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lwona Ciepat

Hej! Nazywam sie Iwona i jestem certyfikowang konsultantkg Ajurwedy.

Ajurweda nauczyta mnie zy¢ w zgodzie z samq sobg i swoim doswiadczeniem chce
podzieli¢ sie z innymi.

Dzieki holistycznemu podejsciu, pokazuje, jak osiggnqg¢ wewnetrzng rownowage i
cieszy( sie zyciem!

Moje studia i praktyka w Ajurwedzie rozpoczety sie w Instytucie Jiva Ayurveda w
Indiach. Do tego jestem tez wykwalifikowanym refleksologiem, ukonczytam kursy
refleksologii stop w Europejskiej Akademii Refleksologii, praktykiem metody Access
Bars® oraz trenerem Radykalnego Wybaczania, ktére dodatkowo wspierajg zdrowie i
dobre samopoczucie.

W pracy skupiam sie na indywidualnych potrzebach kazdej osoby. Wierze, ze kazdy
ma w sobie nieodkryty potencjat, ktdry dzieki Ajurwedzie moze zostac¢ uwolniony,
przynoszgc trwate zmiany i lepsze zdrowie.

Zapraszam do wspotpracy — razem mozemy zadbaé o Twoje zdrowie i szczescie!

Tu mnie znajdziesz:

TELEFON
+48 602 343 966

ADRES E-MAIL
kontakt@yourveda.pl

STRONA INTERNETOWA
www.yourveda.pl

@0
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https://www.facebook.com/YourVeda/
https://www.instagram.com/yourveda_pl/
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SUKCESY MOICH PODOPIECZNYCH

Ajurweda, poprzez holistyczne podejscie do zdrowia,
skupia sie na utrzymaniu rownowagi pomiedzy
umystem, ciatem i duchem, co jest kluczowe w

efektywnym zarzqdzaniu stresem.
Przeczytaj co moje PODOPIECZNE méwig
o stosowaniu Ajurwedy i pracy ze mng!
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Wprowadzenie do Ajurwedy

1.1 Co to jest Ajurweda?

N

Ajurweda, znana jako "nauka o zyciu", to tradycyjny
system medycyny indyjskiej, ktéry funkcjonuje od ponad
5000 lat.

N

Podstawowym celem Ajurwedy jest promowanie zdrowia
poprzez zachowanie rownowagi miedzy ciatem, umystem
i Srodowiskiem. Opiera sie ona na gtebokim przekonaniu,
ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale stan petnej
harmonii i dobrego samopoczucia.

N

Ajurweda tqgczy w sobie elementy medycyny, filozofii,
psychologii i duchowosci, proponujqc holistyczne podejscie
do zdrowia, ktére uwzglednia wszystkie aspekty zycia
cztowieka.
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Wprowadzenie do Ajurwedy

1.2 Zasady i filozofia Ajurwedy

N

Kluczowym elementem ajurwedyjskiego rozumienia
zdrowia jest teoria pieciu zywiotdw (przestrzen, powietrze,
ogien, woda i ziemia), ktére tqczqg sie, tworzqc trzy
podstawowe energie (dosze): Vata, Pitta i Kapha. Kazdy
cztowiek ma swojq unikalng kombinacje tych dosz, co
okresla jego prakriti, czyli konstytucje fizyczng i psychiczna.

N

Vata, zwiqzana z przestrzeniq i powietrzem, odpowiada za
ruch.
Pitta, reprezentuje ogien i wode, zarzqdza procesami
metabolicznymi.
Kapha, sktada sie z wody i ziemi, odpowiada za site i
stabilnosc.

N

Zdrowie w Ajurwedzie oznacza utrzymanie réwnowagi
tych dosz, a wszelkie zaburzenia sq postrzegane jako
dysharmonia miedzy nimi, co prowadzi do chordb.
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Wprowadzenie do Ajurwedy

1.3 Znaczenie rownowagi dosz w utrzymaniu
zdrowia uktadu nerwowego

N

Uktad nerwowy jest szczegdlnie wrazliwy na
nieprawidtowosci w rownowadze dosz. Vata dosza,
zarzqdzajgca ruchem i aktywnosciqg nerwowq, gdy jest
niezrdwnowazona, moze prowadzi¢ do leku, bezsennosci i
zaburzen neurologicznych.

Dlatego utrzymanie Vaty w harmonii jest kluczowe dla
zdrowia nerwowego.

