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Nie jest wschodnia ani zachodnia, starozytna ani wspot-
czesna - jest jedna i uniwersalna dla wszystkiego, co Zyje.
Ajurweda — wiedza o Zyciu - to prosta i praktyczna na-
uka, ktorej zasady majq szerokie zastosowanie w codzien-
nym zyciu kazdej jednostki. Poprzez wszechstronne po-
dejscie do cztowieka ajurweda zapewnia zycie w zgodzie
z naturq, ze wszechswiatem i samym sobq. Postuguje sie
zbiorem sprawdzonych i udoskonalanych przez stulecia
rad i wskazéwek dotyczqcych wszelkich aspektow zycia.
Ajurweda wktada w ludzkie dtonie srodki prowadzqce do
zachowania zdrowia i petnej jasnosci umystu przez cate
zycie. Przekazuje wiedze o zaleznosciach ciata, umystu
i ducha, podkresla wage naturalnego trybu zycia, uczy
sterowania przemiang materii poprzez stosownq diete
i autoregulacje czynno$ci organizmu oraz udziela porad
stuzqcych pobudzaniu naturalnych zdolnosci samouz-
drawiajqcych. Terapia ajurwedq obejmuje ¢wiczenia du-
chowe i fizyczne, oczyszczenie calego organizmu, korek-
te sposobow myslenia, regulacje stanéw emocjonalnych,
odpoczynek, uregulowanie stosunku z otoczeniem, uzycie
ziot, dobor kolorow, kamieni i metali oraz diete.
Niniejsza praca jest syntezq teoretycznych zatozen ajur-
wedy, wytozonych w jasny i tatwy do przyswojenia sposob,
przedstawia proces powstania stanu chorobowego i meto-
dy leczenia chorob wedtug ajurwedy oraz daje praktyczne
wskazowki, jak zdiagnozowad wtasng kondycje, polepszyc
swoj stan zdrowia i naby¢ prawidtowe, zdrowe nawyki.



I.

PODSTAWY AJURWEDY

AJURWEDA OD POWSTANIA
PO DZIEN DZISIEJSZY

Zycie (ayu) jest kombinacjg (samyoga) ciata,
zmystow, umystu i reinkarnujqcej sie duszy.
Ajurweda jest najswietszq naukq zycia,
przynoszqcq korzysci zaréwno w tym,
jak i przysztym wcieleniu.

Charaka Sambhita, Ksiega pierwsza, 1. 42 - 34

Termin ajurweda sktada sie z dwoch sanskryckich stow:
ayus — zycie i veda - wiedza. Ajurweda rozwineta sie¢
w ciagu tysiecy lat jako cato$ciowy, zaskakujaco rozbu-
dowany system medyczny. Filozofia ajurwedy zawiera
elementy zaczerpniete z szesciu klasycznych hinduskich
systemow filozoficznych, a takze elementy ateistyczne
i tantryczne, ktore nadaly jej elastycznos¢ i sprawity,
ze w przesztoéci mozliwe bylo jej wlaczanie w kulture
mieszkancow Tybetu, Chin, Grecji i krajow arabskich.



AJURWEDA - MEDYCYNA INDY]JSKA

Dzieki temu ajurweda mogta rozpowszechniac¢ sie na ca-
ym 6wczesnym $wiecie jako ,,matka medycyny”.

Zgodnie z tradycja, nauka ajurwedy opiera si¢ na wiecz-
nej madrosci riszich!, ktérzy otrzymali jg w trakcie reli-
gijnych i medytacyjnych praktyk. O$wieceni riszi dostrze-
gali, jak kosmiczna energia przejawia si¢ we wszystkich
istotach zyjacych, uczyli, ze cztowiek jest mikrokosmosem
zawierajacym w sobie caly wszechswiat. Jego indywidual-
na egzystencja jest nierozdzielnie zwigzana z cata manife-
stacjg kosmiczng - stad ajurwedyjskie poglady na zdrowie
i chorobe uwzgledniaja wewnetrzny zwiazek zachodzacy
miedzy indywidualnoscia a kosmiczng swiadomoscia,
energig i materig. Madros$¢ ta, nalezaca do $ruti - tego, co
uslyszane, zostata dalej przekazywana jako smriti - trady-
cja, a nastepnie spisana. Ajurweda moze dumnie spogla-
da¢ wstecz na swdj bogaty skarbiec klasycznej literatury;
czes¢ sposrod liczacych ponad 3500 lat tekstow jest uzy-
wana po dzi$ dzien. Najistotniejsze sposrod nich to Wielka
Trylogia sktadajaca si¢ z Charaka samhita, Susruta sam-
hita i Ashtanga sangraha.

Pierwszy tekst - Charaka samhita - jest dzietem czysto
medycznym. Autor, Charaka, zyjacy najprawdopodobniej
ok. I-II wn.e. dokonal podzialu medycyny oraz zebrat
informacje o lekach i ziolach pochodzenia naturalnego
(farmakognozja). Tekst zostat podzielony na osiem ksiag;
kazda omawia zagadnienia z réznych dziedzin medycyny.
Ksiega pierwsza to wprowadzenie w medycyne i problemy
zdrowia, higiena i biologia oraz omoéwienie skutecznego
postepowania leczniczego. W drugiej ksiedze opisana zo-
stala patologia kilku waznych choréb wraz ze sposobami

! Siedmiu natchnionych ,, medrcéw”, poetoéw, wrozbiarzy, prorokéw, ktérzy wedtug tradycji mieli by¢
autorami hymnow Rigwedy i wigkszosci tekstow innych Wed.
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PODSTAWY AJURWEDY

ich leczenia. Ksiega trzecia omawia zagadnienia z zakresu
chemii, fizjologii, anatomii, chordb infekcyjnych; zajmuje
sie tez trzema metodami diagnozy — obserwacja, inferen-
cja i wywiadem. W ksiedze czwartej mozna znalez¢ in-
formacje na temat anatomii czlowieka, prokreacji i cigzy
oraz rozwoju ptodu w tonie matki. Ksiega pigta poswieco-
na jest w wiekszo$ci objawom zblizajacej si¢ Smierci pa-
cjenta. Szdsta ksiega jest najistotniejsza dla praktykujace-
go lekarza — opisuje dostepne leki i terapie; kolejna ksiega
jestjej uzupelnieniem, znajduja si¢ tu rézne formuty i opis
farmaceutykow. Z 6smej ksiegi mozna dowiedzie¢ sie jak
przeprowadzi¢ procedure oczyszczajaca — pariczakarme.

Susruta samhita, autorstwa Susruty, medrca zyjace-
go, jak glosi tradycja, przed 3000 lat, skupia si¢ przede
wszystkim na chirurgii. Susruta wyréznit osiem grup za-
biegéw chirurgicznych: naciecie tkanki, wyciecie tkanki,
nacinanie skory, punkcje, sondowanie, operacyjne usu-
niecie, oproznienie oraz szycie; wskazal okoto stu narze-
dzi chirurgicznych tepych i dwadziescia ostrych, wykazu-
jacych zaskakujace podobienistwo do tych, ktore uzywane
sa w dzisiejszych czasach na salach operacyjnych oraz
przeanalizowat kilka kompleksowych operacji chirurgicz-
nych, amputacji i przeszczepow skory.

Ashtanga sangraha jest najmtodszym dzielem klasycz-
nej literatury ajurwedyjskiej; jego autorstwo przypisuje sie
Wagbhacie. Wagbhata, ktdorego lata zycia historycy sytuujq
miedzy 200 r.p.n.e. a 500 r.n.e., zebral w jeden utwoér kil-
ka wczesniejszych dziet medycznych. Prawdopodobnie byt
buddysta, o czym $wiadczy¢ moga pewne uwagi zawarte
w dziele i to buddyzm mégl przyczynic sie do tego, ze Ash-
tanga sangraha dotarta przez Tybet i Chiny az do Japonii.
Dzieto sklada si¢ z szeéciu ksiag i zajmuje sie o§mioma

11



AJURWEDA - MEDYCYNA INDY]JSKA

aspektami ajurwedy, ktorymi sa: medycyna ogélna, pedia-
tria, psychiatria, laryngologia i okulistyka, chirurgia, toksy-
kologia, geriatria i odmtadzanie oraz seksuologia. Wagbha-
ta skrocil swoje dzieto i napisat jeszcze Ashtanga Hridaja,
ktore dzieki swej przejrzystosci jest szczegdlnie cenione.

