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Rozdziat 1

CZYM JEST AJURWEDA?

0P,
O

AJURWEDA NA TLE INDYJSKIEJ HISTORII | TRADYCJI

Indyjska legenda glosi, ze wiedza o ajurwedzie pochodzi od Bra-
hmy — stwércy, pierwszej zywej istoty we wszech§wiecie. Od niego
wiedza ta dotarta do Atrei, pierwszej ludzkiej istoty, ktéra zostala
uznana przez bogéw za godna poznania tej nauki. Atreja jest
jednym z riszych, starozytnych medrcéw, ktérzy przez medyta-
cyjny wglad poznawali istotng dla ludzkosci wiedze. A zatem aju-
rweda jest metoda wgladowa, w przeciwiefistwie do wspolczesnej
medycyny akademickiej nie opiera si¢ tylko na badaniach nauko-
wych, ale przede wszystkim na wykorzystaniu medytacyjnej uwaz-
no$ci w holistycznym diagnozowaniu i leczeniu pacjenta. Wiedza
ta poczatkowo byla przekazywana ustnie, a dopiero p6zniej zostala

spisana.
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10 AJURWEDA W PRAKTYCE

Ze wzgledu na powszechnie znang nonszalancje historyczng Hindu-
sow, ktorzy zupelnie nie przywigzuja wagi do precyzyjnego datowa-
nia, trudno okresli¢, kiedy doktadnie pojawily sie pierwsze wzmianki
o ajurwedyjskich koncepcjach. Hindusi oczywiScie wierza, ze kazdy
system wiedzy wywodzi si¢ z Wed, objawionych ksiag hinduizmu.
Dlatego tez staraja si¢ rowniez ajurwedzie przypisa¢ wedyjski rodo-
wod. Wedy zaczely powstawac okoto 1500 r. p.n.e., dlatego tez nie-
ktérzy twierdza, ze ajurweda ma ponad 3000 lat. Pewne zaczatki
ajurwedyjskiego sposobu patrzenia na czlowieka odnajdziemy
w Upaniszadach, ktére sa najmlodsza czescia Wed. Przyjrzyjmy si¢
ponizszemu cytatowi z Czhandogji, jednej z Upaniszad:

VI5.1.

Spozyty pokarm staje si¢ trijdzzelny,
Jego najgrubsza cz¢s¢ praeksztatca si¢ w kat,
Srodkowa w ciato, a najsubtelniejsza w umyst.

V1.5.2,

Wypite wody stajq sig trijdzielne,

Ich najgrubsza czgs¢ to mocz,

Srodkowa — krew, a najsubtelniejsza to oddech.

VL5.3.

Spozyty zar staje si¢ trijdzielny,

Jego najgrubsza czest to kosti,

Srodkowa — szpik kostny, a najsubtelnicjsza to mowa.

Oczywiscie trudno powyzszy cytat uznaé za tekst stricte ajurwe-
dyjski. Pierwszym istotnym i calo$ciowym dzietem o ajurwedzie jest
Caraka sanbita, przez wigkszo$¢ praktykéw i badaczy uznawana tez
za najwazniejsze dzielo o medycynie indyjskiej. Wedlug legendy tekst
poczatkowo spisywany byl przez Atreje oraz jego ucznia Agniwese.
Nastepnie Caraka zebral i skompilowal fragmenty ich pracy w jedna
calo$¢. Caraka sanhita omawia medycyne choréb wewnetrznych.
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CZYM JEST AJURWEDA? 1

Drugim istotnym tekstem na temat ajurwedy jest Susruta sanhita,
ktora jest najwazniejszym zrédtem wiedzy zawierajacym opis prak-
tyk chirurgicznych wykorzystywanych w medycynie starozytnych
Indii. Susruta opisuje nie tylko choroby, ale réwniez narzedzia chi-
rurgiczne, ktére ksztaltem przypominaja te uzywane w dzisiejszych
czasach. Wymienia réwniez grupy zabiegéw chirurgicznych, jak
naciecie lub wyciecie tkanki, punkcja, sonda, nacinanie lub naktu-
wanie skory, ekstrakcja (usuwanie przez operacj¢), oraz oproznianie
i szycie. Poruszana jest tematyka operacji plastycznych, przeszcze-
péw czy tez amputacji konczyn, anestezjologii.

