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Podroz do wiasnego wnetrza

Wiedza o tajemnicach wewnetrznej rownowagi jest
podstawg dtugiego i zdrowego zycia. W tej broszurze
znajdg Panstwo informacje na temat fascynujacego i
zroznicowanego Swiata ajurwedy.
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Pochodzaca z Indii ajurweda zdobyta w ostatnich dwdch
dekadach duzg popularno$¢ w Swiecie zachodnim. Jest to
zrozumiate, gdyz kuracje ajurwedyjskie sg uniwersalne i
efektywne w przypadku wielu dolegliwoci. Ajurweda nada-
je sie zardwno do leczenia, jak i do zapobiegania choro-
bom, stuzy rowniez jako terapia odmtadzajaca, rewitali-
zujgca i poprawiajgca ogdlne samopoczucie. Holistyczne
podejscie, przy uwzglednieniu indywidualnych potrzeb
kazdego kuracjusza, odrozniajg ten system od medycyny
konwencjonalnej.

Efektem rosnacej popularnosci ajurwedy jest jednak zalew
réznorodnych ofert kuracii, ktore nie zawsze odpowiadajg,
standardom prawdziwej ajurwedy. Z tego powodu osobom
nieobeznanym z tg nauka trudno jest znalez¢ odpowiedni
dla siebie program. Jest to czesciowo spowodowane tym,
Ze ajurweda jest bardzo skomplikowanym system zdro-
wotnym, uzywajacym swojej wkasnej terminologii, i moze
przybiera¢ roznorodne formy.

Wiasciciel marki SpaDreams - FIT Reisen — juz od 20
lat oferuje kuracje ajurwedyjskie, w tym u samych zrodet
ajurwedy, czyli w Indiach i na Sri Lance.
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Czym jest ajurweda?

Czym jest ajurweda?

Stowo ajurweda przywodzi na mys| dalekie kraje i egzo-
tyke. Kazdy, kto interesuje sie zdrowiem, z pewnoscig o
niej styszat, wiele osob jednak nie wie doktadnie, na czym
ona polega. W zrozumieniu ajurwedy pomaga ttumaczenie
samej nazwy: stowo ,ajurweda” wywodzi sie z sanskrytu i
oznacza doktadnie wiedze (,veda”) o zyciu (,ayus”).

Fundamentem ajurwedy jest postrzeganie zdrowia jako do-
brego samopoczucia fizycznego i psychicznego. Ciato nie
moze by¢ postrzegane w oderwaniu od duszy, a cztowiek
nie moze by¢ oddzielony od swojego $rodowiska. Wedtug
ajurwedy na zdrowie wptywaja liczne czynniki, takie jak
emocje, rozum, zachowanie, miejsce zamieszkania, sto-
sunki spoteczne, a takze pory roku. Sg one uwzgledniane
podczas diagnozy i terapii ajurwedyjskiej.

Zabiegi ajurwedyjskie sq bardzo zréznicowane. Ich bazg
jest odpowiednie, ustalane na podstawie typu konstytucii
wyzywienie, a takze ziotolecznictwo, w ktérym stosuije sie
ponad 3000 réznych roélin i ziét, oraz rézne techniki oczy-
szczania (np. Panchakarma) i masaze z wykorzystaniem
olejkow. Zabiegi uzupetniajg joga i medytacja.

Celem kuracii jest przeciwdziatanie chorobom i utrzymanie
dobrego samopoczucia, jednak autentyczna ajurweda
pomaga réwniez leczy¢ dolegliwosci takie, jak reumatyzm
czy wysokie cisnienie.

Starozytna sztuka leczenia

Korzenie ajurwedy siegajq czasow epoki wedyjskiej
starozytnych Indii — zaktada sie, ze ajurweda liczy sobie
ponad 5000 lat. Wedtug legendy wiedza o leczeniu zo-
stata zgromadzona przez medrcéw zwanych Riszi, ktorzy
przez setki lat przekazywali jg wytgcznie ustnie. Dopiero w
pierwszych wiekach naszej ery wiedza ta zostata spisana i
powstaty klasyczne teksty, tzw. Czaraka Samhita oraz Sus-
zruta Samhita, stanowigce do dzi$ podstawy tego systemu
medycznego.