Procz dziet klasycznych, badacze ajurwedy zajmuja sie
jeszcze tak zwang Malq Trylogia - to trzy najbardziej war-
tosciowe dziela z nowszych tekstow ajurwedyjskich. Chro-
nologicznie pierwsza powstata Madhawa nidana, napisana
ok. 700 r.n.e. przez Madhawe. To popularna po dzi§ dzien
ksigzka opisujaca patologie i przyczyny chorob, ale bez
wskazowek dotyczacych leczenia. Przettumaczona na wie-
le jezykow, stanowila jedng z podstawowych ksigg medycz-
nych Sredniowiecznego $§wiata arabskiego. Kolejng ksiega
jest powstaty ok. 1226 r. podrecznik dla lekarza-praktyka —
Sarangadhara samhita. Sarangadhara, autor owej pozycj,
jest pierwszym hinduskim lekarzem, ktory zastosowal do
celéw diagnostycznych badanie pulsu, opisal mechanizm
wymiany tlenowej, stworzytl klarowna terminologie far-
makologiczna, opisat technike bezposredniego podawania
lekéw do krwioobiegu poprzez domigsniowy zastrzyk oraz
przekazal pierwszy i jedyny do dzi$ istniejgcy sposéb na
pozbycie sie drakunkulozy (choroba pasozytnicza wywota-
na przez nitkowca, zwanego tez robakiem gwinejskim, po-
nad metrowej dtugosci glista zyjaca w ludzkich narzadach).
Ostatnia z pozycji to Bhawa prakasa, napisane w 1558 r.
przez Bhawa Misre kompendium wiedzy medycznej, obej-
mujace przyczyny, objawy i leczenie choréb. Skompilowana
lista chordb i metod ich leczenia obejmuje znane i opisane
przypadki od czaséw najdawniejszych po wspélczesne au-
torowi, facznie z chorobami, ktére dotarty na subkontynent
indyjski wraz z Europejczykami.
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PODSTAWY AJURWEDY

Ajurwedyjska wiedza medyczna za posrednictwem tek-
stow rozpowszechniata si¢ na caly §wiat, wnoszac znaczacy
wkiad w rozwdj medycyny arabskiej, greckiej, a w koncu
przyczyniajac si¢ do rozwoju zachodniego rozumowania
medycznego. Choroby, ich przyczyny i objawy opisane
w ajurwedyjskich tekstach, mozna z tatwoscig przetozyc na
jezyk wspolczesnej diagnostyki. Na wiekszo$¢ z nich szybko
rozwijajaca si¢ medycyna alopatyczna znalazla rozwigzanie,
nadal jednak pozostaje gros choréb zwigzanych z przemia-
ng materii oraz choréb psychosomatycznych (dotyczacych
umystu i ciata), z ktorymi nie radzi sobie tak fatwo. Moz-
na przypuszczaé, ze w leczeniu tych choréb coraz wigksza
role odgrywaja terapie medycyny holistycznej, traktujace
ciato cztowieka cato$ciowo, w przeciwienstwie do mecha-
nistycznego podejscia medycyny zachodniej. Wszelkie idee
medycyny umystu i ciala sg plynne oraz elastyczne na tyle,
ze ciagle moga by¢ wchianiane i adaptowane do najroz-
niejszych celow oraz funkcjonuja w przeréznych spotecz-
nych kontekstach. Kolejne grupy spoteczne mogg wciaz je
zawlaszczaé i interpretowaé wedtug wlasnych preferencji
i potrzeb. W wielu przypadkach do konwencjonalnych te-
rapii, wykorzystujacych srodki chemiczne, farmaceutycz-
ne badz homeopatyczne mozna z powodzeniem dodawac
leki i terapie ajurwedy, wzmacniajac organizm i skracajac
przebieg leczenia - taka sytuacja ma miejsce w niektérych
krajach Europy Zachodniej, jak chociazby w Niemczech
czy Francji. Ajurweda dysponuje wyprébowanymi przez
tysigclecia koncepcjami leczenia, ktére okazaly si¢ efek-
tywne, dlatego rowniez w obecnych czasach moze by¢ sto-
sowana ze znakomitymi rezultatami. W zwiazku z tym, ze
nauka ta traktuje zdrowie i chorobe w sposéb holistyczny,
z uwzglednieniem specyficznych cech osobowosciowych
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AJURWEDA - MEDYCYNA INDY]JSKA

i sytuacji spoteczno-kulturowej kazdego cztowieka, moze
by¢ stosowana wszedzie i w dowolnym czasie.

100 lat w zdrowiu i pelnej jasnosci umystu to czas,
jaki wedlug ajurwedy moze przezy¢ kazdy cztowiek. Ce-
lem tej nauki jest profilaktyka — jak najdtuzsze utrzy-
manie organizmu w zdrowiu oraz diagnoza i wyleczenie
organizmu juz chorego. Wedlug definicji zdrowia, jaka
podaje ajurweda, pelne zdrowie nie opiera si¢ jedynie na
braku wyraznych symptoméw chorobowych, lecz stano-
wi stan absolutnie dobrego samopoczucia w calej swojej
istocie i harmonii catego systemu. Medycyna ajurwedyj-
ska nie zajmuje si¢ pojedynczym organem, lecz traktuje
ciato i umyst jako catosé. Jej istota jest petne wyzdrowie-
nie, a nie tymczasowa ulga — mozna je osiagna¢ poprzez
zmiane $wiadomosci i osiggniecie stanu rownowagi.

PODSTAWY FILOZOFICZNE
AJURWEDY

Chwalcie Ogien, proroka,
Prawde Dharmy w Swietym rytuale.
Niesmiertelny Ogien stuzy Bogom,
Tak, by Wieczne Dharmy nie zostaty naruszone.

Rigweda, 1.12.7; III. 3.1

Okreslona darsana jest wyborem s$wiatopogladu filo-
zoficzno-religijnego, a wybdr ten zalezy od przyjetej
postawy. Istnieje szes¢ klasycznych systemow filozofii
indyjskiej: sankhja, joga, njaja, waisieszika, wedanta
i mimansa. Ajurweda wykorzystuje elementy wszystkich
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PODSTAWY AJURWEDY

szkot, ale do wyttumaczenia najwazniejszych jej zasad
stosowane sa szeroko zasady sankhji.

Etymologicznie stowo sankhja wywodzi sie od ,,rozwa-
zania”, ,wyliczania” - rozwazania nad naturg $wiata przez
wyliczanie kategorii, do ktérych mozna ten §wiat sprowa-
dzi¢. Sankhja redukuje cato$¢ natury do dwoch opozy-
cyjnych zasad: Puruszy (rzeczywistosci transcendentnej)
i Prakriti (materii). Purusha pozostaje zawsze niezmien-
ny, bezcielesny, bezksztattny; jest czysta $wiadomoscia.
To wiadnie $wiadomos¢é stanowi podstawe rozrdznienia
miedzy ciatami lub komérkami martwymi a Zywymi. Pra-
kriti natomiast to pierwotna energia kreatywna, tworza-
ca macierzysty grunt dla wszelkich proceséw fizycznych
i chemicznych zachodzacych we wszech$wiecie. Prakriti
stwarza wszystkie ksztalty we wszechswiecie, podczas gdy
Purusha jest §wiadkiem tego aktu tworczego. Materia, kt6-
ra ma charakter przedmiotowy, poniewaz nie posiada zdol-
nosci rozrézniania, jest nie§wiadoma, przejawia si¢ pod
postacia trzech gun - cech, atrybutéw poznania bedacych
podstawa dla wszelkiego istnienia: sattwa, radzas i tamas.
Sattwa to guna $wietlisto$ci, synonim rozjasniania, istnie-
nia, odpowiada za akty poznawcze. Radzas odpowiada
za wszelki ruch, aktywno$¢, dzialanie i zmiane; rowniez
uczucia i emocje. Tamas natomiast jest przejawem tego,
co grubo materialne, ciezkie i bezwtadne. O istnieniu gun,
ktore nie sg bezposrednio poznawalne, wnioskowa¢ moz-
na z ich skutkéw. Pramateria pozostaje w stadium abso-
lutnej potencjalnosci, gdy trzy guny znajduja si¢ w stanie
rownowagi. Kontakt Purushy i Prakriti stanowi bezpo-
$rednig przyczyne powstawania Swiata, wywotuje bowiem
zaburzenie rownowagi gun i ewolucje, ktéra w swym prze-
biegu wyksztatca 23 kosmiczne zasady - tattwy, ewoluty.

15



II.

POJECIA W AJURWEDZIE

PRANA I NADI

Tym wszystkim zarzqdza oddech zyciodajny,
Nawet tym, co jest podstawq trzech Swiatow (...)

Upaniszada Prasna II. 13

Prana jest sita zyciowa, odpowiednikiem ki (chi) w me-
dycynie chinskiej. Wigze ciato, umyst i ducha razem,
i pozwala funkcjonowaé¢ w ramach jednego organizmu.
Przynosi wszystkie pozytywne zmiany, daje energie do
dziatania, bez jej udzialu zadna zmiana w ciele i umy-
§le nie moze mie¢ miejsca, zaréwno w §wiadomym, jak
i nieuswiadomionym stopniu. Termin prana ma wie-
le pozioméw znaczeniowych - od oddechu do energii
samej $wiadomosci; jest nie tylko podstawowq sita zy-
ciowa ale organizuje réwniez prace wszystkich form
energii dziatajacych na poziomie umystu i ciata. Jesli
chodzi o somatyczng egzystencje czlowieka, prana jest
modyfikacja zywiotu powietrza; jej nosnikiem jest tlen,
dzieki ktéremu organizm zyje w fizycznym Swiecie.
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AJURWEDA - MEDYCYNA INDY]JSKA

Précz powietrza atmosferycznego, no$nikiem prany jest
pozywienie i woda. Podczas gdy wigkszo$¢ sktadnikéow
odzywczych jest asymilowana w jelicie cienkim, prana
jest absorbowana w okreznicy oraz oczywiscie w plu-
cach wraz z tlenem - kondycja tych narzadéw determi-
nuje zatem, ile zostanie jej przyjete i jak zdrowe bedzie
ciato. Kiedy praca ptuca i jelito grube sa uposledzone,
absorpcja prany spada, co powoduje wzrost waty. Wata
i prana sg podobne - obie sg lekkie, intensywne, subtel-
ne i ekspansywne, ale wata nie jest tak odzywcza i row-
nowazaca, jak prana.

