HARMONY

Witamy Cie na sciezce Ajurwedy.

To nie przypadek, ze trzymasz w rekach ten e-book.
By¢ moze wtasnie teraz nadszedt czas, by wstuchac sie
w pradawng madros¢ natury i odnalez¢é harmonie.
ZNnajdziesz tutaj podstawy tej wiedzy | proste
wskazowki, ktére moga stac sie poczatkiem Twojej
przemiany ku lepszemu, zdrowszemu zyciul.
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JesteSmy ekipg Deva Harmony
| zapraszamy Cie w podrdz do pieknego
i madrego $wiata Ajurwedy. Zyczymy Ci, aby
kazdy kolejny krok przyblizat Cie do petni
zdrowia.
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KIM JESTES? TEST NA DOSZE.

DINACHARYA CZYLI CHWALA RUTYNIE!

CZYM SIE ODZYWIAC?

JOGA | MEDYTACIJA TO TEZ AJURWEDA!

ODKRYJ MOC ZIOt!

TO LATWE! KILKA PROSTYCH HACKOW NA ZDROWSZE ZYCIE.



Ajurweda to inspirujaca droga do
lepszego zrozumienia swojej natury.

W  dostownym ttumaczeniu to
"nauka zycia", ktéora od 5 tysiecy lat
pozostaje w niezmienionej formie

jako jeden z najstarszych
systemow medycyny na sSwiecie.
Ajurweda WNOSiI SWOj3
ponadczasowag madrosé, idealnie
wpisujac sie we wszechobecna
tesknote cztowieka za  naturg,

holistycznym podejsciem do zycia
i poszukiwaniem dobrostanu.

Kluczowym aspektem Ajurwedy jest
zindywidualizowane podejscie do
pacjenta, ktére uwzglednia jego
naturalne wrodzone cechy. Zdrowie
cztowieka wynika z balansu catego
organizmu - ciata, umystu i ducha,

a nie jest jedynie ,brakiem choroby”.
W przeciwienstwie do wspotczesnej
medycyny, ktora czesto koncentruje
sie na leczeniu objawodw, Ajurweda
stara sie zidentyfikowaé przyczyny
probleméw zdrowotnych, juz na
etapie pierwszych symptomoéw
dysbalansu w organizmie.

Ajurweda coraz czesciej staje si¢€
przedmiotem badan klinicznych
i akademickich. Dzieki temu rosnie
jej znaczenie na $wiecie. Badania?
potwierdzajg skutecznos¢ wielu zidt,
takich jak ashwagandha, kurkuma
czy brahmi. Potwierdzaja tym
samym madrosc starozytnych
tekstow zachecajac do korzystania

z ich wiedzy, rowniez w kontekscie
dodatkowego wspomagania
zachodnich metod leczenia.

Jednym z ciekawych przyktadow
zastosowania ajurwedy jest jej
podejscie do zdrowia psychicznego.
Aktualnie coraz wiecej osob cierpi na

stres | zaburzenia psychiczne.
Techniki ajurwedyjskie, takie jak
masaze, ziotolecznictwo, dieta,

medytacja | joga, staja sie popularne
na catym sSwiecie jako skuteczne
metody redukcji stresu i poprawy
Jjakosci zycia.




Pierwsze kroki kazdego adepta Ajurwedy zaczynaja sie od odkrycia
swojej prawdziwej natury. Co to oznacza? Kazdy czlowiek posiada
unikalny zestaw cech i energii zwanych Dosha (Dosza). Rozpoznanie
ich w sobie za pomoc3 testu, to pierwszy i kluczowy etap, ktoéry jest
niezbedny do lepszego zrozumienia naszego organizmu.

Wyrdzniamy trzy podstawowe Dosha: Vata, Pitta i Kapha. Kazdy z nas
posiada ich unikalng kombinacje, ktéra okresla nasza konstytucje
zdrowotng, zwanga Prakriti. Ustalanie jednej lub dwdéch dominujacych

w Tobie dosz jest niezwykle istotne. Dopiero po ich rozpoznaniu mozna
dostosowac diete, styl zycia oraz terapie do twoich indywidualnych
potrzeb.

Test na dosze sktada sie z serii pytan dotyczacych réznych aspektow
zycia, takich jak fizyczne cechy ciata, typowe reakcje emocjonalne,
nawyki zywieniowe czy preferencje srodowiskowe. Jesli nie mamy
powaznych problemow zdrowotnych i dobrze znamy swojg nature,
mozemy samodzielnie wypetni¢ test. Powinien on dostarczyc
wystarczajgcej wiedzy do dalszego zgtebiania tematu.

Dla wielu o0s6b tres¢ testu moze by¢ zaskakujgca, poniewaz
roznorodnosc cech, ktére mamy oceni¢, moze wydawac sie pasujaca

do naszej osobowosci w réznym stopniu. Kieruj sie ta pierwszy,
intuicyjna mysla, ktdra przychodzi ci do gtowy. Pamietaj rowniez, ze aby
wynik testu byt wiarygodny, nalezy uwzgledni¢ nasza przesziosc,
szczegolnie jak byliSmy postrzegani przez innych jako dzieci.

