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Pierwsze kroki w Ajurwedzie

Witam Cie bardzo serdecznie w tym kréotkim kursie zatytutowanym Pierwsze kroki w
Ajurwedzie. Jesli to sg rzeczywiscie Twoje pierwsze kroki w tym temacie, to ten kurs jest
stworzony z mysla o Tobie. Po to, zeby$ mogta dowiedziec sie, czym jest Ajurweda i w jakim

stopniu moze by¢ dla Ciebie pomocna i uzyteczna.

Nawet jesli jestes w strefie wptywu Ajurwedy juz od jakiego$ czasu, to réwniez zachecam
Cie do zapoznania sie z tym kursem. Pomoze Ci uporzadkowac to, do tej pory zdazytas na

jej temat sie dowiedzied.

Kim jestem?

Pozwél na sam poczatek, ze sie przedstawie: nazywam sie Maria Nowak-Szabat i pomagam
ludziom skorzystac¢ z Ajurwedy. Jestem terapeutka ajurwedyjska, psycholozka i coachem.

Wktadam serce w to, zeby Ajurweda byta dla Ciebie zrozumiata i dostepna.

Pracuje holistycznie, taczac Ajurwede z psychologig, joga i coachingiem zdrowia. Do tej pory
przeprowadzitam ponad 1000 konsultacji, ktére pozwolity moim klientom lepiej zrozumie¢

swoje zdrowie i zy¢ petnig zycia.

Wspolnie z mezem, Michatem, prowadze gabinet terapii ajurwedyjskich Agni we Wroctawiu.

Jestem mamga Jagodki i Kazika. Ajurweda jest tym, czym zyjemy na co dzien.

Poczatek uzdrawiania

Na poczatek tego kursu przygotowatam dla Ciebie cytat mojej nauczycielki Ajurwedy,

doktor Shivani, ktéra zawsze méwita:

Zrozumienie i akceptacja to poczqtek uzdrawiania

Strona1z 15
Copyright © by Maria Nowak-Szabat

Agni gabinet terapii ajurwedyjskich Michat Szabat



Pierwsze kroki w Ajurwedzie - Agni Ajurweda

To zdanie jest przepieknym podsumowaniem tego, czego mozesz sie spodziewac na swojej
drodze z Ajurwedy piety achillesowe. Mozesz oczekiwac¢ tego, ze zaakceptujesz to, jaka
jestes. Bedziesz czuta wiekszy spokdj w zwigzku z tym, jakie rozdanie przypadto Ci w

udziale.

Zacznijmy od drugiej czesci, dotyczacej od akceptacji. To, co sie przydaje na sam
poczatek, to wspotczucie. Przede wszystkim wspotczucie dla siebie. Wazne jest,
oczywiscie to, ze ze patrzysz na Swiat sercem i obdarzasz tym wspoétczuciem tez innych, ale

przede wszystkim najwazniejsze jest wspotczucie dla siebie same;j.

To wtasnie ono prowadzi Cie, na przyktad, do Ajurwedy, w ktérej szukasz ukojenia,

spetnienia i odpowiedzi na te wszystkie pytania, ktére wokoét Ciebie kraza.

Moze sa to konkretne pytania dotyczace dolegliwosci zdrowotnych, a moze po prostu
potrzeba bardziej spetnionego, prawdziwego zycia? Moze kieruje Toba potrzeba

odnalezienia swojego miejsca w Swiecie?

Najbardziej zwigzang z pojeciem wspoétczucia osobg jest dla mnie Dalajlama. Miejsce, w
ktérym studiowatam w Indiach miesci sie w Dharamsala, na pétnocy Indii, gdzie mieszka
najwieksza grupa Tybetanczykéw, a Dalajlama ma swoja siedzibe. Mozna tam znalez¢ taki
maty Tybet poza granicami Tybetu. Miejsce to jest ostoja kultury, medycyny i duchowosci
tybetanskiej. To z tego miejsca promieniuje wtasnie to przestanie, ktére zaktada, ze
wspotczucie jest t3 naszy podstawowa cechy i umiejetnoscig, ktora bardzo duzo

dobrego moze w zyciu zrobié¢.