Ajurweda wskazuje na pie¢ rodzajéow prany, w zalez-
noéci od kierunku ruchu. Typy te nazwane sg wayu, sity
powietrza. Sa one niezwykle wazne w medycynie ajur-
wedyjskiej, bowiem reprezentujq pie¢ typéw energii, kt6-
re posiada kazdy cztowiek i dzieki ktérym funkcjonuje
caty $wiat.

Pierwsza z nich to prana, dostownie ,,przedni ruch po-
wietrza”, skierowana jest do §rodka, do wewnatrz, a czer-
pana z pokarmu, wody, powietrza, wrazen zmystowych
i doswiadczen mentalnych. Jest sita napedowa, odzy-
wia moézg. Jej gtbwna siedzibg w organizmie jest gltowa,
w szczeg6lno$ci region trzeciego oka.

Apana oznacza ,powietrze, ktore sie oddala”; prze-
mieszcza sie w dot i na zewnatrz. Zawiaduje przede
wszystkim wydalaniem stolca i moczu, wydzielaniem na-
sienia, ptynéw menstrualnych i rodzeniem dziecka oraz
wydychaniem dwutlenku wegla. Na glebszym poziomie,
apana panuje nad eliminacja negatywnych wrazen zmy-
stowych, emocjonalnych i mentalnych przezy¢. Gtéwnym
miejscem dziatania tej energii jest podbrzusze.
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,Powietrze, ktore wedruje w goére” to udana. Energia
ta zarzadza wzrostem ciala, zdolno$cig przyjecia postawy
pionowej, mowa, wysitkiem, wolg i entuzjazmem. To naj-
bardziej pozytywna energia, dzigki ktorej organizm jest
w stanie sie¢ rozwija¢ i wzrasta¢ w $wiadomodci. Siedzi-
ba udany jest gardlo, rzadzace mowa i ekspresja samego
siebie (self-expresion); wedruje przez szyje w gore, w kie-
runku glowy.

Samana to ,balansujace powietrze”; porusza sie
z obrzezy do centrum ciata, a jej zadaniem jest pomoc
w przyswajaniu — w przewodzie pokarmowym pracuje
nad obrébka pokarmu, w ptucach nad wdychanym po-
wietrzem i absorpcja tlenu, w umysle nad przetrawieniem
doswiadczen zmystowych, mentalnych czy emocjonal-
nych. Ten rodzaj energii witalnej ulokowany jest w pep-
ku, gdzie koncentruje sie energia catego organizmu.

»,Powietrze wedrujace na zewnatrz” to wjana, prze-
mieszczajaca sie w centrum ciala na jego obrzeza. Rza-
dzi cyrkulacja na wszystkich poziomach - dzieki niej po
calym ciele rozprzestrzenia sie pokarm, woda i tlen; ona
tez steruje myslami i emocjami w umysle. Wjana jest wi-
talng energiq w sercu i ptucach, skad sie rozprzestrzenia.

Prany rzadza r6znymi typami ruchéw energii oraz tym,
co sie dzieje z substancjami, ktére wnikaja do srodka or-
ganizmu: prana rzadzi ich przyjmowaniem, wjana kraze-
niem sktadnikéw odzywczych, udana uwalnia pozytywna
energi¢ nastepujaca po trawieniu, apana natomiast ste-
ruje wydalaniem zbednych resztek. Kluczem do zdrowia
i dobrego samopoczucia jest utrzymywanie pran w har-
monii; gdy jedna zostanie wytracona z rownowagi, inne
réwniez nie beda dziataty prawidtowo. Wszystkie sa ze
sobg $cisle zwiazane, a zwigzkiem tym steruje prana.
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Prany, jako formy energii, pracuja we wszystkich zy-
wiotach: prana napetnia je energia; udana rzadzi transfor-
macja zywiotéw ,w gore”, umozliwiajac ziemi stanie sie
woda, wodzie — ogniem, ogniowi — powietrzem, a powie-
trzu stanie sie eterem; apana, dziatajac w strone przeciw-
na, umozliwia transformacje eteru w powietrze, powietrza
w ogien, ognia w wode i wody w ziemie; wjana umozliwia
rozréznienie elementéw i zapewnia kazdemu oddzielng
sfere aktywnosci; samana dba o integralno$¢ zywiotow
iich wzajemne potaczenie. Energie te maja réwniez specy-
ficzne potaczenie z zywiotami: udana koresponduje z ete-
rem i dZzwigkiem skorelowanym z czakra!' gardia; wjana
z powietrzem, dotykiem i czakra serca; samana z ogniem,
wzrokiem i czakra w pepku; apana z woda i ziemia, we-
chem i smakiem oraz czakrami korzenia i krzyza; wreszcie
prana, faczaca wszystkie zywioly, rzadzi umystem z jego
centrum w glowie oraz odnosi si¢ w szczegolnosci do zy-
wiotu wody apany, ktory jest podstawa zycia i prokreacji.
W dodatku kazda z pran koresponduje z jedna z siedmiu
dhatu. I tak prana tworzy tkanke nerwowa, apana tkanke
kostng, udana — mie$niowa, samana tworzy tkanke ttusz-
czowa, wjana natomiast plazme.

Prana krazy w calym ciele w kanatach energetycznych,
nadi, i pobudza materie réznych tkanek i organéw. Kazda
komorka czy tkanka ciata jest zwigzana ze specyficzna
energia. Rowniez rézne aspekty umystu i Swiadomosci,
rézne jego funkcje zwigzane np. z do§wiadczeniami zmy-
stowymi, uczuciami, emocjami, tworza subtelne pola
energetyczne. Pola te tworza cate systemy energetyczne,
ktore tacza sie za pomocy sieci nadi. Przez kanaly na-

! Czakra, dost. ,koto” lub ,,0krag”, sanskryckie stowo okreslajace osrodek energetyczny w ciele, czyli
miejsce, gdzie spotyka si¢ wiele kanatéw energetycznych - nadi.
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stepuje wymiana energii i informacji. System kanatéw
energetycznych jest bardzo réznorodny i do$¢ skompli-
kowany; swym uktadem przypomina ukiad nerwowy
cztowieka. Elementami ajurwedyjskiej koncepcji nadi
sq: meridiany, naczynia ukladu krwionosnego, naczynia
uktadu limfatycznego, nerwy, miesnie, zyty, kanal umystu
oraz kanat chitta (§wiadomosci); samo pojecie nadi ttu-
maczy¢ mozna jako naczynie, rurka, kanat czy przewdd.
Sposrod siedemdziesigciu dwoch tysiecy kanatéw sub-
telnego ciata, czternascie najwazniejszych rzadzi wszyst-
kimi funkcjami ciata i umystu. Trzy z nich, suszumna,
ida i pingala, determinuja swobodny przeptyw energii
i sg kluczem do duchowego rozwoju.

Suszumna to najwazniejsza i centralna nadi, uloko-
wana wzdtuz kregostupa. Kontroluje wszystkie funkcje
czakr; przez nig przeplywa energia kundalini'?, gdy zo-
stanie uwolniona. Kiedy suszumna nie jest pobudzona,
energia ptynie dwoma wspoétpracujacymi ze soba, kom-
plementarnymi kanatami, biegnacymi spiralnie po jej pra-
wej (pingala) i lewej (ida) stronie. Kanaly te swéj poczatek
maja u podstawy kregostupa i biegna az do rejonu trzecie-
go oka, konczac sie na lewym i prawym nozdrzu. Ida jest
pobudzana przez lewe nozdrze. Energia ta nazywana jest
zenska lub ksiezycowa. Oddychanie poprzez lewe nozdrze
budzi bierny, nastawiony na odbidr, chtodny nastréj oraz
tagodna, sympatyczng energie. Jest to energia ziemi (stad
tamasowa i zwigzana z kapha), ktéra wtada dolng poto-
wa ciata, plecami i lewa strong. Pingala jest uruchamiana
przez prawe nozdrze; nazywana meska. Oddychanie po-
przez prawe nozdrze budzi twérczy, dynamiczny nastroj,

12 Uspiona energia duchowego rozwoju.
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motywacje do dzialania, pragnienia i determinacje; pinga-
la to energia Stonca, niosaca swiatto i ciepto; zwigzana jest
z ogrzewajqca i radzasowaq energiq pitty. Wlada ona gorna
potowa ciata, przodem i prawa strona. Do pelnej spraw-
noéci moézgu i umystu, pracy lewej i prawej pétkuli mo-
zgowej wymagana jest rowna praca obu kanatow. Jesli
oddech jest bardziej lewa dziurka, uaktywnia si¢ prawa
potkula moézgu i jej funkcje (emocjonalnosé, wrazliwo$é
i czulosc); jesli za$ oddech jest bardziej z prawej strony,
lewa potkula i jej funkcje wzrastajg (czyniac cztowieka
racjonalnym, niezaleznym). Klucz do zdrowia ciata sub-
telnego lezy w zr6znicowanym przeplywie energii przez te
dwa kanaty.

