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Kompendium wiedzy dla zdrowia, witalnosci i rados$ci z zycia
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Wprowadzenie

W $wiecie, ktory leczy objawy zamiast szukac przyczyn, ktéry dzieli ciato
na specjalizacje zamiast widzie¢ cato$¢, prawdziwe zdrowie stato sie
rzadkoscia. Ajurweda, starozytna nauka zycia z Indii, od ponad 5000 lat
oferuje zupetnie inne podejscie. To nie jest kolejny trend wellness ani
egzotyczna ciekawostka. To sprawdzony system medyczny, ktory
przetrwatl tysiagclecia, poniewaz dziala. Ajurweda widzi Ciebie jako
unikalng cato$¢ - nie zbiér objawéw do wyleczenia, ale indywidualng
konstelacje ciata, umystu i ducha, ktéra wymaga spersonalizowanego
podejscia.

Wspéiczesna nauka coraz cze$ciej potwierdza to, co ajurweda gtosi od
tysiecy lat: Ze trawienie jest kluczem do zdrowia, Ze stres fizycznie
zmienia nasze ciatlo, Ze rytm dobowy wptywa na kazdg komorke
organizmu, Ze to, co jemy, powinno by¢ dostosowane do naszego typu
metabolizmu. Ajurweda nie konkuruje z medycyna konwencjonalng -
uzupetnia j3, oferujac to, czego czesto w niej brakuje: indywidualizacje,
profilaktyke i holistyczne spojrzenie.

Odkryjesz, ze zdrowie w ajurwedzie to nie stan, ktéry osiaggasz raz na
zawsze, ale dynamiczna réwnowaga, ktéra codziennie podtrzymujesz
przez $wiadome wybory. Nauczysz sie rozpoznawaé wczesne sygnaty
nieréwnowagi - zanim stang sie chorobg. Poznasz rytmy dobowe i
sezonowe, ktore gdy sie z nimi zsynchronizujesz, stang sie Twoimi
sprzymierzenicami, nie przeciwnikami.

Ta ksigzka ma charakter wytacznie edukacyjny i informacyjny. Nie
zawiera porad medycznych i nie powinna by¢ traktowana jako substytut
profesjonalnej opieki zdrowotnej. Informacje tu zawarte nie s3
przeznaczone do diagnozowania, leczenia czy zapobiegania
jakimkolwiek chorobom.



Kazdy przypadek zdrowotny jest indywidualny i wymaga konsultacji z
wykwalifikowanym lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w diecie, stylu zycia,
rozpoczeciem nowych praktyk czy stosowaniem ziét i suplementéw
opisanych w tej ksigzce, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Pamietaj, ze
Twoje zdrowie jest Twoja odpowiedzialno$cig - korzystaj z wiedzy
madrze i zawsze w porozumieniu z profesjonalistami medycznymi.
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1: Fundamenty ajurwedy i dosze



Czym jest ajurweda - historia i filozofia

Ajurweda narodzita sie w Indiach ponad 5000 lat temu i stanowi
najstarszy udokumentowany system medyczny na Swiecie. Stowo
"ajurweda" pochodzi z sanskrytu i sktada sie z dwdéch cztonéw: "ayus”
oznaczajacego zycie oraz "veda" oznaczajacego wiedze. Ajurweda to
zatem dostownie "wiedza o zyciu" lub "nauka o Zzyciu". Od samego
poczatku nie byla ona jedynie systemem leczenia choréb, ale
kompleksowg nauka o tym, jak zy¢ w zgodzie z naturg, zachowat
zdrowie i osiggna¢ pelnie zyciowego potencjatu.

Fundamentalne teksty ajurwedy

Podstawe ajurwedy stanowig trzy fundamentalne teksty medyczne,
zwane "wielkg tréjcg" (brihat trayi). Czarak Samhita, napisana okoto II
wieku n.e., skupia sie na medycynie wewnetrznej i zasadach diagnostyki.
Sushruta Sambhita, pochodzaca z podobnego okresu, poSwiecona jest
gtéwnie chirurgii i zawiera szczeg6towe opisy procedur operacyjnych,
ktére byly zaawansowane jak na tamte czasy. Ashtanga Hridaya,
powstata w VII wieku n.e., stanowi synteze dwoch wczesniejszych dziet i
przedstawia ajurwede w sposob systematyczny i zwiezty. Te teksty,
spisane przez medrcéw-lekarzy, do dzi§ pozostaja punktem odniesienia
dla praktykujagcych ajurwede i zawieraja tysigce recept, metod
diagnostycznych oraz wskazéwek dotyczacych trybu zycia.

Holistyczne podejscie do czlowieka

Ajurweda traktuje cztowieka jako nierozerwalng cato$¢ ciata, umystu i
ducha. W przeciwienistwie do wspoétczesnej medycyny zachodniej, ktora
czesto koncentruje sie na izolowanych objawach czy poszczegélnych
narzadach, ajurweda zawsze bierze pod uwage peten kontekst zdrowia
jednostki. Oznacza to, ze dolegliwo$¢ fizyczna moze mie¢ przyczyny



emocjonalne, a zaburzenia psychiczne czesto manifestujg sie w ciele.
Leczenie w ajurwedzie nigdy nie polega jedynie na usuwaniu objawéw,
ale na przywracaniu rownowagi calemu systemowi. Uwzglednia sie tutaj
diete, styl zycia, emocje, relacje spoteczne, cykl dobowy, pory roku i
indywidualng konstytucje danej osoby.

Pie¢ elementow budujacych rzeczywistosé

U podstaw ajurwedy lezy koncepcja pieciu wielkich elementow
(panchamahabhuta), z ktérych zbudowany jest caty wszech§wiat, w tym
ciato cztowieka. Te elementy to: eter (akasha) - przestrzen, powietrze
(vayu) - ruch, ogienn (agni) - transformacja, woda (jala) - ptynno$¢ i
ziemia (prithvi) - struktura. Kazdy element ma swoje charakterystyczne
wilasciwosci i funkcje. Eter reprezentuje przestrzen i pole, w ktérym
wszystko istnieje. Powietrze odpowiada za wszelki ruch i przeptyw.
Ogien zarzadza przemiang i trawieniem. Woda zapewnia spéjnos¢ i
ptynnos¢. Ziemia tworzy strukture i stabilno$é. W ciele cztowieka
elementy te taczg sie w réznych proporcjach, tworzac trzy podstawowe
energie zyciowe zwane doszami, ktore okreslajg naszg indywidualng
konstytucje i sposéb funkcjonowania.

