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1.2. CO JEST CELEM AJURWEDY?

,Celem ajurwedy jest zycie szczesliwe (sukha) oraz dobre (hita)”.

POWIEDZENIE AJURWEDYJSKIE

Celem ajurwedy jest przede wszystkim profilaktyka, czyli zachowanie zdrowia
ludzi zdrowych. Osiaga sie to poprzez przestrzeganie zalecen dotyczacych die-
ty, higieny ciata i umystu, odpowiedniego ruchu oraz stylu zycia i codziennych
nawykow. W sanskrycie obszar ten okreslany jest terminem swasthavritta, ktory
mozna ttumaczy¢ jako ,zycie w zgodzie z wlasna natury”. W tym wtasnie naj-

pelniej odzwierciedla si¢ pierwszy cel ajurwedy.

Drugim celem jest leczenie ludzi chorych. Choroba powstaje wskutek zachwia-
nia rownowagi w organizmie pod wptywem czynnikéw wewnetrznych i ze-
wnetrznych. Terapia ajurwedyjska dazy do przywrécenia harmonii poprzez
réznorodne Srodki: diete, post, ziota i leki naturalne, zmiane nawykéw zycio-
wych (dinacharya), a takze odpowiednie nastawienie etyczne, trening mentalny

oraz medytacje.

Ajurweda koncentruje si¢ na przywracaniu réwnowagi, a nie wytacznie na usu-
waniu objawéw. Akcent potozony jest na przyczyny, nie na przejawy zaburzenia.
Polaczenie pieciu elementéw (ziemi, wody, ognia, powietrza i eteru) tworzy
w kazdym cztowieku unikalna konfiguracje, dlatego w ajurwedzie nie leczy sie

»przypadku choroby”, lecz konkretnego, niepowtarzalnego cztowieka.

U podstaw uzdrawiania lezy poznanie wtasnej natury — akt swiadomosci, kté-
ry staje sie¢ fundamentem drogi ku dobrostanowi. To wtasnie ta perspektywa
sprawila, ze ajurweda przetrwala tysigce lat i bywa nazywana ,matka medycyny”.
Daje ona wiedze, ktdra moze stac si¢ kluczem do przemiany codziennosci —nie

poprzez walke z ciatem, lecz poprzez wspoétprace z jego natura.

Ajurweda przypomina nam, ze zdrowie nie jest stanem osiagganym przypad-

kiem, lecz procesem $wiadomego uczestnictwa w zyciu. Kazdy oddech, kazda
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mysl, kazdy wybor staje si¢ tu aktem wspottworzenia wtasnej rownowagi. Nie
jestesmy oddzieleni od natury — jesteSmy jej przejawem, a harmonia nie jest
czyms, co trzeba zdoby¢, lecz czyms, do czego trzeba powrécic.

W tym sensie droga ajurwedy jest droga odpowiedzialnosci, ale tez tagodnosci
wobec siebie. Uczy uwaznosci na subtelne sygnaty ciata i umystu, zanim prze-
rodza sie w krzyk choroby. To zaproszenie do zycia bardziej $wiadomego, prost-
szego, glebiej odczuwanego — zycia, w ktérym troska o siebie staje sie forma
szacunku wobec samego istnienia.

,,Zycie sprzyjajqce zdrowiu opiera sie na prawdoméwnosci, samokontroli,
tagodnosci, braku przemocy, czystosci i spokojnym umysle”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE CHARAKA SAMHITA

U podstaw Ajurwedy lezy dazenie do zrozumienia natury nas samych, $wiata,
ktory nas otacza, oraz relacji, jaka miedzy nami zachodzi. Aby méc spojrzeé na

rzeczywisto$¢ z tej perspektywy, potrzebujemy jednak poznac jej podstawowe
zalozenia.

Teoria stworzenia wprowadza nas w rozumienie pieciu elementéw, ktore budu-
ja Swiat. Przyjrzymy si¢ ich wlasciwosciom i zobaczymy, w jaki sposéb tacza sie
w nas samych. Odnajdziemy jakosci, ktére definiuja zaréwno zewnetrzna rze-

czywisto$¢, jak i nasze wewnetrzne do§wiadczenie na subtelniejszym poziomie.
Poznamy takze trzy esencje majace istotny wptyw na nasze zdrowie i witalnos¢.
Wreszcie spojrzymy na pozywienie z innej perspektywy — jako na czynnik, kté-
ry moze wspiera¢ rownowage albo jq ostabia¢. Zatrzymamy sie rowniez przy

pojeciu smaku i jego znaczeniu.

Wszystko to stuzy jednemu celowi: pogtebianiu $wiadomosci.
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1.3. PODSTAWOWE ZALOZENIA AJURWEDY

Jestem sylabq OM (pranava) we wszystkich Wedach”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE BHAGAVAD GITA 7.8

Aby méc uzywac wiedzy ajurwedyjskiej Swiadomie i z pelnym zrozumieniem,
najpierw powinni$my poznac jej podstawowe zatozenia. Cz¢$¢ z nich pojawita
sie juz w poprzednim rozdziale, teraz sprébujemy je wszystkie na spokojnie
pouktada¢é wlogiczna catos¢.

Ajurweda opiera si¢ na czterech gléwnych zatozeniach/sktadowych:

1. teorii stworzenia: srstyutpatti;

2. elementach teorii stworzenia: mahabhuta;

3. przejawianiu sie¢ podstawowych elementéw teorii w cztowieku i otaczaja-
cym go $wiecie — dosha: vata, pitta, kapha;

4. wlasciwosciach, cechach dominujacych w cztowieku i otaczajacym go $wie-
cie —guna: rajas, tamas, sattva.