Na linii kanatéw energetycznych, w miejscu koncentra-
cji prany znajduja sie witalne punkty ciata, tzw. punkty
marma. Samo stowo marma oznacza ,wrazliwy punkt”,
ktéry moze by¢ nakluwany, masowany czy nagrzewany
przy prowadzeniu terapii leczniczej. Dzialanie to moze
by¢ wykonywane nie tylko w konkretnym miejscu, gdzie
punkt ten jest ulokowany, ale takze w skorelowanych
z nim narzadach czy organach potaczonych kanatem nadi.
To wzajemne powiazanie jest mozliwe dzigki wspolnym
zwigzkom z prang, zywiolami i trzema sitami. Marma sa
specjalnymi punktami na powierzchni ciata, ktére posia-
dajq znaczace dla zycia wartosci; zbudowane sg z mie$ni,
nerwéw, zyl, stawow, wigzadet i kosci (wystarczg dwa
z tych elementéw do kompozycji marma) Punkty te po-
laczone sa ze sobg jakby ,nitka”, kanalem przenoszacym
energie we wnetrzu ciata, ale w niektérych punktach wy-
taniajacym sie blizej jego powierzchni — tu wlasnie znajdu-
ja si¢ marma. Czasem, z powodu nieréwnowagi w powig-
zanych z nimi organach lub jakiej$ traumy pojawiajacej
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sie wokot obszaru kanatu, punkty moga sta¢ sie bardzo
wrazliwe i bolesne przy dotykaniu czy naciskaniu.
Punkty marma dzielg si¢ na $émiertelne (107, wiedza
o ich potozeniu byla wykorzystywana w tradycyjnych
sztukach walki z poludnia Indii, szczeg6lnie kalaripayy-
attu) i lecznicze. Liczbe tych ostatnich tradycyjnie szacu-
je sie na 310, a najwazniejszych 180; moga one by¢ uzyte
w leczeniu prawie wszystkich choréb, poniewaz choroba
jest nierébwnowaga energii ciata. Sposréd tych najwaz-
niejszych kilka jest szczegélnie istotnych — to Paricza Sru
Marmas, czyli Punkty Pigciu Zywioléw. Pieé zywiotow
pojawia sie w punktach wzdtuz kazdego z kanatéw nadi,
podobnie jak pojawiaja sie w pieciu czakrach. Opréocz
tego kazdy kanal wigzacy organy wewnetrzne w ciele,
ma pie¢ punktéw odpowiadajacych zywiotom, a zara-
zem trzem humorom. Znajomos¢ tych punktéw pozwala
na regulacje przeptywu energii zywioléw miedzy orga-
nami stalymi (solid) - zbudowanymi gléwnie z elementu
ziemi i odpowiadajacymi im ,,pustymi” (hollow) — prze-
jawiajacymi w sobie zywiot eteru. Organéw tych jest 12;
kazdy potaczony jest z jemu konkretnie odpowiadajacym
i bioenergia, ktéra w nim rzadzi. Stale organy charakte-
ryzujq sie tym, ze sg niezbedne do funkcjonowania orga-
nizmu w ogoéle i nie moga zosta¢ usuniete chirurgicznie.
Puste natomiast nazwane zostaly tak z powodu tego, ze
zawieraja w wiekszosci pusty obszar (w postaci rurki lub
worka), np. jelita czy zotadek. Puste organy sg niezbed-
ne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, ale ich
usuniecie nie grozi $§miercia. Ajurweda opisuje 6 statych
i 6 pustych narzadéw, ktore sa ze soba powiazane.
Pierwszym z sze$ciu stalych narzadow jest serce. Ser-
ce kontroluje przeptyw krwi przez cate ciato i jest siedzi-
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skiem prany, ktéra wedtug Charaki kontroluje mentalng
aktywnos$é. Jest tez odpowiedzialne za jako$¢ naczyn
krwionosnych. Z punktu widzenia ajurwedy, serce wig-
ze sie z kapha, poniewaz jest zbudowane z tkanki mie-
$niowej (ziemia), ale energetycznie, poprzez dzialanie na
krew - z pitta i elementem ognia. W sercu zaczyna si¢
roéwniez nadi nazywane kanalem serca.

Ptuca kontrolujgq przeplyw wody i prany przez cate
ciato. Prana i tlen docieraja do dwoch ptuc i sa stad dys-
trybuowane na cate ciato. Tylko gdy prana moze swo-
bodnie przeptywaé przez nadi, woda moze prawidtowo
wedrowacé przez srota, nawadniajac caty organizm. Ptu-
ca zwigzane sg z Zywiotem wiatru i bioenergia wata.

Watroba, kolejny z narzadéw statych, kontroluje nie-
zakldcony przeptyw prany i krwi, odpowiedzialna jest za
odtruwanie organizmu i produkowanie zétci niezbednej
w procesie trawienia. Produkuje i przechowuje witami-
ny, mineraly i glukoze. Jej zadanie, wedlug ajurwedy;,
polega na ,trawieniu” pieciu zywiolow, wyciggnietych
z pokarmu i transformacje ich w forme, w ktérej moga
by¢ uzyte przez organizm. Moze odbywac si¢ to dzieki
Bhuta-Agnis - pie¢ ogni watroby, ktdre ,trawia” zywioty.
Watroba jest narzadem pitty, stad tez pojecie pitta thuma-
czy si¢ niekiedy jako z61¢.

Sledziona kontroluje proces trawienia i tworzenia
sie krwi, jest odpowiedzialna roéwniez za budowe mie-
$ni. Jednak najwazniejszym jej zadaniem jest obrona
i ochrona organizmu przed bakteriami, wirusami i inny-
mi organizmami chorobotwoérczymi. Poprzez jej zwigzek
z krwig, §ledziona zaliczana jest do narzadéw skorelowa-
nych z pittg. Jednakze 1aczy sie takze z bioenergig kapha,
poniewaz jest zwigzana z ziemia i jej atrybutem wzrostu.
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Jak moéwi ajurweda, r6znica miedzy mie$niami i ttusz-
czem (obydwa zawierajq wode i ziemie) wynika z ciepta,
jakie daje krew produkowana przez sledzione. Ciepto to
podgrzewa ttuszcz, zamieniajac go w migsnie. Ttuszcz
poréwnywany jest do zelatynowego proszku i wody, two-
rzacych razem miekka, niestabilng konstrukcje; miesnie
z drugiej strony porownywane sg do mieszaniny ciasta
w proszku i wody, ktérg wstawia sie do piekarnika i pie-
cze. Rezultatem jest solidna struktura, bardziej stabilna
od galaretowatego tluszczu.

Plyny w organizmie kontroluja nerki. Wedtug ajurwe-
dy, nerki odpowiedzialne sa réwniez za kosci, szpik kost-
ny i wpltywaja na narzady rodne (z racji blisko$ci potoze-
nia w obszarze kontrolowanym przez wate). W nerkach
odbywa si¢ proces filtracji — gdy wody pozostaje za duzo,
wiaze si¢ to z przewaga bioenergii kapha; gdy natomiast
mamy do czynienia z wysuszeniem organizmu i nad-
miernym wydalaniem wody - w nerkach panuje wata.

Osierdzie nie jest narzadem stricte, ale zostato uznane
w ajurwedzie za takowy. Jest to worek, ktory otacza serce;
skorelowany jest z przepona, naczyniami krwiono$nymi
w obrebie serca i klatki piersiowej. Wedlug ajurwedy;,
osierdzie organizuje przeptyw kaphy w organizmie.

Wsréd narzadéw pustych, na pierwszym miejscu
znajduje sie zotadek, polaczony z przelykiem na goérze
i odzwiernikiem z jelitem cienkim. Gléwnym zadaniem
zoladka jest zmigkczanie pokarmu za pomoca kwasu
i sokow trawiennych. Miazga, ktéra si¢ tworzy, jest trans-
portowana dalej do dwunastnicy. Zotadek dziata w pota-
czeniu ze $ledziona, poprzez co oddziatuje na tworzenie
sie¢ mieéni. Podobnie jak sledziona, Zotadek réwniez jest
pod dominacja bioenergii kapha.
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Jelito grube, zbudowane z czterech sekcji, absorbuje wil-
go¢ i niektore sktadniki odzywcze ze strawionego pozywie-
nia; jest rowniez najwazniejszym narzadem absorpcji prany
z pokarmu. Pod wplywem bakterii, ktére w nim zamiesz-
kuja, wytwarzajq sie¢ w jelicie niektére witaminy. W jelicie
rowniez produkowany i poprzez nie wydalany jest kat. Jelito
grube aczy sie z zywiotem wiatru i watq i skorelowane jest
z ptucami.

Jelito cienkie to gléwne miejsce trawienia i wchtaniania
substancji odzywczych. Dociera tu z6t¢, produkowana przez
watrobe oraz wydzielane sg enzymy trawienne trzustki i sok
jelitowy. W przeciwienstwie do kwasnego odczynu soku zo-
tadkowego, srodowisko jelita cienkiego jest zasadowe. Jeli-
to jest, wedtug ajurwedy, siedzibg Agni, ognia trawiennego
oraz zywiotu ognia w postaci bioenergii pitty.

Pecherzyk zélciowy to dodatkowy narzad trawienny stu-
zacy za magazyn zotci. Gromadzi produkowana przez wa-
trobe z61¢, modyfikujac ja chemicznie i zageszczajac. Peche-
rzyk zwiazany jest z watroba, a przez to z bioenergia pitta.

Pecherz moczowy to narzad gromadzacy mocz wydalany
przez nerki. Mocz stale sptywa do pecherza moczowego,
wydalany jest za$ z niego okresowo przez cewke moczowa.
Potaczony jest z nerkami moczowodami. Zaréwno nerki,
jak i pecherz moczowy oddziatuja na zdrowie kosci, szpiku
i narzadow rozrodczych, przez co aczone sg z bioenergia
wata.

