczeństwa, spokoju 

wewnętrznego i zakorzenienia. 

Sześć etapów rozwoju choroby 

 

Ajurweda opisuje rozwój choroby jako proces składający się z sześciu 

kolejnych etapów, zwanych samprapti. Pierwszy etap to akumulacja 

(sanchaya) - dosza zaczyna gromadzić się w swojej głównej siedzibie. Na 

tym etapie objawy są subtelne i często niezauważalne, może pojawić się 

jedynie dyskomfort lub nieokreślone uczucie nieprawidłowości. Drugi 

etap to prowokacja (prakopa) - zgromadzona dosza staje się pobudzona 

i niestabilna, objawy nasilają się, pojawia się wyraźny dyskomfort w 

obszarze głównej siedziby doszy. Trzeci etap to rozprzestrzenianie 

(prasara) - dosza opuszcza swoją główną siedzibę i rozprzestrzenia się 

po całym organizmie przez kanały transportu. Objawy stają się bardziej 

zróżnicowane i mogą pojawiać się w różnych miejscach ciała. Czwarty 

etap to lokalizacja (sthanasamshraya) - wędrująca dosza osiada w 

osłabionych tkankach lub narządach, tworząc tam ognisko zaburzenia. 

Pojawiają się symptomy specyficzne dla danego organu lub tkanki. Piąty 

etap to manifestacja (vyakti) - pełne rozwinięcie choroby z wyraźnymi, 

rozpoznawalnymi objawami. W tym momencie choroba jest jasno 

zdefiniowana i łatwa do zdiagnozowania. Szósty etap to różnicowanie 

(bheda) - choroba osiąga stan chroniczny, powoduje strukturalne 
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uszkodzenia tkanek i prowadzi do powikłań. Organizm może stracić 

zdolność do powrotu do normalnego funkcjonowania. 

Wartość wczesnego rozpoznania 

 

Kluczowe znaczenie dla skutecznej prewencji ma rozpoznanie 

nierównowagi w pierwszych trzech etapach rozwoju choroby, zanim 

dosza zlokalizuje się w tkankach i spowoduje trwałe zmiany. Na etapie 

akumulacji i prowokacji wystarczają często proste zmiany w diecie i 

stylu życia, aby przywrócić równowagę. Regularne obserwowanie 

sygnałów wysyłanych przez ciało - dyskomfortu trawiennego, zmian w 

jakości snu, fluktuacji energii, zmian nastroju - pozwala zauważyć 

początkowe zaburzenia zanim przerodzą się w poważniejsze problemy. 

W ajurwedzie choroba nie pojawia się nagle, lecz rozwija się stopniowo 

przez miesiące lub lata. To, co współczesna medycyna diagnozuje jako 

chorobę, w ajurwedzie jest już piątym lub szóstym etapem długiego 

procesu. Świadomość własnego ciała i znajomość swojej prakriti 

umożliwiają wykrycie nierównowagi na znacznie wcześniejszym etapie. 

Właśnie dlatego ajurweda kładzie tak duży nacisk na codzienne praktyki 

samoobserwacji, regularne sprawdzanie stanu dosz i natychmiastowe 

korygowanie zauważonych odchyleń. Interwencja na wczesnym etapie 

jest prostsza, szybsza i skuteczniejsza niż leczenie w pełni rozwiniętej 

choroby. 

Podstawowe zasady przywracania równowagi 

 

Centralną zasadą terapii ajurwedyjskiej jest prosta, ale niezwykle 

skuteczna reguła: podobne zwiększa podobne, a przeciwieństwa się 

równoważą. Oznacza to, że cechy, które są podobne do cech danej doszy, 

będą ją zwiększać i potencjalnie wyprowadzać z równowagi, podczas 

gdy cechy przeciwne będą ją uspokajać i redukować. Vata ma cechy 

suche, zimne, lekkie i mobilne - dlatego sucha, zimna pogoda, surowe 

warzywa, nadmierna aktywność i podróże zwiększą vatę. Przeciwnie, 
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ciepłe, wilgotne, ciężkie i stabilizujące wpływy - gotowane posiłki, ciepłe 

oleje, regularność i odpoczynek - zredukują vatę. Pitta jest gorąca, ostra i 

intensywna, więc ostre przyprawy, upały, konkurencyjne sporty i presja 

czasu ją zwiększą, podczas gdy chłodne, łagodne i spokojne wpływy ją 

zrównoważą. Kapha jest ciężka, wilgotna i stabilna, więc ciężkie, tłuste 

jedzenie, brak ruchu i nadmiar snu ją zwiększą, a lekkie, suche, 

stymulujące i rozgrzewające wpływy ją zredukują. Ta zasada ma 

zastosowanie do wszystkiego: diety, stylu życia, pory roku, aktywności 

fizycznej i stanu emocjonalnego. Zrozumienie tej zasady pozwala 

samodzielnie podejmować właściwe decyzje bez konieczności 

zapamiętywania długich list zaleceń. 