Z kolei Pitta, odpowiedzialna za ogniste procesy myslowe i
emocjonalne, przy nadmiarze moze skutkowac
rozdraznieniem i problemami z koncentracjq.
Kapha, zapewniajgca wsparcie i wytrzymatosc dla ciata, w
nadmiarze moze prowadzi¢ do letargu i depres;ji.
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1. Wprowadzenie do Ajurwedy

1.3 Znaczenie rownowagi dosz w utrzymaniu
zdrowia uktadu nerwowego

N

Ajurweda oferuje réznorodne metody, takie jak dieta,
ziotolecznictwo, aktywnosc fizyczng, medytacje oraz
techniki oczyszczajgce, ktére majg na celu przywrdcenie i
utrzymanie rownowagi dosz. Na przyktad, osoby z
dominujgcg Vatg powinny unika¢ zimnych i suchych
pokarmoéw, ktore mogq nasila¢ problemy, a zamiast tego
wybierac ciepte, oleiste i stabilizujqce jedzenie.

N

Wzmocnienie uktadu nerwowego metodami Ajurwedy
polega na przestrzeganiu zalecen dostosowanych do
indywidualnych potrzeb kazdego cztowieka, co pozwala na
utrzymanie optymalnego zdrowia i zapobieganie wielu
problemom zdrowotnym zwiqgzanym z uktadem
nerwowym.

Praktyki takie jak regularna medytacja czy joga sq
szczegOdlnie polecane, gdyz nie tylko wzmacniajg ciato, ale
réwniez uspokajajg umyst, co jest kluczowe w zarzqdzaniu
stresem | emocjami.
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Diagnostyka Ajurwedyjska
| Znaczenie Samoswiadomosci

2.1 Rozumienie swojego typu ciata (Prakriti)

Zrozumienie swojego typu konstytucji, znanego w Ajurwedzie
jako Prakriti, jest fundamentalnym krokiem do dbania o
zdrowie.

Prakriti jest okreslana na podstawie dominujgcej kombinacji
dosz (Vata, Pitta, Kapha) w ciele, co wptywa na wszystkie
aspekty naszego zycia, od preferencji zywieniowych, przez styl
zycia, az po podatnosc na okreslone choroby.

Diagnoza Prakriti rozpoczyna sie od szczegdtowego wywiadu,
obejmujqgcego analize, przede wszystkim cech fizycznych a
takze psychicznych.

Zrozumienie swojej Prakriti umozliwia nie tylko lepsze
dostosowanie diety czy aktywnosci fizycznej, ale rdwniez

pomaga w precyzyjnym CM K“"“ﬂ
dostosowaniu terapii A g
S

ajurwedyjskich, ktére

bedqg najbardziej
skuteczne dla danej
osoby.

Copyrights: Iwona Ciepat | YourVeda, 2024 10



Diagnostyka Ajurwedyjska

| Znaczenie Samoswiadomosci

2.2. Jak rozpoznac zaburzenia uktadu
nerwowego w Ajurwedzie.

W Ajurwedzie uktad nerwowy jest bezposrednio powiqzany z
doszq Vata, ktéra zarzqdza ruchem, komunikacjg
miedzykomdrkowq oraz funkcjami nerwowymi.

Zaburzenia w réwnowadze Vata mogqg prowadzi¢ do réznych
problemdéw zdrowotnych m.in. niepokoju, bezsennosci, drzenia
ciata, zaburzenia mowy, a nawet depres;ji.

Rozpoznanie tych zaburzen rozpoczyna sie od obserwacji
typowych objawdéw, takich jak nieregularnosé¢ snu, zmiany w
apetycie, niestabilnos¢ emocjonalna czy problemy =z
koncentracjq.

Ajurweda ktadzie rowniez duzy nacisk na analize funkgji
trawiennych i wydalniczych, gdyz te mogq byc bezposrednio
zwiqgzane z zaburzeniami Vata.
W Ajurwedzie diagnozowanie
zaburzen uktadu nerwowego
nie ogranicza sie tylko do
objawdw. Wazne jest takze
gtebsze zrozumienie catego
ciata i umystu jako
potqczonego systemu.
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Diagnostyka Ajurwedyjska
| Znaczenie Samoswiadomosci

2.3. Techniki samooceny i monitorowania
stanu zdrowia.

Ajurweda promuje proaktywne podejscie do zdrowida,
zachecajgc do regularnej samooceny i monitorowania stanu
zdrowia.