Tridosza, podobnie jak osierdzie, nie jest narzadem w za-
chodnim rozumieniu. Wedtug ajurwedy, tridosza, czyli ob-
szar dziatania trzech bioenergii w korpusie, jest jednym
z szeSciu pustych narzadéw. Pusty, bowiem korpus moze
by¢ uwazany za duza wypetniona rure, przez ktora przepty-
wajq bioenergie.
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HUMOR ELEMENT ORGAN

1 Wiatr
WATA {

2 Woda

3 Eter
PITTA {

4 Ogien
KAPHA { | 5 Ziemia

Jelito grube

Pluco

Nerka

Pecherz mocz.
Watroba

Pecherzyk z6tciowy
Serce

Jelito cienkie
Zotadek

Sledziona

Przeptyw energii zywiotéw miedzy organami'?

13 7rédto: F. Ros, The Lost Secrets of Ayurvedic Acupuncture..., Delhi 1994, str. 51.
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Istnieje jeszcze inny rodzaj kanatéw, nazywany w ajurwedzie
srota. Kanaly te r6zniq sie od nadi przede wszystkim tym, ze
przenosza substancje w wiekszosci fizyczne, takie jak krew,
plazma, limfa itp. Nadi modyfikujq przepltyw fizycznych pty-
noéw przez srota; jesli w nadi przeplyw energii jest ostabiony,
ma to swoje odzwierciedlenie w przeptywie substancji przez
srota. Charaka nazywa srota ,,kanatami cyrkulacji”, wzmian-
kujac o nich takze jako o ,grubych” w przeciwienstwie do
niewidocznych nadi i podkreslajac, ze zdecydowanie si¢ r6z-
nig, biorgc pod uwage material, ktory przez nie przeptywa.
Istnieje okreslona liczba tych struktur, a kazdej przypisana
jest odpowiednia funkcja. Srota, procz tego, ze zaopatruja
tkanki i narzady w pokarm, umozliwiajg utrzymanie organi-
zmu w czystoSci, odprowadzajac zbedne i zuzyte materiaty
do kanatéw wydalniczych. Niezaburzony przeplyw materii
przez te kanaly przyczynia si¢ do pelni zdrowia; w przypad-
ku ich dysfunkcji mozna spodziewa¢ sie choroby. Do zabu-
rzen dochodzi¢ moze przez akumulacje bioenergii, nadmiar
organicznych produktéow przemiany materii, niestrawione
pokarmy, przy czym catym przeplywem steruje wata, wiec
jej nierbwnowaga réwniez odbija si¢ na jakosci i droznosci
srota. Do rodzajow dysfunkgcji srota naleza: nadmierne kra-
zenie, krazenie niedostateczne, blokada krazenia i uszko-
dzenie naczynia w ciele — zjawiska podobne do odkrytych
przez wspoétczesng medycyne. Nadmierne krazenie to nad-
ci$nienie, spowodowane zbyt duza iloécia substancji lub ich
zbyt szybkim przeplywem przez srota. Doprowadzi¢ to moze
do przerostu okreslonych tkanek lub narzadéw. Przeciwnie,
niskie ci$nienie doprowadzi¢ moze do wysuszenia i niedoro-
zwoju tkanek i narzadow z powodu zbyt stabego lub zawie-
rajacego mato substancji przeptywu. Ponadto powoduje to,
ze organiczne produkty odpadowe nie moga zosta¢ wydalo-
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ne; co jest przyczyna ich akumulacji. Gdy zgromadzone pro-
dukty twardnieja, tworzy si¢ blokada. Moze to spowodowac
zanik czesci tkanek lub catych organéw i doprowadzi¢ do
ostatniego stadium zaburzenia - krazace substancje trafiaja
na swojej drodze na blokade, ktorej omina¢ nie moga; z jed-
nej strony prowadzi to do niedozywienia i w konsekwencji
powolnego zaniku organéw do ktérych zmierzaja, z drugiej
natomiast do uszkodzenia narzadéw, do ktérych te substan-
cje sie niejako ,wylewaja” po napotkaniu blokady (jak tama
na rzece tworzy rozlewisko).

WEWNETRZNY OGIEN - AGNI

Kiedy pojawiajq sie pieciorakie cechy jogi
Pochodzqgce od ziemi, wod, ognia, wiatru i przestrzeni
Wtedy ani choroba, ani staros$é, ani $mierc¢
Nie dosiegajq tego, czyje ciato uczynione jest
z jogicznego ognia.

Upaniszada Swetaswatara, I1.12

Praktyka jogi zasadza sie na kreowaniu wewnetrznego
ognia, ktory powinien by¢ jej fundamentem. Podobnie
ajurweda bazuje na ogniu ofiarnym - cztowiek powinien
dba¢ o swoj wewnetrzny ogien, by pozyska¢ zdrowie i wi-
talno$¢. Ta gtéwna zasada ognia w §wiecie zwana jest agni.
W ajurwedzie agni oznacza site transformujgca. Nie chodzi
tu oczywiscie tylko o zwykly ogien w sensie podstawowym,
ale takze o potencjaly ciepta, $wiatla i energii elektrycznej;
ogien jest traktowany jako zrodto zycia, §wiatta i mitosci.
Dusza sama w sobie jest uznawana za wewnetrzny ogien.
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Obie, joga i ajurweda sa ,naukami ognia” (agni widjas) -
ucza czlowieka, jak za pomoca kosmicznego ognia osiagna¢
potrzebng réwnowage i wzrost. Kosmiczny ogien, istniejacy
we wszystkich obiektach wszech$wiata, od grubej materii
po najsubtelniejsza, ma swo6j odpowiednik w cztowieku na
wszystkich poziomach jego egzystencji, od ciala fizyczne-
go po nie$miertelng $wiadomo$¢. To katalizujaca sita, nie-
zbedna do wszystkich przemian. Ajurweda ktadzie nacisk
na istotna rol¢ agni w ciele fizycznym i pokazuje, jak zrow-
nowazy¢ nasz wewnetrzny ogien, tak by stanowil podsta-
we dla fizycznego zdrowia. Joga natomiast podkresla ogien
prany i medytacji jako srodek do osiagnigcia o§wiecenia.
W Wedach zostal szczegétowo i kompleksowo omo-
wiony rytuat ofiarny, zwany jadznia, ktory gléwnie dotyczy
sposobdw transformacji lub zmiany kierunku przeptywu
energii. Celem jadzni jest przeksztalcenie profanum w sa-
crum, czyli ofiarowane boéstwom ,zwyczajne” substancje
musza zosta¢ przeksztalcone w substancje nalezace do
sfery sacrum. Przeksztalcenia tego dokonuje agni. Ogien
jest zatem posrednikiem miedzy Swiatem materialnym
a wyzsza duchowa sfera, pomiedzy ludzmi a bogami. To,
co cztowiek sktada w ofierze bogom, przenoszone jest do
niewidzialnych dla oka sfer, gdzie wyzsze moce rozpozna-
ja ja, zsylajac z powrotem na ziemie swq taske. Ten swiety
ogien oczyszcza nie tylko gruba materie, ale takze wszystkie
bardziej subtelne poziomy; jest uzywany, by oczysci¢ ciato
cztowieka na wszystkich szczeblach. Na ptaszczyznie fizycz-
nej pozwala cieszy¢ si¢ zdrowiem, dobrym samopoczuciem
i dtugowiecznoscia; na ptaszczyznie umystowej pracuje nad
»Spalaniem” trudnej karmy, r6wnowazeniem niekorzystne-
go wplywu planet i konsekruje praktyki duchowe. Popiét ze
Swietego ognia, nazywany bhasma, posiada oczyszczajace,
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uzdrawiajace i lecznicze wlasciwo$ci — czasem wzmacnia
sie je przez dodanie do spalania odpowiednich zi6t. Bha-
sma moze by¢ uzyty, by spotegowaé dziatanie medykamen-
tow lub stanowi lekarstwo samo w sobie.

W ajurwedyjskim rytuale ogien jest przede wszystkim
ogniem trawiennym, jatharagni; ofiara jest pokarm, ktory
czlowiek spozywa. Ofiara ta nie jest przeznaczona tylko dla
ognia, ale réwniez na potrzeby prany, ktéra z nim wspdtpra-
cuje. Agni przejawia sie¢ pod kilkoma postaciami; jatharagni
jest pierwsza z nich, operuje na najbardziej fizycznym pozio-
mie. To biologiczny ogienr sam w sobie, majacy swq siedzibe
w jelicie cienkim, gdzie w znacznej mierze przebiega proces
trawienia. Caly proces trawienia, przy pomocy enzyméw tra-
wiennych i niezliczonych proceséw chemicznych, jest mozli-
wy tylko dzieki agni — to on sprawia, ze wszystkie niezbedne
do zycia komoérki substancje odzywcze trafiaja do niej w od-
powiedniej postaci. To dosza jednak kontroluje jego site: je-
$li dominuje kapha, to proces trawienia jest powolny, pitta
powoduje bardzo intensywne trawienie, przewaga waty spra-
wia natomiast, Ze proces trawienia jest niestabilny i wrazliwy,
czesto prowadzacy na zmiang do biegunek i zapar¢. Sam akt
spozywania pokarmu, pobierania jedzenia do ust i zotadka,
jest nasycony bioenergia kapha. Sam akt trawienia, rozdziela-
nia i absorpcji pokarmu w jelicie cienkim jest polem dziatania
pitty, blisko zwiazanej z agni. Eliminacja zbednych produk-
tow tej przemiany nastepuje dzieki wacie w jelicie grubym.
Silny ptomienr trawienia objawia si¢ dwu- lub trzykrotnym
zdrowym uczuciem glodu w trakcie dnia oraz regularnym
trawieniem. Zbyt silne lub zbyt stabe agni objawia sie bardzo
czesto w psychicznych lub fizycznych zaburzeniach. Stabe
agni nie strawi pokarmu, przy zbyt silnym ogniu pokarm zo-
stanie spalony, zanim dotrze do komérek ciata.
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*JAK WZMOCNIC OGIEN TRAWIENNY?