Obiektywna ocena moze by¢ wyzwaniem. W przypadku dtugotrwatych
problemow zdrowotnych, ocena wiasnych cech pierwotnych moze byc
jeszcze trudniejsza. Jesli masz problem z wypetnieniem testu umow sie
na konsultacje ajurwedyjska u specjalisty. Konsultant w klarowny sposdb
wyttumaczy i pomoze wypetni¢ test poprawnie, przedstawi diagnoze,
zatozenia, plan dziatania oraz dostarczy niezbedne materiaty. Tutaj
znajdziesz nasza sprawdzona liste konsultantow: LISTA
KONSULTANTOW AJURWEDYJSKICH.

Przejdz teraz do wypetnienia testu klikajac w link: TEST NA DOSZE .
Potrwa to gora 15 minut. Po otrzymaniu wyniku wrdoc¢ tutaj, aby poznac
naszych bohaterow!



https://devaharmony.com/pl/konsultanci-ajurwedyjscy/
https://devaharmony.com/pl/konsultanci-ajurwedyjscy/
https://devaharmony.com/pl/test-na-konstytucje-ajurwedyjska/

VATA

Zwigzana jest z powietrzem
I eterem.

PITTA

ztozona jest z ognia i wody.

KAPHA

taczy ziemie i wode,




POWIETRZE | ETER

Osoby o konstytucji Vata to istoty o lekkiej, szczuptej, wrecz kosciste]
budowie ciata. Maja sztywne stawy, suchga skoére i cienkie, podatne na
przesuszenie wtosy. Ich dtonie i stopy czesto sg zimne, a chdd szybki

i peten energii. Vata to czysta kreatywnosé, ruchliwosé i otwartosé na
zmiany. To marzyciele, ktérzy maja tysiac pomystdéw na minute i nie boja
sie eksperymentowacl. Maja w sobie mnostwo motywacji i zapatu do
dziatania, ale z drugiej strony, jesli nie zadbaja o rownowage, szybko
wpadaja w chaos. Skaczg od projektu do projektu, zadnego nie konczac.
lch umyst dziata jak wicher — nieustannie analizuje, przeskakuje miedzy
myslami i rozprasza sie na nowe idee.

Zaburzona Vata jest jak burza. Wprowadza do zycia niestabilnosc¢ i po-
czucie zagubienia. Nadmiar tej energii objawia sie silnym stresem,
problemami ze snem, uczuciem wewnetrznego niepokoju. Osoby

z dominujaca Vata czesto cierpig na wahania nastroju, leki, a w skrajnych
przypadkach moga miec tendencje do autoagresji. Przyktadem moze
by¢ artysta, ktéry czuje nagte przyptywy inspiracji, ale jednoczesnie
zmaga sie z nattokiem mysli, wyczerpaniem i trudnosciag w zakonczeniu
swoich dziet.

Aby Vata funkcjonowata prawidtowo potrzebuje ciepta, spokoju i re-
gularnosci. Kluczowe jest uziemienie - czyli wprowadzenie rytuatow,
ktore pomagaja jej sie zakorzeni¢ w rzeczywistosci. Brak statych godzin
positkdw, nieregularny sen, czeste podrdéze i nadmiar bodzcéw moga
szybko wytracic jg z rownowagi. Dodatkowo, surowa, zimna dieta, a takze
ekspozycja na wiatr i chtéd moga jeszcze bardziej zaostrzyC jej
zaburzenia.



POWIETRZE | ETER

Aby przywrdci¢ balans, osoby z przewaga Vaty powinny wprowadzi¢ do
swojego zycia pewne zasady. Po pierwsze - regularnosé. State pory
jedzenia, odpoczynku i snu pomagaja uspokoi¢ nerwowy system Vaty.
Po drugie - ciepto. Ciepte, gotowane positki, herbaty ziotowe, ciepte
kapiele i masaze olejowe sg dla nich niczym ukojenie. Powinny
szczegollnie dbac¢ o ochrone nerek, stawodw, nadgarstkow i kostek przed
zimnem. Po trzecie - relaks. Vata tatwo sie ekscytuje, ale rownie szybko
sie wypala, dlatego potrzebuje momentdw wyciszenia - jogi, technik
oddechowych, spokojnych spacerow | przebywania w otoczeniu natury.
Internetowy detox jest dla niej kluczowy — media spotecznosciowe moga
podkopywac jej i tak juz wrazliwg samoocene.

W diecie powinny dominowac ciepte, dobrze przyprawione positki,
bogate w zdrowe ttuszcze, jak ghee (masto klarowane) czy olej
sezamowy. Smaki, ktére najlepiej wspieraja Vate, to stodki, stony, kwasny.
Warto siegac po gotowane warzywa, kasze, rosliny strgczkowe i ryz,

a unikac¢ surowych i zimnych potraw, ktére moga zaostrzac objawy
nierownowagi. Wsrod zidt, ktore pomagaja Vatcie wroéci¢ do harmonii,
znajduja sie ashwagandha i brahmi, dziatajgce uspokajajgco i re-
generujaco, a takze shatavari, ktére nawilza i odzywia organizm.