Poczatki Ajurwedy

Przejdzmy teraz dalej do zrozumienia co znaczy “Ajurweda”. Ajur znaczy zycie, weda znaczy
wiedza. To bardzo piekne potaczenie stéw - Ajurweda oznacza po prostu wiedze o zyciu.
Wiedze o tym, czym jest zycie, w jaki sposdb ono sie przejawia, co mu stuzy i co mu szkodzi.
Chciatabym opowiedzie¢ Ci troche o historii Ajurwedy, bo czasem spotykam sie z réznymi

opiniami, ktore sa oparte na niewiedzy.
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Ajurweda liczy sobie blisko 5000 lat, pochodzi z terenéw obecnych Pétnocnych Indii i
Pakistanu. Najstarsze dowody archeologiczne, dowodzace istnienia Ajurwedy pochodza

sprzed 3500 lat przed naszg era.

Wykopaliska dotyczace substancji, naczyn i Sladéw réznych terapeutycznych roslin,
Swiadcza o tym, ze 6wczesni ludzie wiedzieli i znali Ajurwede, wykorzystujac ja do celéw
leczniczych. To, co jest jeszcze bardziej udokumentowane to moment powstania i spisania

Wed okoto 2000 lat przed naszj era.

Kolejnym waznym momentem w historii rozwoju Ajurwedy jest czas, w ktorym rzadzit
Budda (ok. 500 lat p.n.e.), a nastepnie Asoka. Ci dwaj wtadcy byli wielkimi zwolennikami
medycyny i bardzo dbali o rozwdéj edukacji, a szczegdlnie tych nauk medycznych, ktére

uczyty ludzi zycia.

To oni decydowali o tym, ze mnisi wedrowali razem z t3 wiedzga i docierali nie tylko w rézne
zakatki Indii, ale réwniez dalej. Do Sri Lanki,Tybetu czy Chin, niosac ze sobg te edukacje i
zrozumienie tego, czym jest Swiat. W kazdym miejscu, do ktérego zawedrowali mnisi,
wiedza, ktora przyniesli ze sobg, prastara Ajurweda, taczyta sie z lokalnymi tradycjami,

wyjatkowa specyfika zwigzang z klimatem, dominujaca religig i réznymi zwyczajami.

Stapiata sie ona z lokalnymi tradycjami i w rezultacie powstawaty autonomiczne, a jednak
wyrastajace z Ajurwedy, systemy medycyny holistycznej, takie jak Ajurweda praktykowana

na Sri Lance. Jest ona bardzo specyficzna, bo Sri Lanka jest wyspa buddyjska.

Inna jest tez Ajurweda praktykowana w Tybecie czyli medycyna tybetanska. Gdy
otworzymy podrecznik Ajurwedy i podrecznik medycyny tybetanskiej, to wida¢ ogromnga
ilos¢ podobienstw, ale mozna dostrzec, ze ma ona swoja specyfike, poniewaz byta
praktykowana wtasnie w tak potozonym miejscu, z typowa dla Tybetu duchowoscia i

dostepnoscia jedzenia.

Podobnie medycyna chinska, cho¢ niechetnie sie¢ o tym moéwi, rowniez ma swoje
korzenie w prastarej Ajurwedzie. Rowniez ta Ajurweda, ktérg znamy dzisiaj,

praktykowana na terenie Indii, z tamtej prastarej Ajurwedy sie wywodzi.
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Podroz do Europy

Jak widzisz Ajurweda to naprawde bardzo stara wiedza, system leczniczy, system medyczny
ktoéry jest pramatka medycyny holistycznej. To, ze j3 znamy w Europie mozemy przypisac
Aleksandrowi Wielkiemu, ktory w 11l wieku przed nasz3 erg najechat Pétnocne Indie.
Jak kazdy madry wtadca, z obawy przed tym, ze zostanie otruty, otoczyt sie lokalnymi
lekarzami, ktérzy byliby w stanie go uratowac i w pore rozpoznac jakie$ niepokojace
objawy. Kilku z nich przywioézt tez ze soba do Europy razem z catkiem sporym zasobem
ksiag, ktére poézniej byty skrupulatnie ttumaczone i wykorzystywane przez greckich

uczonych.

