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						Okre
						Ļ
						l typ swojego ciała
						 
					
				

			

			
				
					
						Według Ajurwedy, piħę podstawowych elementów natury: ogieı, ziemia, woda, 
					
				

				
					
						powietrze i przestrzeı, w swej biologicznej formie łĢczy siħ i tworzy trzy podstawowe 
					
				

				
					
						energie, rzĢdzĢce ludzkim ciałem. Te najwaŇniejsze siły Ňyciowe to:  
					
				

			

			
				
					
						• 
					
				

			

			
				
					
						Vata, 
					
				

			

			
				
					
						• 
					
				

			

			
				
					
						Pitta, 
					
				

			

			
				
					
						• 
					
				

			

			
				
					
						Kapha, 
					
				

			

			
				
					
						Ajurweda nazywa je 
						doshami
						. 
					
				

				
					
						KaŇdy z nas stanowi unikalnĢ kombinacjħ doshy, co determinuje nasze indywidualne 
					
				

				
					
						cechy fizyczne i psychiczne. Cechy trzech opisanych energii łĢczĢ siħ w kaŇdym 
					
				

				
					
						człowieku w nieskoıczonej liczbie moŇliwoĻci, niemniej Ajurweda wyróŇnia trzy typy 
					
				

				
					
						konstytucyjne okreĻlane przez dominujĢce doshe. 
					
				

				
					
						W typie konstytucyjnym moŇe wystħpowaę jedna dominujĢca energia, jest wiħc typ: 
					
				

				
					
						vata, pitta i kapha. Typ konstytucyjny moŇe siħ jednak składaę z dwóch energii o 
					
				

				
					
						takiej samej sile, jest wiħc typ vata-pitta, pitta-kapha i vata-kapha. Trzeci typ, 
					
				

				
					
						wszystkie trzy energie majĢ takĢ samĢ siłħ, typ ten wystħpuje jednak niezwykle 
					
				

				
					
						rzadko.  
					
				

				
					
						Prawidłowo zestawione energiħ zapewniajĢ znakomite zdrowie. Energie nie 
					
				

				
					
						pozostajĢce w równowadze powodujĢ, Ňe człowiek niemal nieustannie choruje, 
					
				

				
					
						niezaleŇnie od tego jak o siebie dba. 
					
				

				
					
						Ustalenie własnego typu konstytucji, jest pierwszym krokiem, pozwalajĢcym lepiej 
					
				

				
					
						poznaę siebie, mieę ĻwiadomoĻę jaki tryb Ňycia prowadzię, by zachowaę równowagħ 
					
				

				
					
						energii, właĻciwĢ ich proporcje i tym samym unikaę dolegliwoĻci i chorób. 
					
				

				
					
						NaleŇy jednak pamiħtaę, iŇ jednostka ludzka jest niepowtarzalna, gdyŇ nikt nie ma 
					
				

				
					
						identycznej proporcji trzech energii, i nie ma dwóch ludzi ujawniajĢcych cechy swoich 
					
				

				
					
						energii w jednakowy sposób.  
					
				

			

			
				
					
						ChociaŇ istniejĢ tylko trzy doshħ, Ajurweda łĢczy je na dziewiħę róŇnych sposobów, 
					
				

				
					
						okreĻlajĢc dziesiħę moŇliwych typów ciała. 
					
				

			

			
				
					
						Typy z pojedyncz
						Ģ
						 dosh
						Ģ
						.
						 
					
				

			

			
				
					
						JeĻli punktacja jednej doshy wyraŅnie przewaŇa nad innymi, jesteĻ typem z 
					
				

				
					
						pojedynczĢ doshĢ. NajwyraŅniejsza jest punktacja gdy jedna z doshy ma podwójnĢ 
					
				

				
					
						wartoĻę (na przykład Vata = 90, Pitta = 45, Kapha = 35), lecz mniejsze róŇnice takŇe 
					
				

				
					
						siħ liczĢ. Prawdziwy typ z pojedynczĢ doshĢ okreĻla bardzo wyraŅne cechy Vata, 
					
				

				
					
						Pitta lub Kapha. Dosha o nastħpujĢcej w kolejnoĻci punktacji ma na twoje naturalne 
					
				

				
					
						skłonnoĻci takŇe wpływ, ale w mniejszym stopniu. 
					
				

			

			
				
					
						Typy z podwójn
						Ģ
						 dosh
						Ģ
						.
						 
