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10, co jesz, staje si¢ twoim umystem.
Twdj umyst jest taki jak twdj pokarm.
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DO CZYTELNIKOW

Ta ksiazka zostata napisana w celach informacyjnych i nie moze
zastapi¢ porady i opieki lekarza. Podobnie jak w przypadku
wszelkich nowych diet i éwiczed ten program mozna wprowa-
dzi¢ w zycie tylko po konsultagji z lekarzem, by upewni¢ sig, ze
jest odpowiedni dla indywidualnych potrzeb. Potrzeby zywie-
niowe s3 rézne dla kazdej osoby, w zaleznosci od wieku, pici,
stanu zdrowia, lekarstw i diety. Z tego programu NIE powinny
korzysta¢ kobiety w ciazy oraz karmiace piersia. Autor i wydaw-
ca nie s3 odpowiedzialni za niekorzystne rezultaty zastosowania
metod i informacji zawartych w niniejszej ksigzce.
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WSTEP

DOJRZEWANIE NEUROLOGA

6j dziadek byt lekarzem w duzej spotecznosci w okolicy

miasta Ludhijana w Indiach. Kochatam i podziwiatam
mojego dziadka i juz jako dziecko wiedziatam, ze chcg péjs¢
w jego $lady. Po udzielonym niedawno wywiadzie doznatam
ol$nienia — uprawiam medycyne w taki sam sposdb jak on. Ale
nie zawsze tak byto.

Zycie w Indiach w latach siedemdziesiatych wygladato zupet-
nie inaczej niz we wspétczesnych Stanach Zjednoczonych. Be-
dac miejskim lekarzem, méj dziadek bardzo powaznie traktowat
swojg pozycje opiekuna spotecznosci. Migdzy nim i pacjentami
istniato partnerstwo. Kiedy ktos$ si¢ rozchorowat i przychodzit
na wizyt¢ do mojego dziadka, on juz wiedziat wiele na temat
zdrowia, historii i zycia pacjenta. Zazwyczaj znat tez jego ro-
dzicéw, dziadkéw i dzieci. Rozumial ich zycie. Stworzyt kocha-
jaca wiez ze spolecznoscia, a ta wigz pozwalata mu wptywad
na zdrowie calej rodziny przez lata. Nie oferowat ustugi tylko
uzdrawiajacy zwiazek.
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Jako dziecko bytam ulubienicg dziadka. Bylam jego pierw-
sza wnuczkg i byli§my mocno zwiazani. Do moich czwartych
urodzin opickowat si¢ mna w ciagu dnia i zabieral mnie do
pracy. Nadal mam przed oczami obrazy dziadka w jego malej
przychodni, kiedy zajmowat si¢ pacjentami. Panowatla tam at-
mosfera mitosci i wsparcia. Bywat surowy, kiedy bylo trzeba,
bo zalezalo mu na zdrowiu pacjentéw, a oni nie zawsze stuchali
zalecen, ale jego surowos$¢ wynikata z mitosci. Czasami ludzie
mu placili, a czasami nie mogli i to nigdy nie byl problem. To
uksztattowato moja wizj¢ opieki lekarskiej bardziej niz wszyst-
ko, czego nauczytam si¢ na studiach.

Pézniej przeprowadzilismy si¢ do Ameryki. Cierpialam,
kiedy musiatam opusci¢ dziadka, rodzing i spotecznos¢, kedra
mnie wychowata, ale moi rodzice cieszyli si¢ z nowych moz-
liwosci. Pragneli spetnienia amerykanskiego snu i spodziewali
si¢ lepszego zycia. W Indiach ludzie wyobrazaja sobie Ameryke
jako cudowna, ekscytujaca i petng mozliwosci, ale ja nadal pa-
mi¢tam poczucie utraty korzeni.