W ten sposob najpierw Hipokrates, a potem Galen przetransformowali wiedze
ajurwedyjska tak, ze powstata koncepcja czterech sokéw i czterech typéw: melancholik,
sangwinik, flegmatyk i choleryk. Jesli znasz Ajurwede cho¢ troche i kojarzysz pojecia takie

jak: Vata, Pitta i Kapha to bez trudu zobaczysz to potaczenie.

Jesli chodzi o czasy blizsze wspétczesnosci to nie byto wcale tak tatwo z rozpropagowaniem
Ajurwedy. W Indiach rzadzili muzutmanie, ktérzy przez wiele lat zakazywali praktykowania
Ajurwedy wprowadzajac swoja medycyne - Unani, cho¢ byta ona bliska Ajurwedzie.
Natomiast pozniej, w czasach kolonialnych, rzad brytyjski zakazat praktykowania Ajurwedy

uznajac ja za cos przesadnego.

Dopiero, w 1947 roku, kiedy Indie odzyskaty niepodlegto$é, Ajurweda powrdcita w
oficjalnym kanonie jako jedna z szeSciu rodzajéw medycyny praktykowanych w Indiach.
Stata sie jedng z szesciu mozliwosci, jakie ma pacjent do wyboru, przychodzac do

lekarza w Indiach.

Polskie a indyjskie realia

Pomysl jak to jest inne od tego, co my mamy dzisiaj! Na dzien dzisiejszy w Polsce mamy do
wyboru medycyne alopatyczng i medycyne konwencjonalng. Ewentualnie, jesli ktos jest

troche bardziej zakrecony, to by¢ moze korzysta z homeopatii lub chodzi do lekarza
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medycyny chifnskiej. Pojawiajg sie juz pierwsi praktycy Ajurwedy, ale nadal nie jest to cos, co

jest traktowane réwnorzednie, z szacunkiem i tez z wiarg, ze jest to réwnie skuteczne.

Natomiast w Indiach istnieje po prostu szes¢ rownowaznych, réwnorzednych, réwnie
dostepnych i réwnie wtasciwych sposobdéw leczenia pacjenta. Gdy Indie zaczety sie
regenerowac¢ po czasach kolonialnych, mocno postawity na odbudowe Ajurwedy. Tym
bardziej, ze dos¢ szybko rzad Indii zobaczyt, ze Ajurweda i joga jest tym, co przycigga ludzi
Zachodu do Indii. Wtedy Indie postanowity, ze stanem reprezentacyjnym, ktory bedzie

reprezentowat Ajurwede na Swiecie bedzie Kerala.

Pochodzenie Ajurwedy

Ajurweda wecale nie pochodzi z Kerali. Zostata ona po prostu wybrana jako stan, ktoéry
bedzie j3 godnie reprezentowat, jako, ze jest malownicza, petna palm kokosowych i cichych
wéd. Dodatkowo, stosowane tam praktyki podatkowe utatwiajg ludziom praktykowanie
Ajurwedy, wiec to wtasnie Kerala gosci najwieksza liczbe turystéw podrézujacych do Indii

po to, zeby siegnac i skorzystac z Ajurwedy.

Chciatabym, zebys sobie zdata sprawe, ze Ajurweda jest starg i sprawdzong wiedzg, ktoéra
jest praktykowana od 5000 lat przez niezliczone pokolenia lekarzy i pacjentéw. Opiera sie
w gtéwnej mierze na obserwacji natury. Dla mnie samej jest to jej duza zaleta, bo dzieki
temu wiem, ze ta wiedza nie jest sposobem, w jaki kto$ chce mnie zmanipulowaé¢ do
zrobienia czegos, jedzenia czego$ czy kupienia czego$. To wiedza, ktora ma mi pomoc

zrozumied¢, kim jestem i jak sobie moge pomac.

Jest to tez wiedza gteboko humanistyczna, bo jej celem jest to, zeby cztowiek osiggnat

poczucie sensu, spetnienia i poczucie dobrze przezytego zdrowego zycia.

