Zdrowie psychiczne z Ajurweda

zajmowacd tymi dwoma aspektami réwnolegle. Stad tez zalecenia,
ktére beda budowaty zdrowie psychiczne, beda dotyczy¢ zaréwno
ciala, jak i umystu. I takich zalecert mozesz sie spodziewac w tej

ksigzce.

1.3 Biologia dosz

Poznaj procesy zyciowe, ktorymi zawiadujq Vata, Pitta

i Kapha

Pytanie, ktére najczesciej stysze od klientek, brzmi: jaka jestem do-
sza? Czesto prostuje to pytanie, méwiac, ze wazniejsze jest to, jaka
dosza powoduje zaburzenia, a nie to, jaka dosza w nas dominuje.
W gruncie rzeczy kazda z nas jest unikalna kombinacja trzech
dosz. To znaczy, ze w kazdej z nas sa trzy dosze, a réznia nas tylko
ich proporcje. To nie jest tak, ze jak jeste$ Vata, to nie masz w sobie
Pitty i Kaphy. A jak jeste$ Pitta, to nie masz Kaphy i Vaty. Zawsze
dostajesz z tych trzech dzbankéw, ale r6zna ilos¢. Te trzy dosze

odpowiadaja za okreslone czynnosci zyciowe.

Za jakie czynnosci zyciowe odpowiada Vata?
Vata odpowiada w ciele za ruch i stawy, czyli za ruch Twojego
szkieletu. Dlatego gdy jest zaburzona, daje takie objawy jak: strze-
lajace stawy, bél stawdw czy ich sztywnos¢.

Vata jest odpowiedzialna tez za jelita, czyli ruch, ktéry wy-

prowadza. Najpierw prowadzi pokarm przez ciato, a potem wy-
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prowadza na zewnatrz. Zaburzona Vata objawia sie wiec w postaci
zapar¢, wzdec oraz stabego przyswajania, ktdre jest widoczne na
jezyku w postaci specyficznego pofalowania.

Vata zawiaduje Twoim ukladem nerwowym. Odpowiada za
ruch impulséw nerwowych. Zaburzona Vata daje objawy dotyczace
myslenia, pamieci, koncentracji, emocji — wszystkie zwigzane z tym,
jak stres wptywa na ciato. Pojawia sie tez w postaci tikéw i choréb
degeneracyjnych uktadu nerwowego.

Vata odpowiada za uklad krazenia, czyli ruch krwi w ciele.
Zaburzona Vata to przyczyna niedokrwisto$ci, zimnych dtoni i stép.

Vata odpowiada takze za uklad rozrodczy. Za ruch w cyklu
menstruacyjnym oraz za seks. Zaburzona daje takie objawy, jak
nieregularne, bolesne miesiaczki, zaburzenia seksualne lub ktopoty
z ptodnoscia.

Vata odpowiada réwniez za uktad oddechowy, czyli ruch po-
wietrza w ciele. Zaburzona Vata powoduje trudnosci z oddychaniem
i alergie oddechowe, réwniez choroby przewlekte, takie jak astma.

Vata jest krolowa wszystkich dosz. Co to znaczy? Najtatwiej
wyprowadzic ja z rdwnowagi. W tradycyjnym ujeciu, w czasach gdy
powstawata Ajurweda, choréb spowodowanych zaburzeniem Vaty
byto znacznie mniej niz dzisiaj.

Zobacz, jaka jest proporcja choréb, za ktére odpowiada Vata:
w tradycyjnej klasyfikacji 8o ze wszystkich 140 choréb rozpozna-
nych pare tysiecy lat temu stanowily choroby ptynace z zaburzonej
Vaty. Okoto 40, czyli o potowe mniej, stanowilty choroby typu Pitta,
a tylko 20 z nich byto zwiazanych z zaburzona Kapha. To bardzo
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tadnie pokazuje, jak dominujaca dosza jest Vata - jak fatwo ona ge-

neruje r6zne zaburzenia oraz jak czesto pociaga za soba inne dosze.

Za jakie czynnosci zyciowe odpowiada Pitta?

Pitta odpowiada za transformacje w ciele i trawienie, czyli prze-
miane jedzenia w energie zyciowa. To Pitta jest tym elementem
Agni, o ktérym opowiadatam Ci w poprzednim rozdziale. Zabu-
rzona Pitta daje takie objawy, jak zgaga, nadkwasnos¢, wrzody,
biegunki i hemoroidy.

Pitta odpowiada za zdrowie skéry. Zaburzona Pitta daje takie
objawy, jak wysypki, tradzik, piekace, zaczerwienione zmiany na
skérze, a takze zaogniona skdra. Zauwaz, ze samo stowo ,zaognio-
ny” pokazuje esencje ognia Pitty.

Pitta odpowiada za temperature ciala. Zaburzona Pitta to
osoba, ktora jest przegrzana albo wrecz przeciwnie, wyziebiona.
Zle reaguje na wysokie temperatury i upaly, ale moze tez mie¢
w pewnych okresach swojego zycia uderzenia goraca (np. w okresie
menopauzy).