Regularna rutyna dnia jako fundament równowagi 

 

Dinacharya, czyli codzienna rutyna, stanowi jeden z najważniejszych 

elementów utrzymania zdrowia w ajurwedzie. Vata, będąca zasadą 

ruchu i zmienności, szczególnie narażona jest na destabilizację przy 

braku regularności. Regularne pory posiłków stabilizują wszystkie trzy 

dosze, ale szczególnie pittę, która kontroluje trawienie i metabolizm. 

Jedzenie o stałych godzinach - najlepiej śniadania między siódmą a 

dziewiątą, obiadu między dwunastą a czternastą, a kolacji przed 

osiemnastą - synchronizuje wewnętrzne zegary biologiczne i 

optymalizuje trawienie. Sen w odpowiednich godzinach, idealnie 

kładzenie się przed dziesiątą wieczorem i budzenie się przed wschodem 

słońca, pozwala organizmowi przeprowadzić procesy regeneracyjne 

zgodnie z naturalnymi cyklami dosz. Regularna aktywność fizyczna 

wykonywana codziennie o tej samej porze wzmacnia agni (ogień 

trawienny) i zapobiega stagnacji kaphy. Nawet proste praktyki jak 

codzienne opróżnianie jelit o tej samej porze, poranne oczyszczanie 

języka i dbanie o higienę w ustalonym rytmie tworzą strukturę 

wspierającą naturalne procesy fizjologiczne. Brak regularności, 

chaotyczny tryb życia, jedzenie o różnych porach i nieregularny sen to 
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najszybsza droga do zachwiania równowagi vaty, co z czasem 

destabilizuje również pozostałe dosze. 

Dieta jako pierwsza linia terapii 

 

W ajurwedzie mówi się, że odpowiednia dieta może działać jak 

lekarstwo, a niewłaściwa dieta uniemożliwi wyleczenie nawet 

najlepszym lekarstwom. Dlatego modyfikacja diety stanowi zawsze 

pierwszy krok w przywracaniu równowagi dosz. Wybór pokarmów 

opiera się nie tylko na ich wartościach odżywczych w rozumieniu 

zachodnim, ale na ich jakościach energetycznych i wpływie na dosze. 

Pokarmy mają różne cechy: mogą być ciężkie lub lekkie, suche lub 

wilgotne, gorące lub chłodzące, ostre lub łagodne. Dla osoby z 

nadmiarem vaty zaleca się pokarmy ciepłe, wilgotne, ciężkie i odżywcze 

- gotowane warzywa, pełnoziarniste kasze, ciepłe zupy, oleje roślinne. 

Nadmiar pitty wymaga pokarmów chłodzących, łagodnych i niezbyt 

pikantnych - surówki z ogórka, słodkie owoce, mleko, ghee, zboża jak ryż 

i jęczmień. Nadmiar kaphy koryguje się pokarmami lekkimi, suchymi, 

rozgrzewającymi i stymulującymi - gotowane warzywa bez tłuszczu, 

ostre przyprawy, gorzkie zioła, komosa ryżowa. Równie ważna jak 

wybór pokarmów jest sposób ich przygotowania, pora spożycia i 

okoliczności jedzenia. Każdy posiłek powinien być świeżo 

przygotowany, zjedzony w spokoju i z uwagą, w odpowiedniej 

temperaturze i ilości dostosowanej do siły trawienia. 

Sześć smaków i ich oddziaływanie 

 