Prewencja jako priorytet

Gtéwnym celem ajurwedy jest utrzymanie zdrowia i zapobieganie
chorobom, a nie jedynie ich leczenie. To fundamentalna réznica w
podejsciu do medycyny. Ajurweda uznaje, Ze znacznie latwiej jest
zachowaé¢ réwnowage organizmu, niz przywraca¢ ja po wystgpieniu
choroby. Dlatego wiekszo$¢ zalecen ajurwedyjskich dotyczy codziennych
nawykéw: odpowiedniej diety, rytmu dnia, aktywnosci fizycznej, snu i
zarzadzania emocjami. Gdy organizm funkcjonuje w naturalnej
rownowadze, system odpornosciowy dziata optymalnie, trawienie
przebiega sprawnie, a umyst pozostaje jasny i spokojny. Choroba w
ajurwedzie postrzegana jest jako skutek dtugotrwatego zaburzenia



réwnowagi, ktére mozna bylo zauwazy¢ i skorygowac¢ znacznie
wczedniej. Regularne praktyki ajurwedyjskie majg wiec charakter
profilaktyczny i wzmacniajg naturalng odpornos¢ organizmu zanim
pojawia sie powazne problemy zdrowotne.

Indywidualizacja zamiast uniwersalnych protokotow

Ajurweda roézni sie od wspotczesnej medycyny konwencjonalnej przede
wszystkim podejsciem do pacjenta. Podczas gdy medycyna zachodnia
czesto stosuje standardowe protokoty leczenia dla konkretnych diagnoz,
ajurweda traktuje kazdego cztowieka jako unikalng jednostke. Dwie
osoby z tymi samymi objawami moga otrzymac zupelnie inne zalecenia,
poniewaz ich indywidualna konstytucja, tryb zycia, wiek, pora roku i
wiele innych czynnikéw bedg rozne. To, co jest zdrowe dla jednej osoby,
moze okaza¢ sie niekorzystne dla innej. Ajurweda nie pyta tylko "jaka
jest choroba", ale przede wszystkim "kto choruje". Medycyna
konwencjonalna koncentruje sie na patologii i chorobie, ajurweda skupia
sie na catym cztowieku i jego unikalnej drodze do zdrowia. Oba systemy
majg swoje miejsce i moga sie uzupetia¢, jednak ajurweda oferuje
perspektywe, ktéra wykracza poza model biomedyczny, wigczajac
wymiar psychiczny, duchowy i Srodowiskowy zdrowia.

Trzy dosze: Vata, Pitta, Kapha

Dosze to trzy podstawowe energie zyciowe, ktore powstaja z potaczenia
pieciu wielkich elementéw i kontroluja wszystkie procesy zachodzace w
organizmie. Vata, Pitta i Kapha to nie substancje fizyczne, ale
bioenergetyczne zasady rzadzace funkcjonowaniem ciata i umystu.
Kazda dosza odpowiada za okreSlone procesy fizjologiczne i
psychologiczne, a ich wzajemna proporcja i wspétdziatanie decydujg o
tym, jak organizm funkcjonuje. Dosze sa obecne w kazdej komorce,
tkance i narzadzie, stale sie zmieniajac i wptywajac na siebie nawzajem.
Kiedy pozostaja w rownowadze odpowiedniej dla danej osoby, organizm
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dziata optymalnie. Gdy jedna lub wiecej dosz wychodzi z rownowagi,
pojawiajg sie zaburzenia prowadzace do choroéb. Zrozumienie dosz i ich
dziatania jest kluczem do praktycznego stosowania ajurwedy w
codziennym zyciu.

Vata - energia ruchu

Vata dosza sktada sie z eteru i powietrza, co czyni jg najlzejszg i
najbardziej mobilng ze wszystkich dosz. Jej podstawowe cechy to ruch,
sucho$¢, chidéd, lekkos¢, subtelnos¢ i zmiennos¢. Vata odpowiada za
wszelki ruch w organizmie: krazenie krwi i limfy, oddychanie,
perystaltyke jelit, impulsy nerwowe, ruchy mie$ni i ruch mysli
Kontroluje system nerwowy, funkcje motoryczne i sensoryczne oraz
procesy eliminacji. W rdéwnowadze vata zapewnia Kkreatywnos¢,
entuzjazm, elastyczno$¢ umystu i sprawng komunikacje miedzy
komoérkami. Jest odpowiedzialna za inicjowanie proceséw zyciowych i
stanowi site napedowg dla pozostalych dwéch dosz. Vata ma swoja
gltéwng siedzibe w okreznicy, ale manifestuje sie rowniez w jamie
brzusznej, kosciach, skorze, uszach i udach.

Pitta - energia transformacji

Pitta dosza powstaje z potaczenia ognia i wody, co nadaje jej charakter
goracy, ostry, ptynny, lekko ttusty i penetrujacy. Jej gtbwna funkcja jest
transformacja i przemiana. Pitta zarzadza trawieniem pokarmow,
metabolizmem komoérkowym, regulacja temperatury ciata i produkcja
energii. Odpowiada za wszystkie procesy enzymatyczne i hormonalne,
percepcje wzrokowg, barwe skory oraz zdolno$¢ rozrézniania i
podejmowania decyzji. W rownowadze pitta zapewnia silne trawienie,
cieptote ciata, inteligencje, odwage i zdolno$¢ do koncentracji. Jest sitg,
ktéra przeksztatca jedne substancje w drugie i umozliwia przyswajanie
zar6wno pokarmu fizycznego, jak i wrazen zmystowych. Gtéwna
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siedziba pitty znajduje sie w jelicie cienkim, ale manifestuje sie rowniez
w zotadku, watrobie, Sledzionie, krwi, oczach i skorze.

Kapha - energia struktury

Kapha dosza sktada sie z wody i ziemi, co czyni j3 najciezsza, najbardziej
stabilng i najbardziej spéjna z trzech dosz. Jej charakterystyczne cechy to
ciezko$¢, wilgotnosé, chtéd, miekkos¢, stabilnos$¢, gladkosé i lepkosé.
Kapha odpowiada za strukture ciata, site tkanek, nawilzenie wszystkich
uktadéw oraz odporno$¢ immunologiczng. Buduje i utrzymuje
materialne struktury organizmu: ko$ci, mie$nie, ttuszcz i wszystkie
ptyny ustrojowe. Zapewnia smarowanie stawow, nawilzenie skory,
elastycznos$¢ tkanek i ochrone bton $luzowych. W réwnowadze kapha
daje site fizyczna, wytrzymatos¢, spokoj umystuy, cierpliwos¢ i stabilnosé
emocjonalna. Jest sitg zycia i tgczy wszystkie elementy ciala w spdjna
cato$¢. Gtowna siedziba kaphy znajduje sie w klatce piersiowej i ptucach,
ale manifestuje sie réwniez w zotadku, tkance tluszczowej, jezyku i
nosie.