1.3.1. Teoria stworzenia — srstyutpatti

,OM jest uwazana za najgtebszy dzwiek zycia — uniwersalny ton, z ktérego
wszystko sie wytania. W Upaniszadach i tradycjach joga-prana OM symbolizuje

najwyzszq rzeczywistos¢, w ktérej prana — sita zycia — tqczy ciato, umyst
i kosmos”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE YAJNAVALKYA SMRITI

Teoria stworzenia opisuje powstanie $wiata i wszystkich jego elementow — za-
réwno organicznych, jak i nieorganicznych. U jej podstaw lezy filozofia sankhji,
stanowiaca rowniez fundament klasycznej jogi. Tradycja przypisuje jej powsta-
nie medrcowi Kapila, a jednym z gléwnych tekstéw tego nurtu jest Sankhja Ka-
rika, skompilowana przez Ishvara Krishna na poczatku naszej ery.
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Wedtug tej filozofii proces stworzenia rozpoczyna si¢ od dwoch pierwotnych
zasad: purusha — czystej Swiadomosci; oraz prakriti — kosmicznej materii. Sa to
wszechobecne i przenikajace wszystko przyczyny istnienia wszechswiata. Puru-
sha jest zasada swiadomoscii odniesieniem do najgtebszego wymiaru jazni, na-

tomiast prakriti stanowi obiektywna podstawe Swiata materialnego.

Kiedy purusha i prakriti wchodza ze soba w relacje, rozpoczyna si¢ proces mani-
festacji. Z ich potaczenia wylania sie inteligencja buddhi, a nastepnie poczucie
»ja” ahamkara. Gdy natomiast si¢ rozdzielaja — proces ten ustaje, a wszystko, co
powstato, powraca do swojego zrédta.

Z uproszczonego, praktycznego punktu widzenia mozna powiedzie¢, ze dusza
jest tu odzwierciedleniem purusha, podczas gdy ciato, umyst i intelekt stanowia
przejaw prakriti. Filozofia sankhji podkresla, ze purusha wykracza poza cierpie-
nie i poza wszelkie ograniczenia. Ajurweda, cho¢ wyrasta z tego samego zré-
dla, przyjmuje bardziej praktyczne ujecie — faczy dusze, ciato, umyst i energie
zyciowa prana w jedna catos¢, dostrzegajac ich wzajemne oddziatywanie w do-
$wiadczeniu cztowieka.

Dlatego, mimo ze sankhja wskazuje na ostateczny cel jako wyzwolenie §wiado-
mosci z wiezéw materii, ajurweda zwraca szczeg6lng uwage na kondycje ciata
i umystu. Troska o witalno$¢ fizyczna i rownowage psychiczna staje sie tu nie
tylko celem samym w sobie, lecz takze fundamentem gtebszego rozwoju. Mate-
ria, zamiast przeszkoda, moze stac si¢ wsparciem na drodze wewnetrznej—dla

tych, ktoérzy jej poszukuja.

W teorii stworzenia wyréznia si¢ pie¢ podstawowych elementéw parica ma-
habhiita:
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1. Ziemia — prithivi.

Substancja trwata, ktérej charakterystycznymi cechami sa stabilnos¢, ge-
sto$¢ i wytrzymatosc.

2. Woda — apas (jala)".

Materia w stanie ptynnym, zwiazana z ptynnoscia, taczeniem i zdolnoscia
do przyjmowania ksztattu.

3. Ogien — agni (tejas)?.

Zasada transformacji. Nie posiada trwatej formy, lecz odpowiada za prze-
miane — przeksztatcanie jednych stanéw materii w inne.

4. Powietrze —vayu.
Materia w stanie gazowym, zwiazana z ruchem, dynamika i zmiennoscia.
5. Przestrzen — akasha.

Subtelny wymiar istnienia bez formy — przestrzen, w ktérej wszystko moze
sie przejawia¢ i wydarzac.

Elementy te ukazywane sg jako ciag naturalnych przemian, w ktérym subtel-
nosc¢ stopniowo przechodzi w forme.

Czysta Swiadomos$¢, uniwersalna zasada purusha, przejawia sie jako pierwotna

wibracja — dzwigk OMJAUM. Z jego subtelnych drgan wytania si¢ przestrzen —

1 Apas — to zywiol wody, zasada kosmiczna, element natury. Jala to substancja o nazwie woda.
2 Agni— jest uzywane czedciej; dotyczy metabolizmu, transformacji, zdolnosci zmiany. Tejas na-
tomiast jest subtelniejsze; to blask, promiennos¢, jasno$¢ ognia.
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akasha. W przestrzeni pojawia sie ruch, ktéry daje poczatek powietrzu — vayu.
Tarcie i dynamika ruchu stajq si¢ zrédtem ognia — agni. Ciepto ognia prowadzi
do dalszej kondensacji i powstania wody — jala. Z potaczenia wody z pozosta-
tymi elementami wytania si¢ ziemia — prithivi.

W ten sposéb symbolicznie opisywany jest proces manifestacji Swiata — przej-
Scie od tego, co niewidzialne i subtelne, ku temu, co geste i materialne; od wi-
bracji ku formie.

W tym samym procesie uczestniczy réwniez cztowiek — jako czes¢ tej samej

dynamiki istnienia.
1.3.2. Elementy teorii stworzenia — mahabhuta

,Z pieciu wielkich elementéw powstaje wszystko, co istnieje — ciato, zmysty,
umyst, Swiat zewnetrzny i wszystkie manifestacje zycia”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE CHARAKA SAMHITA

W ajurwedyjskim ujeciu wyréznia sie pie¢ podstawowych stanéw istnienia
materialnego (parica mahabhiita), czyli pie¢ wielkich elementéw. Cho¢ odnosza
sie do stanéw materii, s rozumiane subtelniej niz ich fizyczne odpowiedniki.