Vata to wrazliwosé, lekkosc i ruch. To sita, ktdra napedza kreatywnosc¢

i inspiruje swiat. Ale aby mogta w petni rozkwitnac, musi zadbac o swoje
uziemienie i rownowage. Dbanie o swoje ciato, spokdj umystu i stabilnos¢
codziennych rytuatow pozwala rozwingc skrzydta w harmonii. Bez tego
jej piekny taniec zamienia sie w chaotyczng burze, ktéra pochtania ja
sama.



OGIEN | WODA

Osoby z dominujaca Pitta maja silng wole | sg ambitne, ale rowniez
podatne na frustracje i przegrzanie. Wyobraz sobie menadzerke, ktora
zawsze odbiera wszystkie maile, pracuje na najwyzszych obrotach, stawia
sobie ambitne cele i realizuje je wszystkie naraz. Wymaga od siebie,
swoich podwiadnych | cztonkdéw rodziny niemozliwego - totalnej
perfekcji. To typowa Pitta, ognista i wybuchowa.

To rowniez ma wyraz w jej budowie ciata. Jej sylwetka jest umiesniona,
solidna. Skoéra ttusta, potliwa i czesto zaczerwieniona. Zbyt duzo stresu

i ognistej zlosci powoduje problemy z ukiadem trawiennym,
nadkwasotag zotadka, czesto zaburzeniami czynnosci watroby. Pitta
jest takze niezwykle dynamiczna | skoncentrowana, ma silny apetyt i
tatwo wpada w irytacje, jesli pomija positki. Charakterystyczne dla niej sg
rowniez intensywne spojrzenie, szybkie tempo mowy i determinacja w
dazeniu do celu. Jej energia transformacji sprawia, ze doskonale nadaje
sie na lidera, ale gdy wychodzi z rownowagi, moze by¢ despotyczna,
kontrolujgca i msciwa.

Ajurweda sugeruje, aby osoby z dominujgca Pitta unikaty goracych,
pikantnych potraw, uzywek i dtugotrwatego narazenia na stonce, ktoére
mMoga wzmochni¢ negatywne efekty tej doszy. Spozywanie chtodzacych
pokarmow, takich jak swieze owoce, surowe warzywa, lekkie nabiaty
I ziota o dziataniu kojacym (np. kolendra, koper wtoski czy kardamon)
pomoze ztagodzi¢ nadmiar ognia. Nalezy unika¢ nadmiernego wysitku
fizycznego, zwtaszcza w gorgce dni, a zamiast tego postawi¢ na
umiarkowana aktywnosg, jak joga czy ptywanie.



OGIEN | WODA

Pitta powinna dbac¢ o rownowage pomiedzy pracg a odpoczynkiem.
Nadmiar stresu, rywalizacji i napiecia prowadzi do jeszcze wiekszego
wzrostu jej ognistej natury. Odpoczynek na tonie natury, przebywanie
nad wodga, wysypianie sie, umiejetnos¢ delegowania zadan oraz
pielegnowanie relacji rodzinnych to kluczowe obszary, ktore
pomagaja jej osiaggnac¢ harmonie. Rytuaty takie jak codzienna medytacja,
masaze olejami chtodzacymi (np. olejem kokosowym czy aloesowym)
oraz praktyki oddechowe moga pomaoc w uspokojeniu umystu.

Ziota 1 suplementy wspierajace Pitte to m.in. neem, ktéry dziata
przeciwzapalnie i chtodzaco, triphala pomagajaca regulowac trawienie
oraz brahmi, ktére uspokaja nadaktywny umyst. Aloes nawilza organizm

I wspiera regeneracje, a odpowiednie zbilansowanie diety i stylu zycia
pozwala Pitcie rozwinac¢ swoj potencjat bez nadmiernego spalania sie

w ambicjach i perfekcjonizmie.

Pitta to energia, ktéra napedza swiat — to sita, determinacja i pasja. Ale
bez balansu staje sie ogniem, ktory wypala wszystko na swojej drodze.
Utrzymywanie umiaru, tagodnosci i dbanie o swoja wewnetrzng
harmonie pozwala Pitcie dziatac skutecznie, ale z lekkoscia i spokojem.



ZIEMIA | WODA

Osoby z przewaga Kaphy sg zazwyczaj spokojne i lojalne. Mocno stapaja
po ziemi. S3 opoka dla pozostatych cztonkdéw rodziny, bardzo oddane,
kochajace i wytrwate. Cenig sobie rutyne i ciezko wytracic je

Z rownowagi.