Gléwne siedziby dosz w organizmie

Chociaz kazda dosza jest obecna w caltym ciele, ma ona swoje gtéwne
siedziby, gdzie jej dziatanie jest najbardziej intensywne. Vata
koncentruje sie przede wszystkim w jelicie grubym, ktéry jest jej
podstawowag lokalizacjg. Stamtad kontroluje procesy eliminacji i wptywa
na caly organizm. Vata manifestuje sie réwniez w jamie brzusznej,
ko$ciach, stawach i uktadzie nerwowym. Pitta ma swoja gtéwng siedzibe
w jelicie cienkim, gdzie zachodzi wiekszo$¢ proceséw trawiennych.
Obecna jest takze w zotadku, watrobie, $ledzionie, trzustce i krwi -
wszedzie tam, gdzie zachodzg procesy transformacji i przemiany
metabolicznej. Kapha lokuje sie przede wszystkim w klatce piersiowej i
ptucach, ktére magazynuja wilgo¢ i $luz. Jej obecnos¢ jest takze silna w
gtowie, nosie, gardle, zoladku oraz we wszystkich tkankach
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budulcowych ciata. Znajomos¢ tych lokalizacji jest istotna, poniewaz
zaburzenia dosz czesto rozpoczynaja sie wilasnie w ich gtéwnych
siedzibach i stamtad rozprzestrzeniaja sie na inne obszary organizmu.

Psychiczny wymiar dosz

Kazda dosza wptywa nie tylko na ciato, ale rowniez na umyst i charakter
cztowieka. Vata w rownowadze obdarza kreatywnoscia, elastyczno$cia
mys$lenia, entuzjazmem i szybko$cig pojmowania. Ludzie z dominujaca
vatg sg czesto pomystowi, spontaniczni, peini energii i otwartosci na
nowe do$wiadczenia. Pitta w rownowadze daje determinacje, odwage,
inteligencje analityczng i zdolno$¢ do przywoédztwa. Osoby z przewaga
pitty wykazuja sie precyzja myslenia, silng wola, ambitnoscig i
umiejetnoscig organizowania. Kapha w ré6wnowadze zapewnia spokdj,
cierpliwos$¢, stabilno$¢ emocjonalng i wspétczucie. Ludzie z dominujgca
kaphg sa zazwyczaj tagodni, wytrwali, lojalni i maja naturalng zdolno$¢
do tworzenia harmonijnych relacji. Te cechy psychiczne sa rownie
wazne jak fizyczne aspekty dosz i wptywaja na sposéb, w jaki reagujemy
na stres, podejmujemy decyzje i wchodzimy w interakcje z otoczeniem.

Indywidualna konstytucja - prakriti

Prakriti to indywidualna konstytucja psychofizyczna cztowieka, ustalona
w momencie poczecia i pozostajgca niezmienna przez cale zycie. Kazdy z
nas posiada wszystkie trzy dosze, ale w unikalnej dla siebie proporcji.
Istniejg trzy typy konstytucji pojedynczej, gdzie jedna dosza wyraznie
dominuje: vata prakriti, pitta prakriti lub kapha prakriti. Takie
konstytucje sg stosunkowo rzadkie. Cze$ciej spotyka sie konstytucje
podwojne, w ktérych dwie dosze wystepuja w podobnym natezeniu:
vata-pitta, pitta-kapha lub vata-kapha. Najbardziej zlozona jest
konstytucja potrdjna (tridosziczna), w ktorej wszystkie trzy dosze s3
obecne w zblizonych proporcjach. Taka konstytucja jest najrzadsza, ale
tez potencjalnie najbardziej zréwnowazona. Znajomo$¢ swojej prakriti
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pozwala zrozumie¢ naturalne predyspozycje, mocne strony oraz obszary
szczegblnej wrazliwosci. To punkt odniesienia dla utrzymania zdrowia -
celem nie jest osiggniecie idealnej rownowagi wszystkich trzech dosz,
ale zachowanie proporcji naturalnych dla danej osoby.

Test okreslania swojej konstytucji

Poznanie swojej prakriti, czyli wrodzonej konstytucji psychofizycznej,
jest fundamentem skutecznego stosowania ajurwedy w codziennym
zyciu. Kiedy rozumiesz, ktéra dosza lub kombinacja dosz dominuje w
twojej naturze, mozesz Swiadomie dobiera¢ diete, aktywnos$¢ fizyczng,
rytm dnia i strategie radzenia sobie ze stresem, ktére wspierajg twoje
naturalne predyspozycje zamiast im przeciwdziataé. To, co dziata
Swietnie dla jednej osoby, moze by¢ szkodliwe dla innej o odmiennej
konstytucji. Znajomo$¢ prakriti pozwala unikngé powszechnego btedu
stosowania uniwersalnych =zalecefi zdrowotnych, Kktére ignoruja
indywidualng nature organizmu. Dzieki temu mozna zapobiegaé
zaburzeniom réwnowagi zanim przerodza sie w powazniejsze problemy
zdrowotne.

Prakriti i vikriti - konstytucja wrodzona a stan aktualny

Prakriti to twoja wrodzona konstytucja ustalona w momencie poczecia,
zalezna od stanu dosz rodzicéw w tym czasie, pory roku, diety matki i
wielu innych czynnikéw. Pozostaje niezmienna przez cate zycie i stanowi
twdj naturalny, zdrowy stan réwnowagi. Vikriti natomiast to aktualny
stan dosz w danym momencie, ktéry zmienia sie pod wptywem diety,
stylu Zzycia, pory roku, wieku, stresu i $srodowiska. Vikriti pokazuje, jak
daleko odeszliSmy od naszej naturalnej réwnowagi. Réznica miedzy
prakriti a vikriti wskazuje obszary wymagajace korekty. Jesli twoja
prakriti to vata-pitta, ale aktualnie masz nadmiar kaphy, oznacza to, ze
kapha wyszta z réwnowagi i nalezy ja zredukowaé, aby wréci¢ do
naturalnego stanu. Dlatego istotne jest poznanie zaréwno swojej
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wrodzonej konstytucji, jak i biezgcego stanu - pierwsze pokazuje cel,
drugie punkt wyjscia.

Fizyczne wskazniki konstytucji

Budowa ciala stanowi jeden 2z najwyraZniejszych wskaZnikéw
dominujacej doszy. Osoby vata maja zazwyczaj lekka, delikatng
konstrukcje, waskie kosci i trudno$ci z nabieraniem wagi. Osoby pitta
charakteryzujg sie $rednia budowa, proporcjonalng sylwetka i
umiarkowang tatwos$cig zmiany wagi. Osoby kapha majg zwykle budowe
mocng, szerokie kosci i tatwo przybierajg na wadze. Skéra u vaty jest
sucha, chtodna i szorstka, u pitty ciepta, delikatna i skilonna do
zaczerwienien, u kaphy gtadka, wilgotna i chtodna. Wtosy vaty s3 suche,
cienkie i famliwe, pitty miekkie, jasne i sktonne do przedwczesnego
siwienia lub wypadania, kaphy geste, mocne i 1$nigce. Oczy vaty sg mate,
suche i ciemne, pitty przeszywajace, jasne i wrazliwe na $wiatto, kaphy
duze, wilgotne i spokojne. Apetyt u vaty jest nieregularny i zmienny, u
pitty silny i wymagajacy regularnych positkéw, u kaphy umiarkowany i
stabilny. Trawienie vaty bywa nieregularne z tendencja do wzde¢, pitty
jest silne i szybkie, kaphy powolne ale stabilne. Sen vaty jest lekki i
przerywany, pitty umiarkowany i efektywny, kaphy gteboki i dtugi.