Ta praktyka pozwala na wczesne rozpoznawanie
nierdwnowagi dosz, zanim przeksztatcq sie one w
powazniejsze problemy zdrowotne.

Jednym z podstawowych narzedzi samooceny jest codzienne
obserwowanie swojego jezyka, ktéry w Ajurwedzie uwazany

jest za wazny wskaznik ogdlnego stanu zdrowia.

Zmiany w wyglqdzie jezyka, takie jak plamy, nalot czy
pekniecia, mogg wskazywaé¢ na specyficzne problemy z
doszami i organami wewnetrznymi.

& 5
1480
b

!
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Diagnostyka Ajurwedyjska
| Znaczenie Samoswiadomosci

2.3. Techniki samooceny i monitorowania
stanu zdrowia.

Kolejng technikg jest regqularne zapisywanie swoich
doswiadczen, zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych.
Dziennik zdrowia moze pomdc zauwazyc¢ wzorce, ktére mogq
by¢ wskazowkami dla dalszej diagnozy i leczenia.
Przyktadowo, notowanie poziomu energii, jakosci snu, reakgji
na pokarmy czy emocji pozwala na gtebsze zrozumienie
swojego ciata i umystu.

Praktyka medytacji jest rowniez istotnq czescig samooceny w
Ajurwedzie. Regularne sesje medytacyjne nie tylko redukujq
stres, ale rowniez zwiekszajq swiadomos¢ wewnetrzng, co jest
kluczowe  w  rozpoznawaniu  wczesnych  sygnatéw
nierdwnowagi dosz. Dzieki tym technikom, osoby praktykujqce
Ajurwede mogq nie tylko skutecznie monitorowad swoje

zdrowie, ale réwniez sSwiadomie
reagowad, dostosowujgc styl

zycia i terapie do biezqcych
potrzeb, a to pozwala na
utrzymanie optymalnego
zdrowia i zapobieganie
chorobom.
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13



ROZDZIAL 3

O\ 7 Ajurwe_dyj_s.kich Rytuatow na
Wzmocnienie Uktadu Nerwowego.

Rytuat 1
Codzienna rutyna (Dinacharya)

Poranne wstawanie: Najlepiej wstawac tuz przed
wschodem storica. Wspiera to rownowage doszy
Vata.

Czynnosci poranne: Ptukanie ust olejem,
szczotkowanie zebdw, czyszczenie jezyka
specjalng topatkq oraz zakraplanie nosa olejem
(zabieg Nasya) dla otwarcia kanatéw
oddechowych.

Joga i medytacja: Krétka sesja jogi i medytacji na
poczqtek dnia wspomaga koncentracje i spokdj
umystu.

Zrownowazone sniadanie: Spozywanie cieptego,
lekkostrawnego positku, ktéry wspiera trawienie i
dostarcza energii na caty dzien.
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ROZDZIAL 3

2 » 7 Ajurwedyjskich Rytuatéw na

N\ 7

Wzmocnienie Uktadu Nerwowego.
\__/ J

Rytuat 2
Ziotolecznictwo ajurwedyjskie

Brahmi: Znane ze swoich wtasciwosci
poprawiajgcych funkcje mdzgu, wspiera
koncentracje i pamiec.

Ashwagandha: Pomaga w adaptacji do stresu,
stabilizuje nastrdj i wspiera regeneracje nerwow.

Gotu Kola: Uzywane do poprawy funkgji
poznawczych i jako srodek uspokajajgcy w
stanach niepokoju.

Indywidualne konsultacje: Wybdr ziot powinien by¢
dostosowany do indywidualnych potrzeb po
konsultacji z doswiadczonym
terapeutqg/konsultantem ajurwedyjskim.

Copyrights: Iwona Ciepat | YourVeda, 2024 15



ROZDZIAL 3

7 Ajurwedyjskich Rytuatow na

4 /Wzmocnienie Uktadu Nerwowego.
Rytuat 3
Joga i praktyki oddechowe

(Pranayama)
Joga: Regularna praktyka asan jogi wzmacnia ciato i
umyst, zwiekszajgc ich odpornosd na stres.

Pranayama: Techniki oddychania, takie jak Anulom
Vilom (oddychanie naprzemienne) lub Kapalabhati
(oddychanie oczyszczajqce), ktére poprawiajg
przeptyw energii i redukujq napiecie psychiczne.