Jest rowniez wiedza etyczng, w ktoérej bardzo duzy akcent potozony jest wtasnie na to, w
jaki spos6b w ogéle przebiegajg interakcje miedzy lekarzem a pacjentem, na to, w jaki
sposoOb ta wiedza jest przekazywana, gdzie s3 granice, ktérych nalezy przestrzegad, zeby

ten proces byt pozytywny i jak najbardziej wzbogacajacy.
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Edukacja w Ajurwedzie

Jesli chodzi o formalna edukacje, to tak naprawde pierwsze szkoty i podreczniki Ajurwedy
powstaty na przestrzeni 3000 lat. Okoto 800 lat przed naszg erg powstaty juz podstawowe

dzieta, ktére po dzi$ dzien sg wykorzystywane przez studentéw medycyny ajurwedyjskiej.

Kiedy Mieszko przyjmowat chrzest, czyli w okolicach 1000 roku, powstata kompilacja
tekstow, ktéra po dzis dzien jest podrecznikiem dla studentéw studiujacych Ajurwede. Tak
naprawde studiowanie Ajurwedy polega na omawianiu tych wszystkich wersow w

sanskrycie, ktére s3 w zawarte w tych starych dzietach.

Ajurweda jest medycyna, ktérej mozna sie uczy¢ przechodzac przez kilka sciezek:

1. Nauka bycia lekarzem ajurwedyjskim

Jedna z nich jest tradycyjne wyksztatcenie medyczne, ktére w Indiach zdobywaja mtodzi
ludzie ksztatcac sie na licencjata w ajurwedyjskiej medycynie i chirurgii. P6zniej kontynuacja

tego jest tytut magistra medycyny alternatywne;.

To Sciezka Formalna, ktéra daje dyplom lekarza, praktykujagcego w oparciu o Ajurwede.
Jesli chodzi o tytut doktora medycyny ajurwedyjskiej, to z tego co wiem, nie da sie tego

nauczy¢ poza Indiami.

2. Z pokolenia na pokolenie

Druga opcja to jest Sciezka tradycyjna, oparta na wiedzy i umiejetnosciach praktycznych,
przekazywanych z ojca na syna. To wiedza, ktéra ma bardzo wielu ludzi w wiejskich
regionach Indii. Nie dlatego, ze poszli do jakiej$ szkoty czy ukonczyli studia, tylko dlatego

wtasnie, ze zaréwno ich ojciec wiedziat, jak i dziadek wiedziat, jak i nawet pradziadek.

Jesli mogtabym to do czegos$ poréwnad, to poréwnatabym to do akuszerki. Moja prababcia

byta akuszerka i watpie, ze nauczyta sie tego na studiach pielegniarskich albo w jakiej$
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szkole pielegniarskiej. Najprawdopodobniej byt to fach, ktérego nauczyta sie od jakiejs

innej madrej kobiety.

By¢ moze swojej mamy albo swojej ciotki, ktéra zobaczyta w niej ten potencjat, mozliwosci i
umiejetnosci, po czym przekazata jej wiedze praktyczng. W taki sposéb praktykuje sie
rowniez Ajurwede w Indiach - bez formalnego wyksztatcenia, w oparciu o

miedzypokoleniowy przekaz.

3. Nauka bycia terapeutq ajurwedyjskim

Swiata Ajurwedy mozna uczy¢ sie na poziomie terapeuty ajurwedyjskiego - sktada sie na ten
tytut 500 godzin szkolenia i praktyki. Mozna tez zacza¢ wczesniej, na poziomie konsultanta
ajurwedyjskiego, do czego potrzebne jest minimum 100 godzin wiedzy, gtéwnie

teoretycznej - praktyka na tym poziomie nie jest wymagana.

Sq réwniez inne warianty czy kursy, natomiast do takich profesjonalnych, rozpoznawalnych

na swiecie uprawnien trzeba rzeczywiscie juz przejs¢ okreslong liczbe godzin.

Dharma czyli dlaczego tu jestes?

Podstawga Ajurwedy jest dharma, czyli sens zycia. Ajurweda, czyli wiedza o zyciu, zmierza
do tego, zebys mogta osiggnac cel swojego zycia. Poznac to, co jest twoja dharmg, tym

unikalnym sposobem zycia, ktéry przynosi Ci rados¢, spetnienie, réwniez pienigdze.