W czasach Sredniowiecza, wskutek niestabilnej sytuacii
politycznej, wiele tekstow ajurwedyjskich zostato zniszc-
zonych. Ajurwedzie nie sprzyjaty rowniez czasy kolonialne

(od XVIIl w.), gdy byta ona postrzegana jako zacofana i
nienowoczesna, w efekcie czego wszystkie ajurwedyjskie
uniwersytety zostaty zamkniete.

Pierwsze ajurwedyjskie szkoty zostaty ponownie otwarte
w latach 20. XX wieku, w czasach Ghandiego. Ajurweda
uzyskata status oficjalnego systemu medycznego w 1947
r., po odzyskaniu przez Indie niepodlegtosci.
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Podstawy ajurwedy

Typy dosza

Kluczem do zrozumienia ajurwedy jest system tzw. dosz
(dosza). Wedtug tego systemu filozoficzno-medycznego
kazdym ciatem kierujg trzy podstawowe, sktadajace sie z
pieciu zywiotdw, bioenergie: Vata, Pitta i Kapha.
Réznorodne funkcje dosz przejawiajg sie w ich charakte-
rystycznych wiasciwosciach, opartych na pieciu elemen-
tach: eterze, powietrzu, ogniu, wodzie i ziemi. Elementy te
taczq sie ze sobg, tworzac dosze.

\VATTA - sktadajaca sie z powietrza i eteru, jest zrodtem en-
ergii zyciowej. Za jej charakterystyczne wtasciwosci uznaje
sie lekkos¢, ruchliwo$¢, subtelno$¢, zmienno$¢, sucho$e i
zimno, a w organizmie odpowiedzialna jest ona za uktad
ruchu, miesnie, organy wewnetrzne, krazenie krwi, oddy-
chanie oraz zdolno$¢ do koncentracii.

PITTA — na ktdrg sktadajg sie woda i ogien, kieruje przede
wszystkim przemiang materii. Charakteryzujg jg goraco,
lekkosS¢, ptynnos¢, ostrosc i lekka oleisto$¢. Jej zadaniem
jest regulowanie temperatury ciata, trawienia, przemiany
materii, krwi oraz stanu skory. Pitta odpowiada za dziatanie
umystu, zdolno$¢ wyrazania emocji oraz wzrok.

KAPHA — zbudowana z zywiotow ziemi i wody, jest po-
wigzana przede wszystkim z odpornoscig na choroby. Jej
gtéwne wiasciwosci to ciezko$¢, zimno, stodycz, stabilno$¢,
powoIno$¢, oleisto$¢, gtadkos¢, stato$¢, powolnos¢. Ka-
pha reguluje ptyny w organizmie, odpowiada za psychiczng,
stabilno$¢ i rbwnowage oraz pamiec.

Jakim typem dosza jestem?
Ajurwedyjskie typy konstytucyjne

Kazdy czlowiek taczy w sobie wszystkie trzy dosze, przy
czym jedna lub dwie z nich mogg mie¢ charakter dominu-

jacy. To wiasnie typ dominujacy ksztattuje cielesne i psy-
chiczne cechy cztowieka. Ajurweda rozréznia 7 gtownych
typdw dosza (konstytuciji): Vata, Pitta, Kapha, Vata-Pitta,
Pitta-Kapha, Vata-Kapha i Vata-Pitta-Kapha.

Typ konstytucji opisuje mocne i stabe strony organizmu;
jest on takze informacjg o0 jego odpornosci oraz podatno$ci
na choroby, wptywa na jego reakcje na jedzenie, klimat i
warunki zyciowe. Ustalenie typu dosza jest wiec podstawg
kazdej terapii.

Typ VATTA:

Delikatna budowa ciata i niska waga. Sktonnos¢ do suche;
skory. Niska toleracja zimna i wiatru. Zmienny apetyt, nie-
regularne trawienie, sktonnos¢ do zatwardzen. Zdolno$¢ do
szybkiej reakcji i tatwe rozumienie nowych rzeczy, krotka
pamie¢, sktonno$¢ do zamartwiania sig i probleméw ze
snem.

Typ PITTA:

Ciezsza budowa ciata, skora normalna, staba tolerancja
goraca, spory apetyt, dobre trawienie, preferencja zimnych
napoi i pokarmdw, czesto rude wtosy, piegi, znamiona; pra-
cowitos¢, systematycznos¢, Srednio szybkie uczenie sie i
przecietna pamig¢, dobry méwca, sprawny intelekt, przed-
siebiorczo$¢, odwaga, tatwo niecierpliwi si¢ i denerwuije.

