Spis tresci

POAZIEKOWATIIA ...eveiiieiie ettt 8
Wprowadzenie: Potrzeba uzdrawiania ..............c.ccocovveeionnnneccncnnneecenen, 9

Czes¢I Nauka o zyciu

1. Ayurveda: cialo, umystidusza ... 16
Wszechs$wiat i nasze polaczenie z nim .......coceoeveernenneinneeecece 17
Piec¢ zywioléw — podstawowy budulec natury .........ccccecevveeveccennnnercncecnes 18
Trzy dosha — vata, pitta, Kapha .......cccceovnnireiiinnccccccccree 21
Dwadziescia cech — wazny element uzdrawiania ......c...ceceeeeeenrereerecccncnenennen 24

2. Odkryj swéj typ umystowy i fizjologiczny ................cccoovviicicicicnnnne. 27
Prakruti 1 VIKFULE ..ovviiiiicccccctcieeee e 27
Jak rozpoznac typ swojego OYganizmu ............cccceeeueueueuerereinnnenrseseseeeeenenne 29
CeChy 0SOD VALA ...cviieieieiiieieie ettt 31
CeChy 0SOD PITEA ....ciiiieieieieiiieirieietei ettt ettt seenes 35
Cechy 0SOD KAPha ....c.eiiieieiiiec e 38
Jak WyKorzystac t€ WIEAZE .......eevveueueuiuiniririeieieieieie et 42

3. Dlaczego chorujemy ..................ccccooiiiiiiiiiiiii s 44
Definicja ZAYOWIa ..c..cveveveueirinirieieicitcnreciectre ettt eenes 44
Dziesiec¢ czynnikow zdrowia i chOroby .......cccovvvereiccininnnicicccneeccceenns 47
Jak rozwijajg sie ChorODY ....c.cccoviriiieiciiinicccceccc e 55

Czesc¢II  Jak stosowac ayurvede

4. Jak zachowac ZdYOWIie ................ccccccuiuiiiiiiiiiiiiiiccce 64
UWAZNO0SC ...t 64
Podjecie dzialania dla zmiany przyczyny .......c.ccoccoennneecenneneeccnenes 65
Przywrdcenie rOWNOWAZL ......c.ccocuiviiiiiiiiiiiiiic 66
Techniki 0CZYSZCZANIA ...coveveveeieieirieiciccrect et 67
Proste oczyszczanie Samodzielnie .........oceveevireririeiercennineniereeteneneeeneeenes 69
Odmlodzenie 1 0dbUAOWA ......oucveueuiiriririeiciciinieccterrece s 72
Poczucie wlasne] WartOSCl ....coeeeerueirieuininieirieee e 73

5. Ayurvedyjski styl zZycia: najlepsze zapobieganie ..................cccccccceennnne. 74
W harmonii Z NAtUTG ..cccevvveeeinieeieieieieeseeestesetsseessesesessesessesesesesessesessesenes 74
Rytualy ayurvedyjskiego dnia ..o 75
CZYNNOSCI SEZOMIOWE ....cvvriiiriiinienietinrereteieete ettt re st eresnesne e enenes 84



6. Techniki oddychania ... 93

Tajemnica pranayamy ... 93
Szed¢ technik oddychania .......ccccceevrririeicccnnnincccirrccc e 94
7. Medytacja i dyscyplina umystu ... 98
Medytacja PUSTE] CZATY ...covverveveveeiiniririeieieeesiseeieie ettt 100
Medytacja SO-HUITL ...ovviiiiiricicieiiecec et 101
Uwaga dWukierunkowa ........ccoeeeviriririeieiinneiecceeecee e 102
8. Ayurvedyjskie zalecenia zywieniowe ..................cccccccoeiiiiiiiinnne, 103
Wskazéwki zywieniowe dla podstawowych typéw organizmu ................... 105
SZESE SMAKOW ..ottt 119
Zdrowe i niezdrowe nawyki ZyWieniowe .........c.coeeververereeererereneerereeneneneenenene 124
Potrawy niewltasciwie 1aczomne ........cccccoeeivvnnicciiinnnccireecce 125
Pozywienie i trzy UNY ..o 127

CzescIII  Sekrety ayurvedyjskiego samouzdrawiania
Encyklopedia choréb i srodkow lecznicznych