Moi rodzice chcieli si¢ dostosowaé. Zabrali mnie i moja
siostr¢ na drugi brzeg oceanu i rozpoczelismy zycie w potu-
dniowej Kalifornii. Moja matka byla terapeutka, a ojciec in-
zynierem elektrykiem. Mimo ze moja rodzina odrzucita czgs¢
naszych zwyczajéw (na przyklad nasza tradycyjna hinduska ro-
dzina zlozona z rodzicéw, dziadkéw, wujéw i ciotek byta teraz
rozdarta migdzy dwoma kontynentami), nadal korzystalismy
z medycyny ajurwedyjskiej. To nie bylo nic nadzwyczajnego,
po prostu cz¢$¢ stylu zycia. Mimo ze méj dziadek uczyt si¢ tez
medycyny zachodniej, w naszej kulturze aczy si¢ ,,medycyne
zycia” z zachodnim leczeniem. Jesli kto§ byl bardzo chory, to
dostawat lekarstwo, ale pierwszym krokiem zawsze byta rada,
co powinien zmieni¢ w sposobie zycia. Celem nie bylo fasze-
rowanie nikogo lekami, tak jak jest teraz w USA. Po przepro-
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wadzce nadal prowadzili§my zdrowy styl zycia, wlaczajac w to
sposéb jedzenia.

Oczywiscie, poznaliSmy par¢ amerykarnskich dan, ale nasze
codzienne positki mialy korzenie w indyjskiej kuchni. Przy-
prawy, ktérych uzywalismy, ktére teraz uznawane sa za czg$é
ajurwedy, byly dla nas cz¢scig codziennych dad. Uzywalismy
kurkumy, kminu, kolendry, kopru wloskiego, imbiru i owocéw
Amli. Nadal czasami czujg si¢ dziwnie, gdy wypisuj¢ ,recepte”
na co$, co znam z rodzinnego stotu. Wtedy nie wiedziatam, ze
jedzac te potrawy, zwalczaliSmy cukrzyce, raka i otylos¢.

Z drobnymi dolegliwosciami radzilismy sobie réwniez
w ajurwedyjski sposéb, cho¢ wtedy nie wiedziatam, ze tak to
mozna nazwal. Na przyklad, jesli miatam zapalenie ucha, rodzi-
ce uzywali oleju czosnkowego, ktory byt tak whasciwie olejem
sezamowym z zabkami czosnku. Na zapalenie oskrzeli podawali
nam kurkume z miodem. To byta pierwsza linia obrony, zanim
pomyslelismy o antybiotykach. W dzieciistwie rzadko dosta-
walam antybiotyki, bo nasze domowe leki byty tak skuteczne.

Kolejny ajurwedyjski koncept, jaki stosowalismy, to porcjo-
wanie positkéw. Nasze obiady byly duze, a kolacje malenkie
i nigdy nie jedliémy po zachodzie storica. To byla po prostu
cze$¢ naszej kultury; cos, do czego bylismy przyzwyczajeni.

Zauwazytam wyrazne réznice migdzy amerykariskim i indyj-
skim jedzeniem. Jedna z najtrudniejszych do zaakceptowania
dotyczyta mleka. W Indiach krowy mleczne traktowane sa ta-
godnie, jak cztonkowie rodziny, przez co mleko smakuje zupet-
nie inaczej — jest stodkie. W Indiach uwielbiatam mleko i ma-
sto, ale w Stanach juz nie, bo wydawaly mi si¢ gorzkie. Dugo
musiatam si¢ przyzwyczaja¢. Nie wiem, czy to kwestia ich diety,
czy tego jak sa traktowane, ale wiem, ze w Indiach krowy dajg
mleko dobrowolnie (to znaczy nie s3 hodowane jako krowy
mleczne. Mielismy mleko tylko wtedy, kiedy krowa miata mto-
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de). Zwiazek miedzy ludZmi i zwierzgtami jest tagodny i pelny
wspotczucia. Dorastatam, czujac to i doswiadczajac delikatnego
oraz petnego wspélczucia zwiazku z samym jedzeniem.