Ich konstytucja opiera sie na stabilnosci, wytrzymatosci i wewnetrznej
sile. Z drugiej jednak strony, zbyt diugie lezenie pod kocykiem,
szczegollnie zima, odktada sie w postaci ttuszczyku. Maja problem z utrzy-
maniem prawidtowe] wagi, jak czesto mdéwia: ,tyja nawet od wdychania
powietrza”. Ciezko u Kaphy z mobilizacja, ruszeniem do dziatania

I wprowadzeniem zmian w swoim zyciu. Woli pozosta¢ w bezpiecznym

i znanym otoczeniu, co moze prowadzi¢ do stagnacji i nadmiernego
przywigzania do rzeczy materialnych oraz relacji, nawet tych, ktére juz jej
nie stuza.

Maja mocna budowe, petne biodra, mocne i grube wtosy, czesto piekne

i petne usta. Ich skdéra jest dobrze nawilzona i gtadka, co sprawia, ze
starzejg sie wolniej niz inne dosze. Sg podatne na infekcje drdg
oddechowych, leniwe trawienie, sktonne do insulinopornosci i cukrzycy
typu 2. Dodatkowo moga miec¢ tendencje do zatrzymywania wody, co
objawia sie obrzekami oraz uczuciem ciezkosci.

Aby utrzymac rownowage, Kapha powinna angazowac sie w regularng
aktywnos¢ fizyczng. Najlepiej sprawdzajg sie dla niej dynamiczne
cwiczenia, takie jak bieganie, joga o intensywniejszym tempie, jazda na
rowerze czy dtugie spacery. Wazne jest, aby nie osiadac na laurach

i wprowadza¢ do codziennosci elementy pobudzajgce motywacje -
nowe wyzwanhia, zmiany otoczenia, a takze réznorodne aktywnosci
intelektualne.



ZIEMIA | WODA

Dieta Kaphy powinna byc¢ lekka, ciepta i dobrze przyprawiona, by
pobudzi¢ jej powolny metabolizm. Najlepiej unikac ciezkich, ttustych
potraw i przekasek, ktore moga zwiekszyc¢ jej sktonnos¢ do przybierania
na wadze. Zaleca sie jedzenie cieptych, gotowanych positkdw z przewaga
ostrych, gorzkich i cierpkich smakow, ktére pomagajg podtrzymacd
trawienie | nie dopuszczajg do stagnacji w organizmie. Dobrym
rozwigzaniem sg przyprawy takie jak imbir, czarny pieprz, kurkuma czy
cynamon, ktore wspomagaja metabolizm i poprawiaja krazenie.

Waznym rytuatem dla Kaphy jest pobudzanie organizmu na réznych
poziomach — zardbwno poprzez ruch, jak i pielegnacyjne zabiegi, jak np.
szczotkowanie ciata, a takze praktyki wspierajace mentalng elastycznosd,
takie jak podrdze, uczenie sie nowych rzeczy czy nawigzywanie nowych
relacji. Unikanie nadmiernego komfortu, ktory prowadzi do biernosci,
jest kluczowe dla utrzymania jej w dobrej kondycji.

Kapha to stabilnosg, lojalnosc i ciepto. To dosza, ktdra wnosi harmonie

I opanowanie do Swiata, ale wymaga mobilizacji i roznorodnosci, by nie
popasc¢ w stagnacje. Aby rozwija¢ sie w petni, musi zadbac¢ o ruch,
lekkosSC w diecie i gotowos¢ na howe doswiadczenia.



Jako jednostka jesteSmy jedynym w swoim rodzaju mixem wszystkich
trzech dosz, w réoznym stopniu. Mozemy mie¢ dominujaca jedna dosze
(konstytucja Vata, Pitta lub Kapha) lub dwie (np. konstytucja Vata-Pitta,
Pitta-Vata, Pitta-Kapha). Ciekawostky jest, ze tylko u 1-5% populacji
wszystkie trzy dosze rozktadaja sie rownomiernie i mozna te osoby
nazwac “tridoszowcami”. To oznacza, ze u wiekszosci ludzi dominuje
jedna (okoto 10-15% populacji) lub dwie dosze (70-80% populacji).

Stosujac odpowiednie diety, nawyki i styl zycia, mozemy skutecznie
zarzagdzac energig naszych dosz. Istotne jest, aby zrozumiec, ze nasze
potrzeby zmieniaja sie w zaleznosci od pory roku, wieku, stylu zycia

i aktualnych wyzwan.

Wspodtczesny Swiat narzuca nam pewne wzorce, czesto niezgodne z na-
sza konstytucja. Moze to prowadzi¢ do chronicznych problemdw
zdrowotnych, takich jak stres, przemeczenie czy nawet powazniejsze
choroby wynikajgce z zaburzenia rownowagi. Wtasciwa identyfikacja
oraz zrozumienie wiasne] doszy moze byc¢ pierwszym krokiem do
samoakceptacji. Mozemy w koncu zrezygnowac z odwiecznych préb
wktadania sie w modne ramy aktualnie promowanych rozmiarow ubran,
uprawianych sportéw czy powszechnie stosowanych diet cud. To, co dla
jednych jest zdrowe, dla innych moze by¢ wrecz szkodliwe. Kluczowe
jest wiec indywidualne podejscie do swojego ciata i umystu.