Opisuja raczej jakosci i zasady obecne w $wiecie oraz w cztowieku.
Z praktycznego punktu widzenia znajomo$¢ tych elementéw pomaga réwniez
rozumie¢ wtasciwosci pokarméw. Uczy patrzec na jedzenie nie tylko jako na

sktadniki odzywcze, lecz jako na nosniki okreslonych jakosci, ktére wptywaja
na organizm.
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Kup ksigzke Polec ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiaju
https://sensus.pl/rt/ksiaju

ZIEMIA — PRITHIVI

Substancja: wszystko, co state, geste i ciezkie.

Cechy: solidnos¢, twardos¢, ciezkos¢, statos¢, powolnosé.
Dziatanie: daje opér, buduje strukture, nadaje gestos¢.
Whasciwosci zmystowe: ksztatt, zapach.

Wptyw po spozyciu: sprzyja poczuciu ciezkosci, moze zwigksza¢ mase ciata.

WODA — APAS (JALA)

Substancja: wszystko, co ptynne i wodniste.

Cechy: wilgotnos¢, thustos¢, kleistos¢, miekkos¢, chtod.
Dzialanie: nawilza, skrapla, faczy i spaja.

Wiasciwosci zmystowe: ptynnos¢, smak.

Wplyw po spozyciu: wychladza, nawilza, wygtadza, utatwia przeplyw.

OGIEN — AGNI (TEJAS)

Substancja: wszystko, co fatwopalne, ostre i rozgrzewajace.
Cechy: ciepto, suchos¢, ostros¢, intensywnos¢, subtelnos¢, lekkos¢.

Dzialanie: promieniuje cieptem i Swiattem, odpowiada za transformacje.
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Whasciwosci zmystowe: temperatura, kolor, forma, wyglad.

Wptyw po spozyciu: pobudza trawienie i metabolizm.

POWIETRZE — VAYU

Substancja: wszystko, co lekkie, suche, pelne powietrza lub wytwarzajace gaz.
Cechy: lekkos¢, ruchliwos$¢, chiéd, suchos¢, szorstkosé.

Dzialanie: wysusza, wprawia w ruch, sprzyja parowaniu.

Wiasciwos$ci zmystowe: wibracja, dotyk.

Wplyw po spozyciu: zwigksza suchos¢ i ruch w organizmie.

PRZESTRZEN, ETER — AKASHA

Substancja: to, co lekkie, porowate i subtelne.

Cechy: gtadkos¢, rozlegtos¢, delikatnos¢, miekkos¢, subtelnosé.
Dzialanie: tworzy przestrzen, rozluznia, otwiera.

Wtasciwosci zmystowe: brak oporu, dzwiek.

Wptyw po spozyciu: sprzyja lekkosci i poczuciu przestrzeni.

Tak przedstawione elementy pozwalajq zobaczy¢, ze zaréwno $wiat, jak i ciato

cztowieka sa utkane z tych samych jako$ci —réznia si¢ jedynie proporcjami.
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Za pomoca tych elementéw mozna opisywac nature wszystkiego, co istnieje
i co nas otacza. Stanowia one narzedzie analizy zaréwno cztowieka, jak i $wia-
ta, w ktorym zyje. Kazdy obiekt jest kombinacjg tych pigciu elementéw, cho¢
zwykle jeden z nich pozostaje dominujacy, co pozwala dostrzec réznice i doko-
nywac¢ klasyfikacji. Proporcje tych elementéw w kazdej formie sa zawsze nieco

odmienne, tworzac ogromna réznorodnos¢ przejawéw zycia.

Forma, w jakiej elementy te sie ujawniaja, oraz ich wzajemna réwnowaga nie
sa stanem stalym. Podlegaja nieustannym zmianom, wynikajacym z dynami-
ki natury.

1.3.3. Przejawianie sie pieciu elementéw teorii stworzenia w czto-
wieku — tridosha

,Vayu (vata), pitta i kapha — oto trzy dosha w skrécie”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE CHARAKA SAMHITA

Ajurweda opisuje, ze pie¢ elementéw — ziemia, woda, ogien, powietrze i eter —
zageszcza si¢ i faczy ze soba, tworzac trzy dosha, czyli tridosha. Dosha rozumiana

jest tu jako podstawowa energia biologiczna, typ biologiczny lub konstytucyj-
ny wzorzec funkcjonowania organizmu. Mozna ja réwniez ttumaczy¢ jako ,,to,
co ulega zaburzeniu” — jako site, ktéra w stanie rownowagi podtrzymuje zycie,

a poza rbwnowaga przyczynia sie do powstawania zaburzen.

I tak na przyklad vata jest sila, ktéra sprzyja powstawaniu gazéw i wzdeg, ale
takze wiaze sie z doswiadczeniem strachu. Pitta jest sila zwiazana z wytwarza-
niem z6lci, a na poziomie psychiki z tendencja do gniewu. Kapha sprzyja po-
wstawaniu $luzu, a w wymiarze emocjonalnym moze prowadzi¢ do wycofania

i stanéw obniZzonego nastroju.
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DOSHA:

1. VATA — POtACZENIE POWIETRZA VAYU | PRZESTRZENI AKASHA

Okreslana jako ,moc ruchu”, ,to, co porusza”.

Whasciwosci: sucha, szorstka, lekka, szybka, ruchliwa, chtodna, ulotna, niere-

gularna, rozrzedzona.