					
				

			

			
				
					
						JeĻli Ňadna z doshy wyraŅnie nie dominuje jesteĻ typem z podwójna doshĢ. Oznacza 
					
				

				
					
						to, Ňe masz cechy dwóch wiodĢcych doshy - równolegle lub naprzemiennie. WyŇsza 
					
				

				
					
						dominuje, lecz obie siħ liczĢ. WiħkszoĻę ludzi to typ z podwójnĢ doshĢ.  
					
				

				
					
						U niektórych pierwsza dosha jest bardzo silna, na przykład Vata = 70, Pitta = 90, 
					
				

				
					
						Kapha = 46, co mogłoby byę zakwalifikowane jako pojedyncza Pitta, gdyby dosha 
					
				

				
					
						Vata nie miała tak wysokiej punktacji. W innych przypadkach, gdy róŇnica jest 
					
				

			

		

		
			
				
					
						mniejsza, pierwsza dosha dominuje, lecz nastħpna jest niemal równa.  
					
				

				
					
						Twoja punktacja mogłaby wyglĢdaę tak: Vata = 85, Pitta = 80, Kapha = 40, co daje 
					
				

				
					
						typ Vata-Pitta mimo Ňe obie doshe sĢ prawie równe.  
					
				

				
					
						Niektóre osoby majĢ punktacjħ, w których jedna dosha jest wyraŅnie wyŇsza, a dwie 
					
				

				
					
						pozostałe niemal równe (Vata = 69, Pitta = 86, Kapha = 69). SĢ to jednak typy z 
					
				

				
					
						podwójnĢ DoshĢ.  
					
				

			

			
				
					
						JeĻli twoja punktacja jest prawie równa na przykład Vata = 88, Pitta = 75, Kapha = 82 
					
				

				
					
						jesteĻ typem z potrójnĢ doshĢ. SĢ to jednak rzadkie przypadki. 
					
				

			

			
				
					
						Dosza 
						Vata
						 - 
						energia ruchu
						 
					
				

			

			
				
					
						Dosza 
						Vata
						 
						jest energiĢ wprawiajĢcĢ w ruch płyny ustrojowe i substancje odŇywcze 
					
				

				
					
						w nich zawarte, aby mogły swobodnie dotrzeę do odpowiednich komórek i umoŇliwię 
					
				

				
					
						im normalne funkcjonowanie, a organizmowi - Ňycie. Kieruje teŇ ruchem we 
					
				

				
					
						wnħtrznoĻciach. Symbolizuje wiħc ogólnie ruch i przepływ.  
					
				

				
					
						Vata
						 jest odpowiedzialna za utrzymanie homeostazy i za reakcje adaptacyjne całego 
					
				

				
					
						organizmu,  jest wiħc podstawowĢ i niezbħdnĢ doszĢ.  
					
				

				
					
						Vata
						 kontroluje dwie pozostałe: 
						Pitta
						 i 
						Kapha, 
						 z którymi pomimo przewagi powinna 
					
				

				
					
						pozostawaę w stanie równowagi.
						 
						Do jej zadaı naleŇy:  
					
				

			

			
				
					
						V zawiadywanie oddychaniem i skurczami serca,  
					
				

				
					
						V kierowanie ruchem miħĻni, tkanek, cytoplazmy w komórkach,  
					
				

				
					
						V oddziaływanie na ruch gałek ocznych i mruganie,  
					
				

				
					
						V kontrolowanie wzrostu,  
					
				

				
					
						V regulowanie aktywnoĻci psychicznej i działania organów zmysłowych,  
					
				

				
					
						V podnoszenie  jasnoĻci myĻlenia i kreatywnoĻci.  
					
				

			

			
				
					
						W stanie równowagi 
						Vata
						 
						pobudza twórczo
						Ļę
						 i zwi
						ħ
						ksza elastyczno
						Ļę osoby 
					
				

				
					
						(fizycznie i psychicznie), natomiast w stanie nierównowagi 
						wywołuje l
						ħ
						ki
						.  
					