Powyzej opisane teksty mozna uzna¢ za pierwszy namacalny dowod
istnienia ajurwedy jako w pelni juz samodzielnej dziedziny wiedzy.
Caraka sanhita prawdopodobnie pochodzi z czasu pomiedzy 111 a VI
wiekiem n.e., a Susruta sanhita — z VI wieku. Mozemy w zwiazku
z tym podejrzewad, ze poczatki ksztaltowania si¢ systemu diagnozy
i leczenia przypadaja na okolice przetomu okresu przed nasza era
i naszej ery, natomiast w okolicach VI wieku n.e. system byl juz na
tyle dojrzaly, ze mogly powstac tak calosciowe i uporzadkowane
dziefa, jak wymienione powyzej traktaty. Dlatego tez nie jest pewne
to, co podaje wielu autoréw, a mianowicie ze ajurweda wplynela na
medycyne¢ grecka — by¢ moze bylo odwrotnie, to znaczy tak, ze
to wlasnie koncepcje Hipokratesa (np. koncepcja trzech humoréw),
zyjacego na przelomie V i IV wieku p.n.e., wplynely na rozwéj indyj-
skiej filozofii leczenia.

Caraka sanbitg i Susruta sanbite zalicza sie do tzw. wielkiej trylogii,
czyli trzech najwazniejszych dziel ajurwedy. Ostatnim traktatem
wchodzacym w sklad ,wielkiej trylogii” jest Astanga Sangraha, napi-
sana przez buddyjskiego mnicha Wagbhate. Rozszerza ona nasza
wiedze m.in. o kwestie astrologii medycznej, wedtug ktérej te same
choroby moga mie¢ inny przebieg w zaleznosci od konstelacji gwiazd.
Istnieje rowniez skrocona wersja Astanga Sangrahy znana jako Astanga
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12 AJURWEDA W PRAKTYCE

Hridaya. Poza trzema najwazniejszymi dzietami, istnieje jeszcze kilka
pomniejszych, ale nadal bardzo istotnych, traktatéw o ajurwedzie,
takich jak: Madbava nidana, Sarangadhara sanhita czy Bhava prakasa.

DEFINICJA AJURWEDY

Termin ajurweda jest zlozeniem dwoéch sanskryckich stow:
ajur, czyli zycie, oraz veda, czyli wiedza, nauka. Tak wiec stowo
»ajurweda” przetlumaczy¢ mozemy jako: ,,nauka o zyciu czlowieka”,
»znajomos$¢ zycia” badz ,nauka o dlugowiecznosci”. Wszystkie ttu-
maczenia maja swoje uzasadnienia. Nauka o zyciu czlowieka —
nauka o tym, jak wspélgra¢ z otaczajacym nas Swiatem, jak zatrzy-
mac¢ si¢ na chwile i poznaé potrzeby swojego organizmu, czym
kierowac si¢ podczas dokonywania wyboréw, by bylo to najbardziej
optymalnym dla nas rozwiazaniem. A dlaczego ,nauka o dlugo-
wieczno$ci”? Poniewaz reagujac na potrzeby organizmu (nie myli¢
z zachciankami), podazamy za tym, co zdrowe, zréwnowazone.
Dbajac o swoja diete, kondycje fizyczna oraz psychiczna, utrzymu-
jemy wewnetrzna rownowage, ktorej zachowanie niezbedne jest do

dlugiego i zdrowego zycia.