Lokalizacja: dolne partie ciata — biodra, miednica, kregostup, nogi, uktad mo-

czowy, zotadek, okreznica, a takze szpik kostny, uktad kostny, serce i mézg.
Zmysly: stuch i dotyk.

Zarzadza:ruchemw ciele, przeptywem ptynéw i powietrza, funkcjonowaniem
uktadu nerwowego i oddechowego, wydalaniem, pobudzaniem sokéw trawien-
nych oraz pracg uktadu pokarmowego.

Emocje: strach, entuzjazm, zdolnos¢ kreacji, fatwos¢ adaptacji do zmian, na-

piecie, nerwowos¢.

Vata, jako no$nik ruchu, lezy u podstaw wielu funkgji ciata i umystu. Odpowiada
za podzialy komoérkowe, przewodzenie impulséw nerwowych, potaczenie zmy-
stow z mézgiem oraz ich wspoétdziatanie z narzadami ruchu. Reguluje wydala-
nie moczu, katu, potu, nasienia i krwi menstruacyjnej, a takze proces porodu.
Wptywa na czynnosci uktadu pokarmowego, oddechowego i krwiono$nego.
Odpowiada za funkcjonowanie uktadu nerwowego, mézgu i rdzenia kregowe-
go. Wiaze sie zaktywnoscia umystowa, percepcja, mysleniem i przekazywaniem
informacji. Stanowi takze podstawe wyobrazni i twérczosci.

Jestjednoczes$nie przyczyna wielu zaburzen, poniewaz jako zasada najbardziej

lotna i zmienna najtatwiej traci rownowage.

40 AJURWEDA NA CO DZIEN

Kup ksigzke Polec ksiazke


https://sensus.pl/rf/ksiaju
https://sensus.pl/rt/ksiaju

Vata powstaje z polaczenia przestrzeni akasha i powietrza vayu. Przestrzen jest
statyczna, powietrze — ruchliwe. Nie ma miedzy nimi konfliktu, poniewaz sa
do siebie podobne i wzajemnie sie uzupetniaja. Powietrze ma tendencje do
rozszerzania sie i przemieszczania, jak wiatr. Dopéki w tym polaczeniu istnieje
odpowiednia ilo$¢ przestrzeni, w ktérej ruch moze sie odbywac, vata pozostaje
w réownowadze. Gdy pojawia si¢ ograniczenie, nacisk lub nadmierna presja —

réwnowaga ta zostaje zaburzona.

2. PITTA — POLACZENIE OGNIA AGNI, TEJAS | WODY JALA, APAS

Okreslana jako: ,moc transformacji”, ,to, co przeksztatca”.

Wihasciwosci: goraca, ostra, kwasna, przeksztalcajaca, intensywna, ttusta, lekka,

nietrwata, ptynna.

Lokalizacja: Srodkowa czgs¢ ciala — brzuch, watroba, woreczek zétciowy, dwu-
nastnica, jelito cienkie, krew, skéra, oczy, §ledziona i mozg.

Zmysty: wzrok.

Zarzadza: metabolizmem, trawieniem i przyswajaniem, dzialaniem enzymow

i hormonéw, widzeniem, rozumieniem oraz inteligencja.
Emocje: ztos¢, irytacja, niecierpliwos¢, odwaga, sita woli, zazdros¢, zawisc.

Pitta odpowiada za metabolizm tkanek i procesy transformacji zachodzace
w organizmie. Przeksztalca pozywienie pobierane z otoczenia w energie oraz
w budulec ciata. Wptywa na jakos¢ krwi i uczestniczy w tworzeniu produktow
przemiany materii. Pod jej dzialaniem pozostaja substancje wydzielane przez
uktad pokarmowy — w szczegolnosci enzymy i hormony. Pitta reguluje row-
niez wewnetrzny ,termostat” organizmu, dbajac o utrzymanie odpowiedniej

temperatury.
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Kontroluje podstawowe potrzeby fizjologiczne, takie jak gtéd i pragnienie,
a takze mechanizmy obronne oraz poped seksualny. Na poziomie subtelniej-
szym odpowiada za odwage i site woli. Tak jak przeksztatca pozywienie, tak tez
przetwarza do§wiadczenie — bierze udziat w przyswajaniu wiedzy, rozumieniu
i procesach intelektualnych. Mozna powiedzie¢, ze pitta ,,trawi” informacje, po-

zwalajac wyciaga¢ wnioski i formutowac idee.

Pitta powstaje z potaczenia wody jala i ognia agni. Sa to zywioty o odmiennych
tendencjach — jeden chlodzi i gasi, drugi ogrzewa i spala. Ich wspétistnienie
wymaga subtelnej réwnowagi. Gdy dominuje woda, ogien stabnie; gdy ognia
jestzbyt duzo, woda ulega wyparowaniu. Utrzymanie ich w dynamicznej wspot-

pracy stanowi istote harmonii tej intensywnej i silnej zasady.

3. KAPHA — POtLACZENIE ZIEMI PRITHIVI1 WODY JALA, APAS

Okreslana jako: ,moc sp6jnosci”, ,to, co wiaze”.

Wrhasciwosci: stabilna, trwala, gesta, ciezka, powolna, lepka, mokra, zimna, ttusta,

gladka, zawiesista, ociezata.

Lokalizacja: gérne partie ciala — glowa, nos, jama ustna, gardto, ptuca, oskrze-
la, klatka piersiowa, stawy, tkanka taczna, tkanka ttuszczowa, limfa, optucna,
osierdzie.

Zmysly: smak i zapach.

Zarzadza: sitq zyciowa, odpornoscia, spoistoscia tkanek, funkcjonowaniem sta-
wow, nawilzaniem organizmu, wzrostem, wytrzymatoscia, a takze produkcja

§luzu i Sliny.