Cos, co pozwala Ci zy¢ i spetnia¢ swoje marzenia, a na sam koniec pozwala Ci réwniez, kiedy
przyjdzie ten czas, spokojnie zamkna¢ oczy i odejs¢ z Tego Swiata z poczuciem dobrze

przezytego zycia.

Nie mysl, ze Ajurweda jest po to, zeby utrzymywac¢ w zdrowiu Twoje oczy, nogi albo jelita.
Nie podejrzewaj jej o to, ze powstata jedynie po to, zebys lepiej spata. To wszystko to mato
istotne pierdoty na drodze do tego wiekszego celu, ktérym jest dobrze przezyte, zdrowe i

spetnione zycie.

Strona7z 15
Copyright © by Maria Nowak-Szabat

Agni gabinet terapii ajurwedyjskich Michat Szabat



Pierwsze kroki w Ajurwedzie - Agni Ajurweda

Jak widzisz, z Ajurwedy mozna skorzysta¢ na wiele sposobow. Czesto ludzie trafiajg do

Ajurwedy wtedy, kiedy cierpig. Wtedy, kiedy medycyna tradycyjna nie jest w stanie im

pomoc, a ich dolegliwos$ci wymykaja sie jej, bo sg bardziej psychosomatyczne i nieuchwytne.
Wtedy, kiedy tesknia za za gtebszym wymiarem w zyciu, za duchowoscia, sprzezona z tym,

w jaki sposob przezywamy kazdy dzien.

Ludzie, ktérzy trafiaja do Ajurwedy sg rézni, ale najczesciej, jesli juz do niej trafig, to zostaja
w niej na lata. Ja jestem taky osobga. Jestem zwigzana z Ajurweda juz przeszto 10 lat i

bardzo wielu ludzi, ktérych poznatam na tej Sciezce, nadal w niej jest.

Ciekawa jestem jak dtugo Ty zostaniesz w tym podejsciu i czy bedziesz jedng z tych oséb,
ktéra przepadnie na zawsze. Mam nadzieje, ze ten kurs pomoze ci miekko wejs¢ w to, czym

jest Ajurweda.

Jestesmy natur3

Przechodzac do konkretéw, przygotowatam dla Ciebie prowokujacy cytat:

Nie jestesmy czescig natury, jestesmy naturg
Niestety, nie pamietam, kto to powiedziat, ale pomyslatam, ze jest to tak piekny cytat, ze
warto go tutaj umiesci¢. Pomimo, ze coraz czesciej w tym Swiecie, w ktérym kieruje umyst,

wydaje nam sie, ze jeste$my ponad natura.

Wydaje nam sie, ze mozemy byc¢ silniejsi i wieksi niz to, co tak stare, pierwotne i archaiczne.

By¢ ponad to, co decyduje o naszym zdrowiu i naszym zyciu.

Moment, w ktorym zaczyna nam sie wydawaé, ze mozemy zy¢ wbrew naturze jest

zazwyczaj poczatkiem naszego konca.

Punktem wyj$cia w rozumieniu natury w sobie jest pytanie: Jaka jestem?
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Odpowiedz jest bardzo prosta: Jestem zbudowana z tych samych elementéw, co swiat.

Te podstawowe elementy w ujeciu Ajurwedy, z ktérych sktada sie on sktada, to:
e przestrzen, w ktérej wszystko sie rozgrywa,

e powietrze,

e woda,
e ogien,
e ziemia.

Tak sie sktada, ze elementy te maja tendencje do wystepowania w parach.

Gdy tacza sie w pary, a do tego maja w sobie ten aspekt Swiadomosci (czyli sq zwigzane z
konkretna forma wystepujaca w naturze, np. z forma cztowieka) to wtedy moéwimy o tym,

ze jest to dosza.

Trzy dosze - jeden cztowiek

Dosza jest zatem potgczeniem dwdch elementédw i potgczeniem tej Swiadomosci, istnienia z
okreslonym celem, w okreslonej formie. Trzy dosze, ktére na co dzien obserwujemy w

naturze, to: Vata, Pitta i Kapha.