Ajurweda, jak kazda nauka, ma swoj specyficzny jezyk, ktérego
uzywa do opisania mikro- i makrokosmosu oraz zalezno$ci mig¢dzy
nimi. Makrokosmos to w tym przypadku wszech§wiat, natomiast
mikrokosmosem jest wszystko to, co znajduje si¢ na ziemi: rosliny,
zwierzeta, skaly, wszelkie mikroorganizmy oraz czlowiek. Cata nauka
ajurwedy opiera si¢ na zalozeniu, ze wszech$§wiat i wszystko, co
sie w nim znajduje, jest ze soba wzajemnie powiazane. Dzieje si¢
tak, poniewaz $wiat i jego ,zawarto$¢” powstaly z tych samych
elementéw: eteru (sanskr.: akasa), powietrza (vayu), ognia (tejas),
wody (ap) oraz ziemi (prithvi). Z powyzszego zalozenia wynika

kolejna prawda — ze wnetrze naszego organizmu jest odzwier-
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ciedleniem otaczajacego nas wszech§wiata. Rozumie¢ to mozemy
w ten sposob, ze wszelkie zmiany w naszym otoczeniu maja bez-
posredni wplyw na nasz organizm. Wtasciwosci pieciu elementéw
wystepujace w otaczajgcym nas Swiecie (powietrze, przestrzen, woda,
ogien, ziemia) stymuluja dokladnie te same wlasciwosci pieciu ele-
mentéw wystepujacych w naszym organizmie. W kolejnych rozdzia-
tach bedziemy blizej jeszcze przygladad sie tym zaleznos$ciom.

Czesto przeczyta¢ mozemy, ze ajurweda to system medyczny. Jed-
nak blizsze jest mi stwierdzenie Roberta Svobody, ktéry w ksigzce
Prakriti. Odkryj swojq prerwotng nature pisze: Ajurweda to przede
wszystkim sposob Zycia, sposob uczemia sie, jak wspolpracowac
2 naturq i 2y¢ z nig w harmonii, a nie system medyczny'. Ajurweda
pokazuje, ze dzigki prostym zaleceniom i zasadom, ktére rozbudzaja
swiadomos¢ naszego ciala, rozbudzaja nasza uwaznos¢, bedziemy
w stanie dokona¢ konkretnych, $wiadomych wyboréw, wspomaga-
jac prawidlowe funkcjonowanie naszego organizmu. Pojawia si¢ tutaj
kolejne wazne zalozenie, ze zgodnie z naukami ajurwedy najwaz-
niejsza jest profilaktyka, a zatem edukacja i budowanie uwaz-

nosci i samo$wiadomoSci, a nie leczenie.

Dieta, aktywno$¢ fizyczna i umystowa czy praca to nieroztaczne
aspekty naszego codziennego zycia. Niestety nie zawsze wychodza
nam one na zdrowie. Ajurweda pokazuje, jak nie rezygnujac z na-
szego dotychczasowego zycia, a jedynie wprowadzajac pewne mody-
fikacje, poprawi¢ jego stan. Zdrowa, dopasowana do naszej indywi-
dualnosci dieta, odpowiednio dobrana praca z cialem oraz umystem,
masaze, ziola to tylko niektodre z licznych elementéw, ktére moga
przyczyniad si¢ do poprawy jakosci naszego zycia. Robert Svoboda
decyduje si¢ nawet na nieco radykalne, ale chyba bliskie wielu

' R.E. Svoboda, Prakriti. Odkryj swojq pierwotng nature, Wydawnictwo
a-ajurweda.pl, Krakéw 2013, s. 15.
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14 AJURWEDA W PRAKTYCE

z nas, stanowisko: Ajurweda pozwala czlowiekowi cieszyc sig przyjem-

nosciami do takiego stopnia, by nie stawaly one zdrowin na przeszkodzie’.