				

			

			
				
					
						GłównĢ lokalizacjĢ doszy  
						Vata 
						w organizmie jest jelito grube oraz obszar miednicy 
					
				

				
					
						mniejszej. W tym rejonie manifestuje siħ jej najwiħksza aktywnoĻę, tam teŇ bħdĢ 
					
				

				
					
						pojawiaę siħ okreĻlone schorzenia zwiĢzane z zaburzeniami tej doszy.  
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Lokalizacja i oddziaływanie doszy 
						Vata
						:    
					
				

				
					
						V 
						jelito grube-okr
						ħŇ
						nica 
						i pħcherz moczowy – usuwanie produktów 
					
				

				
					
						odpadowych,  
					
				

				
					
						V organy oddechowe - ruch powietrza, wymiana gazowa,  
					
				

				
					
						V serce – rytm serca i ruch krwi,  
					
				

				
					
						V gruczoły trawienne - wydzielanie enzymów trawiennych,  
					
				

				
					
						V przewód pokarmowy - perystaltyka jelit, czyli ruch treĻci pokarmowej 
					
				

				
					
						wzdłuŇ przewodu pokarmowego,  
					
				

				
					
						V narzĢdy płciowe - menstruacja, ejakulacja, poród,  
					
				

				
					
						V nogi i stopy, koĻci – poruszanie siħ,  
					
				

				
					
						V układ nerwowy – procesy mózgowe, impulsy nerwowe, aktywnoĻę mózgu, 
					
				

				
					
						nerwów, oczu, uszu, zmysłu dotyku,  
					
				

			

			
			
		

		
			
				
					
						V umysł – jasnoĻę, przyswajanie, przetwarzanie informacji, pamiħę i 
					
				

				
					
						przekazywanie myĻli na zewnĢtrz,  
					
				

				
					
						V mowa- proces komunikacji werbalnej.  
					
				

			

			
				
					
						Poddosza 
						Vata
						  
					
				

				
					
						to ruch do dołu (
						apana vata
						), czyli wydalanie stolca, moczu, krwi menstruacyjnej, 
					
				

				
					
						spermy, procesy porodu.  
					
				

				
					
						Zakłócenia pracy tej poddoszy bħdĢ siħ przejawiaę w zaburzeniach miesiĢczkowania 
					
				

				
					
						(zatrzymanie krwawienia, bolesnoĻę), wszelkie inne bóle w dolnej czħĻci brzucha, 
					
				

				
					
						krzyŇa, lħdŅwi.  
					
				

				
					
						Na płaszczyŅnie  duchowej bħdzie to sztywne trzymanie siħ negatywnych myĻli i 
					
				

				
					
						uczuę.  
					
				

				
					
						  
					
				

				
					
						Główne cechy typu 
						Vata
						 
						 
					
				

				
					
						V delikatna budowa ciała, niska waga,  
					
				

				
					
						V nieregularne odczuwanie głodu, szybki metabolizm, szybkie, ale niepełne 
					
				

				
					
						trawienie, 
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do zaparę,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do suchej, szorstkiej, łatwo pħkajĢcej skóry,  
					
				

				
					
						V niechħę do zimnej i wietrznej pogody, zimne koıczyny,  
					
				

				
					
						V duŇa wraŇliwoĻę na bodŅce zewnħtrzne: hałas, dotyk, zapachy, Ļwiatło, 
					
				

				
					
						barwy,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do lekkiego i przerywanego snu,  
					
				

				
					
						V zmiennoĻę nastrojów,  
					
				

				
					
						V poĻpiech, zaniedbywanie swoich potrzeb,  
					
				

				
					
						V szybkie podejĻcie do rzeczy, duŇe zaangaŇowanie w wykonywanĢ pracħ, 
					
				

				
					
						preferowanie pracy grupowej nad indywidualnĢ, niechħę do pracy 
					
				

				
					
						samodzielnej,  
					
				

				
					
						V szybkie rozumienie i dobra pamiħę krótkotrwała.  
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Objawy równowagi 
						Vata
						 
					
				

				
					
						V witalnoĻę,  
					
				

				
					
						V odpornoĻę,  
					
				

				
					
						V proporcjonalna budowa ciała,  
					
				

				
					
						V zdrowy sen,  
					
				

				
					
						V dobra praca jelit i układu moczowego,  
					
				

				
					
						V pogoda ducha,  
					
				

				
					
						V jasny, kreatywny umysł,  
					
				

				
					
						V Ňywy intelekt.  
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Choroby z zaburzenia doszy 
						Vata
						 
						 
					
				

				
					
						V utrata wagi,  
					
				

				
					
						V osłabienie,  
					
				

				
					
						V przewlekłe zaparcia, biegunki, naprzemienne biegunki i zaparcia, 
					
				

				
					
						zapalenie uchyłków, wyrostka robaczkowego, zespół jelita draŇliwego, 
					
				

				
					
						polipowatoĻę jelita grubego i odbytu, Ňylaki odbytu,  
					
				

				
					
						V nietrzymanie moczu, stolca,  
					
				

				
					