Emocje: mitos¢, cierpliwos¢, zdolno$¢ przebaczania, przywiazanie, sktonnos¢
do gromadzenia.
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Kapha odpowiada za rozwéj i odzywianie ciata. Buduje i podtrzymuje tkanki.
Wspiera funkcjonowanie komérek i struktur wszystkich narzadéw, a takze
tkanki tacznej. Jest zwigzana zaréwno z tworzeniem tkanek, jak i z odktada-
niem si¢ produktéw przemiany materii. To kapha nadaje komérkom strukture

i stabilnos¢.

Chroni organizm przed zuzyciem i wyniszczeniem, rownowazac w tym zakresie
dziatanie dosha vata. Zapewnia ciatu odpornosg, site i elastycznos¢. Odpowia-
da za nawilzenie stawéw oraz utrzymanie prawidtowego srodowiska ptynéw

ustrojowych.

Istotna rola kapha jest kontrola limfy, ktéra w tym ujeciu wptywa na wiele aspek-
tow zdrowia. To dzigki niej wydzielane sq substancje nawilzajace organizm. Na
poziomie subtelniejszym kapha wnosi do umystu stabilnos¢ i poczucie oparcia.

Uczestniczy réwniez w procesach zwigzanych z budowa mézgu.

Kapha powstaje z potaczenia ziemi prithivi i wody jala. Sa to zywioty o tendencji
do oddzielania sie: gdy pozostawimy wode z ziemia bez ruchu, ziemia opada
na dno. Jednorodnos¢ tej mieszaniny utrzymuje si¢ wtedy, gdy zachodzi ruch.
Podobnie kapha pozostaje w réwnowadze, gdy towarzyszy jej odpowiednia dy-

namika.
1.3.4. Trzy jakosci — triguna

LSattva dzieki swej czystosci jest Swietlista i o$wiecajqcq,
rajas jest natury pasji i aktywnosci
tamas rodzi sie z niewiedzy i zaciemnia”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE BHAGAVAD GITA 14.6-8

Trzy guna— sattva, rajas i tamas — okres$lane sa w ajurwedzie jako jakosci umystu,
czasem nazywane takze mentalnymi dosha. Spotkatam si¢ réowniez z poréw-
naniem ich do dosha cielesnych: sattva do vata, rajas do pitta, a tamas do kapha.

Wszystko jednak zalezy od kontekstu, w jakim si¢ na to spojrzy.
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Jesli przyjmiemy podejscie tybetanskie, w ktérym dosha sa silnie powigzane
z psychika i wymiarem duchowym, takie zestawienie moze mie¢ czesciowe
uzasadnienie. W medycynie tybetanskiej trzy dosha rozumiane sq jako trzy hu-

mory — nyepas — okre$lane réwniez mianem trzech , trucizn”.
Dosha vata odpowiada tam lung — truciznie przywiazania.
Dosha pitta odpowiada tripa — truciznie agresji.

Dosha kapha odpowiada bekan — truciznie ignorancji.

W tym ujeciu zaklada sie, ze w zaleznosci od tego, ktéra dosha dominuje w zy-
ciu cztowieka, wplywa ona na jego sposéb postrzegania $wiata. Oddziatuje
na uczucia, nastroje i relacje — zaréwno z innymi ludzmi, jak i z samym soba.
Owe ,trucizny” zaciemniajq zdolno$¢ widzenia rzeczy takimi, jakie s3. Emocje
i bledne wyobrazenia zaczynaja dominowa¢, formujac znieksztatcone obrazy
$wiata i wlasnej osoby.

Z czasem takie wewnetrzne zaburzenia prowadza do powstawania stanéw cho-
robowych —najpierw na poziomie psychicznym, p6zniej fizycznym. Zmiany te
zachodza stopniowo, ale konsekwentnie, obejmujac sfere psychologiczna, fi-

zjologiczna, a takze — co w tradycji tybetanskiej szczegélnie istotne — duchowa.

W tym ujeciu nie ma zdrowia bez duchowosci. Medycyna tybetanska dazy do
leczenia nie tylko ciata, lecz przede wszystkim swiadomosci. Dlatego oproécz
do zi6t, odpowiedniego pozywienia i zmiany nawykéw osoba chora zachecana
jest do praktykowania oddechu i medytacji, aby proces zdrowienia byt petny.

Mozna wigc rozpatrywac¢ guna w pewnym stopniu jako analogie do tybetan-
skich ,trucizn”, ktére zaciemniajq umyst. Jest to jednak tylko jedna perspektywa.
Guna same w sobie nie s ani dobre, ani zte. Ich ocena zalezy od kontekstu, a ich

istnienie wykracza poza kategorie moralne. Tworza dynamiczna réwnowage

w umysle i pozostaja ze soba w $cistej zaleznosci.
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I tak dla przyktadu:

Tamas z jednej strony kojarzona ze $miercia, z drugiej jest tak potrzebnym nam
snem. Moze przejawiac si¢ jako stan obnizenia nastroju, kiedy ,nic nam sie nie
chce”, ale takze jako niezbedna przestrzen odpoczynku i regeneracji.

Rajas bywa postrzegana jako dynamiczna, gwaltowna sita agresji, ale to ona
rodzi réwniez odwage i nieustraszonos¢. Jest pozadaniem kogos$ lub czegos,
azarazem apetytem na zycie i poszukiwaniem pasji.