Rzadko jadalismy desery. Ciasto pojawiato si¢ na przyjeciach
urodzinowych, ale poza tym, jedynymi stodyczami byly owoce.
Uwielbialismy owoce, pamietam, jak ojciec przynosit do domu
pudta petne mango. To byt nasz deser. Kiedy mialam siedem
czy osiem lat, pozwalano mi na zjedzenie jednego fakocia na ty-
dzient. Dostawalam go zawsze w piatek i zazwyczaj byt to minia-
turowy batonik, taki jak na Halloween. (W piatki ogladalismy
tez telewizje przez pét godziny, juppi!). Lubili$my stodycze, ale
nie pragneliémy ich, bo trafialy si¢ tak rzadko, ze nie spodzie-
wali$my si¢ je$¢ ich codziennie, tak jak dzisiejsze dzieci.

Do dzi§ nie mam silnych zachcianek, podejrzewam, ze to
dlatego, gdyz nie wyrobilam sobie neurologicznego przystoso-
wania do cukru. Oméwi¢ to pdzniej bardziej szczegdtowo, ale
kiedy dopamina wyzwala si¢ pod wptywem cukru, ta przyjem-
no$¢ zostaje skojarzona z pragnieniem bycie pod czyja$ opieka.

To do$wiadczenie w mtodym wieku wywiera gleboki psycho-
logiczny i biochemiczny wplyw, ktéry moze by¢ bardzo trudny
do zwalczenia w wieku dorostym. Ta ksigzka jednakze daje na-
rz¢dzia do pokonania tego wpltywu w o wiele prostszy sposéb.

W wieku dziewigciu lat poznatam podstawowy element me-
dycyny ajurwedyjskiej: medytacje. Utrata rodzinnego wspar-
cia i spotecznosci, ktérej doswiadezylismy, byta dla nas trudna.
Moja matka przeszta od zajmowania si¢ dwéjka dzieci z pomo-
ca o$miu dorostych, do zajmowania si¢ nimi w pojedynke. Kie-
dy zaczela cierpie¢ na chorob¢ Hashimoto, atakujacy tarczyce,
wybrata si¢ do endokrynologa, ktéry powiedziat, ze dolegliwo-
$ci zwiazane sg ze stresem, jakiemu jest poddana. Mimo ze sam
nie medytowal, zalecit jej medytacj¢ transcendentalna. Zaczeta
ja praktykowac i po pét roku jej tarczyca byta zupetnie zdrowa.
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Moja matka stwierdzita, ze jesli medytacja moze uzdrowi¢ tar-
czyce, to i dzieci powinny z niej skorzystaé.

Wystala nas do nauczyciela medytacji, ktérego do dzis wspo-
minam z sympatia. Jego obecno$¢ promieniata mitoscia i wraz
z siostra zacz¢tam medytowaé. W miodym wieku zauwazytam,
ze medytacja jest skuteczng metoda radzenia sobie z codzien-
nym stresem. (Szerzej oméwig ten temat w rozdziale dotyczacym
neuroadaptacji, bo stres ma ogromny wplyw na nasze trawienie
i to jak gleboko si¢gaja neurochemiczne zmiany powodowane
przez jedzenie w naszych ciatach). Wierze¢ w to, ze w potacze-
niu ze zmiang sposobu odzywiania, moja praktyka medytacyjna
miata najwickszy wplyw na to, jaka osobg jestem dzis.

Dzi¢ki medytacji wiem, jak powrdci¢ do siebie, nawet w bar-
dzo stresujacym otoczeniu. Dlatego tak bardzo ceni¢ wplyw
medytacji na umyst i ciato.

Mimo moich korzeni, amerykariski sposéb jedzenia musiat
na mnie wplynaé, nie jest zadnym zaskoczeniem fake, ze sta-
to si¢ to, gdy miatam kilkanascie lat. Pamigtam, kiedy po raz
pierwszy zjadtam paréwke w ciescie. Miatam wtedy trzynascie
lat. Dostatam okropnego bélu brzucha, nudnosci i dziwnego
uczucia umystowego zamroczenia. Mimo to zacz¢lam regular-
nie jes¢ przetworzone jedzenie, bo robili to moi znajomi. Nie
dostrzegalam potaczenia migdzy problemami z zotadkiem a je-
dzeniem, w koricu bytam nastolatka! Wszyscy moi znajomi za-
trzymywali si¢ w restauracji z fast foodem w drodze ze szkoty
i ja robitam to samo, bo chciatam si¢ dopasowa¢ do grupy. Te-
raz widzg, ze coraz czgstsze choroby nie byty przypadkiem.