Jak korzystad z encyKlopedil ........cccocvrirerueueiininirieieicetrseeeee et 134
Elementy uzdrawiania w ayurvedzie ..........ocoveueueeninininieieeeiesneeeeieeeeeeeeenene 134
Diagnoza i1eCzenie ... 136
TWAZIIE ..ot 138
Choroby i srodkilecznicze .................ccoocoiiiiiininicccceeeee 140

Zakonczenie Wez odpowiedzialnosé za swoje zdrowie
Jak wlaczyé ayurvede w codzienne zycie ............................. 327

Zalacznik nr 1. Jak wykorzysta¢ uzdrawiajgce wlasciwosci metali,

kamieni szlachetnych, koloréw i zapachdw ........c.cccevvuvuennece 330
Zalacznik nr 2. Przygotowanie i stosowanie ziét, ghiiolejkOw .......c.cccceennnenee 342
Zalacznik nr 3. Specjalne zabiegi ayurvedyjskie .........ccccccoeeeininnnnniniee. 348
Zalagcznik T 4. ASANY ...ooviiiiiiiiicicc e 351
GLOSATIUSZ ..o 361
Gdzie kupi¢ produkty zwigzane z ayurvedg (USA) .....ccoeeeeeccereuerninieirinneene 367
Gdzie kupi¢ produkty zwigzane z ayurvedg (Polska) .........cccccoeeueueereenirnennnenee 369
LIEETATULA ..ottt s 370
INSEYEUL AJUIVEAY ...ttt ettt 371

TNIAEKS ettt e et e et e st e e et e e e raeeeeaeeseateseaeeeaeeaane 373



Podziekowania

Autor pragnie podziekowac osobom, ktérych zaangazowanie i wglad daly $wia-
tu wiedze ayurvedy*, zwlaszcza jego nauczycielom, ktérzy z petnia mitosci wskazali
droge oraz dzielili sie swa wiedza i do$wiadczeniem.

Autor pragnie wyrazi¢ wdzieczno$¢ osobom, bez ktérych ksigzka ta nie mogla-
by powstac: kochajacej zonie, Usha, oraz dzieciom, Pranav i Aparna, za ich milos¢,
cierpliwo$¢, a takze wsparcie podczas pisania; Wynn Werner i personelowi Instytutu
Ayurvedy za pomoc w pracy nad pierwotng wersjg ksigzki w postaci przekazania r6z-
nych materialéw pomocniczych, a takze za zwrdcenie uwagi na istotne zagadnie-
nia w czasie pracy nad publikacja; Jackowi Forem za podsuniecie pomystu ksigzki
oraz pomoc w jej napisaniu, uporzadkowaniu i edycji materialu w sposéb czytelny,
a zarazem zapewniajacy fatwos¢ jego przyswojenia. Wyrazy wdziecznosci nalezg sie
takze Leslie Meredith i Peterowi Guzzardi z wydawnictwa Harmony Books za ich
wiare w ten projekt oraz Joannie Burgess za jej staranno$¢ w przygotowaniu

ksigzki do wydania.

* Objasnienia wszystkich poje¢ wyréznionych w tekscie czcionka pogrubiong znaj-
dziesz w Glosariuszu (strony 361-366).



Wprowadzenie

Potrzeba uzdrawiania

Ayurveda jest sztukg zycia w harmonii z prawami natury. Jest to starozytna natu-
ralna madro$¢ odnoszaca sie do zdrowia i uzdrawiania — nauka o zyciu. Jej celem jest
zachowanie zdrowia przez osoby zdrowe oraz uzdrowienie 0séb z jego zaburzeniami.
Zar6éwno zapobieganie (utrzymanie dobrego zdrowia), jak i uzdrawianie dokonywane
sa $rodkami catkowicie naturalnymi.

Zdrowie, wedlug ayurvedy, to stan doskonatej réwnowagi trzech fundamental-
nych energii ciala, czyli dosha (vata, pitta, kapha), oraz tak samo waznej réwnowa-
gi ciata, umystu i duszy ($wiadomosci).

Ayurveda jest gteboka nauka o zyciu, ktéra obejmuje catos¢ zycia i odnosi zycie da-
nej osoby do zycia wszechéwiata. Jest to holistyczny system uzdrawiania w najpraw-
dziwszym znaczeniu tego zwrotu. Ciato, umyst i $wiadomos$¢ sa w ciaglej interakgji
oraz relagji z innymi ludZzmi i otoczeniem. Dazac do stworzenia zdrowia, ayurveda
uwzglednia te rézne plaszczyzny zycia, a takze ich wzajemne powiazania.