Typ KAPHA:

Stabilna, do$¢ ciezka budowa ciata, sktonnos¢ do ttuste;
skory, przecietny apetyt, wolne trawienie, mocne, ciemne
wiosy, sita i wytrzymato$¢, metodyczno$¢, spokdj, zrowno-
wazona osobowo$¢, dobra pamie¢ dtugotrwata, dobry,
mocny sen, rzadko traci kontrole.

Powyzsze charakterystyki sg tylko ogdlnym zarysem typow
ajurwedyjskich. Szczegétowa analize typu konstytucji twor-
zy lekarz ajurwedyjski.
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Zdrowie | choroba

Zdrowie i choroba w ajurwedzie

Wedtug nauki ajurwedyjskiej rownowaga dosz jest podsta-
wa zdrowia. Gdy Vata, Pitta i Kapha funkcjonujg ptynnie i
bez zaktocen, cztowiek osigga harmonie i jest zdrowy. Za-
chwianie tej harmonii prowadzi do ztego samopoczucia, a
w dtuzszym zakresie do chordb.

Na réwnowage dosz wplyw ma wiele czynnikow zwigza-
nych ze Srodowiskiem, np. pora roku lub nawet pora dnia,
odzywianie, praca, pogoda, sen i stres.

Celem zabiegow ajurwedyjskich jest przywrocenie har-
monii i zapobieganie wystgpieniu choroby. W przypadku
niewielkich zaktdcen wystarczajg mate zmiany w sposobie
odzywiania i niektére zabiegi, np. masaze z wykorzysta-
niem olejkow. W przypadku duzego zachwiania rownowagi
dosz konieczna jest oryginalna kuracja ajurwedyjska z Pan-
chakarma.

Kuracja ajurwedyjska: Panchakarma

Panchakarma jest specjalna, ajurwedyjska kuracjg oczysz-
czajaca, dzieki ktorej z ciata usuwane sg wszelkie toksyny i
ztogi oraz przywracana jest rownowaga pomiedzy doszami.
Jest ona zalecana w przypadku nastepujacych dolegliwos-
ci: reumatyzm, choroby serca i uktadu krazenia, chroniczne
bdle gtowy, nerwica i bezsennos¢, stres, wypalenie zawo-
dowe, chroniczne infekcje nosa i oskrzeli, probelmy z prze-
miang materii, wysoki cholesterol, cukrzyca, alergie, stany
pooperacyjne oraz zte samopoczucie po chemioterapii,
szum w uszach, wysokie cisnienie krwi.

Kuracja oczyszczajgca jest doS¢ wymagajaca i meczaca
dla organizmu, dlatego na jej przeprowadzenie nalezy pr-
zeznaczy¢ minimum 2, a najlepiej 3 tygodnie. W skrajnych
przypadkach moze by¢ wymagany pobyt nawet diuzszy.

Diagnoza

Kuracje rozpoczyna intensywne badanie przez lekarza
ajurwedyjskiego, ktory zastosuje réznorodne metody. Ba-
danie to opiera sie przede wszystkim na diagnozie pulsu,
na podstawie ktérej lekarz okre$la, w jakim stanie znajdujq
sie dosze i gdzie zaistniat brak rownowagi. Podczas kon-
sultacji lekarz zbada réwniez stan skéry, wlosow, paznokci i
oczu i na podstawie tego badania ustali typ dosza i przepi-
sze odpowiednie dla niego zabiegi.

Zabieqi

Terapia oczyszczajaca sktada sie zawsze z 3 etapow:
Purvakarma - procesy przygotowawcze
Panchakarma - oczyszczanie organizmu
Paschatkarma - relaksujace zabiegi koncowe
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Kuracja ajurwedyjska

Purvakarma, czyli przygotowanie organizmu
do oczyszczania

Podczas pierwszego etapu, przygotowawczego etapu
kuracji pacjent poddawany jest wzmacniajagcym, rozluz-
niajagcym zabiegom, utatwiajagcym usuwanie z organizmu
toksyn (Ama). Duze znaczenie w tej fazie ma zastosowanie
ajurwedyjskich roslin leczniczych (Agni Diepana-Pachana).
Mozna spodziewac sie rowniez wielu zabiegdw z oleistymi
substancjami. Przyktadowo, rano kuracjusze otrzymujg do
spozycia tzw. ghee, czyli lecznicze masto klarowane. Duze
znaczenie majg rowniez masaze z olejkami, umozliwiajace
szybsze pozbywanie si¢ zgromadzonych w organizmie
ttuszczy.