1.

2.

10.

11.

Ghee dodane do positku stymuluje agni i wspomaga
trawienie.

Picie cieptej wody godzing po positku pomaga w ab-
sorpcji sktadnikow odzywczych. Nigdy nie pij zimnej
wody - gasi ogien trawienny i spowalnia trawienie.
Pokarm nalezy zué¢ powoli, dobrze mieszajac go ze
§ling.

Filizanka lassi (% jogurtu z woda i mieszanka imbi-
ru oraz kminu) na zakonczenie positku wzmacnia
trawienie.

Zotadek nalezy wypetni¢ tylko w jednej trzeciej jego
objetodci — reszte¢ powinien stanowi¢ ptyn i kwasy
trawienne.

Woda z cytryna lub sokiem z limonki poprawia
trawienie.

Herbatka imbirowa zaréwno przed, jak i po positku
wzmacnia ogien trawienny; w potaczeniu z syropem
klonowym doskonale nadaje si¢ dla 0séb o konstytu-
Cji pitta.

Szczypta trikatu — sproszkowanego imbiru, czarnego
pieprzu i cayenne w roéwnej iloéci, rozmieszanych z ty-
zeczka miodu przed positkiem jest szczegolnie poleca-
na dla os6b o konstytucji kapha.

Przed kazdym positkiem osoba o konstytucji wata po-
winna zjes$¢ poét tyzeczki §wiezego imbiru posypanego
szczypta soli.

Swieza kolendra, pietruszka pomoga osobom o kon-
stytucji pitta zbalansowac¢ agni.

Agni mozna takze polepszy¢ poszczac, przechodzac
kuracje oczyszczajaca i spozywajac ziolowe medy-
kamenty.
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12. Aby polepszy¢ trawienie, nalezy produkowaé¢ duzo
sliny. Wiecej $liny w ustach mozna wyprodukowag,
krazac jezykiem miedzy zebami a ustami (usta sg za-
mkniete), najpierw zgodnie z ruchem wskazéwek ze-
gara, a potem przeciwnie.

13. Trawienie polepsza si¢, gdy prawe nozdrze jest otwar-
te i czyste, nalezy zatem dbac o drozno$¢ nozdrzy.

ABY OBNIZYC OGIEN TRAWIENNY:

* nalezy podazac za dieta dla oséb o konstytucji pitta;

e trzeba znalez¢ konstruktywna metode na uwolnienie
ztodci, frustracji i obrazy;

* nalezy pi¢ herbatke z nasion kminu, kolendry i kopru
wloskiego w rownych iloSciach.

NATURALNE LEKARSTWA
W KUCHNI

Jak naucza ajurweda, na nasze zdrowie decydujacy
wplyw ma to, czym si¢ zywimy Odpowiednia troska
o dobér pokarméw zaowocuje Swiezo$cig i witalnoscia,
jasnoscia umystu i dobrym samopoczuciem. W ajurwe-
dzie pokarmy posegregowane zostalty wedlug ich wia-
$ciwosci, smaku, potencji chtodzacej lub rozgrzewajacej,
wplywu po strawieniu i efektu, jaki wywieraja na dosze.

Przypomnijmy, ze rasa (smak) to efekt, ktéry pokarm
wywiera na organizm jeszcze przed strawieniem, wirja
(energia) to efekt, ktory odczuwa sie podczas trawie-
nia, a wipaka to efekt, ktory pojawia sie po skoniczonym
trawieniu i asymilacji sktadnikéw odzywczych w tkan-
kach ciata.
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Produkt Rasa Wirja Wipaka |Cechy Wplyw
na dosze

Zboza

amarantus stodki, cierpki |wychtadzajacy |ostry lekki WIPLKL

jeczmien stodki wychtadzajacy |stodki  |lekki, moczopedny |W?T Pl K

gryka cierpki, stodki, rozgrzewajacy |[stodki  |cigzka WL PTKY

ostry

kukurydza stodki rozgrzewajacy [stodki  [lekka, sucha WTPTKL

proso stodki rozgrzewajacy [slodki  [suche, lekkie WTPTKL

otreby owsiane [stodki, cierpki [wychtadzajacy |stodki suche, lekke, WTPLKI

twarde

owies, suchy  [stodki wychtadzajacy |[stodki  |twardy, suchy WTPLKI

owies, . . . Qi

gotowany stodki wychtadzajacy |[stodki  |ciezki WIPLK

quinoa stodki, cierpki |wychtadzajacy |[stodki  |uziemiajaca WIPLKL

. . . . . |lekki, miekki,

ryzbasmati  |stodki wychtadzajacy |stodki Ry WILPIKY

ryz brazowy |stodki rozgrzewajacy |stodki  |cigzki WIPTK?

wafle ryzowe |cierpki, stodki [wychtadzajacy [stodki |wysuszajace, lekkie| WPl KL

ryz biaty stodki wychtadzajacy |stodki za.trzyr.nu) e wodg, WIPLK?

miekki

zyto cierpki rozgrzewajacy [slodki  [suche, lekkie WTPTKL

sago cierpki, stodki |wychladzajacy |stodki |wysuszajace, lekkie|W?T PL KL

orkisz ostry, cierpki  |rozgrzewajacy |stodki  [lekki, suchy W1TPLK?

. . . . |ciezka, oleista,

pszenica stodki wychtadzajacy |stodki - WLPLK?

Warzywa

straczkowe

azuki cierpki wychtadzajacy |ostry twardy, cigzki W1TPLKI

. . . sucha, twarda,

cieciorka stodki wychtadzajacy |ostry cietka W1TPLKY

fasola kidney |cierpki rozgrzewajacy |ostry cigzka, twarda WIPLKT?

soczewica . . . .

brazowa cierpki rozgrzewajacy |ostry cigzka, twarda WTPLKY

soczewica - . . . g

czerwona stodki, cierpki |wychtadzajacy |stodki  |lekka, migkka WTPLKI

fasolamung |stodki, cierpki [wychtadzajacy [stodki |lekka, sucha WIPLKL

fasola pinto cierpki wychtadzajacy |ostry ciezkostrawna WTPLKI

soja cierpki, stodki |wychladzajacy |ostry oleista, ciezka WTPLK?
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S0S S0jowy cierpki, kwasny |rozgrzewajacy |ostry sfermentowany WIPTK?

tofu stodki, cierpki  [wychtadzajacy |ostry - WIPLKL

tur dal cierpki rozgrzewajacy  |ostry cigzki, twardy WIPTKY

urad dal stodki rozgrzewajacy  |stodki CIe,Zkl’ migkki, WLPTK?
oleisty

fasola biata cierpkie wychladzajace |ostre cigzkostrawna WTPLKI

Nabiat

, . lekkie, zawigzuje

masto kwasny rozgrzewajacy |ostry WIPLKT?
stolec

maslanka S¥0dk1’. kewasny, wychtadzajacy |stodki c1?z¥<a, oleista, WL PITK?

cierpki wiazaca

ser, twardy kwasny rozgrzewajacy  |kwasny |ciezki, oleisty WIPTK?

ser, miekki kwasny rozgrzewajacy |kwasny |ciezki, oleisty WIPLKT?

ser, biaty kwasny, stony  |rozgrzewajacy |ostry lekki WL PLKL
przeczyszczajace,

mleko krowie [stodki wychtadzajacy |stodki |ciezkie, WILPIK?
Sluzotworcze

. . . wzmacnia agni,

ghee stodki wychtadzajacy |stodki trawienna WIPLKL
lekkie,

mleko kozie  |stodki wychtadzajacy |ostry wzmacniajace, WIPLKL
$luzotworcze

$mietana kwasny rozgrzewajacy |ostry cigzka, oleista WIPTK?

jogurt, Swiezy |stodki, kwasny |wychtadzajacy |stodki |$luzotworczy WIPLKT?

jogurt, stary  |kwasny rozgrzewajacy  |ostry $luzotworezy WILPTK?

Produkty

zwierzece

wolowina stodki rozgrzewajacy |[stodki  |cigzka, gruba WILPTK?

kurczak cierpki, stodki |rozgrzewajacy [stodki |lekki, oleisty WTPLKY

kaczka stodki, ostry rozgrzewajacy  [stodki r?zgrzewa] R WIPTK?
ciezka

A . . . zwieksza

jajka, zottko  [stodki rozgrzewajacy  [stodki cholesterol WIPTK?

jajka, biatko  [stodki rozgrzewajacy  [stodki - WIPLKL

ryby .o . . . lekkie, oleiste,

stodkowodne stodki, cierpki |rozgrzewajacy |stodki miekkie WIPLKLY
oleiste

i 1 j todki ’ P

ryby morskie [stony rozgrzewajacy  [stodki rozgrzewajace WIPTK?