Jako nauka o samouzdrawianiu, ayurveda obejmuje diete i zywienie, styl Zycia,
¢wiczenia fizyczne, odpoczynek i odprezenie, medytacje, ¢wiczenia oddechowe, ziota
lecznicze, jak tez programy oczyszczania oraz odmladzania stuzace uzdrawianiu cia-
ta, umystu i ducha. Korzystne bywaja takze terapie uzupelniajace, na przyktad aro-
matoterapia czy uzdrawianie kolorem lub dzwickiem. Celem ksigzki jest zapoznanie
czytelnika z tymi naturalnymi metodami. Dzieki temu mozliwe bedzie dostosowanie
stylu zycia oraz nauczenie sie odpowiednich dla danej osoby praktyk samouzdrawia-
nia z wizja stworzenia, zachowania lub przywrécenia zdrowia i réwnowagi.

LAyurveda” to stowo sanskryckie, ktére oznacza ,nauke o zyciu i dtugowieczno-

$ci”. Wedtug niej, kazdy czlowiek jest efektem oddziatywania energii kosmicznych,



a zarazem zjawiskiem jedynym w swoim rodzaju, wyjatkowa osobowoscia. Ayurveda
naucza, ze kazdy ma okreslony organizm, ktéry jest jedynym w swoim rodzaju pota-
czeniem cech psychobiologicznych. Od chwili poczecia organizm ten jest ksztaltowa-
ny przez wszechistniejace energie Przestrzeni, Powietrza, Ognia, Wody i Ziemi.

Tych pie¢ zywioléw tworzy trzy energie podstawowe, nazywane dosha. Eter i po-
wietrze to vata, energia ruchu. Ogieni i woda to pitta, zasada trawienia albo metaboli-
zmu, przemiana materii w energie. Woda i ziemia tworza kapha, energie strukturalna
i zapewniajaca nawilzanie. Kiedy w chwili zaplodnienia plemnik taczy sie z komérka
jajowa, nastepuje wzajemne oddzialywanie czynnikéw vata-pitta-kapha organizméw
rodzicéw. Nowy czlowiek powstaje z oddzialywan najbardziej aktywnych i dominu-
jacych w danej chwili. Pora roku, czas, stan emocjonalny oraz jakos¢ relacji miedzy
rodzicami pozwalaja na powstanie nowego organizmu o okreslonej konstelacji cech.

Takie uwarunkowanie nazywamy obecnie kodem genetycznym. Ayurveda od
dawna nazywa je prakruti - natura danej osoby, stala i niezmienna przez cate zycie.
Jest to jedyny w swoim rodzaju wzorzec energii, polaczenie cech oraz predyspozycji
fizycznych, umystowych i emocjonalnych.

Cho¢ zasadnicza budowa prakruti pozostaje niezmienna, stanowigc podstawe in-
dywidualnoséci cztowieka, caly czas podlega wplywom réznych sit. Ciggle poddawa-
ni jeste$my oddziatywaniu zmian wynikajacych z uptywu czasu, zmian w otoczeniu,
przemijania wraz z porami roku ciepta i zimna, niekoniczacych sie przeplywéw mysli,
odczu¢ i emodji, jak réwniez jakosci oraz iloéci przyjmowanego pokarmu. Niezdrowa
dieta, nadmierny stres, niedostatek wypoczynku albo ¢wiczen fizycznych i ttumione
emocje zaburzaja réwnowage dosha. Zaleznie od rodzaju zachodzacych zmian oraz
budowy organizmu danej osoby, rozwijac sie moga rozmaite dolegliwosci:

¢ U niektérych oséb nastepuje zwiekszenie albo pogorszenie kapha, co prowadzi
do takich stanéw, jak przeziebienia, zatory, kichanie czy objawy alergiczne, jak
réwniez przywiagzanie, chciwoéé i zaborczo$¢.

+  Osoby pitta mogg stac sie krytyczne, pelne zloci albo perfekcjonistyczne, mo-
ga takze pojawiac sie u nich takie objawy fizyczne, jak na przyklad niestraw-
nos¢, zgaga, biegunka, czerwonka, pokrzywka, wysypka czy tradzik.