Te dosze s3 w kazdym z nas. To nie jest tak, ze jak jestem Pittg to nie mam w sobie Vaty i

Kaphy albo jak jestem Vata to nie mam Kaphy i Pitty.

Te trzy dosze wystepuja w kazdym cztowieku. Kazda z nich odpowiedzialna jest za szereg

funkcji zyciowych zwigzanych z tym, jak funkcjonuje nasze ciato, umyst i serce.
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Dwa stany - poczatek i teraz

To, w jakich proporcjach sie w nas znajduja to sedno tego, co czyni nas indywidualnos$ciami.
To wtasnie ten element, ktéry czyni nas wyjatkowych i niepowtarzalnych. To kluczowe
zagadnienie, ktére jest punktem wyjscia na drodze wdrazania Ajurwedy w codzienne zycie.

Zeby na je rozwikta¢, potrzebujesz najpierw zrozumie¢ dwa stany:

e Prakriti czyli poczatek
To ten moment w chwili poczecia, kiedy komérka jajowa Twojej mamy taczy sie z
plemnikiem Twojego taty i powstajesz Ty. To tam zapada decyzja o tym, jakg unikalng
kombinacjg Vaty, Pitty i Kaphy jeste$ na poziomie ciata i umystu. To mogg by¢ zupetnie dwa

rézne poziomy.

Mozesz by¢ inng kombinacj3 na poziomie ciata, inng kombinacj3 na poziomie umystu, a
potem wydarza sie zycie: zaczynajac od cigzy, poprzez pordd, ktéry jak sama wiesz, moze
mie¢ ze soba bardzo duzo czynnikéw wytracajacych nas z réwnowagi. Potem wczesne
dziecinstwo, przedszkole, szkota, pozniej wszystkie perypetie zyciowe, historie mitosne,

historie zawodowe.

e Vikriti czyli teraz
To wszystkie czynniki, ktére wptywaja na to, jaka jeste$ teraz i jak wyglada Twéj stan
obecny. To jest to, jaka jeste$ teraz i jak teraz funkcjonuje Twoje ciato. To, jak sie

wyproézniasz, jak $pisz, jesz, jak sie pocisz, jakie masz dolegliwosci.

Wszystkie dziesie¢ aspektow analizowanych podczas stawiania diagnozy
ajurwedyjskiej, ktore stanowig sposéb na podgladniecie Twojego obecnego stanu zdrowia

bez koniecznosci robienia badan. Opiera sie to tylko i wytacznie na obserwacji i rozmowie.

| teraz zobacz: mamy to, jaka bytas i wiemy, jaka jestes$ teraz. Te dwa stany méwig nam o

tym, czy masz w sobie potencjat teraz na zdrowie, czy na chorobe.
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Ajurweda uczy, ze im bardziej Prakriti (czyli punkt wyjsciowy) zblizony jest do Vikriti,
tym wiekszy jest potencjat na zdrowie. Z kolei, im bardziej one s odchylone w gére lubw
dot, tym wiekszy mamy w sobie potencjat na chorobe. Wszelkie dziatania w Ajurwedzie

beda prowadzi¢ do tego, zebys wrdcita do swojego punktu wyjscia.

To niby proste, ustali¢, kim w koncu jestem i jaka jest ta unikalna kombinacja Vaty, Pitty i
Kaphy, a potem po prostu zobaczy¢, jaka sie statam. To proste, ale wymaga wprawy i
dystansu, zeby jednoznacznie i pewnie odpowiedzie¢ na to, czy pewne cechy Twojego

wygladu zdradzaja te czy inng dosze.

Czesto Twoja ocena siebie zabarwiona jest tym, jak chciataby$s mysle¢ o sobie i tym,
kim chciatabys byé. Do tego, mozesz by¢ inna na poziomie ciata, a inna na poziomie
umystu. Na przyktad, na poziomie umystu mozesz by¢ osoba niepewna siebie i

niezdecydowana.

