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Układu Nerwowego.
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J A K I  J E S T  K O L E J N Y
K R O K ?  

4 P L A N O W A N I E  T W O J E J
A J U R W E D Y J S K I E J
R U T Y N Y

4.1.  Jak wprowadzić ajurwedyjskie rytuały do
codziennego życia



Hej! Nazywam się Iwona i jestem certyfikowaną konsultantką Ajurwedy.
Ajurweda nauczyła mnie żyć w zgodzie z samą sobą i swoim doświadczeniem chcę
podzielić się z innymi.   
Dzięki holistycznemu podejściu, pokazuję, jak osiągnąć wewnętrzną równowagę i
cieszyć się życiem!

Moje studia i praktyka w Ajurwedzie rozpoczęły się w Instytucie Jiva Ayurveda w
Indiach. Do tego jestem też wykwalifikowanym refleksologiem, ukończyłam kursy
refleksologii stóp w Europejskiej Akademii Refleksologii, praktykiem metody Access
Bars® oraz trenerem Radykalnego Wybaczania, które dodatkowo wspierają zdrowie i
dobre samopoczucie.

W pracy skupiam się na indywidualnych potrzebach każdej osoby. Wierzę, że każdy
ma w sobie nieodkryty potencjał, który dzięki Ajurwedzie może zostać uwolniony,
przynosząc trwałe zmiany i lepsze zdrowie.
Zapraszam do współpracy – razem możemy zadbać o Twoje zdrowie i szczęście!
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Iwona Ciepał

Tu mnie znajdziesz:

+48 602 343 966
TELEFON

kontakt@yourveda.pl
ADRES E-MAIL

www.yourveda.pl
STRONA INTERNETOWA

https://www.facebook.com/YourVeda/
https://www.instagram.com/yourveda_pl/
https://www.linkedin.com/in/iwona-ciepa%C5%82-8731ab1b7/
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SUKCESY MOICH PODOPIECZNYCH

Ajurweda, poprzez holistyczne podejście do zdrowia,
skupia się na utrzymaniu równowagi pomiędzy
umysłem, ciałem i duchem, co jest kluczowe w

efektywnym zarządzaniu stresem. 
Przeczytaj co moje PODOPIECZNE mówią 

o stosowaniu Ajurwedy i pracy ze mną! 

KLIKNIJ ABY OBEJRZEĆ REKOMENDACJĘ KLIKNIJ ABY OBEJRZEĆ REKOMENDACJĘ

KLIKNIJ ABY OBEJRZEĆ REKOMENDACJĘ

https://yourveda.pl/
https://yourveda.pl/
https://yourveda.pl/
https://yourveda.pl/
https://yourveda.pl/


Wprowadzenie do Ajurwedy
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1.1 Co to jest Ajurweda?

Ajurweda, znana jako "nauka o życiu", to tradycyjny
system medycyny indyjskiej, który funkcjonuje od ponad

5000 lat. 

Podstawowym celem Ajurwedy jest promowanie zdrowia
poprzez zachowanie równowagi między ciałem, umysłem
i środowiskiem. Opiera się ona na głębokim przekonaniu,

że zdrowie to nie tylko brak choroby, ale stan pełnej
harmonii i dobrego samopoczucia. 

Ajurweda łączy w sobie elementy medycyny, filozofii,
psychologii i duchowości, proponując holistyczne podejście

do zdrowia, które uwzględnia wszystkie aspekty życia
człowieka.

R O Z D Z I A Ł  1



Wprowadzenie do Ajurwedy
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1.2 Zasady i filozofia Ajurwedy

Kluczowym elementem ajurwedyjskiego rozumienia
zdrowia jest teoria pięciu żywiołów (przestrzeń, powietrze,

ogień, woda i ziemia), które łączą się, tworząc trzy
podstawowe energie (dosze): Vata, Pitta i Kapha. Każdy

człowiek ma swoją unikalną kombinację tych dosz, co
określa jego prakriti, czyli konstytucję fizyczną i psychiczną.

Vata, związana z przestrzenią i powietrzem, odpowiada za
ruch.

Pitta, reprezentuje ogień i wodę, zarządza procesami
metabolicznymi.