W liceum odczuwatam zmeczenie i miatam wzdecia po je-
dzeniu. Na studiach zdiagnozowano u mnie zespét jelita draz-
liwego i zapisano Prozac, bo lekarz stwierdzil, ze przyczyna jest
po prostu stres. Wiedziatam, ze nie chodzi o stres ani depresje,
wigc nigdy nie zrealizowatam recepty. Lekarz nigdy nie wspo-
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mnial o moich zwyczajach zywieniowych. Przytylam ponad
cztery kilo i mimo ze nadal bytam szczupta, to byla to nieprzy-
jemna zmiana zwigzana z typowg studencky dieta.
Rozpoczetam studia medyczne, a sytuacja si¢ pogorszyta. To
wtedy zaczelam traci¢ tacznos¢ z podstawami zdrowego trybu
zycia, ktérych nauczyli mnie rodzice. Przyczyna bylo potaczenie
czynnikéw znanych kazdemu studentowi medycyny. Po pierw-
sze, przez dlugie godziny nauki i pracy trudno byto mi znalezé
czas, by o siebie zadba¢. Nie miatam czasu na gotowanie, a na-
wet na sen. Cieszytam si¢, gdy czasami znalaztam chwilg na ka-
piel! Nadal medytowatam, ale nieregularnie. Po drugie, mimo
ze wkroczytam do $wiata medycyny z caly tq pradawng wiedza,
zwlaszcza przekonaniem, ze to co jemy i sposb, jak trawimy, s
bezposrednio polaczone z tym, dlaczego chorujemy, wszystko
czego uczylam si¢ na studiach, zaprzeczato tym przekonaniom.
Uczono mnie, ze nie chorujemy przez problemy z trawieniem,
tylko przez drobnoustroje, ktére przedostaja si¢ do organizmu.
Na poczatku czgsto zadawatam pytania i dzielitam si¢ tym, cze-
go nauczytam si¢ w mlodosci, ale wszystko co méwitam, byto
odrzucane i krytykowane jako archaiczne albo prymitywne. Po-
rzucitam pradawng wiedz¢ na rzecz tego, co wydawato mi si¢
by¢ wyzszym zrozumieniem ludzkiego ciata i jego dziatania.
W wieku dwudziestu lat nadal wazylam zaledwie 52 kg, jak
na wzrost 152 cm bylam dos¢ chuda, ale nie czutam si¢ dobrze.
Potem, powoli i niemal niezauwazalnie, moje szczuple cia-
to zaczglo przybiera¢ na wadze. Pamig¢tam uczucie ocigzatosci
zaréwno fizycznej, jak i umystowej. Wezesniej zawsze dobrze
radzitam sobie ze skomplikowanymi mys$lami, ale ta zdolnos¢
zaczela zanikaé. Ilekro¢ co$ zjadtam, czutam sennos¢. Gdyby
kto$ mnie wtedy spytal, czy cos jest nie tak z moim trawieniem,
powiedzialabym, ze nie. Mylitam si¢. Dopiero kiedy zaczely mi
dokucza¢ cigzkie migreny, zrozumiatam, ze dzieje si¢ co$ zlego.
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Ukoriczytam rezydentur¢ na oddziale neurologii i zaczgtam
wlasng praktyke, ale nie byto mi tatwiej. Przejetam gabinet in-
nego lekarza, cho¢ czgéciej zdarza si¢ najpierw u kogo$ praco-
waé. Od samego poczatku pracowatam po pigtnascie godzin
dziennie.