Psychiczne i behawioralne wskazniki konstytucji

Temperament osoby vata charakteryzuje sie entuzjazmem, szybkos$cia
dziatania i sktonno$cia do zmian nastrojéw. Moéwig szybko, czesto i
chaotycznie, przeskakujac z tematu na temat. Pod wptywem stresu staja
sie niespokojne, petne niepokoju i leku. Ich pamiec jest dobra w kréotkim
okresie, ale szybko zapominajg szczegéty. Ucza sie szybko, ale
powierzchownie. Osoby pitta s3 zdecydowane, precyzyjne i majg silne
opinie. Moéwig ostro, bezposrednio i przekonujaco, z wyrazng intencja.
Stres wywotuje u nich gniew, frustracje i niecierpliwo$¢. Posiadajg ostra
pamie¢ i doskonata zdolno$¢ do systematycznego uczenia sie. Osoby
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kapha sa spokojne, cierpliwe i konsekwentne w dziataniu. Moéwig
powoli, melodyjnie i przemys$lanie. W obliczu stresu stajg sie apatyczne,
wycofane lub ulegajg przygnebieniu. Ich pamie¢ jest dtugotrwata - ucza
sie wolno, ale raz przyswojona wiedze zachowujg na state. Preferuja
metodyczne, gruntowne podejscie do nauki.

Kwestionariusz cech fizycznych

Ponizszy kwestionariusz pomoze ci okresli¢ dominujgce dosze w twojej
konstytucji. Przy kazdej cesze zaznacz odpowiedZ, ktéra najlepiej cie
opisuje przez wiekszo$¢ zycia, nie tylko teraz. Staraj sie odpowiadac
zgodnie z tym, jaki byte$ naturalnie, zanim wptynety na ciebie dieta czy
styl zycia.

Budowa ciata: szczupta, trudno przybiera na wadze (Vata) / $rednia,
proporcjonalna (Pitta) / mocna, szeroka, fatwo przybiera na wadze
(Kapha)

Waga ciata: niska, trudno utrzymac (Vata) / srednia, tatwo kontrolowa¢
(Pitta) / wysoka, trudno zrzucié (Kapha)

Skora: sucha, szorstka, chtodna (Vata) / ciepta, delikatna, sktonna do
zaczerwienien (Pitta) / gtadka, wilgotna, chtodna, ttusta (Kapha)

Whosy: suche, cienkie, tamliwe (Vata) / miekkie, jasne, wcze$nie siwieja
lub wypadajg (Pitta) / geste, mocne, I$nigce, ttuste (Kapha)

Oczy: mate, suche, ciemne (Vata) / $rednie, przeszywajace, jasne,
wrazliwe na $wiatto (Pitta) / duze, wilgotne, spokojne (Kapha)

Apetyt: nieregularny, zmienny (Vata) / silny, wymaga regularnych
positkéw (Pitta) / umiarkowany, moze pomina¢ positek (Kapha)

Trawienie: nieregularne, wzdecia, gazy (Vata) / silne, szybkie, czasem
zgaga (Pitta) / powolne, uczucie ciezkosci (Kapha)
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Stolec: suchy, twardy, zaparcia (Vata) / miekki, regularny, czasem luzny
(Pitta) / ciezki, wolny, Sluzowaty (Kapha)

Sen: lekki, przerywany, 5-6 godzin (Vata) / umiarkowany, 6-8 godzin
(Pitta) / gteboki, dtugi, ponad 8 godzin (Kapha)

Temperatura ciata: zimne dlonie i stopy (Vata) / ciepte ciato, tatwo sie
poci (Pitta) / chtodne, ale toleruje rézne temperatury (Kapha)

Kwestionariusz cech psychicznych i behawioralnych

Temperament: entuzjastyczny, zmienny nastr6j (Vata) / intensywny,
zdecydowany, ambitny (Pitta) / spokojny, zréwnowazony, tagodny
(Kapha)

Spos6b moéwienia: szybko, duzo, chaotycznie (Vata) / ostro, precyzyjnie,
przekonujgco (Pitta) / wolno, mato, przemyslanie (Kapha)

Aktywnos$¢ fizyczna: niestala energia, szybkie zmeczenie (Vata) /
$rednia wytrzymatos$¢, lubi konkurencje (Pitta) / dobra wytrzymatosc,
stabilna energia (Kapha)

Reakcja na stres: niepokdj, lek, rozproszenie (Vata) / gniew, frustracja,
krytyka (Pitta) / wycofanie, apatia, przygnebienie (Kapha)

Podejmowanie decyzji: szybkie, ale niepewne (Vata) / szybkie i
stanowcze (Pitta) / wolne, potrzeba czasu (Kapha)

Pamie¢: dobra krétkotrwata, szybko zapomina (Vata) / ostra, precyzyjna
(Pitta) / wolne zapamietywanie, dtugotrwate przechowywanie (Kapha)

Sposob uczenia sie: szybko, ale powierzchownie (Vata) / systematycznie,
z pelnym zrozumieniem (Pitta) / wolno, ale gruntownie (Kapha)

Stosunek do pieniedzy: impulsywne wydatki (Vata) / planowane
inwestycje (Pitta) / oszczedno$¢, gromadzenie (Kapha)
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Reakcja na zmiany: lubi zmiany, szuka nowos$ci (Vata) / akceptuje, jesli
ma sens (Pitta) / opiera sie, preferuje rutyne (Kapha)

Relacje spoleczne: wiele powierzchownych kontaktow (Vata) /
selektywne, intensywne przyjaZnie (Pitta) / gtebokie, dtugotrwate wiezi
(Kapha)

Obliczanie i interpretacja wynikow

Policz, ile razy zaznaczyte$S odpowiedzi odpowiadajace kazdej doszy.
Zsumuj osobno punkty dla Vaty, Pitty i Kaphy zaréwno z czes$ci fizycznej,
jak i psychicznej. Jesli jedna dosza wyraznie dominuje (powyzej 60
procent odpowiedzi), masz konstytucje jednodoszowa. Jesli dwie dosze
majg podobne wyniki (réznica mniejsza niz 20 procent), posiadasz
konstytucje dwudoszowg - przy czym wyzsza z nich jest dominujgca.
Jesli wszystkie trzy dosze maja zblizone wyniki, masz rzadka konstytucje
tridosziczna. Pamietaj, ze to narzedzie orientacyjne. Doktadne okreslenie
prakriti wymaga konsultacji z wykwalifikowanym praktykiem ajurwedy,
ktéry uwzgledni rowniez diagnostyke pulsowa i inne metody badania.