To sprawi, ze kiedy zapytam Cie o to, czy Twoje oczy s mate, srednie, czy duze to powiesz,
ze w sumie sg srednie, ale czasem wydaje Ci sie, ze s3 mate, a w sumie w poréwnaniu do
twojego meza wygladaja jak duze. Ta cecha niezdecydowania i niepewnosci bedzie wptywac

na to, w jaki sposdb siebie zinterpretujesz i w jaki sposéb siebie odgadniesz.

Mozesz zrobi¢ samodzielng przymiarke do autodiagnozy w oparciu o jakis test dostepny w
internecie, ale to nie bedzie najbardziej petny i wiarygodny sposoéb. Bedzie nim ten, ktéry
polega na ustaleniu nie tyle tego, jaka jestes, ale tego, jaka dosza jest wyprowadzona z

rownowagi.

Wazne jest to, ze w takiej sytuacji porownujesz sie tylko ze sobg. Zastanawiasz sie, jaka

bytas kiedys i jaka jestes teraz, analizujesz to, co sie w Twoim zyciu zmienito.

Potem, jak gtebiej wejdziesz w Ajurwede, nauczysz sie nazywac te zmiany zaburzeniami

Vaty, Pitty i Kaphy, ale na sam poczatek pomysl:

e (Czy kiedys byto Ci ciepto, a teraz jest Ci ciggle zimno?

e (Czy kiedys spatas dtugo, a teraz sie nie wysypiasz?
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e (Czy kiedys miatas Swietnqg koncentracje, a teraz nie mozesz zebra¢ mysli?

e (Czy kiedys bytas niesmiata, a teraz jestes pewna siebie?

e (Czy kiedys bytas pewna siebie, teraz jestes zahukana?

Te zmiany nie zawsze s3 zmianami jednoznacznie pozytywnymi. To mogg by¢ bardzo rézne

zmiany, ktére zaistniaty w Twoim zyciu na przestrzeni kilku czy kilkunastu lat.

Czasy Vaty

To, co Ci moge powiedzie¢, zebys z tego mini kursu wyniosta jaki$ namacalny konkret to to,
ze dzisiejsze czasy zaburzajg Vate. To wszystko, co sie w dzieje naszych czasach: ruch,
zmiana, sposéb porozumiewania sie, wszedobylski internet, podrézowanie, obcowanie z

milionem wrazen intelektualnych, wzrokowych, stuchowych... to wszystko zaburza Vate.

Dodatkowo, w Ajurwedzie méwi sie, ze Vata jest krolowg wszystkich dosz, pierwsza
wytraca sie z rownowagi i powoduje najwiecej zamieszania. Pocigga tez za sobg inne

dosze, prowadzac do réznych zaburzen.

Dlatego, jak wezmiesz pod uwage to, ze wspotczesne czasy zaburzajg Vate i fakt, ze to
wtasnie zaburzenia Vaty nalezg do najczesciej i najtatwiej powstajacych to mozesz zatozyg,

ze pewnie i Ty masz w sobie jakie$ zaburzenia Vaty.

Co doktadnie zaburza vate i jak mozesz powrdéci¢ do stanu harmonii? Najprosciej bedzie to

wyttumaczy¢ na podstawie elementarnej zasady Ajurwedy, ktéra brzmi:
Like increases like

Oznacza to, ze podobne przycigga podobne czyli zaktada, ze pewne wtasciwosci s3
wzmacniane przez doktadnie takie same wtasciwosci. Na przyktad Vata, jako kombinacja
dwéch elementéw: powietrza i przestrzeni ma pewne okreslone cechy. Jest sucha, zimna,

lekka, zmienna, szorstka, ostra, nieregularna, twarda i subtelna.
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Cechy Vaty mozesz bardzo pieknie obserwowa¢ w miare swojego rozwoju wiedzy na temat
Ajurwedy. Zaczniesz dostrzegac te cechy, cho¢ na ten moment mozesz ich nie zauwazac.

Jednak zaufaj, ze tak jest.

To, co moze od razu zbalansowa¢ Vatg, to wtaczenie w swojg codziennos¢
przeciwstawnych do niej cech, czyli do suchej - mokrego, do zimnej - cieptego, do lekkiej -
ciezkiego, do zmiennej - statego, do szorstkiej - tagodnego, miekkiego - regularnego i

stanowczego.