Sattva zazwyczaj odbierana jest pozytywnie — jako spokoj, jasnos¢ myslenia
izrozumienie. Jednak bez obecnosci dwoch pozostatych jakosci mogtaby sta¢ sie
zbyt subtelna, prowadzac do swoistego ,,oderwania od rzeczywistosci”. W pracy
zumystem sama w sobie bywa niewystarczajacym narzedziem. Dazymy do niej,
lecz droga prowadzi czgsto poprzez dobrze rozumiane rajas i tamas.

Trzy guna mozna réwniez rozpatrywac jako jakosci prakriti z innej perspektywy.
Tamas to energia przejawiania sie.

Rajas to energia witalnosci.

Sattva to energia wiedzy.

W tym ujeciu takze pozostaja one w Scistych powiazaniach z dosha.

Ogolnie trzy pierwotne jakosci natury — guna, czyli ,to, co wigze” — réznia sie

miedzy soba stopniem ,gestosci” czy ,ciezkosci”.

Tamas jest najciezsza i najbardziej zageszczona. Zatrzymuje, spowalnia, blokuje.
Jestsita rozkladu i energia odpychania. Moze prowadzi¢ do ignorancji i stawia¢

opor zmianie oraz rozwojowi.
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Rajas ma $rednia ,gesto$¢”. Angazuje i wikta. Pobudza do dziatania i nieustannie
aktywizuje. Jest sita komplikacji. Skierowuje uwage ku $wiatu zewnetrznemu.
Sprzyja zmianom i rozwojowi, ale czesto znieksztatca je zgodnie z wlasnymi

pragnieniami i celami.

Sattva jest najlzejsza i najmniej zageszczona. Przyciaga to, co subtelne. Jest jako-
$cia harmonii, piekna, refleksji i duchowosci. Nie stawia oporu zmianie, a wia-
$ciwie ukierunkowana moze sta¢ sie sita prowadzaca ku gtebszemu rozumieniu

—oile nie pozostaje wylacznie na poziomie zewnetrznych idei.

W kazdym z nas obecne sg wszystkie trzy guna — trzy jakosci umystu.Ito od nas

zalezy, ktéra z nich zaczyna przewazac.

Jesli chodzi o prakriti, nie mamy tu mozliwosci wyboru — rodzimy sie z okre-
$long konstytucja. Nasza rolg jest jej rozpoznanie i dbanie o réwnowage, tak
aby pozostawata jak najblizej swojej naturalnej formy. Nie mozemy jej zmie-

ni¢ wedtug wtasnej woli, mozemy natomiast nauczyc¢ sie z nia wspotpracowac.

Inaczej rzecz ma si¢ z jakoSciami guna. W obszarze umystu pole wyboru jest
znacznie wieksze. To, jakie jakosci zaczynaja dominowa¢ w naszym sposobie

bycia, w duzej mierze zalezy od $wiadomosci i podejmowanych wyboréow.

Mozemy pograzy¢ sie w przewadze tamas — w ciezkosci, stagnacji, destruk-
cyjnych tendencjach. Mozemy tez rozwija¢ rajas — energie dziatania, ambicji,
osiagania celéw. Mozemy wreszcie wzmacniac sattva — klarownos¢, spokoj

i wewnetrzna rownowage.

Jednak zadna z tych jakosci nie wystepuje w nas w czystej, odizolowanej posta-
ci. Nawet cztowiek gleboko pograzony w destrukcyjnych dziataniach miewa
chwile refleksji czy wspétczucia — przebtyski sattva. Osoba bardzo aktywna
i tworcza doswiadcza czasem momentéw bezwtadu i zwatpienia — przejawdw
tamas. Kto$ zyjacy w duchu stuzby innym moze odczuwa¢ pragnienia skiero-

wane ku sobie — $lady rajas.
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W kazdym z nas obecne sa wszystkie trzy jakosci. Ich dynamiczne wspétdziata-
nie tworzy nasze do§wiadczenie. Praktyka polega na tym, by — o ile to mozliwe

— kierowac sie ku sattva, ku wigkszej przejrzystosci i rownowadze.

Jest to jednak mozliwe tylko wtedy, gdy pojawia si¢ Swiadomos¢. Wtedy zaczyna-
my $wiadomie wybierac¢ to, co sprzyja dobru, pieknu, niekrzywdzeniu, wycisze-

niu, spokojowi, bezinteresownosci, wspétczuciu i bezwarunkowej zyczliwosci.

Ostatecznie to my decydujemy, w ktora strone sktania si¢ nasz umyst. Zewnetrz-
ne okoliczno$ci majq znaczenie, lecz zawsze pozostaje przestrzen na sposéb

reakcji.

,Pomiedzy bodzcem a reakcjq jest przestrzeni: w tej przestrzeni lezy wolnos¢ i moc
wyboru naszej odpowiedzi”.

VIKTOR E. FRANKL ,CZEOWIEK W POSZUKIWANIU SENSU”

1.3.5. Esencje zyciowe

,0jas jest esencjq wszystkich dhatu; jego utrata prowadzi do Smierci”.
INTERPRETACJA NA PODSTAWIE CHARAKA SAMHITA
Ojas oznacza ,to, co daje energie”. Innym stowem okres$lajacym te samga jakos¢

jest bala — wewnetrzna sita wspierajaca organizm w przezwyciezaniu choréb.

Jest to esencja witalna.
Razem z prana i tejas tworzy ona trzy esencje zyciowe odpowiedzialne za zdrowie
i witalno$¢. W przeciwienstwie do dosha, ktére w stanie nieréwnowagi moga

sta¢ sie czynnikami sprzyjajacymi chorobie, prana, tejas i ojas zwiazane sa z pod-

trzymywaniem zycia, dobrym samopoczuciem i ogélna kondycjq organizmu.
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,Prana to ogien, storice, chmura, wiatr, ziemia, materia i to, co nieSmiertelne”.