Monitorowanie aktualnego stanu - vikriti

Aby okresli¢ swoj aktualny stan dosz (vikriti), wypelnij ten sam
kwestionariusz, ale odpowiadaj zgodnie z tym, jak czujesz sie teraz lub w
ostatnich tygodniach. Poréwnaj wyniki z twojg prakriti. Rdznice
wskazujg, ktére dosze wyszly z rGwnowagi. Jesli twoja prakriti to vata-
pitta, ale aktualnie dominuje kapha, oznacza to jej nadmiar wymagajacy
redukcji. Sprawdzaj vikriti regularnie, szczegdlnie przy zmianach pory
roku, po okresach intensywnego stresu, po zmianach w diecie lub stylu
zycia, oraz gdy pojawiajg sie objawy mogace wskazywaé na zaburzenie
réwnowagi. Wiosng naturalnie ro$nie kapha, latem pitta, jesienig i zima
vata. Obserwowanie tych zmian pozwala dostosowywa¢ tryb zycia i
diete, aby utrzyma¢ rownowage przez caly rok. Regularne
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monitorowanie vikriti to praktyczne narzedzie prewencji zdrowotnej w
ajurwedzie.

Przyczyny i objawy nierownowagi dosz

Zaburzenie réwnowagi dosz nie nastepuje nagle, lecz jest wynikiem
dtugotrwatego dziatania czynnikéw niezgodnych z nasza natura.
Niewlasciwa dieta stanowi jedna z gtéwnych przyczyn - spozywanie
pokarmoéw o cechach przeciwnych do naszej konstytucji lub jedzenie w
nieodpowiednich porach i okolicznosciach systematycznie zaburza
naturalne proporcje dosz. Przewlekty stres emocjonalny i psychiczny
wyczerpuje zasoby organizmu i destabilizuje wszystkie trzy dosze, przy
czym szczegOlnie wpltywa na vate. Brak odpowiedniej aktywnoSci
fizycznej lub przeciwnie, nadmierny wysitek prowadza do stagnacji lub
wyczerpania energii zyciowej. Toksyny z Srodowiska, przetworzona
zywno$¢, zanieczyszczone powietrze i chemikalia gromadza sie w
organizmie i blokujg naturalne funkcje dosz. Zmiany p6r roku naturalnie
zwiekszaja okres$lone dosze - jesieni i zima vate, lato pitte, wiosne kaphe -
i jesli nie dostosujemy trybu zycia, moze doj$¢ do ich nadmiaru.
Ttumienie naturalnych potrzeb fizjologicznych jak oddawanie moczu,
stolca, gazow, kichanie, ziewanie czy ptacz zaktdca naturalny przeptyw
vaty i prowadzi do jej zaburzen. Rdwniez nieregularny tryb Zycia, brak
snu we wlasciwych godzinach i nadmierna stymulacja zmystowa
systematycznie wyprowadzajg dosze z naturalnej harmonii.

Nadmiar Vaty - objawy

Gdy vata wychodzi z rownowagi i gromadzi sie w nadmiarze, pojawia sie
szereg charakterystycznych objawéw. Skdra staje sie wyjatkowo sucha,
szorstka i popekana, szczegélnie na dioniach i stopach. Zaparcia
wystepuja czesto, stolec jest suchy i twardy, wyproéznianie nieregularne i
utrudnione. Sen ulega =zakléceniu - trudnos$ci z zasypianiem,
przebudzenia w nocy, szczeg6lnie miedzy druga a szésta rano, sen
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niespokojny i nieprzywracajacy sit. Niepokdj i lek nasilaja sie bez
wyraznej przyczyny, pojawia sie nadmierne zamartwianie i niemoznos¢
uspokojenia umystu. Bole stawdw i miesni dajg o sobie zna¢, szczegdlnie
w dolnej cze$ci plecéw, biodrach i kolanach, czesto migrujace z miejsca
na miejsce. Apetyt staje sie bardzo nieregularny, czasem silny gtéd, a
chwile pézniej brak zainteresowania jedzeniem. Wzdecia i gazy w
przewodzie pokarmowym zwiekszaja sie, brzuch jest wzdety i bolesny.
Mysli biegng chaotycznie, rozkojarzenie utrudnia koncentracje, pamie¢
stabnie. Pojawiajg sie drzenia, tiki nerwowe, uczucie zimna szczegolnie
w dioniach i stopach. Utrata wagi nastepuje tatwo, mimo normalnego
spozycia pokarméw. Szumy w uszach, uczucie zawrotéw gtowy i ogélne
uczucie niestabilno$ci moga towarzyszy¢ nadmiarowi vaty.

Nadmiar Pitty - objawy

Nadmiar pitty manifestuje sie objawami zwigzanymi z nadmiernym
cieptem i intensywnos$cig proces6w metabolicznych. Zgaga i kwasne
odbijanie pojawiaja sie czesto, szczegblnie po positkach, wraz z
uczuciem palenia w Zotadku i przelyku. Nadmierne pocenie wystepuje
nawet przy matym wysitku, pot ma intensywny, kwasny zapach. Stany
zapalne w roznych czesciach ciata nasilajg sie - zapalenie spojowek,
dzigset, stawow czy skoéry. Emocjonalnie pojawia sie nadmierny gniew,
drazliwo$¢, niecierpliwo$c¢ i sktonno$¢ do krytykowania innych i siebie.
Perfekcjonizm  staje sie  obsesyjny, niemozno$¢ akceptacji
niedoskonato$ci prowadzi do frustracji. Wysypki skérne, tradzik,
rumien, pokrzywka i inne problemy dermatologiczne nasilajg sie, skora
jest wrazliwa i tatwo sie zaczerwienia. Biegunka lub luzny stolec
wystepuja regularnie, szczeg6lnie przy stresie. Nadmierny gtéd pojawia
sie nawet krdotko po positku, jesli positek sie op6zni, moga wystapic¢
objawy hipoglikemii. Oczy stajg sie przekrwione, wrazliwe na $wiatto,
moze pojawi¢ sie uczucie pieczenia. Pragnienie jest intensywne,
szczegblnie pragnienie zimnych napojéw. Zaburzenia snu polegaja na
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trudnosciach z zasypianiem z powodu nadmiernej aktywnos$ci umystu
lub przebudzeniach miedzy dziesiatag wieczor a druga w nocy.

Nadmiar Kaphy - objawy

Nadmiar kaphy objawia sie przede wszystkim nadmierng akumulacjg i
stagnacja w organizmie. Przyrost wagi nastepuje tatwo nawet przy
ograniczonej diecie, szczeg6lnie w okolicy brzucha i bioder, ttuszcz
gromadzi sie uporczywie. Nadmierna produkcja $luzu dotyka uktadu
oddechowego - katar, zatoki zatykaja sie, pojawia sie produktywny
kaszel. Ospatos¢ i uczucie ciezkoSci dominujg przez caty dzien,
szczeg6lnie rano, trudno sie obudzi¢ i zmobilizowaé¢ do dziatania.
Depresja lub przygnebienie pojawia sie wraz z brakiem motywacji i
radosci zycia. Oporno$¢ na wszelkie zmiany narasta, przywigzanie do
rutyny staje sie sztywne, pojawiajg sie trudnosci z adaptacjg. Obrzeki
stép, kostek i rak wystepuja szczegolnie rano lub po dtugim siedzeniu.
Trawienie staje sie bardzo wolne, uczucie ciezko$ci po positkach
utrzymuje sie godzinami. Nadmierna senno$¢ pojawia sie nawet w ciggu
dnia, sen jest dtugi ale nieprzywracajacy energii. Skdéra staje sie
nadmiernie ttusta, pory rozszerzone, moze pojawi¢ sie tojotokowe
zapalenie skory. Uczucie zimna i wilgoci w ciele, szczeg6lnie w klatce
piersiowej. Apetyt jest staby mimo braku aktywnosci fizycznej. Umyst
staje sie ociezatly, powolny w mys$leniu, brak jasnosci i ostrosci percepcji.