toso$ stodki rozgrzewajacy  [stodki oleisty, . WIPTK?
rozgrzewajacy
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stodki, stony,

tuficzyk cierpki rozgrzewajacy  |ostry rozgrzewajacy WL PTK?
jagniecina stodki rozgrzewajacy  |stodki WA W1TPTK?
ciezka
wieprzowina |stodki rozgrzewajacy [stodki  [cigzka, oleista WTPTK?
. . . suchy, twardy,
krolik todk
6li stodki wychtadzajacy |ostry o WTPLKI
krewetki stodki rozgrzewajacy  |ostry lekkie, oleiste WIPLKL
indyk stodki, cierpki |wychladzajacy |ostry - WTPLKI
lekka, sucha.
dzi ierpki htadzaj ’ ’
ziczyzna cierpki wychtadzajacy |ostry twarda WTPLKY
Orzechy
i pestki
mlfgdaly, “ stodki rozgrzewajacy  |stodki oleiste, cu:z.kle, WIPTK?
skorka energetyzujace
migdaty, bez . X X oleiste, cigzkie,
Todk 1 Todk
kodki stodki wychtadzajacy |stodki N S WIPLKT?
brazylijskie cierpki, stodki |rozgrzewajacy |stodki  |oleiste WIPTK?
nerkowce stodki rozgrzewajacy  |stodki oleiste, c1qz.k1e, WILPTK?
energetyzujace
. . . sprzyja
T T
kokos stodki wychtadzajacy [stodki wydzielaniu €luzu WIPLK?
laskowe cierpki, stodki |rozgrzewajacy |stodki |energetyzujace WIPTK?
makadamia |cierpki, stodki |rozgrzewajacy |[stodki  [energetyzujace WIPTK?
ziemne stodki rozgrzewajacy |[stodki  |oleiste, ciezkie WIPTK?
pecan cierpki, stodki [rozgrzewajacy |[stodki  |oleisty, ciezki WIPTK?
pinii cierpki, stodki |rozgrzewajacy |stodki bardzo . WIPTK?
energetyzujace
pistacje stodki rozgrzewajacy  [stodki oleiste, . WIPTK?
energetyzujace
loi ociis
wloskie stodki rozgrzewajacy  |stodki 25 c1ez.k1e, WIPTK?
energetyzujgce
. . . . oleiste, ciezkie,
pestkizdyni |stodki rozgrzewajacy  |ostry twarde WIPUKI
stodki, gorzki, . oleisty, cizki,
sezam cierpki rozgrzewajacy  |ostry ey WIPTK?
pestki . . . . |oleiste, lekkie,
stonecznika stodki, cierpki |wychtadzajacy |stodki miekkie WIPIKY
Oleje
awokadowy |stodki wychtadzajacy |[stodki |oleisty, stodki WIPLK
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canola cierpki wychtadzajacy |ostry sucha, lekka WPIKI
ghee stodki wychtadzajacy |stodki ;Igejfle’ WAMACIHR |y py Ry
gOrczZycowy ostry rozgrzewajacy |ostry silnie pachnacy ~ |WLPLKIT
kokosowy stodki wychtadzajacy |[stodki |oleisty, ciezki WIPLKT?
. - . . suchy,
kukurydziany |[stodki, cierpki |rozgrzewajacy |ostry rozgrzewajacy WTPTKL
migdatowy stodki rozgrzewajacy [stodki  |ciezki WIPTK?
. . . . |ciezka, powoduje
oliwa stodki wychtadzajacy |stodki cellulitis WIPLKT?
ciezki,
wychtadzajacy
Iycynowy stodki, gorzki  |rozgrzewajacy [stodki  |nazewnatrz, WIPLKT?
rozgrzewajacy
wewnatrz
sezamowy stodki, gorzki  [rozgrzewajacy |[stodki  |wzmacnia, nawilza| W PTK?
. - . . . |wygtadzajacy,
stonecznikowy [stodki, cierpki |wychtadzajacy |stodki e WILPIKY
sojowy cierpki wychladzajacy |ostry suchy, twardy, W1TPLK?
ciezki
z orzeszkow . . . .
ziemnych stodki rozgrzewajacy [stodki  |wzmacniajacy WIPTK?
Przyprawy
ajwan ost rozgrzewaj ost lekki, poprawia WIPTKY
ikt 24 SR 24 trawienie
. . . zwieksza agni,
ziele angielskie |ostry rozgrzewajacy  |ostry obniza kapha WIPTKI
. . lekki,
anyzek ostry rozgrzewajacy  |ostry detoksyfikujacy WIPTKI
bazylia stodki, ostry, rozgrzewajacy |ost napotna WL PTKL
2y cierpki Zgrzewajacy ry p
. stodki, ostry, .
lis¢ laurowy cierpki rozgrzewajacy |ostry napotna WIPTKI
. . suchy, poprawia
czarny pieprz |ostry rozgrzewajacy |ostry trawienic WIPTKI
kardamon stodki, ostry rozgrzewajacy  [stodki lekld, Ol.eISt},’ . . IWIPIKL
poprawia trawienie
pieprz cayenne |ostry rozgrzewajacy |ostry goracy, suchy WIPTKI
cynamon stodki, ostry  |rozgrzewajacy |ostry suchy, lekki, oleisty| Wl PIT K¢
gozdziki ostry rozgrzewajacy |[stodki  |lekkie, oleiste WIPTKI
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lekki, oleista,

todki. ci . . todki P
kolendra stodki, cierpki |wychladzajacy |stodki wygladzajaca WIPIKL
kmin ostry, gorzki wychtadzajacy |ostry poprawia trawienie | W{ PL K{
delikatni
koper wloski  [stodki, cierpki |wychtadzajacy [stodki elikatie . WIPLKL
przeczyszczajacy
kozieradka ostry, gorzki rozgrzewajacy |ostry wzmacnia agni WIPTKI
kie,
czosnek :;Zi};; 16 poza rozgrzewajacy  |ostry oleisty, cigzki WIPTKL
imbir, suszony |ostr Trozgrzewajac ostr lelcki, poprawia WIPTKI
’ o Y 2 o Y trawienie
lekki,
imbir, §wiezy |ostry rozgrzewajacy  |stodki y sc.)czysty. . [WEPLKE
poprawia trawienie
chrzan ostry, cierpki  |rozgrzewajacy |ostry wzmacnia agni WIPTKI
. sucha, poprawia
fe LPTKI
asafetyda ostry rozgrzewajacy |ostry trawienie WIPT
macierzanka OStr}i’ cierpki, rozgrzewajacy |ostry wzmacnia agni WIPTKI
kwasny
majeranek ostry, cierpki  |rozgrzewajacy |ostry wzmacnia agni WIPTKI
migta stodki wychtadzajacy |ostry uspokaja pitta WIPLKY
gorczyca ostry rozgrzewajacy |ostry oleista, lekka WIPTKI
gatka stodki, cierpki, rozgrzewajacy |ostry stym.ulu.)e WIPTKL
muszkatolowa |ostry trawienie
oregano cierpki, ostry  |rozgrzewajacy |ostry poprawia trawienie | W4 PTK{
papryka ostry rozgrzewajacy |ostry stymuluje agni WIPTKI
e pobudzad
pietruszka cierpki, ostry  |rozgrzewajacy |ostry ;x;:);e pobudzac WIPLKL
. . . . wiaze stolec,
mak cierpki, stodki |rozgrzewajacy |ostry R WIPTKI
rozmaryn cierpki, stodki |rozgrzewajacy |ostry - WIPTKI
wodarézana |stodki, kwasny |wychtadzajacy |ostry - WIPIKL
s6l kamienna |stony rozgrzewajacy  |stodki - WIPTKI
s6l morska stony rozgrzewajacy  |ostry Az e WIPTKY
wode
todki. ci - .
szafran s OdkT’ cierpki, rozgrzewajacy  |stodki S l?kkl’ WL PLKL
gorzki afrodyzjak
ki, ostry, . lekki, suchy,
kurkuma gf)rz b ostry; rozgrzewajacy  |ostry ¢ 31.1c Yo lWLPLKL
cierpki poprawia trawienie
wanilia stodki, cierpki  [wychtadzajacy |ostry - WIPIKL
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Owoce
ananas stodki, kwasny |rozgrzewajacy |stodki |ciezki, ostry WIPTKIT
arbuz stodki chtodzacy stodki |ciezki WTPLK!
awokado cierpki, kwasny |wychtadzajacy |stodki Olt:ﬂSty’, ciezki, WILPLK?
miekki
banan, zielony |cierpki wychtadzajacy |ostry miekki, lekki W1TPLKJ
banan, . . . 8 s
ety stodki rozgrzewajacy |kwasny |gtadki, ciezki WILPTK?
L. kwasny, stodki, . . ..
brzoskwinia . . rozgrzewajacy |stodki  |cigzka, ptynna WIPTKY
cierpki
‘ . . soczysta,
cytryna kwasny rozgrzewajacy  |kwasny trawienna WIPTK?
. . . ciezki,
daktyl stodki wychladzajacy |stodki energetyzujacy WIPLKT?
. . . ciezka,
figa stodki wychtadzajacy |stodki energetyzujaca WIPTK?
kwasny, stodki, . . e
granat . : wychtadzajacy |[stodki  |gtadki, oleisty WTPLKY
cierpki
grapefruit kwasny rozgrzewajacy |kwasny |ciezki, hydrofilowy |W{ PTK?
gruszka stodki, cierpki  |wychtadzajacy |ostry sucha, cigzka W1TPLKJ
ablko, dojrzate | V2 oAk, | adzaiacy |stodki  [lekkie WIPLKL
cierpki
jabiko, cierpki, kwasny |wychtadzajacy |ost lekkie WTPTKY
niedojrzate P VY kS v
jagoda, stodka |stodki wychtadzajacy |stodki |oleista, wodnista |W{PL K
jagoda, kwasna |kwasny wychtadzajacy |ostry lekka WL PT KL
kiwi stodki, cierpki |rozgrzewajacy |ostry ciezki, hydrofilowy |W{ PT Kt
kokos stodki wychladzajacy |stodki  [oleisty, cigzki WL PLKP
. . . . |od$wiezajaca,
limonka kwasny wychtadzajacy |stodki trawienna WL PIT KT
. stodki,kwasny, .
malina cierpki wychladzajacy |ostry moczopedna WIPLKL
mango dojrzate |stodki rozgrzewajacy [stodki  |energetyzujace WI PLKL
mango PR . . 0
N kwasny, cierpki |wychtadzajacy |[stodki |cigzkie WHN PTKJ
melon . . . i ]
kantalupa stodki rozgrzewajacy [stodki  |cigzki, wodnisty  |W{ PL K
melon stodki wychtadzajacy |stodki  |ciezki, hydrofilowy |W{ PJ Kt
morela stodki rozgrzewajacy  |stodki oleista, cigzka, WL PL KT