INTERPRETACJA NA PODSTAWIE PRASHNA UPANISHADA

Esencje zyciowe przejawiaja si¢ w organizmie poprzez dosha: vata, pitta i kapha.
Mozna powiedzie¢, ze dosha sa bardziej zageszczonymi, mniej subtelnymi prze-
jawami tych esencji.

Vata jest mniej trwala, bardziej ruchliwa postacia prana.
Pitta stanowi bardziej reaktywny, dynamiczny przejaw tejas.
Kapha jest bardziej stabilng i pasywna manifestacja ojas.

Kiedy zyjemy w sposob wspierajacy zdrowie, zgodnie z wlasna natura — esencje
te podtrzymuja nasza prakriti, utrzymujac dosha w rownowadze. Kluczowa role
odgrywa tu odzywianie — rozumiane nie tylko jako proces trawienia fizyczne-
go, lecz takze jako zdolnos¢ przyswajania wszystkich doswiadczen, ktore staja
sie ,pokarmem” dla zmystéw i umystu.

Niedobér prana — na przyklad przy zaburzeniach funkcjonowania okreznicy
lub ptuc — sprzyja nasileniu dosha vata. Jesli ten stan utrzymuje si¢ dtuzej i nie

zostanie zréwnowazony, moze prowadzi¢ do choroby.

Gdy dziatamy pod wptywem silnych emocji — tracimy zdolno$¢ jasnego rozroz-
niania rzeczy, a gdy w organizmie gromadza si¢ toksyny — zaburzona zostaje
réwnowaga tejas. W takiej sytuacji wzrasta pitta. Brak jej harmonizacji réwniez

moze prowadzi¢ do zaburzen zdrowia.

Kiedy ostabione jest trawienie — zaréwno fizyczne, jak i subtelne, gdy trudno
nam ,strawic $wiat” i doswiadczenia — dochodzi do ostabienia ojas oraz nagro-
madzenia ama, czyli toksycznych pozostatosci. Wowczas kapha ulega nasileniu.
Jesli jej nadmiar nie zostanie zréwnowazony, rbwnowaga organizmu zostaje

zaburzona.
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1. Prana to pierwotna energia zyciowa — subtelna sita zwigzana z przestrzenia
i powietrzem, stanowigca podstawe funkcji psychofizycznych. Odpowiada za
koordynacje oddechu, zmystéw i umystu. To dzieki niej mozliwe jest doswiad-

czanie wyzszych stanéw §wiadomosci.

Prana wspiera kreatywnos$¢ i twérczo$¢. Z nig wiaza sie entuzjazm, motywacja
i zaangazowanie. Rados¢ zycia jest przejawem jej harmonijnego przeptywu.
Umozliwia odnajdywanie si¢ w nowych okolicznosciach i adaptacje do zmie-

niajacego sie srodowiska.

To prana odpowiada za utrzymanie réwnowagi i harmonii w organizmie. Wspie-
rarozwoj oraz zdolnosci intelektualne. Decyduje o tym, jak odbieramy bodzce
—takze dzwiek. W tradycyjnym ujeciu z jej dziataniem faczy sig funkcjonowanie

przysadki mézgowej i szyszynki.

Prana wspomaga uktad odpornosciowy w walce z choroba oraz podtrzymuje
proces zdrowienia. Oddziatuje na uktad nerwowy i wiaze si¢ z sama zdolnoscia

podtrzymywania zycia.

2. Tejas to wewnetrzny blask — energia ognia obecna w organizmie. Dzigki
niej przyswajamy i przetwarzamy. To ona pozwala ,trawi¢ §wiat” — zaréwno
pozywienie, jak i mysli czy wrazenia. Tejas rzadzi percepcja i wspiera zdolnos¢é

rozumienia.

Odpowiada za site woli i jej wytrwatos$¢. Ujawnia sie zawsze wtedy, gdy podejmu-
jemy wysitek w drodze do celu. Jest zwiazana z witalnoscia seksualna, odwaga
i $Smiatoscig w dziataniu. Wspiera konsekwencje w podazaniu wybrana $ciezka.

Tejas kontroluje metabolizm, na kazdym poziomie, oraz proces trawienia. W tra-
dycyjnym ujeciu z jej dzialaniem wiaze si¢ funkcjonowanie tarczycy i trzustki.

Z punktu widzenia odpornosci odpowiada za niszczenie toksyn i patogenow

— jest sitq stojacq takze za mechanizmem goraczki.
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Harmonijny tejas sprzyja prawidtowemu rozpoznawaniu uczu¢, wgladowi i wy-
razisto$ci postrzegania. To ogien oddechu, ktéry ozywia krew. Wspiera przetwa-
rzanie doznan zmystowych i dominuje w oczach. Dzigki niemu mozliwe jest

odcinanie si¢ od przesztosci oraz podejmowanie decyzji.

3. Ojas to energia witalna, zwiazana z zywiotem wody. Daje site, promiennos¢
oraz wrodzona zywotnos¢ i wigor. Odpowiada za nasza wytrzymatos¢ fizyczna,

ale takze wptywa na to, ile jest w stanie znie$¢ nasz umyst.

Wzmacnia tkanki ciala, stabilizuje uktad nerwowy i wspiera ogélna odpornos¢
organizmu. Dzigki ojas mamy site i zdolno$¢ regeneracji. Tradycyjnie méwi sie,

ze jej siedziba jest serce — to tam gromadzi si¢ jej esencja.