Do najwazniejszych masazy nalezg zsynchronizowany
masaz catego ciata (Abhyanga), oczyszczajacy masaz
ciata z maczka jeczmienng i z ciecierzycy (Udvartana)
oraz suchy, synchroniczny masaz catego ciata rekawica-
mi jedwabnymi (Garshana). Oprécz masazy do Srodkéw
przygotowujacych nalezy réwniez zabieg polewania czota
cieptym olejkiem (Shirodhara). Usuwanie toksyn wspoma-
gajg rowniez oczyszczajace jelita parowe zabiegi ziotowe
(Swedana).

Panchakarma — pieciokrotne oczyszczanie

Celem Panchakarmy jest usunigcie zgromadzonych w
tkankach toksyn i ztogéw i wyréwnanie balansu pomiedzy
doszami. W tej fazie stosowanych jest pie¢ metod:

1. Vamana - terapeutyczne wymioty

2. Virechana — terapie przeczyszczajace

3. Vasti — lewatywa

4, Nasya — oczyszczajgce zabieg na nos i zatoki
5. Raktamokshana — przeczyszczanie krwi

Nie wszystkie elementy tej terapii sg stosowane. Zwtaszcza
w przypadku pacjentow z krajéw zachodnich na ogdt rezyg-
nuje sie z oczyszczania krwi oraz wymiotéw. Oczyszczanie
organizmu z reguty przeprowadzane jest poprzez podawa-
nie specjalnych Srodkdw przeczyszczajacych (Virechana)
oraz lewatywe (Vasti).

Paschatkarma — zabiegi po oczyszczaniu

Dziatanie kuracji oczyszczajgcej widoczne jest nastepu-
jacej po niej fazie regeneracji. Celem Paschatkarmy jest
wsparcie ciata i duszy za pomocg substancji roslinnych,
lekkich masazy z wykorzystaniem olejkéw oraz dostosowa-
nej do typu konstytucji diety. Duzq role odgrywajg réwniez
Rasajana, czyli kuracja odmtadzajaca, jak réwniez joga i
medytacja.

Odzywianie

Wazna role w wyréwnywaniu dosz poprzez terapie ajuwre-
dyjska odgrywa odzywianie. Ajurweda przypisuije sile oczy-
szczajacej (Agni) wazne znaczenie terapeutyczne. Sita ta,
rozumiana jako ,0gien zycia”, zamienia pozywienie w budu-
lec energetyczny i strukturalny. Ajurweda przypisuje wrecz
tej sile wieksze znaczenie anizeli rodzajowi pozywienia.

Positki muszg z kolei odpowiada¢ indywidualnemu typowi
konstytucji i by¢ zbalansowane. Oznacza to, iz powinny
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Panchakarma

one zawieraC wszystkie smaki (stodki, kwasny, stony, os-
try, gorzki i ziotowy). Plan zywieniowy dostosowany do typu
dosza zostaje zawsze przygotowywany przez specjaliste
ajurwedyjskiego na poczatku kuracji.

Prawdziwa kuracja ajurwedyjska — nasze
kryteria jakosci

Whasciciel marki SpaDreams — niemiecki touroperator FIT

Reisen — organizuje podréze z ajurwedg juz od ponad

20 lat. Doswiadczenie i znajomo$¢ tematyki sprawiajg, i

gwarantujemy najwyzszq jakos¢ oferowanych przez nas

kuracji ajurwedyjskich:

+ SpaDreams stawia duzy nacisk na rozrdznienie po-
miedzy oryginalng kuracjg ajurwedyjskq a ajurwe-
dyjskim wellness, rozumianym jako jednostkowe,
ajurwedyjskie zabiegi, jak np. masaze lub zabiegi z
wykorzystaniem olejkow. Jako kuracje rozumiem roz-
poczynajacy sie diagnozg lekarska w celu regeneracji,
odmtodzenia lub ogélnej poprawy samopoczucia.