Prostym, praktycznym przyktadem jest chleb. Jak zdefiniujesz jego wtasciwosci? Ajurweda
postrzega je tak, ze przypisuje chlebowi cechy takie jak: sucho$¢, zimno i szorstkos¢. Z tego

wzgledu chleb podnosi Vate.

Jesli jednak chcesz, zeby ten chleb balansowat Vate, to dobrze, zeby on byt posmarowany
czymé, co jest ttuste czyli czymsg, co jest ciezkie. Swietnie by byto, gdyby byt on ciepty, na

przyktad w formie zapiekanego tosta.

Dobrze, zeby on byt jeszcze podany z czyms$, co bedzie troszeczke go w pewien sposéb
zmiekczaé¢, na przyktad z jaka$ z herbata lub naparem ziotowym. To wszystko potaczone

razem nabierze wtasciwosci rwnowazacych i przeciwstawiajacych sie cechom Vaty.

Cwiczenie - czynniki zaburzajace Vate

Przygotowatam dla Ciebie proste ¢wiczenie, ktére pomoze Ci zobaczy¢ konkretne czynniki
zaburzajace Vate w Twoim zyciu i przymierzy¢ sie do pierwszych zalecen, ktére mozesz da¢
sobie sama. Pobierz wiec plik PDF, ktory znajduje sie pod tym nagraniem i zréb swoje
pierwsze podejScie do tematu. Znajdziesz tam najczesciej pojawiajgce sie czynniki

zaburzajace Vate.

Jestem pewna, ze tak jak 9 na 10 moich klientek, bedziesz zaskoczona tym, ze az tyle z nich

dotyczy Ciebie. Nastepnie w tej czesci, w ktérej jest moment na zalecenia, zastanéw sie, co
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mozesz sobie sama zaleci¢, jak zbalansowa¢ ten czynnik, kierujac sie bardzo podstawowa
zasada: Like increases like. Skoro takie samo wzmacnia takie samo, to skup sie na tym, zeby

wykorzystaé przeciwstawng zasade.

Jesli zyjesz w pospiechu - wykorzystaj spokdj, jesli jesz suche jedzenie - jedz wiecej zup, jesli
mieszkasz w hatasliwym miejscu - chodz gdzie$, gdzie jest spokdj i cisza, jesli za duzo
mowisz, za duzo sie uczysz, za duzo czytasz - miej czas, w ktérym nie uczysz sie, nie czytasz,

nie rozmawiasz, tylko po prostu praktykujesz cisze.
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Dot3acz do naszej spotecznosci

Mam nadzieje, ze to krétkie takie esencjonalne wprowadzenie do Ajurwedy pomoze ci sie
oswoic z Ajurweda, troche cie zaciekawi. By¢ moze pomoze Ci zrozumiec jak starg, piekng i

sprawdzong wiedz3 jest ta wiedza.

Oczywiscie, zachecam cie do testowania na swoim wtasnym przyktadzie. Wez do reki te
czynniki i zalecenia, o ktérych wspominatam, wprowadz je w zycie i kazdego dnia w ciggu
nastepnego tygodnia obserwuj to, jak Vata balansuje sie¢ w Twoim zyciu.

To, jak czujesz sie spokojniejsza, radosniejsza i bardziej ugruntowana w samej sobie. To
bedzie najpiekniejsza lekcja, najpiekniejszy dowdd tego, ze Ajurweda ma sens. Skoro w
2018 roku i Ty, i ja poswiecamy swdj cenny czas na studiowanie Ajurwedy, ktéra jest na tym

Swiecie od 5000 lat, to co$ jest na rzeczy.

Dziekuje Ci bardzo serdecznie za to, ze wytrwatas do konca i zapraszam do $ledzenia

aktualnosci na naszej stronie: www.agni-ajurweda.pl

Pozostanmy w kontakcie:

blog - https://agni-ajurweda.pl/blog/

fanpage - https://www.facebook.com/agniwkuchni/

grupa Rok z Ajurwedg - https://www.facebook.com/groups/394604820749405/
e-mail - maria.nowak27@gmail.com

Powrd¢ na strone z filmem Pierwsze krokiw Ajurwedzie
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