Ajurweda podkresla, ze zanim pojawia sie wyrazne objawy choroby, ciato
wysyta subtelne sygnaty Swiadczace o zaburzeniu rownowagi.
Ignorowanie tych sygnatow, np. drobnych problemdw trawiennych,
uczucia zimna lub goraca, niepokoju czy zmeczenia, prowadzi do
dalszych komplikacji zdrowotnych. Proces rozwoju choroby jest
wieloetapowy i zaczyna sie od nagromadzenia danej doszy, nastepnie
przechodzi przez faze zaostrzenia, az w koncu prowadzi do powaznych
problemow zdrowotnych.

Aby uniknac¢ powazniejszych problemow, warto reagowac na pierwsze
oznaki dysbalansu. Czasem wystarczy niewielka zmiana - lepsza dieta,
wprowadzenie regularnosci, redukcja stresu — by ponownie zblizy¢ sie do
swojego naturalnego stanu rownowagi. Uwaznosc¢ na sygnaty ptynace

Z ciata pozwala podejmowac swiadome decyzje, ktore zapobiegaja
chorobom i prowadza do lepszego samopoczucia.



Swoja przygode z Ajurweda najlepiej
zaczayc od prostych, matych
nawykow, ktdre potrafia wprowadzic
wielkie zmiany. Przyjrzyj sie jak
wyglada twoj dzien.

Ajurweda, ktadzie duzy nacisk na
znaczenie codziennych rytuatow,
znanych jako Dinacharya.

Dinacharya obejmuje praktyki i na-
wyki,  ktére  harmonizuja  nasz
wewnetrzny zegar biologiczny.
Praktykowanie tych zasad pomaga

W zrozumieniu, jak wazne jest zycie
zgodne z naturalnymi rytmami,
takimi jak cykl dnia i nocy czy zmiany
por roku. Wiele rytuatow dotyczy
kazdej z dosz, a niektére tylko do
wybranych typow cztowieka. Kazdy

Z nas moze wprowadza¢ mate
Zmiany w swojej codziennosci, ktore
Z czasem przyniosa wielkie korzysci.

Rozpoczecie dnia w  sposéb
Swiadomy moze mie¢ ogromny
Wptyw na nasz nastrdj | energie.
Poranny rytuat w  Ajurwedzie
Zazwyczaj zaczyna sie od wczesnego
wstawania, okoto 6 rano, przed
wschodem stonca. Wczesne
wstawanie jest uwazane za kluczowe,
poniewaz o tej porze powietrze jest
swieze, a umyst spokojny, co sprzyja
medytacji i refleksji. Po przebudzeniu
zaleca sie przemycie twarzy zimna
woda | oczyszczanie jezyka za
pomocy skrobaczki, co nie tylko
odswieza oddech, ale takze usuwa
toksyny nagromadzone w ciggu
nocy.

Po tych czynnosciach warto
poswiecic¢ kilka minut na medytacje

i praktyke jogi. Sniadanie w
Ajurwedzie jest uwazane za wazny
positek,

ktory powinien byc¢ lekki, ale
pozywny, aby dostarczy¢ energii na
rozpoczecie dnia.

Przed positkiem lub zaraz po
przebudzeniu siegamy po szklanke
cieptej wody. Kazde danie nalezy jesc
powoli i uwaznie, bez smartfona,
ktory rozprasza uwage!

W ciagu dnia wazne jest utrzymanie

rownowagi poprzez regularne
przerwy na odpoczynek i positki.
Ajurweda zaleca spozywanie

gtdwnego positku w potudnie, kiedy
stonce jest najwyzej, a nasz ukitad
trawienny  dziata na petnych
obrotach. Wybieramy potrawy, ktére
sg zgodne z nasza konstytucja.

Wieczorny rytuat w Ajurwedzie
koncentruje sie na wyciszeniu i przy-
gotowaniu do snu. Kolacja powinna
byc¢ lekka i spozywana co najmniegj
dwie-trzy godziny przed snem, aby
dac¢ organizmowi czas na strawienie.
Przed snem warto wziac ciepta kapiel
lub wypi¢ ztote mleko, pomoze to
zrelaksowa¢ miesnie | uspokoic
umyst. Czytanie uspokajajacej ksigzki
lub stuchanie tagodnej] muzyki
rowniez jest wskazane. Godzina 22 to
ostatni moment, kiedy powinnismy
potozyC sie spac, aby nasz organizm
zaczat prawidtowo sie regenerowac

i oczyszczac.

Prawda, ze nie pierwszy raz czytasz,
Ze powyzej przedstawiony rytm dnia,
jest idealny? Ajurweda od tysiecy
lat méwi o tym, co teraz jest na
ustach wszystkich dietetykéw,
treneréw i ekspertéw od zdrowego
stylu zycia.



W Ajurwedzie réznica miedzy ,odzywianiem sie” a ,jedzeniem” jest
kluczowa i odnosi sie do Swiadomosci oraz jakosci relacji z pozywieniem.