Moje zdrowie odeszto na jeszcze dalszy plan. Nie miatam cza-
su si¢ nim zajaé, wigc ignorowalam béle glowy. Pogarszaly sig,
a nadwaga rosta. Nie zwracatam wtedy uwagi na zbedne kilo-
gramy, ale béle glowy bardzo mnie ostabiaty. Musiatam zaczaé
zazywacl przepisane leki. Wezesniej tylko kilka razy w dziecin-
stwie zdarzylo mi si¢ bra¢ antybiotyki, poza tym uzywatam tyl-
ko lekéw dostepnych bez recepty i domowych sposobéw.

To bylo o$wiecajace do§wiadczenie. Ja, neurolog, ktéry mégt
wymieni¢ wszystkie dostepne leki, ale nie poznat ich dzialania
na wlasnej skorze. A byly naprawdg straszne! Nie moglam w to
uwierzy¢. Ledwo mogtam znie$¢ efekty uboczne. I to przepisy-
watam swoim pacjentom? Po raz pierwszy zorientowatam sig,
jak fatalnie si¢ czuli. Czytatam listy efektéw ubocznych: tycie,
nadmierne owlosienie na twarzy, zaburzenia pamieci, drzenie,
nudnosci, biegunka i tak dalej. Juz pierwsze dwa efekty wy-
starczyly, zeby mnie zaniepokoié: tycie i owlosienie na twarzy!
Jesli lekarstwo sprawia, ze tyjesz, to oznacza, ze jest toksyczne.
Jednym ze sposobéw organizmu na oczyszczenie si¢ z toksyn
jest umieszczanie ich w komérkach ttuszczowych, by ochroni¢
przed nimi pozostate organy. Zauwazytam, ze ledwo mieszcze
si¢ w spodnie. Przerzucitam si¢ na jedyny lek na migreng, ktéry
nie powoduje tycia, Topamax. Moi pacjenci nazywali go Tepo-
maxem i w koricu zrozumiatam dlaczego. Kiedy go uzywatam,
nie moglam przytomnie mysleé. Na studiach bytam prymuska,
a nagle musiatam robi¢ listy, bo zapominatam o podstawowych
czynnosciach. Nie mogtam tego znie$¢, po raz pierwszy w zyciu
czutam si¢ glupia.
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Zaczetam by¢ nerwowa, batam si¢. Miatam trzydziesci pare lat,
bylam za mloda na problemy z pamigcia. Zrozumiatam jednak,
dlaczego moi pacjenci niekt6rzy w podobnym wieku — skarzyli
si¢ na to samo, czyli problemy z koncentracja i pamiecia, a nawet
objawy demencji. Lek, ktéry bratam, by pozby¢ si¢ migreny, po-
wodowat okropne béle karku. Utknelam, poczutam ze mam dwa
wyjscia; cierpie¢ na obezwladniajace béle glowy, albo cierpie¢ na
obezwladniajace béle karku i utraci¢ bystro$¢ umystu. Nie wie-
dzialam, co bylo gorsze, ale podejrzewalam, ze bél glowy byl
mniejszym zlem. Kiedys patrzytam na pacjentéw i myslatam (lub
nawet méwitam): ,musisz to znie$¢, mamy problem medyczny,
musisz uzywa¢ lekéw”. Jednak, kiedy stajesz po drugiej stronie
stetoskopu i nie wiesz, co jest gorsze, czy problem, czy lek, wi-
dzisz, ze ze sposobem praktykowania medycyny jest co$ nie tak.

W koricu opowiedziatam matce o mojej sytuacji, o tym, ze
miewam straszne béle glowy, ale nie mogg znies¢ lekéw. Bytam
tak zmeczona i otumaniona, ze nawet nie mogtam pracowaé.
Spytatam, co powinnam zrobi¢.