Niedobor dosz - rownie istotny problem

Nier6wnowaga dosz nie oznacza jedynie ich nadmiaru. Niedobor
okreslonej doszy rowniez prowadzi do zaburzen i objawdw, cho¢ sg one
rzadziej rozpoznawane. Niedobor vaty objawia sie sztywnos$cia ciata i
umystu, brakiem elastyczno$ci w stawach, ograniczeniem ruchomosci,
spowolnieniem procesé6w fizjologicznych i myslowych. Brakuje
spontanicznosci, kreatywnoSsci i entuzjazmu. Moze wystgpi¢ nadmierna
stabilno$¢ graniczaca z letargiem oraz trudnosci z inicjowaniem zmian.
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Niedobor pitty manifestuje sie stabym trawieniem i metabolizmem,
niska temperaturg ciata, bladoscig skéry, brakiem apetytu i energii.
Osoba z niedoborem pitty ma trudnos$ci z podejmowaniem decyzji,
brakuje jej determinacji i odwagi, pojawia sie brak kierunku w Zyciu.
Transformacja zaréwno fizyczna, jak i psychiczna przebiega wolno i
nieefektywnie. Niedobor kaphy objawia sie nadmierng suchoscia
wszystkich tkanek, ostabieniem struktury ciata, utratg masy miesniowej
i tkanki tluszczowej, brakiem stabilno$ci emocjonalnej. Stawy traca
nawilzenie i smarowanie, btony $luzowe wysychajg, odpornos¢
immunologiczna stabnie. Brakuje poczucia bezpieczenstwa, spokoju
wewnetrznego i zakorzenienia.

Szes$¢ etapow rozwoju choroby

Ajurweda opisuje rozwdj choroby jako proces sktadajacy sie z szeSciu
kolejnych etapéw, zwanych samprapti. Pierwszy etap to akumulacja
(sanchaya) - dosza zaczyna gromadzi¢ sie w swojej gtéwnej siedzibie. Na
tym etapie objawy s3 subtelne i czesto niezauwazalne, moze pojawic sie
jedynie dyskomfort lub nieokreslone uczucie nieprawidtowosci. Drugi
etap to prowokacja (prakopa) - zgromadzona dosza staje sie pobudzona
i niestabilna, objawy nasilajg sie, pojawia sie wyrazny dyskomfort w
obszarze gtoéwnej siedziby doszy. Trzeci etap to rozprzestrzenianie
(prasara) - dosza opuszcza swojg gléwng siedzibe i rozprzestrzenia sie
po catym organizmie przez kanaty transportu. Objawy stajg sie bardziej
zréznicowane i mogg pojawiac sie w réznych miejscach ciata. Czwarty
etap to lokalizacja (sthanasamshraya) - wedrujaca dosza osiada w
ostabionych tkankach lub narzadach, tworzac tam ognisko zaburzenia.
Pojawiaja sie symptomy specyficzne dla danego organu lub tkanki. Pigty
etap to manifestacja (vyakti) - pelne rozwiniecie choroby z wyraznymi,
rozpoznawalnymi objawami. W tym momencie choroba jest jasno
zdefiniowana i tatwa do zdiagnozowania. Szosty etap to réznicowanie
(bheda) - choroba osigga stan chroniczny, powoduje strukturalne
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uszkodzenia tkanek i prowadzi do powiktan. Organizm moze straci¢
zdolno$¢ do powrotu do normalnego funkcjonowania.

Warto$¢ wczesnego rozpoznania

Kluczowe znaczenie dla skutecznej prewencji ma rozpoznanie
nierdwnowagi w pierwszych trzech etapach rozwoju choroby, zanim
dosza zlokalizuje sie w tkankach i spowoduje trwate zmiany. Na etapie
akumulacji i prowokacji wystarczaja czesto proste zmiany w diecie i
stylu zycia, aby przywréci¢ rownowage. Regularne obserwowanie
sygnatéw wysytanych przez ciato - dyskomfortu trawiennego, zmian w
jakosci snu, fluktuacji energii, zmian nastroju - pozwala zauwazy¢
poczatkowe zaburzenia zanim przerodza sie w powazniejsze problemy.
W ajurwedzie choroba nie pojawia sie nagle, lecz rozwija sie stopniowo
przez miesigce lub lata. To, co wspotczesna medycyna diagnozuje jako
chorobe, w ajurwedzie jest juz pigtym lub szdéstym etapem dtugiego
procesu. Swiadomo$¢ wilasnego ciala i znajomo$é swojej prakriti
umozliwiajg wykrycie nieréwnowagi na znacznie wcze$niejszym etapie.
Wiasnie dlatego ajurweda ktadzie tak duzy nacisk na codzienne praktyki
samoobserwacji, regularne sprawdzanie stanu dosz i natychmiastowe
korygowanie zauwazonych odchylen. Interwencja na wczesnym etapie
jest prostsza, szybsza i skuteczniejsza niz leczenie w peini rozwinietej
choroby.

Podstawowe zasady przywracania rOwnowagi

Centralng zasada terapii ajurwedyjskiej jest prosta, ale niezwykle
skuteczna reguta: podobne zwieksza podobne, a przeciwienstwa sie
réwnowazg. Oznacza to, ze cechy, ktére sa podobne do cech danej doszy,
beda jg zwiekszac i potencjalnie wyprowadza¢ z réwnowagi, podczas
gdy cechy przeciwne beda ja uspokaja¢ i redukowaé. Vata ma cechy
suche, zimne, lekkie i mobilne - dlatego sucha, zimna pogoda, surowe
warzywa, nadmierna aktywno$¢ i podréze zwiekszg vate. Przeciwnie,
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ciepte, wilgotne, ciezkie i stabilizujace wptywy - gotowane positki, ciepte
oleje, regularnosc¢ i odpoczynek - zredukujg vate. Pitta jest goraca, ostra i
intensywna, wiec ostre przyprawy, upaty, konkurencyjne sporty i presja
czasu ja zwieksza, podczas gdy chtodne, tagodne i spokojne wptywy ja
zrownowaza. Kapha jest ciezka, wilgotna i stabilna, wiec ciezkie, ttuste
jedzenie, brak ruchu i nadmiar snu jg zwieksza, a lekkie, suche,
stymulujace i rozgrzewajace wptywy ja zredukujg. Ta zasada ma
zastosowanie do wszystkiego: diety, stylu zycia, pory roku, aktywnosci
fizycznej i stanu emocjonalnego. Zrozumienie tej zasady pozwala
samodzielnie podejmowaé wtasciwe decyzje bez koniecznoSci
zapamietywania diugich list zalecen.