Pitta odpowiada za oczy i wzrok. Zaburzenie Pitty manife-
stuje sie wadami wzroku i zaburzeniami widzenia. Zazwyczaj sa
one kroétkie i pojawiaja sie na przyktad w postaci stanu zapalnego.
Manifestuje sie tez w postaci przewlektych choréb oczu, takich jak
jaskra czy za¢ma.

Pitta odpowiada w koricu za myslenie i inteligencje. Zabu-
rzona Pitta to bezkrytyczne przyjmowanie tego, co sie ustyszy.

Niezdecydowanie i trudnosci w logicznym mysleniu.
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Zobacz, jak funkcje Pitty pokrywaja sie z funkcjami Agni w ciele.

Z funkcjami ognia, bo Pitta jest przeciez ogniem.

Za jakie czynnosci zyciowe odpowiada Kapha?

Kapha odpowiada za stabilizacje w ciele. Za maz stawowa w sta-
wach, btone sluzowa w zotadku i ogélnie btony sluzowe w caltym
ciele. Kapha daje strukture, oparcie i wolne srodowisko, w kté-
rym przebiega komunikacja w naszym ciele. Daje $line w ustach
i réznego rodzaju ptyny, ktére w nas kraza. W kontekscie zdrowia
psychicznego istotny bedzie przede wszystkim ptyn mézgowo-
-rdzeniowy, ktéry daje ostonke na wtéknach nerwowych, ostonke
mielinowga i wysciela nasze ptuca sluzéwka.

Kapha odpowiada tez za produkowanie $luzu. Zaburzenia
Kaphy moga sie manifestowaé w réznych czesciach ciata - beda sie
pojawiac jako problemy z zatokami, guzami, naroslami, torbielami,
kamieniami, zylakami. Nadmiar Kaphy to wszystko to, co rosnie,
a nie powinno rosna¢. To zmiany, ktére swedzg. Takie, ktére wy-
nikaja ze spowolnienia.

Zaburzenie Kaphy objawia sie tez tym, ze wolniej trawisz, ale
szybko tyjesz. Dotyczy to zaburzenia metabolizmu cukru, czyli za
wysokiego poziom cukru, insulinoopornosci, cukrzycy.

Nadmiar Kaphy daje poczucie blokad i zastojéw w ciele. Row-
niez uczucie przytkania, ktére moze dotyczy¢ zaréwno zatok i gar-
dla, jak i catego ciata. Uczucie ciezkosci i ociezatosci.

Opowiadam Ci w duzym uproszczeniu o trzech doszach, zebys

zobaczyla, ze najwazniejsza dla zdrowia psychicznego jest Vata.
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I to ona najczesciej bedzie sie pojawiata w tej ksigzce. To ta dosza,
ktora odpowiada za ruchy w Twoim uktadzie nerwowym i w ogéle
w Twoim ciele. Szczegdlnie jako jedna z ,,subdosz”.

Co to znaczy ,subdosza”? To znaczy, ze Vata jako dosza dzieli
sie na pie¢ podtypéw, ktére w Ajurwedzie nazywaja sie subdosza-
mi. Dla nas najbardziej interesujaca jest Prana Vata, czyli ta Vata,
ktéra kontroluje zmysty. Odpowiada za umyst, swiadomos¢, daje
odpornoéé i witalnosé.

Istotna dla nas bedzie tez Pitta, czyli ogien, Agni. To podstawa
zdrowia psychicznego, a szczegélnie ta subdosza Pitty, ktéra na-
zywa sie Sadhaka Pitta i odpowiada za inteligencje, przetwarzanie
wrazen zmystowych oraz mysli, jasno$¢ percepcjiijasnoéé myslenia.

WezZmiemy tez pod lupe Kaphe, bo jedna z subdosz Kaphy, Tar-
paka Kapha, odpowiada za stabilno$¢ emocjonalna, spokdj i poczu-
cie zadowolenia. Daje ochrone dla komérek nerwowych w postaci
ostonki mielinowej.

Mimo ze kazda z dosz ma swoja dominujaca siedzibe, to kie-
dy skoncentrujemy sie na zdrowiu psychicznym i wezmiemy pod
uwage przede wszystkim Vate, zobaczymy tam réwniez akcent
Pitty i Kaphy.

Bardzo dobrze wida¢ wspétistnienie trzech dosz, jesli zoba-
czymy, jak zbudowany jest uktad nerwowy. Impuls, ktéry ptynie
wzdluz dendrytéw otoczonych ostonka mielinowa, to Pitta — ogien.
To, ze plynie i sie przemieszcza, to aspekt ruchu, czyli Vata. A ko-
moérka nerwowa, czyli struktura, po ktérej odbywa sie ten ruch,

i ostonka mielinowa o réznej gestosci i grubosci, to element Kaphy.
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