						V czkawka, wymioty, niestrawnoĻę na tle nerwowym, słabe lub niepełne 
					
				

				
					
						trawienie i wchłanianie, wzdħcia, gazy, zastoje w jelitach (choroby typu 
					
				

				
					
						Vata
						 zaczynajĢ siħ zazwyczaj w okrħŇnicy od nagromadzenia toksyn),  
					
				

			

		

		
			
				
					
						V zaburzenia wydalania: kału, moczu, potu, krwi menstruacyjnej, gazów i 
					
				

				
					
						zwiĢzane z porodem, seksualne zaburzenia czynnoĻciowe, rozrodcze i 
					
				

				
					
						menstruacyjne,  
					
				

				
					
						V poraŇenia, sztywnoĻę, bóle szyi, karku, pleców, barków,  
					
				

				
					
						V artretyzm, zapalenie stawów, zmiany goĻęcowe, dna,  
					
				

				
					
						V wysokie ciĻnienie krwi, zastoje naczyniowe i limfatyczne,  
					
				

				
					
						V arytmia serca, szmery w sercu, powysiłkowa dusznica bolesna,  
					
				

				
					
						V bóle głowy, zwłaszcza w godzinach od 2:00 do 6:00 rano, powracajĢce po 
					
				

				
					
						16:00, gorsze samopoczucie miħdzy 14:00 a 18:00,  
					
				

				
					
						V dzwonienie w uszach,  
					
				

				
					
						V bóle gardła, osłabienie głosu, zapalenie krtani, migdałków, kaszel,  
					
				

				
					
						V szorstka, sucha skóra, suche włosy, kruche paznokcie, wysuszone błony 
					
				

				
					
						Ļluzowe nosa,  
					
				

				
					
						V alergie wziewne, gorĢczka sienna, astma, rozedma płuc, zapalenie płuc,  
					
				

				
					
						V lħki,  
					
				

				
					
						V nadpobudliwoĻę nerwowa,  
					
				

				
					
						V niepokój,  
					
				

				
					
						V bezsennoĻę. 
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Powody powstawania zaburze
						ı
						 
						Vata
						 (problemów trawiennych i zastoju w 
					
				

				
					
						okrħŇnicy):  
					
				

				
					
						V uboga  lub niewłaĻciwa dieta,  
					
				

				
					
						V wadliwe wydalanie kału, moczu, potu, wydychanego powietrza,  
					
				

				
					
						V picie niewielkich iloĻci płynów,  
					
				

				
					
						V codzienna konsumpcja kawy powodujĢca przekrwienie okrħŇnicy i 
					
				

				
					
						zaparcia.  
					
				

				
					
						Objawy:
						 gazy jelitowe, gruby, biały lub Ňółty nalot na jħzyku i czerwone plamki na 
					
				

				
					
						koniuszku jħzyka (sektor serca), przekrwienie zatok, trudnoĻci z oddychaniem, 
					
				

				
					
						dreszcze, ogólne zmħczenie.  
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Jak mo
						Ň
						na samemu regulowa
						ę
						 dosz
						ħ
						 
						Vata
						 
					
				

				
					
						V Zapewnię sobie odpoczynek lub krótkĢ drzemkħ w godzinach 
					
				

				
					
						kryzysowych, tj. miħdzy 14:00 a 18:00 po południu. 
					
				

				
					
						V UwaŇaę na godziny kryzysowe miħdzy 2:00 w nocy a 6:00 rano, kiedy 
					
				

				
					
						najłatwiej o przerwanie snu i wybudzenie siħ. Zbyt wczesne wstawanie 
					
				

				
					
						moŇe wiĢzaę siħ z permanentnym niedostatkiem snu. Ta tendencja 
					
				

				
					
						mogłaby siħ ugruntowaę, co w perspektywie czasu byłoby bardzo 
					
				

				
					
						niekorzystne dla zdrowia. 
					
				

				
					
						V NajpóŅniejszĢ porĢ kładzenia siħ spaę powinna byę godzina 22:00. 
					
				

				
					
						V Rano, około 7:00 trzeba koniecznie zjeĻę solidne, ciepłe  Ļniadanie. Mało 
					
				

				
					
						treĻciwe posiłek lub jego pominiħcie moŇe powodowaę w ciĢgu dnia 
					
				

				
					
						trudnoĻci  z koncentracjĢ, niepokój, podenerwowanie, osłabienie. 
					
				

				
					
						V Unikaę potraw zimnych, surowych, suchych, ubogich w tłuszcz, 
					
				

				
					
						niskokokalorycznych. 
					