Regularna rutyna dnia jako fundament ré6wnowagi

Dinacharya, czyli codzienna rutyna, stanowi jeden z najwazniejszych
elementéw utrzymania zdrowia w ajurwedzie. Vata, bedaca zasada
ruchu i zmienno$ci, szczeg6lnie narazona jest na destabilizacje przy
braku regularnosci. Regularne pory positkow stabilizujg wszystkie trzy
dosze, ale szczegoélnie pitte, ktéra kontroluje trawienie i metabolizm.
Jedzenie o statych godzinach - najlepiej $niadania miedzy siédmg a
dziewiaty, obiadu miedzy dwunasta a czternasta, a kolacji przed
osiemnastg - synchronizuje wewnetrzne zegary biologiczne i
optymalizuje trawienie. Sen w odpowiednich godzinach, idealnie
ktadzenie sie przed dziesigta wieczorem i budzenie sie przed wschodem
stonica, pozwala organizmowi przeprowadzi¢ procesy regeneracyjne
zgodnie z naturalnymi cyklami dosz. Regularna aktywno$¢ fizyczna
wykonywana codziennie o tej samej porze wzmacnia agni (ogien
trawienny) i zapobiega stagnacji kaphy. Nawet proste praktyki jak
codzienne oproéznianie jelit o tej samej porze, poranne oczyszczanie
jezyka i dbanie o higiene w ustalonym rytmie tworza strukture
wspierajgcg naturalne procesy fizjologiczne. Brak regularnosci,
chaotyczny tryb zycia, jedzenie o réznych porach i nieregularny sen to
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najszybsza droga do zachwiania réwnowagi vaty, co z czasem
destabilizuje rowniez pozostate dosze.

Dieta jako pierwsza linia terapii

W ajurwedzie méwi sie, ze odpowiednia dieta moze dziata¢ jak
lekarstwo, a niewtasciwa dieta uniemozliwi wyleczenie nawet
najlepszym lekarstwom. Dlatego modyfikacja diety stanowi zawsze
pierwszy krok w przywracaniu réwnowagi dosz. Wybor pokarmoéw
opiera sie nie tylko na ich warto$ciach odzywczych w rozumieniu
zachodnim, ale na ich jakos$ciach energetycznych i wptywie na dosze.
Pokarmy maja rézne cechy: moga byc ciezkie lub lekkie, suche lub
wilgotne, gorace lub chtodzace, ostre lub tagodne. Dla osoby z
nadmiarem vaty zaleca sie pokarmy ciepte, wilgotne, ciezkie i odzywcze
- gotowane warzywa, petnoziarniste kasze, ciepte zupy, oleje roslinne.
Nadmiar pitty wymaga pokarméw chtodzacych, tagodnych i niezbyt
pikantnych - suréwki z ogorka, stodkie owoce, mleko, ghee, zboza jak ryz
i jeczmien. Nadmiar kaphy koryguje sie pokarmami lekkimi, suchymi,
rozgrzewajacymi i stymulujgcymi - gotowane warzywa bez tluszczu,
ostre przyprawy, gorzkie ziota, komosa ryzowa. Réwnie wazna jak
wybér pokarmoéw jest sposob ich przygotowania, pora spozycia i
okoliczno$ci jedzenia. Kazdy positek powinien by¢ $wiezo
przygotowany, zjedzony w spokoju i z uwaga, w odpowiedniej
temperaturze i ilo$ci dostosowanej do sily trawienia.

Sze$¢ smakow i ich oddzialywanie

Ajurweda rozpoznaje sze$S¢ podstawowych smakéw (rasa), z ktérych
kazdy ma specyficzny wplyw na dosze. Smak stodki (madhura), obecny
w zbozach, mleku, stodzonych owocach i thuszczach, zwieksza kaphe i
pitte, ale redukuje vate. Jest odzywczy, budujacy i stabilizujacy. Smak
kwasny (amla), znajdowany w cytrynie, jogurcie, fermentowanych
produktach i octach, zwieksza pitte i kaphe, redukuje vate. Stymuluje
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apetyt i trawienie. Smak stony (lavana), obecny w soli morskiej i soli
himalajskiej, zwieksza pitte i kaphe, redukuje vate. Zatrzymuje wode i
wspomaga trawienie. Smak ostry (katu), charakterystyczny dla pieprzu,
imbiru, chili i czosnku, zwieksza pitte i vate, redukuje kaphe. Jest
rozgrzewajacy i stymulujacy metabolizm. Smak gorzki (tikta), znajdujacy
sie w ciemnych liSciach, kurkumie i gorzkiej melonie, zwieksza vate,
redukuje pitte i kaphe. Dziata oczyszczajgco i chtodzaco. Smak $ciggajacy
(kashaya), obecny w fasoli, soczewicy, granatach i wielu ziotach,
zwieksza vate, redukuje pitte i kaphe. Dziata wysuszajaco i hamujgco.
Zdrowy positek powinien zawieraé wszystkie sze$¢ smakéw w
proporcjach dostosowanych do konstytucji i aktualnego stanu dosz.
Osoba z nadmiarem vaty powinna skupi¢ sie na smakach stodkim,
kwasnym i stonym, unikajgc nadmiaru smaku gorzkiego, ostrego i
$ciagajacego. Przy nadmiarze pitty preferuje sie smaki stodki, gorzki i
$ciagajacy, ograniczajac kwasny, stony i ostry. Nadmiar kaphy wymaga
dominacji smakéw ostrego, gorzkiego i $ciggajacego, przy redukcji
stodkiego, kwasnego i stonego.