Integracja praktyk: Codzienne tgczenie jogi z
pranayama daje maksymalne korzysci.
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ROZDZIAL 3

7 Ajurwedyjskich Rytuatow na
Wzmocnienie Uktadu Nerwowego.

Rytuat 4
Medytacja i relaksacja

Codzienna medytacja: Praktykowanie medytacji
przynajmniej 10-15 minut dziennie w celu redukgcji
stresu i zwiekszenia klarownosci umystu. Mozesz
znalez¢ swojg metode medytacji np. uwazny spacer,
slow jogging.

Techniki relaksacyjne: Uzywanie technik jak
swiadome relaksowanie kazdej czesci ciata, co
pomaga w gtebokim odprezeniu (trening
Jacobsona).
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ROZDZIAL 3

jurwedyjskich Rytuatow na
mochienie Uktadu Nerwowego.

Rytuat 5
Masaz ajurwedyjski (Abhyanga)

© Automasaz: Codzienne olejowanie ciata, ktére
nawilza skdre, uspokaja nerwy i poprawia krgzenie.

® Wybdr olejéw: Olej mozna dostosowad do typu
doszy: sezamowy dla Vata, kokosowy dla Pitta i
gryczany dla Kapha. Uwaga: sezamowy jest
uniwersalny i mogg go stosowacd wszystkie dosze.

© Masaz profesjonalny: Regularne sesje z
certyfikowanym masazystq ajurwedyjskim, ktore
zwiekszajq korzysci terapeutyczne.
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ROZDZIAL 3

.55 7 Ajurwedyjskich Rytuatow na
—— Wzmocnienie Uktadu Nerwowego.

Rytuat 6
Prawidtowe odzywianie wedtug
Ajurwedy

Dieta dostosowana do doszy: Spozywanie positkdw
dostosowanych do indywidualnej konstytucji i stanu
zdrowia, wspiera rownowage energetycznq i
trawienie.

Unikanie przetworzonej zywnosci: Preferowanie
Swiezych, sezonowych i lokalnych produktéw,
ktore sq tatwiejsze do przyswojenia przez
organizm.

Regularnos¢ positkdw: Jedzenie o statych porach, co
stabilizuje metabolizm i uktad nerwowy.
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g .+ 7 Ajurwedyjskich Rytuatow na
S}ﬁ:j;stmocnlenle Uktadu Nerwowego.

Rytuat 7
Rytualne kgpiele i aromaterapia

Kagpiele ziotowe: Regularne kgpiele z dodatkiem ziét
i olejkdw eterycznych, ktdre relaksujq i oczyszczajq
ciato oraz umyst.

Aromaterapia: Uzycie olejkow eterycznych, takich
jak lawenda dla uspokojenia, kadzidtowiec dla
oczyszczania i mieta dla ozywienia.

Integracja z codziennq rutynqg: Wtqgczanie
aromaterapii do domowego “spa”, co pozwala na
codzienne chwile relaksu i odprezenia.

Te rytuaty, stosowane regularnie, mogq znaczqco
przyczyni¢ sie do wzmocnienia uktadu nerwowego,
poprawy ogdlnego stanu zdrowia oraz zwiekszenia
odpornosci na stresy codziennego zycia.
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ROZDZIAL

X Planowanie Twojej
_/Iﬁ_ Ajurwedyjskiej Rutyny
4.1. Jak wprowadzi¢ ajurwedyjskie rytuaty
do codziennego zycia

Wprowadzanie ajurwedyjskich praktyk do codziennej rutyny
moze wydawac sie trudne, ale jest kluczowe dla osiggniecia
trwatej rdwnowagi i zdrowia. Oto kilka krokéw, ktére pomogqg
Ci zintegrowad te zasady z Twoim zyciem:

Metoda “matych krokéw”

Regularnosé

Planowanie

Integracja z codziennymi czynnosciami

Copyrights: Iwona Ciepat | YourVeda, 2024
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Jaki jest kolejny krok?

Gratulacje!

Dotartas do konca tej podrézy po Ajurwedzie i jej
skutecznych metodach wspierania zdrowia
uktadu nerwowego.

Ale to dopiero poczqtek Twojej przygody!
Jesli chcesz pogtebic swojq wiedze i dowiedziec
sie, co naprawde Ci stuzy, odwiedz strone, aby
wybrac to, czego najbardziej potrzebujesz w tym
momencie.
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