Ajurweda rozpoznaje sześć podstawowych smaków (rasa), z których 

każdy ma specyficzny wpływ na dosze. Smak słodki (madhura), obecny 

w zbożach, mleku, słodzonych owocach i tłuszczach, zwiększa kaphę i 

pittę, ale redukuje vatę. Jest odżywczy, budujący i stabilizujący. Smak 

kwaśny (amla), znajdowany w cytrynie, jogurcie, fermentowanych 

produktach i octach, zwiększa pittę i kaphę, redukuje vatę. Stymuluje 
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apetyt i trawienie. Smak słony (lavana), obecny w soli morskiej i soli 

himalajskiej, zwiększa pittę i kaphę, redukuje vatę. Zatrzymuje wodę i 

wspomaga trawienie. Smak ostry (katu), charakterystyczny dla pieprzu, 

imbiru, chili i czosnku, zwiększa pittę i vatę, redukuje kaphę. Jest 

rozgrzewający i stymulujący metabolizm. Smak gorzki (tikta), znajdujący 

się w ciemnych liściach, kurkumie i gorzkiej melonie, zwiększa vatę, 

redukuje pittę i kaphę. Działa oczyszczająco i chłodząco. Smak ściągający 

(kashaya), obecny w fasoli, soczewicy, granatach i wielu ziołach, 

zwiększa vatę, redukuje pittę i kaphę. Działa wysuszająco i hamująco. 

Zdrowy posiłek powinien zawierać wszystkie sześć smaków w 

proporcjach dostosowanych do konstytucji i aktualnego stanu dosz. 

Osoba z nadmiarem vaty powinna skupić się na smakach słodkim, 

kwaśnym i słonym, unikając nadmiaru smaku gorzkiego, ostrego i 

ściągającego. Przy nadmiarze pitty preferuje się smaki słodki, gorzki i 

ściągający, ograniczając kwaśny, słony i ostry. Nadmiar kaphy wymaga 

dominacji smaków ostrego, gorzkiego i ściągającego, przy redukcji 

słodkiego, kwaśnego i słonego. 

Agni - ogień trawienny jako klucz do zdrowia 

 

Agni, czyli ogień trawienny, jest w ajurwedzie uznawany za 

najważniejszy czynnik decydujący o zdrowiu. Bez względu na to, jak 

zdrową żywność spożywasz, jeśli twoje agni jest słabe, organizm nie 

będzie w stanie jej prawidłowo przetworzyć i przyswoić. Silne agni 

przekształca pokarm w odżywcze składniki i energię, jednocześnie 

spalając toksyny i odpady metaboliczne. Słabe agni prowadzi do 

niepełnego trawienia i gromadzenia ama - toksycznych pozostałości w 

organizmie. Wzmacnianie agni rozpoczyna się od przestrzegania 

podstawowych zasad: jedz tylko gdy jesteś głodny, unikaj przekąsek 

między posiłkami, zachowaj przynajmniej cztery godziny przerwy 

między posiłkami, aby poprzedni pokarm został całkowicie strawiony. 

Główny posiłek spożywaj w południe, gdy agni jest naturalnie 

najsilniejsze, a kolację jedz lekką i wcześnie, najlepiej przed zachodem 
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słońca. Odpowiednie łączenie pokarmów ma kluczowe znaczenie dla 

trawienia. Unikaj łączenia mleka z kwaśnymi owocami, świeżych 

owoców z gotowanym jedzeniem, mięsa z produktami mlecznymi, oraz 

jedzenia owoców bezpośrednio po posiłku. Owoce powinny być 

spożywane samodzielnie, najlepiej rano na pusty żołądek. Pij niewielkie 

ilości ciepłej wody podczas posiłku, ale unikaj zimnych napojów, które 

gasią agni. Rozpoczynanie posiłku od kilku łyków ciepłej wody z kilkoma 

kroplami soku z cytryny i szczyptą soli rozbudza agni. Jedz w spokojnej 

atmosferze, bez rozpraszania uwagi, skupiając się na smaku i zapachu 

jedzenia. 

Aktywność fizyczna dostosowana do konstytucji 

 