Agni - ogien trawienny jako Kklucz do zdrowia

Agni, czyli ogien trawienny, jest w ajurwedzie uznawany za
najwazniejszy czynnik decydujacy o zdrowiu. Bez wzgledu na to, jak
zdrowg zywnos$¢ spozywasz, jesli twoje agni jest stabe, organizm nie
bedzie w stanie jej prawidlowo przetworzy¢ i przyswoic. Silne agni
przeksztatca pokarm w odzywcze sktadniki i energie, jednoczes$nie
spalajgc toksyny i odpady metaboliczne. Stabe agni prowadzi do
niepetnego trawienia i gromadzenia ama - toksycznych pozostatosci w
organizmie. Wzmacnianie agni rozpoczyna sie od przestrzegania
podstawowych zasad: jedz tylko gdy jeste$ gtodny, unikaj przekasek
miedzy positkami, zachowaj przynajmniej cztery godziny przerwy
miedzy positkami, aby poprzedni pokarm zostat catkowicie strawiony.
Gtowny positek spozywaj w potudnie, gdy agni jest naturalnie
najsilniejsze, a kolacje jedz lekka i wczesnie, najlepiej przed zachodem
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stonca. Odpowiednie taczenie pokarméw ma Kluczowe znaczenie dla
trawienia. Unikaj taczenia mleka z kwasSnymi owocami, $wiezych
owocéw z gotowanym jedzeniem, miesa z produktami mlecznymi, oraz
jedzenia owocéw bezposrednio po positku. Owoce powinny by¢
spozywane samodzielnie, najlepiej rano na pusty Zotadek. Pij niewielkie
ilosci cieptej wody podczas positkuy, ale unikaj zimnych napojéw, ktére
gasig agni. Rozpoczynanie positku od kilku tykéw cieptej wody z kilkoma
kroplami soku z cytryny i szczypta soli rozbudza agni. Jedz w spokojnej
atmosferze, bez rozpraszania uwagi, skupiajac sie na smaku i zapachu
jedzenia.

Aktywnos¢ fizyczna dostosowana do konstytucji

Ruch jest niezbedny dla utrzymania réwnowagi wszystkich dosz, ale
jego rodzaj i intensywno$¢ powinny by¢ dostosowane do indywidualne;j
konstytucji i aktualnego stanu. Osoby z dominujaca vatg potrzebuja
tagodnych, uspokajajacych i uziemiajgcych form ruchu. Najlepiej
sprawdzaja sie spokojne style jogi jak hatha czy yin yoga, tai chi, spacery
w naturze, ptywanie w cieptej wodzie i delikatne rozciaganie. Vata
wymaga regularno$ci bez przeciazenia - lepiej krotkie, codzienne sesje
niz intensywne, sporadyczne treningi. Wazne jest unikanie nadmiernego
zmeczenia, ktére dodatkowo wyczerpuje vate. Osoby z dominujaca pitta
dobrze znosza umiarkowang intensywno$¢ i odnosza Kkorzysci z
aktywnosci, ktére rownowazg ich naturalng konkurencyjnosé. Ptywanie,
zwlaszcza w chtodniejszej wodzie, spacery w chtodniejsze pory dnia,
rower w umiarkowanym tempie i joga nie nastawiona na osiagniecia sg
idealne. Pitta powinna unika¢ nadmiernej rywalizacji, ¢wiczen w pelnym
stonicu i upale oraz sportéw kontaktowych, ktére mogg wywoltywaé
gniew. Osoby z dominujaca kaphg potrzebuja najbardziej intensywnej
aktywno$ci fizycznej ze wszystkich typéw. Bieganie, szybki marsz,
intensywna joga vinyasa lub ashtanga, aerobik, taniec i sporty zespotowe
pomagaja przeciwdziata¢ naturalnej tendencji kaphy do stagnacji. Kapha
benefituje z porannych ¢wiczen, ktore przetamujg ospatos¢ i rozruszaja
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metabolizm. Dla kaphy liczy sie intensywno$¢ i regularne wyzwania
fizyczne, ktore stymuluja ciato i umyst.

Techniki relaksacyjne dla réznych dosz

Zarzadzanie stresem i napieciem wymaga réznych podejs¢ w zaleznosci
od dominujacej doszy. Vata, bedgc najbardziej wrazliwg na stres ze
wszystkich dosz, potrzebuje praktyk gleboko wuspokajajacych i
uziemiajgcych. Medytacja skupiajgca sie na uwaznosci, prowadzone
wizualizacje relaksacyjne, joga nidra i dtugie, wolne oddechy przez nos
stabilizuja niespokojny umyst vaty. Regularno$¢ praktyki jest wazniejsza
niz jej dtugos$¢ - dziesie¢ minut codziennie przynosi lepsze rezultaty niz
godzinna sesja raz w tygodniu. Pitta wymaga technik, ktére ochladzaja
nadmierng intensywno$¢ i pomagaja pusci¢ potrzebe kontroli. Medytacja
z wizualizacja spokojnych, chtodnych scen jak strumien czy las,
praktykowana najlepiej wieczorem, uspokaja rozgrzang pitte. Shitali
pranajama - oddychanie przez zwiniety jezyk - obniza wewnetrzne
ciepto. Relaksacja w chlodnym, cichym miejscu, lezenie na plecach z
chtodnym kompresem na czole i praktyki, ktére ucza akceptacji
niedoskonato$ci réwnowaza pitte. Kapha potrzebuje stymulacji i
aktywizacji bardziej niz relaksacji w tradycyjnym sensie. Energetyzujace
techniki oddechowe jak bhastrika pranajama, krétkie intensywne
medytacje rano, praktyki, ktére wprowadzaja ruch i zmiany s3
najkorzystniejsze. Kapha powinna wunika¢ dtugiego, biernego
odpoczynku, ktéry poglebia letarg. Krétkie sesje energetyzujacych
¢wiczen oddechowych kilka razy dziennie przetamujg stagnacje i
ozywiajg umyst.

Oczyszczanie z toksyn - proste metody domowe

Ama to toksyczne pozostatosci niepetnego trawienia, ktére gromadza sie
w organizmie i stanowig przyczyne wielu choréb wedtug ajurwedy.
Mozna ja rozpozna¢ po biatym nalotowym jezyku, nieprzyjemnym
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zapachu z ust, uczuciu ciezko$ci, ostabieniu apetytu i ogélnym braku
jasnosci umystu. Regularne oczyszczanie z ama nie wymaga
skomplikowanych procedur. Najprostsza metodg jest picie cieptej,
przegotowanej wody w matych ilo$ciach co p6t godziny przez caty dzien,
co pomaga przeptukac¢ kanaty transportu i rozpusci¢ zgromadzong ama.
Codzienna praktyka oczyszczania jezyka specjalng skrobaczka rano
usuwa nocne nagromadzenia toksyn. Jednodniowy post na cieptej
wodzie lub lekkim rosole z przyprawami raz w miesigcu, szczeg6lnie w
czasie zmiany por roku, daje organizmowi mozliwo$¢ odpoczynku i
autoczyszczenia. Regularne spozywanie gotowanych, fatwo strawnych
potraw zamiast ciezkich, surowych czy wysoko przetworzonych
produktéw zmniejsza produkcje ama. Unikanie jedzenia pdZnym
wieczorem, gdy agni naturalnie stabnie, zapobiega gromadzeniu
niestrawionego pokarmu. Zwyczaj jedzenia tylko wtedy, gdy poprzedni
positek zostat catkowicie strawiony, daje uktadowi trawiennemu szanse
na pelne przetworzenie kazdej porcji zywnoSci. Delikatne samodzielne
masaze ciala z cieptym olejem przed kapiela pomagaja wyprowadzi¢
toksyny przez skoére i stymuluja system limfatyczny. Regularna
aktywnos¢ fizyczna wywotujaca pocenie rowniez wspomaga eliminacje
ama przez skore.
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