Cialo i umyst sa ze soba nierozerwalnie potaczone. Poszukiwanie
réwnowagi miedzy cialem i umyslem to kolejny wazny aspekt
tej dziedziny. Stan fizyczny naszego ciata ma bezposredni wplyw na
umysl i na odwrét. Wielu wybitnych lekarzy ajurwedy podkresla,
ze najmocniejszym $rodkiem leczniczym jest zmiana nastawienia
umystowego, ktérej mozna dokona¢ na przyklad przez odpowiednio
dobrane praktyki medytacji i znane z psychologii jogi praktyki
zmiany postaw i zachowan. Podobne stanowisko zajmuje Deepak
Chopra, popularny autor, lekarz endokrynolog: (...) umyst wywiera
najglebszy wplyw na cialo, a mwolniente od chordb zalezy od zmiany swia-

domosti, zriwnowazenia jej i przekazania tej rownowagi ciatn’.

CZY AJURWEDA JEST UZYTECZNA
DLA WSPOLCZESNEGO CZLOWIEKA ZACHODU?

Niektorzy by¢ moze zastanawiajg sie, czy starozytna indyjska nauka
moze im co$ zaoferowal. Czy to, ze powstawala ponad 2000 lat
temu, nie stanowi przeszkody w stosowaniu jej wspolczesnie? Czy
nie bedzie nam obca kulturowo?

Ot6z — nawet po stosunkowo pobieznym przestudiowaniu tego
tematu — okazuje si¢, ze ajurweda jest zaskakujgco uniwersalng
dziedzing. Jest to zwigzane z faktem, ze tak naprawde nic nam nie
narzuca, a jedynie pokazuje pewne prawidlowosci, zwiazki pomie-
dzy réznymi uwarunkowaniami, jak réwniez narzedzia do zmiany,

ale to my decydujemy, czy i jakie srodki stosujemy.

2 Tamze, s. 20.

3D. Chopra, Zdrowie doskonate. O harmonii ciala i umystu, Wydawnictwo
W.A.B., Warszawa 2007 s. 23.
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Wiele os6b narzeka, ze zyje w poSpiechu. Zapewne dlatego wigk-
sz0§¢ ludzi, w wypadku zlego samopoczucia, poszukuje pigulki,
ktoéra szybko usunie jego objawy. Okazuje si¢ zazwyczaj, ze nie ma
takich uniwersalnych recept, ze nie ma prostych, a zarazem dtugo-
trwalych rozwigzan. W ajurwedzie, jako specyficznej filozofii zycia,
podkresla sie role uwaznosci, obserwacji, ksztaltowania odpowied-
nich postaw i zachowan. Nie wynika z niej, ze istnieje uniwersalne
rozwiazanie danego problemu, ale jej stosowanie pozwala spojrze¢
na to, jakie wlasciwosci zostaly zaburzone, gdzie powstata nier6w-
nowaga i uczy, jak ja usuwac. Nie wymaga stosowania skompliko-
wanych zabiegéw, tajnych indyjskich ziél, a zamiast tego pozwala
nam dokonywa¢ prostych zmian w zyciu codziennym.

Podstawowa zasada ajurwedy jest niejako uproszczenie sobie zycia.
Einstein pono¢ mawial, ze wszystko trzeba robi¢ tak prosto, jak to
jest mozliwe, ale nie prosciej. Niech nauka ajurwedy stanie si¢ dla
Was inspiracja do poszukiwan, do poznania wlasnych potrzeb
i nauczenia si¢ siebie. I z tej samowiedzy niech wynika stosowanie
prostych rozwiazan. Jesli w Waszym zyciu przyszed! czas na zmiane,
ale czujecie, ze nie ma na nig miejsca, to spo$roéd wszystkich zale-
cen, jakie ajurweda ma do zaoferowania, wybierzcie te, na ktére
mozecie sobie pozwoli¢ w danym momencie Waszego zycia. Niech
Wasze decyzje nie wywr6ca dotychczasowego zycia do géry nogami.
W wielu wypadkach takie rewolucyjne podejscie wcale nie jest
zdrowe. Na wszystko przychodzi wlasciwy czas, dlatego trzeba zaczy-
na¢ od malych zmian, a gdy pojawi si¢ odpowiednia przestrzen,
wprowadza¢ kolejne. Kazdy z Was ma swdj rytm i nalezy do niego
dobra¢ tempo i rodzaj zmiany. Istotng sprawg jednakze jest
systematyczno$¢, regularno$é¢ i niezmienno$¢ w podejmowanych
decyzjach.