+  Wszystkie nasze resorty oferujace oryginalne kuracje
ajurwedyjskie, zardwno na Sri Lance i w Indiach, jak i
w Europie, specjalizujg sie w ajurwedzie.

+  Przepisane w ramach kuracji ajurwedyjskiej zabiegi sg
przeprowadzane przez do$wiadczonego lekarza ajur-
wedyjskiego.

+  Program zabiegdw jest tworzony przez lekarza zawsze
na poczatku kuracji, po diagnozie lekarskie;.

+  Zwieloma hotelami ajurwedyjskimi utrzymujemy wielo-
letni kontakt i stale kontrolujemy, czy wymagane przez
nas standardy sg przestrzegane.

+ Do autentycznej kuracji ajurwedyjskiej nalezy sie od-
powiednio przygotowa¢. Chetnie pomozemy Parstwu
w wyborze odpowiedniej kuracji.

Zdrowie, witalnosc¢ i lepsze samopoczucie —
dzieki ajurwedzie!

Ajurweda moze przyczynic sie do wielu pozytywnych zmian
w Panstwa zyciu. Sprawdza sie ona doskonale jako terapia
dla zestresowanych i wypalonych zawodowo, moze by¢
zastosowana do zwalczania konkretnych dolegliwosci albo
by¢ sposobem na odkrycie dalekowschodnich tradycji. Tem
liczacy kilka tysiecy lat system medyczno-filozoficzny utat-
wia zrozumienie samego siebie i pomaga odzyskac¢ zdro-
wie i witalnos¢.
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| eksykon ajurwedyjski

masaz catego ciata z cieptym olejkiem.

sita trawienna, uniwersalna baza, opisujaca przemi-
ane materii oraz witalno$¢.

ztogi i toksyny zgromadzone w komérkach.

tkanki powstate ze spozytego i przetrawionego
pokarmu; ajurweda rozrdznia siedem ich rodzajow.

system regulacji bioenergetycznej, regulujacy
funkcje organizmu. Wyrdznia sie 3 rodzaje dosz: Vata,
Pitta i Kapha.

suchy masaz catego ciata rekawicami z surowe-
go jedwabiu.

masto klarowane, uwazane za eliksir zycia.

dosza zbudowana z elementow wody i ziemi, od-
powiadajaca za budowe ciata i rbwnowage ptynéw w ciele.

: punkt taczacy materie ze $wiadomoscig; na skor-
ze istnieje 107 punktow marma, ktore mogg by¢ stymulo-
wane przez dotyk.

jeden z zabiegow Panchakarmy. Skfada sie z
zabiegow olejowych, parowo-ziotowych, kompreséw i
ptukania nosa.

esencja energii, powstata w wyniku dobrego trawie-
nia.

ajurwedyjska terapia oczyszczajgca, uwal-
niajgca ciato od ztogdw i przywracajgca rownowage.

masaz catego ciata stemplami wypetniony-
mi ryzem i zbozem.

dosza zbudowana z elementu ognia, odpowiedzialna
za trawienie i przemiane materii oraz utrzymanie odpowie-
dniej temperatury ciata.

zyciodajna energia.

kanaty w ciele, poprzez ktére transportowane sq
substancje fizyczne.

masaz pastq z olejow i zb6z, przeprowadza-
ny symultanicznie przez dwoch terapeutow.

oczyszczajaca lewatywa.

dosza zbudowana z elementow powietrza i eteru,
odpowiedzialna za ruch, aktywnosc¢ i kontrolujace pozo-
state dwie dosze.

Scherer, Dieter: The big book of Ayurveda: Health in line of our ener-
gies, Heinrich Hugendubel publishing, 2002

Schrott, MD Ernst: Ayurveda for every day: The gentle healing art
for Perfect Health and wellfare— The latest practice book, Wilhelm
Goldmann publishing, 14. ed., 2002

Schrott, MD Ernst/Schachinger, MD Wolfgang (publishing): Ayurveda
Manual — Fundamentals and treatments: Understandings the traditio-
nal healing practicallz explained, Karl F. Haug publishing, 2005
Schutt, Karin: Ayurveda - Feeling young for a lifetime, 6th edition,
Grafe and Unzer publishing, 2004

Kirschner, Monika/Schwertfeger, Bérbel: The Ayurveda Boom - Insi-
dertipps and background information, Egmont vgs publishing 2004