				

				
					
						V Unikaę nieregularnych i niskokalorycznych posiłków, zbyt długich przerw 
					
				

				
					
						miħdzy nimi. 
					
				

				
					
						V Do pracy zawsze zabieraę drugie Ļniadanie. 
					
				

				
					
						V W południe, ale nie póŅniej,  wypię filiŇankħ aromatycznej herbaty i zjeĻę 
					
				

				
					
						okazjonalnie słodki deser. Po południu, zwłaszcza typ 
						Vata
						 musi unikaę 
					
				

			

		

		
			
				
					
						kawy, która zbyt silnie pobudza centralny układ nerwowy i  pobudza 
					
				

				
					
						jeszcze bardziej metabolizm. Ponadto kawa naturalna zaburza i tak juŇ 
					
				

				
					
						słabĢ u 
						Vata
						 koncentracjħ, powoduje rozproszenie uwagi, a po godzinie-
					
				

				
					
						dwóch ewidentnie pogarsza samopoczucie poprzez spadek aktywnoĻci i 
					
				

				
					
						silne uczucie głodu. 
					
				

				
					
						V Obiad  najpóŅniej o 18:00, najlepiej lekki. 
					
				

				
					
						V Przed pojĻciem spaę, w razie głodu,  moŇna wypię ciepłe mleko albo zjeĻę 
					
				

				
					
						sezonowy owoc. 
					
				

				
					
						V RelaksujĢco i nasennie działa teŇ lekki masaŇ. 
					
				

				
					
						V SpoŇywaę  potrawy przygotowane  z produktów  dobranych do swojego 
					
				

				
					
						typu konstytucji.    
					
				

			

			
				
					
						     
					
				

				
					
						Dosza 
						Pitta - 
						energia trawienia, przemiany materii i regulacji cieplnej 
						 
					
				

			

			
				
					
						Dosza 
						Pitta
						 
						przewaŇa w okresie dorosłoĻci
						 
						   
					
				

			

			
				
					
						Cechy doszy
						 
					
				

				
					
						V Ļrednia budowa ciała, harmonijne proporcje, duŇa sprawnoĻę fizyczna,  
					
				

				
					
						V odczuwanie silnego głodu i bardzo dobre trawienie,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do jadania nie słuŇĢcych zdrowiu produktów,  
					
				

				
					
						V predyspozycja do wolniejszych stolców,  
					
				

				
					
						V preferowanie zimnych potraw  i schłodzonych napojów,  
					
				

				
					
						V wyraŅna niechħę do upałów, łatwe pocenie siħ,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do znamion i piegów,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do przedwczesnego łysienia i siwienia,  
					
				

				
					
						V dobra pojħtnoĻę i pamiħę,  
					
				

				
					
						V chħtnie podejmowanie zadaı, odwaga,  
					
				

				
					
						V systematycznoĻę i dobre zorganizowanie, predyspozycje kierownicze,  
					
				

				
					
						V łatwoĻę wypowiadania siħ,  
					
				

				
					
						V skłonnoĻę do niecierpliwoĻci, zdenerwowania, złoĻci, agresji, zwłaszcza w 
					
				

				
					
						okresie głodu, kiedy posiłek siħ opóŅnia. 
					
				

			

			
				
					
						  
					
				

				
					
						Równowaga doszy 
						Pitta 
					
				

			

			
				
					
						V dobre trawienie,  
					
				

				
					
						V jasna, czysta skóra,  
					
				

				
					
						V elastyczne ciało,  
					
				

				
					
						V prawidłowa temperatura ciała,  
					
				

				
					
						V zadowolenie,  
					
				

				
					
						V zrównowaŇone Ňycie uczuciowe i duchowe.   
					
				

				
					
						 
					
				

			

			
				
					
						V 
						Lokalizacja doszy 
						Pitta 
						i funkcje
						 
					
				

				
					
						V 
						jelito cienkie
						- podstawowe umiejscowienie - absorpcja składników 
					
				

				
					
						odŇywczych, funkcjonowanie,  
					
				

				
					
						V ŇołĢdek, dwunastnica, jelita, trzustka, wĢtroba, pħcherzyk Ňółciowy – trawienie 
					
				

				
					
						pokarmu i funkcje trawienne organów. ĺluzówki produkujĢce soki trawienne w 
					
				

				
					
						dolnej czħĻci ŇołĢdka, dwunastnicy, jelicie cienkim, pħcherzyku Ňółciowym 
					
				

				
					
						(poddosza).  
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