W kolejnych rozdziatach pojawia si¢ informacje, co jest dobre dla
zrébwnowazenia poszczegélnych dosz — vata, pitta badz kapha, a co
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moze wplywaé na nie destabilizujaco. Jednakze pamietajmy, ze pro-
ces zmian musimy dostosowa¢ do swojego zycia. Jesli kto§ wraca
z pracy o 22, to trudno mu bedzie trzymac si¢ tego, by jes¢ stosun-
kowo wczesne kolacje. W procesie budowania swojej $wiadomosci
i ajurwedyjskiego leczenia musimy wykazywac si¢ elastycznos$cig,
byle tylko nie byta ona pretekstem do usprawiedliwiania przed soba
rozmaitych aktéw poblazania swoim zlym nawykom. Niektorzy zale-
caja, aby sposrod wielu rzeczy, ktére nalezy zmienié¢, wybra¢ dwie —
— trzy proste, od ktorych tatwo Wam bedzie zaczaé. Gdy stosuje sig
je przez jakis czas, dostrzega sie, ze nie wymagaja juz wysitku. Wéow-
czas mozna przystapi¢ do wprowadzenia kolejnych przeobrazen.
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Tajemniczy termin ajurweda powstat ze zloZzenia dwoch sanskryckich stow: ajur,
czyl zycie, oraz veda, czyli wiedza, nauka. Ta starozytna nauka o zyciu i diugo-
wiecznosci jest jednak zdecydowanie czyms wiecej, niz wynikaloby z jej nazwy.
Jej podstawa jest zaloZenie, Ze wszechswiat | wszystko, co sie w nim znajduje, jest
ze sobg wzajemnie powigzane, a wnetrze ludzkiego organizmu jest cdzwiercie-
dleniem wszechswiata. Z tych podstaw filozohcznych wypltywa przekonanie, ze
stan ciata | umystu konkretneg] oscby zaleZza od dostrojenia cddziabywan miedzy
nig a jej otoczeniemn, naturg | catym kosmosem.

Autorzy tej ksigzki pokazuja, jak te harmonie osiagnac w praktyce. Podpowiada-
ja. co robic, by czuc sie zdrowym i spetnionym, zapobiegad chorobom i odna-
leZ¢ rownowage miedzy pracg zawodowa, Zyciem prywatnym oraz aktywnoscig
fizyczng i umyslowa. Oprocz omowienia zatozen ajurwedy znajdziesz tu wska-
zowki dietetyczne, metedy diagnozowania réZnego typu zaburzen, podstawowe
cwiczenia oddechowe, przepisy i nieco informaciji o ziotolecznictwie. Najwazniej-
sze jest jednak cos innego: ta ksiazka pokazuje, jak spojrzed na wlasne zycie, by
dostrzec w nim pewne — poZytywne i negatywne — uwarunkowama. | uczy, jak
dzieki ajurwedzie stac sie spokojniejszym, szczesliwszym cztowiekiem.

« Czym jest ajurweda?

+  Piec zywiotow i trzy dosze

+  Dwadziescia wlasciwosc | szesc smakaw

«  Siedem dhatus, prakriti i vrikriti

+ Parinama, brahmana i langhana

=  Trzy filary ajurwedy i trzy srodki diagnozy

+ Dieta rownowazaca dosze vata, dosze pitta | dosze kapha
= Lista produktow rdwnowazacych dosze vata, dosze pitta i dosze kapha
+  Ziololecznictwo | asany

+ Pranajama i medytacja

+ HKwestionariusz diagnostyczny i kilka prostych przepisow

Ajurweda na co dzien — Twoj wiasny sposob na zdrowie!
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