+ Zaklécenie réwnowagi vata objawia sie czasem w formie zapar¢, rozstrzeni
zoladka, rwy kulszowej, artretyzmu, bezsennosci oraz idzie w parze z takimi

objawami psychologicznymi, jak lek, niepokéj czy poczucie zagubienia.
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Wszystkie te choroby oraz dolegliwosci, jak i niezliczone inne, ktére powoduja cier-
pienie czlowieka, wynikaja ze zmian w wewnetrznej ekologii organizmu. Zaklécaja
réwnowage danej osoby i tworza subtelne zmiany biochemiczne, ktére w efekcie
ostatecznym prowadza do rozwoju choréb. To dlatego system medycyny ayurvedyj-
skiej méwi o potrzebie uzdrawiania kazdego czlowieka w kazdej sferze zycia.

Utrzymanie zdrowia przy ciggle zmieniajacych sie wewnetrznych i zewnetrznych
warunkach zycia wymaga stalego dostosowywania sie do nich w celu zachowania
réwnowagi. Czeé¢ tych dzialan jest automatyczna, dzieki wspaniatej madroéci oraz
inteligendji, z jakimi organizm czlowieka zostal zaprojektowany. W wielu kwestiach
konieczne jest jednak swiadome dziatanie.

Dla zachowania zdrowia i réwnowagi musimy stale regulowaé wzajemne rela-
cje trzech czynnikéw dosha, podejmujac dziatania prowadzace do zwiekszenia albo
zmniejszenia vata, pitta lub kapha, zaleznie od faktycznych potrzeb danej sytuadji.
Potrzebna jest do tego uwaznoé¢ danej chwili, swiadomo$¢ danej chwili oraz uzdra-
wianie w danej chwili.

Uzdrawianie - zdrowe, zréwnowazone, $wiadome zycie w pelni danej chwili —jest
wiec tak naprawde sposobem zycia. Ayurveda nie jest bierna formga terapii, ale raczej
wymaga od kazdego czlowieka podjecia odpowiedzialnosci za wlasne codzienne zy-
cie. Odpowiednia dieta, relacje z ludZmi, praca, liczne obowiazki i codzienne zycie ja-
ko cato$¢ pozwalajg podejmowac proste dzialania stuzace zapobieganiu, samouzdra-
wianiu, odczuwaniu cato$ciowej harmonii oraz wzrastaniu ku spetnieniu.

Wedlug ayurvedy, zycie ma okreslony cel. Upraszczajac, celem tym jest poznanie
albo u$wiadomienie sobie Stwércy (Swiadomosci Kosmicznej) i zrozumienie naszej
roli w tej relagji, ktéra ma wszechstronny wplyw na nasza codziennos¢. Ten wspaniaty
cel mozna osiagna¢ poprzez zréwnowazenie czterech podstawowych aspektéw zycia,
ktérymi sa: dharma (obowiazek, wlasciwe dziatanie), artha (sukces materialny, bogac-
two), kama (wlasciwe pragnienie) i moksha (wyzwolenie duchowe). Te cztery aspekty
nazywane sg purushartha — czterema wielkimi celami albo osiggnieciami w zyciu kaz-
dego czlowieka.

Podstawa wszystkich aspektéw zycia jest zdrowie. Jesli chcemy przestrzegad
dharmy i wypelnia¢ powinnosci wobec siebie oraz innych, musimy by¢ zdrowi. Dobre
zdrowie jest takze niezbedne do tworzenia dostatku oraz osiggania sukcesu w dziata-

niu. Tworcze wlasciwe pragnienia wymagaja zdrowego umystu i $wiadomosci, zdro-
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wego ciala, jak tez zdrowego postrzegania. Pragnienie (kama) czasem tlumaczy sie
w kategoriach seksualnosci i odnosi do potomstwa oraz zycia rodzinnego, w rzeczy-
wistoéci chodzi jednak o pozytywna energie, sile pragnienia, ktéra generuje i napedza
wszelkie twércze prace. Moksha (duchowe wyzwolenie) jest niczym innym, jak tylko
doskonatlg harmonig ciata, umystu i swiadomosci (duszy). Tak wiec cata mozliwosé
dokonania osiggniec¢ i znalezienia w zyciu spelnienia zalezna jest od dobrego zdrowia.