miekka
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papaja stodki, kwasny |rozgrzewajacy |kwasny |cigzka, thusta WI PT K
pomarancza |[stodki, kwasny |rozgrzewajacy |ostry cigzka WIPN KN
rabarbar stodki rozgrzewajacy  [stodki p.r Z.e c.zyszcza]qcy, W PTK?
ciezki
. . . . lekkie,
rodzynki kwasny wychtadzajacy [stodki . WTPLKI
przeczyszczajace
gliwka slodki, ' todki |cigzka, wodnista  |WJ Pt K1
$liw] Kwasny,cierpki rozgrzewajacy |sto cigzka, wodnista
$liwka suszona |stodki wychtadzajacy |stodki wysgtadzaj qca', WL PL KU
przeczyszczajaca
§liwodaktyl cierpki, kwasny |rozgrzewajacy |ostry lekki, suchy WTPTKL
tamarynd kwasny rozgrzewajacy |kwasny |rozgrzewajacy WL PT K
stodki, X przeczyszczajaca,
truskawka kwasny,cierpki wychtadzajacy |ostry alkalizujaca WTPN KN
\A.zmogrona kwasny, stodki [rozgrzewajacy |stodki ptynny, L. WL PTK?
zielone wzmacniajacy
winogrona . .
czerwone/ ls({::il;’ cierpki wychtadzajacy |stodki g:tik;’ tiace WL PLKY
fioletowe yeiep S
todki, cierpki
wisnia stod . L clerpet, rozgrzewajacy  |ostry lekka, wodnista  [W{ PT KL
kwasny
zurawina cierpki, kwasny |rozgrzewajacy |ostry lekka, sucha WTPTKL
Warzywa
baktazan cierpki, gorzki [rozgrzewajac ostr trudny do WTPTKI
P, gorz g Jacy Y strawienia
botwinka cierpki, kwasny |wychladzajacy |ostry lekka WTPLKI
brokut cierpki wychtadzajacy |ostry suchy W1TPLK)
burak stodki wychtadzajacy |ostry cigzki WIPTKL
cehula stodki, ostry rozgrzewajacy  [stodki w1at1.~op¢dna, WL PLKY
gotowana trawienna
ciezka,
cebula surowa |ostry rozgrzewajacy  |ostry zwigkszajaca WTPTKI
apetyt
chilli ostry rozgrzewajacy  |ostry goraca WL PTKL
cukinia cierpki wychtadzajacy |ostry cigzka, wodnista  [W{ PJ K
Ez;(:ehon, gorzki rozgrzewajacy |ostry lekki, moczopedny (W1 Pl K
groch zielony [stodki, cierpki |wychtadzajacy |ostry lekki WL PLKY
grzyby . . . . suche, cigzkie,
1 Pl K
(pieczarki) cierpki, stodki |rozgrzewajacy |ostry swalnizjace W1TPLKJ
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Stodycze
siod todki htadzaj todki  |oleisty, ply WUPLKD
ieczmienny sto wychtadzajacy |sto oleisty, ptynny
. ciezki,
cukier . . . .
stodki wychtadzajacy |stodki  |energetyzujacy, WILPIK?
daktylowy .
oleisty
fruktoza stodki wychtadzajacy |stodki |oleista, ptynna WILPIK?
rozZgrZewajacy,
mi6d stodki rozgrzewajacy  [stodki przysple.s “a WIPTKI
metabolizm
thuszezu
cukier stodki rozgrzewajacy  [stodki wfzr.ne?cma]a‘cy, WI PTK?
palmowy cigzki
rop klonowy [stodki hiadzaj lodki |'ekE WLPLKT
syrop klonowy |sto wychtadzajacy |sto B
melasa stodki rozgrzewajacy  |stodki CIeZka’,SpljZYJa WI PTK?
krwawieniu
syrop ryzowy |stodki wychtadzajacy |stodki  |oleisty, ptynny WIPLK?
sukanat . . . . el
(turbinado) stodki wychtadzajacy |stodki  [oleisty, cigzki WIPLKT?
biaty cukier  [stodki wychtadzajacy |stodki ciezki, ole1s'ty, W1 PLK?
energetyzujacy

Przyklady pokarméw posiadajacych slodki, kwas$ny
i ostry efekt potrawienny

SEODKIE WIPAKA

KwASNE wipAKA

OSTRE WIPAKA

ananas
arbuz
awokado
bataty
boréwki
brokuty

banany
grapefruit
guawa
jogurt
kefir

limonka

boéwina
brokuty
cebula
chilli
czosnek

dréb

brukselka
brzoskwinia

buraki

lody
mango, niedojrzate
maslo, solone
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chleb $wietojaniski ~ maslanka kozieradka
cukier palmowy pomidory marchew
cukier trzcinowy serek wiejski mieso

cukinia §liwki, kwasne okra

cykoria $mietana olej rycynowy
daktyle suszone wisnie, kwasne oliwki, zielone
daktyle §wieze zielone winogrona  papryka

dynia pestki z dyni
fasola azuki pikle

fasola czarna por

fasola kidney rabarbar

fasola mung ryby

fasola pinto rzepa

fasola pintu rzodkiew

figi seler

figi suszone ser, stony

figi $wieze sezam

fruktoza szpinak
SeopkiE wipaka C.D.

ghee jarmuz, kokos

gorczyca jezyny kukurydza
granat jeczmien limonka
grapefruit jogurt, Swiezy maliny

groszek kabaczek mandarynki
groszek zielony kalafior mango, dojrzate
gryka kalarepa marchew
grzyby kapusta masto

jabtka kapusta wloska maslanka, $wieza
jagody karczoch melon

jam kietki alfa melon kantalupa
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migdatowy olej
migdaty

miod

mleko, Swieze
melasa

morele

mung dal
nektarynki

ogorek

okra

olej kokosowy

olej kukurydziany
olej sezamowy

olej stonecznikowy
olej sojowy

oliwa

oliwki

orzechy brazylijskie
orzechy laskowe

OWOCE

orzechy makadamia
orzechy nerkowce
orzechy pecan
orzechy pinni
orzechy wtoskie
orzechy ziemne
papaja

pestki stonecznika
pietruszka

pistacje
pomarancza, stodka
owies

proso

pszenica

quinoa

rodzynki

IyZ

ryz basmati

rzepa

salata

seler

sezam

soczewica, bragzowa
soczewica, czerwona
soja

soki owocowe

s6l morska

syrop klonowy
szparagi

szpinak

§liwki, suszone
§liwki, $wieze
$mietanka (stodka)
truskawki
winogrona

wisnie

ziemniaki
zurawiny

Jabtka - mimo Ze jest wiele odmian jabtek, w medycy-
nie ajurwedyjskiej zwraca sie uwage przede wszystkim
na ich smak: czy jest on stodki, czy kwasny. Gdy jabtka
sq stodkie w smaku, sq lekko cierpkawe, wychtadzajace
i o stodkim posmaku. Kwasne jabtka sa cierpkie, wychta-
dzajace i o ostrym efekcie potrawiennym. Z racji swoich
wlasciwos$ci stodkie jabtka sa dobre dla oséb o konsty-
tucji pitta, a kwasne dla oséb o konstytucji kapha; dla
0s0b z przewaga energii wata moga by¢ zbyt wysuszaja-
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Ajurweda o co$ znacznie wiecej

niz tylko medycyna indyjska

gwarantujgca dtugie zycie petne harmoni.

To holistyczne podejscie do cztowieka

i jego organizmu, z ktérego ludzkos¢ korzysta

od VIl wieku p.n.e. Pomimo uptywu czasu

nie stracita nic ze swojej aktualnosci i moze znalez&
zastosowanie rowniez w Twoim zyciu.

Dzieki tej ksigzce:
poznasz ajurwedyijskie spojrzenie na proces po-
wstawania chordb,
dowiesz sie, czym sg dosze i joki majg wptyw
na Twoje zycie,
spojrzysz z zupetnie nowej perspektywy na wio-
sne nawyki zywieniowe,
skonstruujesz optymalng dla siebie diete,
nauczysz sie dokonywac diagnozy swojego
stanu zdrowia oraz leczy¢ najpopularniejsze
choroby i schorzenia.

Monika Ptak w przystepny sposdb wyjasnia
podstawowe zasady medycyny indyjskiej.
Opiergjgc sie zardbwno na wiedzy teoretycznej, jak

i na swoim bogatym doswiadczeniu, przygotowata
poradnik, ktéry wprowadzi harmonie w Twoim zyciu.
Zapewni on optymalne funkcjonowanie catego
organizmu i ureguluje relacje z otoczeniem.

AJURWEDA - TWOJ KLUCZ DO ZDROWIA

PATRONI: Cena: 59,50 zt
@.}} BIOLIT BN: 978.63.8272-274-

Naturlpharmacyof siberia
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