,Odzywianie sie” to cos wiecej niz tylko zaspokajanie gtodu — to akt peten
uwaznosci, w ktérym celebrujemy jedzenie jako zrédto zdrowia. To
swiadomy wybér pokarméw zgodnych 2z nasza konstytucja
ajurwedyjska, porg roku i aktualnym stanem zdrowia.

Z kolei ,jedzenie” oznacza konsumpcje bezrefleksyjng, w pospiechu,
stresie i bez uwagi na to, co naprawde jest korzystne dla naszego
organizmu. To zaspokajanie gtodu produktami, ktére obcigzaja nasze
ciata, prowadzac do nagromadzenia toksyn (ama) i zaburzen w rowno-
wadze dosz. Jedzenie pozbawione swiadomosci jest skupione na ilosci,

a nie na jakosci. Zatracamy sie w smakach, ktére s dla nas przyjemne
przez chwile, a potem czujemy sie ospali, przepetnieni i pozbawieni
energii.

Odzywianie sie w Ajurwedzie oznacza, ze poprzez wybor swiezych,
naturalnych produktéw, ktdére sg dostosowane dla naszej konstytucji,
odzywiamy ciato | czujemy przyptyw energii. Celebrujemy positki,
podczas ktorej skupiamy sie na smaku, zapachu i strukturze jedzenia,
unikajac przy tym rozpraszaczy. Bedac uwaznymi staramy sie dostrzec,
jak ciato reaguje na rézne pokarmy i produkty. Z czasem widzac efekty
odzywiania, czujemy przyptyw energii.

« Dopasowanie do konstytucji (doszy): Dieta powinna by¢ dostosowana
do dominujacej doszy, aby wspierac¢ rownowage organizmu.

» Swiezosé i naturalnosé: Spozywamy $wieze, nieprzetworzone pokarmy,
ktore zachowuja swojg naturalng energie. Kazde danie zjadamy w ciggu
4 godzin od czasu jego przygotowania. Wtedy mowimy, ze pozywienie
jest ,zywe”.



» Zbilansowanie smakoéw: W kazdym positku powinno znalez¢ sie szes¢
podstawowych smakow Ajurwedy: stodki, kwasny, stony, gorzki, ostry
i cierpki.

» Regularnosé positkéw: Jemy o regularnych porach dnia, kiedy ogien
trawienny jest najwiekszy. Unikamy podjadania miedzy positkami, aby
dac uktadowi trawiennemu czas na regeneracje.

* Uwazne jedzenie: Spozywamy positki w spokojnej atmosferze, bez
pospiechu i rozpraszaczy, takich jak telefon czy telewizor, koncentrujac
sie na smaku i strukturze jedzenia.

* Unikanie przejadania sie: Wypetniamy nasz zotadek w 75%.

Osoby z dominujaca dosza Vata powinny skupi¢ sie na
diecie, ktora jest ciepta, wilgotna i odzywcza. Vata jest
zwigzana z ruchem i suchymi, zimnymi cechami, dlatego
wazne jest, aby unikac¢ surowej zywnosci, ktéra moze
zwieksza¢ suchos¢ i zimno w organizmie. Dobrym
przyktadem positku dla osoby z dosza Vata moze byc
ciepta zupa z soczewicy z dodatkiem imbiru i kminu. Tego
typu dania nie tylko dostarczaja ciepta, ale takze pomagaja
W uspokojeniu nadmiernie aktywnej energii.

Dla oséb z dominujaca dosza Pitta, kluczowe jest unikanie
goracych, pikantnych i kwasnych potraw, ktére moga
zwieksza¢ wewnetrzne ciepto. Pitta wigze sie z ogniem, wiec
dieta powinna by¢ chtodzaca i uspokajajgca. Swietnym
wyborem dla Pitta beda satatki z zielonych warzyw lisciastych,
awokado | ogodrka, ktdére pomagajg utrzymac roéwnowage.
Unikanie alkoholu i kofeiny rowniez bedzie korzystne, poniewaz
te substancje podsycaja wewnetrzny ogien.

Kapha, trzecia z dosz, charakteryzuje sie stabilnoscig

i ciezkoscia. Osoby z dominujaca dosza Kapha powinny
wprowadzi¢ do swojej diety lekkie, suche i ciepte potrawy,
aby przeciwdziata¢ tendencjom do zastoju i nadmiaru
Sluzu. ldealnym positkiem moze byc¢ pieczona dynia z przy-
prawami takimi jak kurkuma i pieprz cayenne, ktore
pomagaja pobudzi¢ metabolizm | zwiekszyC energie.
Dobrze jest rowniez ograniczyC spozycie cukru i ttuszczow,
szczegolnie w formie przekasek, do ktorych Kapha ma
wyjatkowa stabosc.