Oczywiscie, miata pomyst. Przedstawita mnie cztonkowi gru-
py ajurwedyjskich lekarzy, ktérzy podrézowali migdzy Indiami
i USA. Kiedy bylam mlodsza, kilka razy zabrata mnie do prak-
tykéw ajurwedy, bytam nawet najmtodsza osobg w USA, ktéra
zostata poddana panchakarmie — tradycyjnej ajurwedyjskiej te-
rapii. Czasami co$ mi zapisywali, ale nie odgrywato to duzej roli
w moim zyciu, bo nie bywatam chora. Po raz pierwszy wybiera-
tam si¢ do nich z powaznym problemem. Posztam wigc na spo-
tkanie. Doktor miat na sobie dhoti, czyli tradycyjny meski stré;
z Poludniowych Indii, sktadajacy si¢ z dlugiego pasa bialego
materiatu ze ztotg i pomarafdczows laméwka, owini¢tego wokét
dolnej polowy ciata jak spédnica. Pamigtam, ze pomyslatam:
,No nie, zaczyna si¢”. Po studiach medycznych uznatam, ze to
wyglada po prostu dziwnie, staratam si¢ nie przewraca¢ oczami.
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Mimo ze bytam Hinduska, mimo to jak zostatam wychowana,
studia medyczne zaszczepity we mnie opory i dawke cynizmu
dotyczaca sposobu praktykowania medycyny. Gdyby nie cier-
pienie, desperacja i problemy z przyjmowaniem lekéw, nie zde-
cydowatabym si¢ na t¢ wizyte.

Na samym poczatku doktor kazal mi usia$¢ i zapytat o moje
trawienie. To wydato mi si¢ dziwne. Nie spytat nawet o moje mi-
greny. Pomyslatam, ze nie ma pojecia, co robi. Nie miatam pro-
bleméw z trawieniem, wigc z pewnoscig skupial si¢ nie na tym,
na czym powinien. Nastepnie przeprowadzit krétkie ajurwedyj-
skie badanie. Obejrzal méj jezyk i paznokcie, zmierzyt tetno, po
czym wydat opinig z silnym, potudniowoindyjskim akcentem:

— Jest pani bardzo chora.

— Nie, nie jestem — powiedziatam — po prostu mam béle glo-
wy. Myslatam, ze trzeba mu o tym przypomnied.

— Nie, ma pani kiepskie trawienie, z czego wynikajg wszyst-
kie problemy ze zdrowiem. Béle glowy moga by¢ najbardziej
zauwazalne, ale jest pani na drodze do wielu probleméw zdro-
wotnych. Méwit o potencjalnych chorobach w taki sposéb, jak-
bym juz na nie cierpiata. Dla niego wszystko bylo potaczone,
bo widzial we mnie pierwsze etapy choroby, a pierwszym eta-
pem jest zaburzenie trawienia. Zawsze.

— Czy miewa pani wzdgcia? — spytat.

— Tak, ale wszyscy je maja, to nic powaznego.

— Czy po jedzeniu czuje si¢ pani zme¢czona?

— Tak jak wszyscy.

Wreszcie przez kilka minut porozmawialismy o bélach glo-
wy. Powiedzial, ze wedtug niego miatam infekcj¢ pasozytnicza.
To mnie zaskoczylo, nie dos¢, ze nie widziatam zwiagzku miedzy
bélem glowy a trawieniem, to nie podejrzewatam, ze przyczy-
na mogg by¢ pasozyty. Pézniej zdiagnozowano u mnie infekeje
ogoniastkiem jelitowym, ktérego pewnie ztapatam w czasie po-
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drézy do Afryki, kiedy miatam dziewigtnascie lat. Nie tylko pa-
sozyt mi szkodzit, porzucenie zdrowych nawykéw z dziecifistwa
na rzecz szkodliwych niszczyto mi zdrowie.

Zaczat od zapisania mi kilku ziét. Jednym z nich byta mie-
szanka Triphala, w ktérej sktad wchodzita jagoda, ktéra pamie-
tatam z dzieciistwa. Udzielit mi tez paru podstawowych rad
dotyczacych diety. Pomyslatam, ze fatwo bedzie si¢ do nich za-
stosowaé w koricu co miatam do stracenia?

W ciagu trzech miesi¢cy migreny zniknely.