Kapha, składa się z wody i ziemi, odpowiada za siłę i
stabilność. 

Zdrowie w Ajurwedzie oznacza utrzymanie równowagi
tych dosz, a wszelkie zaburzenia są postrzegane jako

dysharmonia między nimi, co prowadzi do chorób.

R O Z D Z I A Ł  1



Wprowadzenie do Ajurwedy
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1.3 Znaczenie równowagi dosz w utrzymaniu
zdrowia układu nerwowego

Układ nerwowy jest szczególnie wrażliwy na
nieprawidłowości w równowadze dosz. Vata dosza,

zarządzająca ruchem i aktywnością nerwową, gdy jest
niezrównoważona, może prowadzić do lęku, bezsenności i

zaburzeń neurologicznych. 
Dlatego utrzymanie Vaty w harmonii jest kluczowe dla

zdrowia nerwowego. 
Z kolei Pitta, odpowiedzialna za ogniste procesy myślowe i

emocjonalne, przy nadmiarze może skutkować
rozdrażnieniem i problemami z koncentracją. 

Kapha, zapewniająca wsparcie i wytrzymałość dla ciała, w
nadmiarze może prowadzić do letargu i depresji.

R O Z D Z I A Ł  1



Wprowadzenie do Ajurwedy1.
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1.3 Znaczenie równowagi dosz w utrzymaniu
zdrowia układu nerwowego

Ajurweda oferuje różnorodne metody, takie jak dieta,
ziołolecznictwo, aktywność fizyczną, medytację oraz

techniki oczyszczające, które mają na celu przywrócenie i
utrzymanie równowagi dosz. Na przykład, osoby z

dominującą Vatą powinny unikać zimnych i suchych
pokarmów, które mogą nasilać problemy, a zamiast tego

wybierać ciepłe, oleiste i stabilizujące jedzenie.

Wzmocnienie układu nerwowego metodami Ajurwedy
polega na przestrzeganiu zaleceń dostosowanych do

indywidualnych potrzeb każdego człowieka, co pozwala na
utrzymanie optymalnego zdrowia i zapobieganie wielu

problemom zdrowotnym związanym z układem
nerwowym. 

Praktyki takie jak regularna medytacja czy joga są
szczególnie polecane, gdyż nie tylko wzmacniają ciało, ale
również uspokajają umysł, co jest kluczowe w zarządzaniu

stresem i emocjami. 

R O Z D Z I A Ł  1



Diagnostyka Ajurwedyjska 
i Znaczenie Samoświadomości
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2.1 Rozumienie swojego typu ciała (Prakriti)

Zrozumienie swojego typu konstytucji, znanego w Ajurwedzie
jako Prakriti, jest fundamentalnym krokiem do dbania o
zdrowie. 
Prakriti jest określana na podstawie dominującej kombinacji
dosz (Vata, Pitta, Kapha) w ciele, co wpływa na wszystkie
aspekty naszego życia, od preferencji żywieniowych, przez styl
życia, aż po podatność na określone choroby.
Diagnoza Prakriti rozpoczyna się od szczegółowego wywiadu,
obejmującego analizę, przede wszystkim cech fizycznych a
także psychicznych. 
Zrozumienie swojej Prakriti umożliwia nie tylko lepsze
dostosowanie diety czy aktywności fizycznej, ale również

R O Z D Z I A Ł  2

pomaga w precyzyjnym
dostosowaniu terapii
ajurwedyjskich, które
będą najbardziej
skuteczne dla danej
osoby.



Diagnostyka Ajurwedyjska 
i Znaczenie Samoświadomości
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2.2. Jak rozpoznać zaburzenia układu
nerwowego w Ajurwedzie.

W Ajurwedzie układ nerwowy jest bezpośrednio powiązany z
doszą Vata, która zarządza ruchem, komunikacją
międzykomórkową oraz funkcjami nerwowymi. 
Zaburzenia w równowadze Vata mogą prowadzić do różnych
problemów zdrowotnych m.in. niepokoju, bezsenności, drżenia
ciała, zaburzenia mowy, a nawet depresji.
Rozpoznanie tych zaburzeń rozpoczyna się od obserwacji
typowych objawów, takich jak nieregularność snu, zmiany w
apetycie, niestabilność emocjonalna czy problemy z
koncentracją. 
Ajurweda kładzie również duży nacisk na analizę funkcji
trawiennych i wydalniczych, gdyż te mogą być bezpośrednio
związane z zaburzeniami Vata.