Wspotczesne badania potwierdzajg korzysci ptynace z regularnej
praktyki medytacji i jogi. Osoby regularnie medytujace doswiadczaja
mniejszego poziomu stresu, lepszego snu i wiekszej satysfakcji z zycia.
Joga, dzieki swojej wszechstronnosci, moze by¢ dostosowana do potrzeb
kazdej osoby, niezaleznie od wieku czy poziomu sprawnosci fizycznej.
Dzieki niej mozna poprawicC elastycznosc, site miesniowa, a takze
0siggnac wewnetrzny spoka;.

W ajurwedyjskim stylu zycia medytacja i joga sg postrzegane jako
codzienne praktyki, ktére pomagaja w utrzymaniu réwnowagi dosz.
Osoby z dominujaca doszg Vata moga skorzystac z medytacji skupiajace]
sie na uziemieniu i stabilnosci, podczas gdy dla oséb z dosza Pitta
zalecane sg techniki chtodzace i wyciszajace. Dla Kaphy idealnha bedzie
ptynna, energiczna praktyka np. w stylu vinyasa jogi.

Wprowadzajac te praktyki do swojej codziennosci osiggamy harmonie,
ktorej tak czesto brakuje w naszym zabieganym zyciu. Nastaw budzik
chwile wczesniej | zacznij od 15 minut dziennie lub wprowadz ten rytuat
wieczorem, po przyjsciu z pracy, jako element wprowadzajacy Cie

W przyjemny stan relaksacji. Pamietaj, ze kazda podréz zaczyna sie od
pierwszego kroku, a w przypadku medytacji i jogi ten krok moze byc
poczatkiem niezwyktej transformacji.



Ziota i suplementy ajurwedyjskie zyskuja
popularnos¢ na catym Swiecie, oferujac naturalne
podejscie do zdrowia i dobrego samopoczucia.

W tym rozdziale przyjrzymy sie kilku najczescie]
stosowanym. Kilka z nich od dawna s3 ,modne”

W Internecie, cho¢ pewnie nie zdawatas sobie sprawy
ze s3a to ziota typowo ajurwedyjskie.

Jednym z najbardziej znanych ziét ajurwedyjskich
jest ashwagandha, czesto nazywana indyjskim zen-
szeniem. Jest to adaptogen, co oznacza, ze pomaga
organizmowi radzi¢ sobie ze stresem. Osoby
stosujgce ashwagandhe czesto zauwazajg poprawe
Jakosci snu oraz zwiekszenie energii.

Kolejnym popularnym ziotem jest turmeric, czyli
kurkuma, zZnana ze swoich witasciwosci
przeciwzapalnych. Kurkuma jest czesto stosowana

W postaci suplementow, aby wspomagac zdrowie
stawdw | poprawia¢ funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Badania wykazaty, ze kurkumina,
aktywny skfadnik kurkumy, moze miec pozytywny
wptyw na zdrowie mozgu i pomagac w walce z prze-
wlektymi stanami zapalnymi. Aby zwiekszyc
przyswajalnosc kurkumy, zaleca sie tgczenie jej

z czarnym pieprzem lub ttuszczami, co jest praktyka
powszechnie stosowang w kuchni indyjskiej.

Brahmi (Bacopa monnieri) to zioto, ktére dzieki
wiasciwosciom adaptogennym pomaga w redukcji
stresu i leku, wspierajac rownowage emocjonalna
oraz regeneracje uktadu nerwowego. Regularne jego
stosowanie wspomaga nheuroplastycznos¢ mozgu,
chroni przed degeneracja neurondw | jest
wykorzystywane w Ajurwedzie do poprawy zdolnosci
intelektualnych i usprawnienia proceséw uczenia sie.



Triphala to kolejna ceniona formuta ziotowa
sktadajaca sie z trzech owocow: amla, bibhitaki

I haritaki. Triphala jest uzywana gtdwnie jako srodek
wspomagajacy trawienie i detoksykacje organizmu.
Wielu uzytkownikéw zauwaza poprawe regularnosci
wyproznien oraz ogdlng poprawe samopoczucia.

Chyawanprash to tradycyjna, ajurwedyjska
mieszanka zidt i przypraw, w formie gestej pasty,
ktora jest stosowana jako suplement wzmacniajacy
odpornosc. Gtownym sktadnikiem jest amla (indyjski
agrest), bogata w witamine C, co sprawia, ze dziata
jako silny przeciwutleniacz. Regularne spozywanie
tej] pasty wspiera zdrowie ukfadu oddechowego,
szczegllnie w sezonie przeziebien i grypy,
poprawiajac zdolnos¢ organizmmu do zwalczania
infekcji. Ponadto, wspomaga trawienie oraz
dostarcza energii, co czyni ja doskonatym wyborem
dla oséb zmeczonych i ostabionych.

Podczas stosowania ziot ajurwedyjskich wazne jest,
aby pamieta¢ o kilku kluczowych zasadach. Po

pierwsze, zawsze wybieraj produkty od
renomowanych producentdéw, aby zapewni¢ ich
jakos¢ i czystos¢. Po drugie, badz bacznym

obserwatorem,  zwracaj uwage nha reakcje
organizmmu. Po trzecie, jesli masz przewlekte
schorzenia i przyjmujesz leki, skonsultuj sie

z lekarzem w kwestii dodania zidt, aby uniknac
potencjalnych interakcji.