Ruch jest niezbędny dla utrzymania równowagi wszystkich dosz, ale 

jego rodzaj i intensywność powinny być dostosowane do indywidualnej 

konstytucji i aktualnego stanu. Osoby z dominującą vatą potrzebują 

łagodnych, uspokajających i uziemiających form ruchu. Najlepiej 

sprawdzają się spokojne style jogi jak hatha czy yin yoga, tai chi, spacery 

w naturze, pływanie w ciepłej wodzie i delikatne rozciąganie. Vata 

wymaga regularności bez przeciążenia - lepiej krótkie, codzienne sesje 

niż intensywne, sporadyczne treningi. Ważne jest unikanie nadmiernego 

zmęczenia, które dodatkowo wyczerpuje vatę. Osoby z dominującą pittą 

dobrze znoszą umiarkowaną intensywność i odnoszą korzyści z 

aktywności, które równoważą ich naturalną konkurencyjność. Pływanie, 

zwłaszcza w chłodniejszej wodzie, spacery w chłodniejsze pory dnia, 

rower w umiarkowanym tempie i joga nie nastawiona na osiągnięcia są 

idealne. Pitta powinna unikać nadmiernej rywalizacji, ćwiczeń w pełnym 

słońcu i upale oraz sportów kontaktowych, które mogą wywoływać 

gniew. Osoby z dominującą kaphą potrzebują najbardziej intensywnej 

aktywności fizycznej ze wszystkich typów. Bieganie, szybki marsz, 

intensywna joga vinyasa lub ashtanga, aerobik, taniec i sporty zespołowe 

pomagają przeciwdziałać naturalnej tendencji kaphy do stagnacji. Kapha 

benefituje z porannych ćwiczeń, które przełamują ospałość i rozruszają 
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metabolizm. Dla kaphy liczy się intensywność i regularne wyzwania 

fizyczne, które stymulują ciało i umysł. 

Techniki relaksacyjne dla różnych dosz 

 

Zarządzanie stresem i napięciem wymaga różnych podejść w zależności 

od dominującej doszy. Vata, będąc najbardziej wrażliwą na stres ze 

wszystkich dosz, potrzebuje praktyk głęboko uspokajających i 

uziemiających. Medytacja skupiająca się na uważności, prowadzone 

wizualizacje relaksacyjne, joga nidra i długie, wolne oddechy przez nos 

stabilizują niespokojny umysł vaty. Regularność praktyki jest ważniejsza 

niż jej długość - dziesięć minut codziennie przynosi lepsze rezultaty niż 

godzinna sesja raz w tygodniu. Pitta wymaga technik, które ochładzają 

nadmierną intensywność i pomagają puścić potrzebę kontroli. Medytacja 

z wizualizacją spokojnych, chłodnych scen jak strumień czy las, 

praktykowana najlepiej wieczorem, uspokaja rozgrzaną pittę. Shitali 

pranajama - oddychanie przez zwinięty język - obniża wewnętrzne 

ciepło. Relaksacja w chłodnym, cichym miejscu, leżenie na plecach z 

chłodnym kompresem na czole i praktyki, które uczą akceptacji 

niedoskonałości równoważą pittę. Kapha potrzebuje stymulacji i 

aktywizacji bardziej niż relaksacji w tradycyjnym sensie. Energetyzujące 

techniki oddechowe jak bhastrika pranajama, krótkie intensywne 

medytacje rano, praktyki, które wprowadzają ruch i zmiany są 

najkorzystniejsze. Kapha powinna unikać długiego, biernego 

odpoczynku, który pogłębia letarg. Krótkie sesje energetyzujących 

ćwiczeń oddechowych kilka razy dziennie przełamują stagnację i 

ożywiają umysł. 

Oczyszczanie z toksyn - proste metody domowe 

 

Ama to toksyczne pozostałości niepełnego trawienia, które gromadzą się 

w organizmie i stanowią przyczynę wielu chorób według ajurwedy. 

Można ją rozpoznać po białym nalotowym języku, nieprzyjemnym 
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zapachu z ust, uczuciu ciężkości, osłabieniu apetytu i ogólnym braku 

jasności umysłu. Regularne oczyszczanie z ama nie wymaga 

skomplikowanych procedur. Najprostszą metodą jest picie ciepłej, 

przegotowanej wody w małych ilościach co pół godziny przez cały dzień, 

co pomaga przepłukać kanały transportu i rozpuścić zgromadzoną amą. 

Codzienna praktyka oczyszczania języka specjalną skrobaczką rano 

usuwa nocne nagromadzenia toksyn. Jednodniowy post na ciepłej 

wodzie lub lekkim rosole z przyprawami raz w miesiącu, szczególnie w 

czasie zmiany pór roku, daje organizmowi możliwość odpoczynku i 

autoczyszczenia. Regularne spożywanie gotowanych, łatwo strawnych 

potraw zamiast ciężkich, surowych czy wysoko przetworzonych 

produktów zmniejsza produkcję ama. Unikanie jedzenia późnym 

wieczorem, gdy agni naturalnie słabnie, zapobiega gromadzeniu 

niestrawionego pokarmu. Zwyczaj jedzenia tylko wtedy, gdy poprzedni 

posiłek został całkowicie strawiony, daje układowi trawiennemu szansę 

na pełne przetworzenie każdej porcji żywności. Delikatne samodzielne 

masaże ciała z ciepłym olejem przed kąpielą pomagają wyprowadzić 

toksyny przez skórę i stymulują system limfatyczny. Regularna 

aktywność fizyczna wywołująca pocenie również wspomaga eliminację 

ama przez skórę. 
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