R O Z D Z I A Ł  2

W Ajurwedzie diagnozowanie
zaburzeń układu nerwowego
nie ogranicza się tylko do
objawów. Ważne jest także
głębsze zrozumienie całego
ciała i umysłu jako
połączonego systemu.



Diagnostyka Ajurwedyjska 
i Znaczenie Samoświadomości
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2.3. Techniki samooceny i monitorowania
stanu zdrowia.

Ajurweda promuje proaktywne podejście do zdrowia,
zachęcając do regularnej samooceny i monitorowania stanu
zdrowia. 
Ta praktyka pozwala na wczesne rozpoznawanie
nierównowagi dosz, zanim przekształcą się one w
poważniejsze problemy zdrowotne.
Jednym z podstawowych narzędzi samooceny jest codzienne
obserwowanie swojego języka, który w Ajurwedzie uważany
jest za ważny wskaźnik ogólnego stanu zdrowia. 
Zmiany w wyglądzie języka, takie jak plamy, nalot czy
pęknięcia, mogą wskazywać na specyficzne problemy z
doszami i organami wewnętrznymi.

R O Z D Z I A Ł  2



Diagnostyka Ajurwedyjska 
i Znaczenie Samoświadomości
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2.3. Techniki samooceny i monitorowania
stanu zdrowia.

Kolejną techniką jest regularne zapisywanie swoich
doświadczeń, zarówno fizycznych, jak i emocjonalnych.
Dziennik zdrowia może pomóc zauważyć wzorce, które mogą
być wskazówkami dla dalszej diagnozy i leczenia.
Przykładowo, notowanie poziomu energii, jakości snu, reakcji
na pokarmy czy emocji pozwala na głębsze zrozumienie
swojego ciała i umysłu.
Praktyka medytacji jest również istotną częścią samooceny w
Ajurwedzie. Regularne sesje medytacyjne nie tylko redukują
stres, ale również zwiększają świadomość wewnętrzną, co jest
kluczowe w rozpoznawaniu wczesnych sygnałów
nierównowagi dosz. Dzięki tym technikom, osoby praktykujące
Ajurwedę mogą nie tylko skutecznie monitorować swoje
zdrowie, ale również świadomie

R O Z D Z I A Ł  2

reagować, dostosowując styl
życia i terapie do bieżących
potrzeb, a to pozwala na
utrzymanie optymalnego
zdrowia i zapobieganie
chorobom.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 1
Codzienna rutyna (Dinacharya)

R O Z D Z I A Ł  3

Poranne wstawanie: Najlepiej wstawać tuż przed
wschodem słońca. Wspiera to równowagę doszy
Vata.
Czynności poranne: Płukanie ust olejem,
szczotkowanie zębów, czyszczenie języka
specjalną łopatką oraz zakraplanie nosa olejem
(zabieg Nasya) dla otwarcia kanałów
oddechowych.

Zrównoważone śniadanie: Spożywanie ciepłego,
lekkostrawnego posiłku, który wspiera trawienie i
dostarcza energii na cały dzień.

Joga i medytacja: Krótka sesja jogi i medytacji na
początek dnia wspomaga koncentrację i spokój
umysłu.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 2
Ziołolecznictwo ajurwedyjskie

R O Z D Z I A Ł  3

Brahmi: Znane ze swoich właściwości
poprawiających funkcje mózgu, wspiera
koncentrację i pamięć.
Ashwagandha: Pomaga w adaptacji do stresu,
stabilizuje nastrój i wspiera regenerację nerwów.

Indywidualne konsultacje: Wybór ziół powinien być
dostosowany do indywidualnych potrzeb po
konsultacji z doświadczonym
terapeutą/konsultantem ajurwedyjskim.

Gotu Kola: Używane do poprawy funkcji
poznawczych i jako środek uspokajający w
stanach niepokoju.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 3
Joga i praktyki oddechowe

(Pranayama)

R O Z D Z I A Ł  3

Joga: Regularna praktyka asan jogi wzmacnia ciało i
umysł, zwiększając ich odporność na stres.