Ajurweda oferuje wiele prostych i skutecznych sposobdéw na poprawe
zdrowia oraz samopoczucia W codziennym zyciu. Przyjrzyjmy sie kilku
domowym srodkom leczniczym, ktdére mozna tatwo przygotowac.
Wszystkie sktadniki zapewne znajdziesz juz w swojej kuchni!

ZLOTE MLEKO

Pierwszym z nich jest ztote mleko, czyli napdj na bazie mleka i kurkumy.
Aby przygotowac ztote mleko, wystarczy podgrzac szklanke mleka (moze
byc¢ roslinne) i dodac pot tyzeczki kurkumy, szczypte czarnego pieprzu,
ktory zwieksza biodostepnos¢ kurkuminy, oraz odrobine miodu do
smaku. Taki napd] mozna pi¢ wieczorem, aby wspomoc regeneracje
organizmu i poprawi¢ jakos¢ snu. Dostepne s3g rdéwniez gotowe
mieszanki przypraw pod nazwa ,ztote mleko” wzbogacone m.in.

o kardamon, gozdziki i dodany juz pieprz. Ten zestaw Swietnie sprawdzi
sie rowniez w owsiance. Zrob nasz sprawdzony przepis!

Ztota Owsianka -1 porcja

o Mileko (roslinne lub krowie) 1 szklanka

« Ptatki owsiane gorskie 4 tyzki

o Ztote mleko (mieszanka przypraw) lub kurkuma
Z pieprzem —11tyzeczka

o Masto orzechowe - 1tyzka

o Daktyle lub inne suszone owoce — 3-4 sztuki
Mleko, ptatki i ztote mleko gotuj na wolnym ogniu przez
10 minut. W potowie gotowania dodaj pokrojone daktyle
lub inne suszone owoce. Tuz przed koncem gotowania,
gdy owsianka bedzie juz gesta, dodaj tyzke masta
orzechowego | wymieszaj aby sie rozpuscita. Jesli lubisz,
udekoruj swoimi ulubionymi orzechami | owocami.
Smacznego!



NAPAR Z IMBIRU | CYTRYNY

Kolejnym prostym srodkiem jest ajurwedyjski napar

Z imbiru i cytryny. Imbir, znany ze swoich wtasciwosci
rozgrzewajacych i wspomagajacych trawienie,

W potaczeniu z cytryng, bogata w witamine C, tworzy
napoj idealny na chtodniejsze dni. Aby go przygotowac,
zetrzyj kawatek swiezego imbiru, zalej goracg woda

i dodaj sok z potowy cytryny. Mozna rowniez dodac
tyzeczke miodu dla smaku. Taki napar nie tylko
rozgrzewa, ale rowniez wspiera uktad odpornosciowy.

CIEPLA WODA

W ajurwedzie picie cieptej wody rano przed positkiem jest
uwazane jest za jeden z najprostszych, a jednoczesnie
najskuteczniejszych sposobdéw wspierania zdrowia. Ciepta
woda pomaga delikatnie pobudzi¢ uktad trawienny, usuwajac
toksyny nagromadzone w organizmie podczas snu.

W przeciwienstwie do zimnej wody, ktdra moze ostabiac agni —
wewnetrzny ogien trawienny — ciepta woda wspiera procesy
metaboliczne 1 przywraca rownowage w ciele. Doskonatym
sposobem, aby utrzymac ten nawyk, jest korzystanie z butelki
termicznej, ktdora pozwala miec ciepta wode zawsze pod reka,
niezaleznie od tego, czy jestes w pracy, podrdzy, czy na
spacerze. Regularne popijanie ciepte] wody przez caty dzien,
nie tylko nawadnia organizm, ale tez uspokaja umyst i pomaga
utrzymac rownowage miedzy doszami.

OLEJOWANIE JAMY USTNEJ

W ajurwedzie istotne jest rowniez dbanie o higiene jamy ustnej.
Tradycyjna metoda jest ptukanie ust olejem, znane jako oil pulling.
Uzywa sie do tego oleju kokosowego, ktéry ma dziatanie antybakteryjne.
Rano, przed umyciem zebow, wez tyzke oleju kokosowego do ust i ptucz
przez 10-15 minut. Nastepnie wypluj olej | wyptucz usta ciepta woda.

Ta praktyka pomaga w usuwaniu toksyn, poprawia higiene jamy ustnej

I moze nawet przyczynic sie do wybielenia zebow.



HARMONY 7

Witasénie zrobitas/es pierwsze 7 krokdw ku bardziej
Swiadomemu i harmonijnemu zyciu. Mamy nadzieje, ze
ten przewodnik wzbudzit Twojg ciekawosc i stanie sie
poczatkiem pieknej przygody z Ajurweda. Niech ta
wiedza prowadzi Cie do zdrowia, rownowagi
| wewnetrznego spokoju!
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