W ciggu ostatniego ¢wieréwiecza, odkad praktykuje medycyne, zajmowalem sie
chirurgia, ginekologia, poloznictwem, pediatria, jak réwniez medycyng ogélng, le-
czac tysiace 0s6b na réznych etapach zycia i z réznych jego sfer. Wielokrotnie widzia-
tem, ze wybor stylu zycia, obejmujacy diete, éwiczenia fizyczne oraz codzienne ruty-
nowe czynnosci, bywa silnym Zrédtem uzdrawiania, ale bywa takze sprawca choréb.
Wiele probleméw zdrowotnych zdaje sie mie¢ $cisty zwigzek ze stresem, z problema-
mi w rodzinie i relacjach z ludZmi oraz w zmartwieniach o prace i pienigdze. Inne
czynniki bezposrednio dotycza jedzenia niewlasciwego pozywienia albo nieodpo-
wiedniego (zbyt intensywnego albo niedostatecznego) ruchu i ¢wiczen.

Coraz bardziej uswiadamiatem sobie, ze choroba jest dla nas zaproszeniem do do-
konania przemiany, okazja do zmiany sposobu myslenia, odczuwania, jedzenia oraz
ogoélnego dbania o siebie i zycie. Wcigz jestem zdumiony i zachwycony, jak szybko,
a zarazem skutecznie mozna przywrdci¢ wlasciwy rytm zycia i réwnowage, wykorzy-
stujac jedynie odpowiednia diete, srodki ziolowe, medytacje, a takze program ¢wi-
czen oraz inne czysto naturalne sposoby.

Dzialania lecznicze proponowane w niniejszej ksigzce wynikaja z mojego doswiad-
czenia w praktyce klinicznej i s3 oparte na zasadach oraz praktykach rozwijanych od
stuleci. Tradycja ayurvedy obejmuje ponad 5 tysiecy lat ciggtej codziennej praktyki,
od starozytnosci po dziet dzisiejszy. Nie jest to $wiezo stworzony system ,uzdrawia-
nia alternatywnego”, lecz pradawna nauka o zyciu, ktéra nigdy nie stracila swej in-
tegralnosci i zasadniczej natury. Mozna sobie wyobrazi¢, jaka madro$¢ i praktyczna
wiedze zgromadzono w ciggu pieciu tysiecy lat istnienia ayurvedy.

Trzy tysiace lat temu (ok. 900 r. p.n.e.) dawna tradycja ustnego przekazu ayurve-
dy zyskala nowa forme. Trzej wielcy uczeni — Charaka, Sushruta i Vagbhata — spisa-
li zasady tej starozytnej madrosci. Ich podreczniki wcigz sg stosowane przez studen-
téw, praktykujacych i nauczycieli w ayurvedyjskich szkolach medycznych na terenie
catych Indii.

12



W glebokim rozumieniu roli ayurvedy warto powiedzie¢, ze jest ona Zrédtem
wszystkich systeméw uzdrawiania. Z jej o$miu najwazniejszych dziedzin (pedia-
tria, ginekologia i poloznictwo, okulistyka, geriatria, otolaryngologia, toksykolo-
gia, medycyna ogdlna i chirurgia) rozwinely sie gtéwne dzialy medycyny w formie
praktykowanej obecnie, jak réwniez wiele nowoczesnych form uzdrawiania, w tym
masaz, doradztwo dietetyczne i zywieniowe, stosowanie ziolowych $rodkéw leczni-
czych, chirurgia plastyczna, psychiatria, terapia polarity, kinezjologia, shiatsu, aku-
presura i akupunktura, terapia kolorem i kamieniami szlachetnymi oraz medytacja.
Wszystkie te dziedziny siegaja korzeniami do filozofii oraz praktyki ayurvedyjskiej.

Charaka, wielki medrzec, lekarz, jeden z twércéw medycyny ayurvedyjskiej, rzekt:
Lekarz, cho¢ biegly w wiedzy i chorobach oraz ich leczeniu, jesli nie wniknie do serca osoby
chorej, zachowujgc przy tym cnote swiatta oraz mitosci, nie bedzie w stanie jej uzdrowic.
Starajac sie najlepiej, jak tylko moge, przez cale zycie postepuje zgodnie z tg porada.
Szczerze zachecam i ciebie do jej przestrzegania podczas stosowania tej wiedzy dla
niesienia pomocy innym, a takze w uzdrawianiu siebie.

Milos¢ jest istotg naszego zycia. Napisalem te ksigzke z miloscia. Daje ci ja, drogi
czytelniku, z nadzieja, ze sugestie te stang si¢ punktem zwrotnym w twoim samouz-
drawianiu oraz zapewnig ci bezustannie dobre samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak

i psychiczne.