Ojas uczestniczy w procesach zwigzanych z rozmnazaniem oraz decyduje o zasobach
wewnetrznej energii. W jej obszarze pozostaja jadra, jajniki i nadnercza. Wspiera
zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem, cho¢ dtugotrwaly stres moze ja wyczerpywac.

Daje organizmowi site do zwalczania choréb. Zwiazana jest z nawilzeniem i ma-
gazynowaniem energii. W subtelniejszym ujeciu przynosi poczucie spokoju,

stabilno$ci i wyciszenia.

Owe energie zyciowe sa ze soba $cisle powiazane. Tejas to energia ciepta, ktére
podsyca ojas dzieki energii i sile prana. Ojas wydziela si¢ z rasa tkanek podczas
spozywania i przeksztalcania pokarmu. To gléwna esencja wszystkich tkanek
— przenika cate ciato. To siedziba prana — sity zyciowej. Brak ojas powoduje, ze

cialo zaczyna chorowac¢ az do utraty prana — do $mierci.
Esencje zyciowe ulegaja ostabieniu pod wptywem naszych zachowan i nawykow.
Najwazniejsza z nich — ojas, nazywana esencja matka i zawierajaca w sobie dwie

pozostate —zmniejsza sie wskutek nieodpowiedniej diety: niezréwnowazonej,

niedostosowanej do dosha oraz opartej na pokarmach nadmiernie suchych.
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Niekorzystnie dziataja na ojas réwniez produkty przemiany materii — mala —
oraz toksyny okreslane jako ama. Ostabiaja ja przepracowanie, przemeczenie
i bezsenno$¢. Wyczerpanie organizmu oraz dtugotrwata choroba takze prowa-
dza do jej zmniejszenia. Na poziomie emocjonalnym szczegoélnie silnie wpty-
wa na nig gniew, ale réwniez zal, smutek i rézne formy strachu. Nie tylko same
emocje, lecz takze ich ttumienie, zwlaszcza ttumienie silnych reakcji, takich
jak zto$¢, przyczyniajq sie do wyczerpania ojas. Jej poziom obniza takze utrata

krwi oraz dlugotrwate dziatanie zimna.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze w obecnych czasach nadmiaru— pracy, obowiazkéw,
bodzcéw, informacji —wiele 0s6b doswiadcza tego, co ajurweda opisataby jako
niedobdr esencji zyciowych. Wszystko, co nadmiernie pobudza i rozregulowuje

vata, prowadzi bowiem do ostabienia ojas.

Uczucie wypalenia, nadmiernego zmeczenia, ciagte zamartwianie sie, przewle-
kly niepokoj, stany lekowe — moga by¢ przejawem wyczerpania esencji. Do in-
nych mozliwych objawéw naleza nadmierne napigcie migsniowe, ostabienie
narzad6w, nawracajace béle, obnizona odpornos¢, przyspieszone starzenie sie,

spadek motywacji oraz utrata wewnetrznego blasku.

Warto wiec dba¢ o utrzymanie prawidtowego poziomu tych esencji. Podstawa
jest dieta. W pierwszej kolejnosci oczyszcza si¢ organizm z toksyn ama i pro-
duktéw przemiany materii mala. Nastepnie wprowadza si¢ pokarmy pelno-
warto$ciowe, o przewadze smaku stodkiego w jego naturalnym, odzywczym
znaczeniu. Wazna jest temperatura positkow — najlepiej umiarkowana — oraz
ich jakos$¢ nawilzajaca i odzywcza. Wspierajaco stosuje sie rowniez ziola oraz

preparaty rasajanda.
Jesli celem jest zwigkszenie iloSci ojas, zaleca si¢ sposdb odzywiania zblizony do
dietytagodzacejvata—szczegoélnie po 55.-60. roku zycia, kiedy ta dosha natural-

nie zaczyna dominowac¢. Nadmiar ojas jest trudny do osiagniecia, dlatego troska

o jej odbudowe w naszych warunkach jest zazwyczaj bezpieczna i wskazana.
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Ajurweda to wiedza o zyciu. Nie tylko o ciele i jego
dolegliwosciach, lecz o cztowieku jako catosci —

Zz jego temperamentem, emocjami, wyborami i rytmem,
w ktorym zyje.

W tradycji ajurwedyjskiej mowi sie, ze choroba nie pojawia sie nagle. Jest konsekwencja utraty
rownowagi doszy — stopniowego oddalania sie od wtasnej natury. Ajurweda nie koncentruje sie
wiec wytacznie na objawach. Uczy rozpoznawania przyczyn i przywracania harmonii, zanim
zaburzenie przejdzie w chorobe.

Kluczem do tego procesu jest diagnoza— rozumiana nie jako etykieta, lecz jako poznanie siebie.
Zrozumienie wtasnej konstytucji ajurwedyjskiej (Prakriti), mocnych i stabych stron, naturalnych
predyspozydji i tendencji. Swiadomoé¢ ta pozwala podejmowacé decyzje, ktére wspieraja zdrowie
fizyczne, rownowage psychiczna i stabilnos¢ emocjonalna.

Ta ksiazka wprowadza w praktyczny wymiar ajurwedy i krok po kroku prowadzi przez proces
diagnozy ajurwedyjskiej. Uczy, jak rozpoznac swoja dominujaca dosze, jak interpretowac jej
przejawy, a takze jak Swiadomie ksztattowac styl zycia, ktéry wspiera dtugofalowa harmonie.

To zaproszenie do uwaznosci. Do odpowiedzialnosci.
Do zycia w zgodzie z wiasnym rytmem.

ebook dostepny na:

ebookpoint

ISBN 978-83-289-0660-0

788328"906600

12 06'65 ‘eU>

SeNnsSus ol 9‘



	Blank Page