Pranayama: Techniki oddychania, takie jak Anulom
Vilom (oddychanie naprzemienne) lub Kapalabhati
(oddychanie oczyszczające), które poprawiają
przepływ energii i redukują napięcie psychiczne.

Integracja praktyk: Codzienne łączenie jogi z
pranayama daje maksymalne korzyści.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 4
Medytacja i relaksacja

R O Z D Z I A Ł  3

Codzienna medytacja: Praktykowanie medytacji
przynajmniej 10-15 minut dziennie w celu redukcji
stresu i zwiększenia klarowności umysłu. Możesz
znaleźć swoją metodę medytacji np. uważny spacer,
slow jogging. 

Techniki relaksacyjne: Używanie technik jak
świadome relaksowanie każdej części ciała, co
pomaga w głębokim odprężeniu (trening
Jacobsona).



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 5
Masaż ajurwedyjski (Abhyanga)

R O Z D Z I A Ł  3

Automasaż: Codzienne olejowanie ciała, które
nawilża skórę, uspokaja nerwy i poprawia krążenie.

Wybór olejów: Olej można dostosować do typu
doszy: sezamowy dla Vata, kokosowy dla Pitta i
gryczany dla Kapha. Uwaga: sezamowy jest
uniwersalny i mogą go stosować wszystkie dosze. 

Masaż profesjonalny: Regularne sesje z
certyfikowanym masażystą ajurwedyjskim, które
zwiększają korzyści terapeutyczne.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.
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Rytuał 6
Prawidłowe odżywianie według

Ajurwedy

R O Z D Z I A Ł  3

Dieta dostosowana do doszy: Spożywanie posiłków
dostosowanych do indywidualnej konstytucji i stanu
zdrowia, wspiera równowagę energetyczną i
trawienie.

Regularność posiłków: Jedzenie o stałych porach, co
stabilizuje metabolizm i układ nerwowy.

Unikanie przetworzonej żywności: Preferowanie
świeżych, sezonowych i lokalnych produktów,
które są łatwiejsze do przyswojenia przez
organizm.



7 Ajurwedyjskich Rytuałów na
Wzmocnienie Układu Nerwowego.

Copyrights: Iwona Ciepał | YourVeda, 2024 20

Rytuał 7
Rytualne kąpiele i aromaterapia

R O Z D Z I A Ł  3

Kąpiele ziołowe: Regularne kąpiele z dodatkiem ziół
i olejków eterycznych, które relaksują i oczyszczają
ciało oraz umysł.
Aromaterapia: Użycie olejków eterycznych, takich
jak lawenda dla uspokojenia, kadzidłowiec dla
oczyszczania i mięta dla ożywienia.

Integracja z codzienną rutyną: Włączanie
aromaterapii do domowego “spa”, co pozwala na
codzienne chwile relaksu i odprężenia.

Te rytuały, stosowane regularnie, mogą znacząco
przyczynić się do wzmocnienia układu nerwowego,
poprawy ogólnego stanu zdrowia oraz zwiększenia
odporności na stresy codziennego życia.



Metoda “małych kroków”
Regularność
Planowanie
Integracja z codziennymi czynnościami

Planowanie Twojej
Ajurwedyjskiej Rutyny
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4.1. Jak wprowadzić ajurwedyjskie rytuały
do codziennego życia

R O Z D Z I A Ł  4

Wprowadzanie ajurwedyjskich praktyk do codziennej rutyny
może wydawać się trudne, ale jest kluczowe dla osiągnięcia
trwałej równowagi i zdrowia. Oto kilka kroków, które pomogą
Ci zintegrować te zasady z Twoim życiem:



Gratulacje! 

Dotarłaś do końca tej podróży po Ajurwedzie i jej
skutecznych metodach wspierania zdrowia

układu nerwowego. 
Ale to dopiero początek Twojej przygody! 

Jeśli chcesz pogłębić swoją wiedzę i dowiedzieć
się, co naprawdę Ci służy, odwiedź stronę, aby

wybrać to, czego najbardziej potrzebujesz w tym
momencie.

Jaki jest kolejny krok? 
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https://yourveda.pl/sklep/