KROTKA HISTORIA AJURWEDY

Ajurweda znaczy ,wiedza o zyciu” albo ,nauka o zyciu” i jest
to najstarszy system opieki zdrowotnej na Swiecie. Nie wie-
my, skad sie wzieta, ale legenda méwi o tym, ze bédg Brahma
przekazat ja ludzkosci ponad piec tysiecy lat temu przez linie
medrcéw w starozytnych Indiach, ktérzy ja ulepszali przez
wglad uzyskany w czasie gtebokiej medytacji. Ci medrcy
byli nie tylko swietymi ale tez lekarzami, a ajurweda jest
kompletnym systemem zarzadzania wszystkimi aspektami
zaréwno zdrowia, jak i duchowosci, zawiera metody prze-
dtuzania zycia, leczenia chordb, przeprowadzania operacji
chirurgicznych, oczyszczania ciata oraz traktaty dotyczace
dylematéw etycznych i rozwoju duchowego.

Na poczatku nauki ajurwedy przekazywano ustnie, ale
w koncu zostaty zapisane, najpierw w Wedach bedacych
jednym z czterech gtéwnych tekstéw hinduizmu (i jednym
z najstarszych tekstéw religijnych, najprawdopodobniej
napisanym miedzy 1500 i 1000 rokiem p.n.e.). Na poczat-
ku medycyne i chirurgie ajurwedyjska stosowano osobno,
ale z biegiem czasu oba systemy zostaty potaczone, jak
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wida¢ w trzech gtéwnych tekstach: Charaka Sambhita, Su-
shruta Sambhita i Ashtanga Hridaya Sambhita, ktére maja
najprawdopodobniej ponad 1200 lat. Opisuja fizjologie,
anatomie, choroby, leczenie (ziotowe i chirurgiczne), za-
lecenia, zapobieganie i przedtuzanie zycia. Podkategorie
opisuja medycyne wewnetrzna, leczenie uszu, nosa i gar-
dfa, toksykologie, pediatrie, chirurgie, psychiatrie, lecze-
nie dolegliwosci seksualnych i ptodnosci, odmtadzanie. To
zdumiewajgco kompletny system.

Co mamy o niej mysle¢ w czasach terazniejszych? Czy
ajurweda pochodzi z boskiego Zzrédta? Nie mozemy udowod-
ni¢, ze tak byto, ale nie mozemy zatozy¢, ze nie ma naukowych
podstaw. Wrecz przeciwnie — wraz z rozwojem nauki poja-
wiaja sie dowody potwierdzajgce wiedze starozytnych medr-
céw oraz ich catkowity i zmieniajacy zycie system utrzymania
zdrowia, zapobiegania i leczenia choréb. Ajurweda ewoluuje,
nie porzucajac swojej pierwotnej wersji. W rzeczy samej,
waznym aspektem ajurwedy jest nieodrzucanie niczego, co
mogtoby pomdc pacjentowi, wiec nie opiera sie ona przed
skorzystaniem z nowoczesnej, zachodniej medycyny. Dlatego
wiasnie tak mi pomaga w mojej praktyce, pasuje do wszyst-
kiego, co robie, nawet jesli uzywam wiedzy zdobytej w czasie
studiéw medycznych, by pomdc pacjentom.

Innymi stowy — ajurweda pozostaje na czasie, a ja widze
jej gtebokie efekty kazdego dnia — zaréwno wsréd moich
pacjentdw, jak i u siebie samej i mojej rodziny. Uwielbiam
ja, poniewaz tgczy wszystkie aspekty osoby - fizyczne,
emocjonalne, mentalne i duchowe, by leczy¢ ja w sposdéb,
jaki wspdétczesna nauka potwierdza jako skuteczny i opar-
ty na naukowej prawdzie.

Dojrzewanie neurologa
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ROZDZIAL 9

POZNAJ SWOJ TYP ORGANIZMU
| ODZYWIAJ SIE W ZGODZIE Z NIM

eraz, kiedy znasz juz podstawy zdrowego odzywiania sig,

moglo ci przyj$¢ do glowy, ze nie wszystkim stuzy doktad-
nie ta sama dieta. To prawda. Zauwazyte$ pewnie, ze niektérzy
czujg si¢ $wietnie na diecie wegariskiej, a inni nie. Niektérym
stuzy zwierzece biatko, innym niekoniecznie. Wszystko zalezy
od indywidualnego typu organizmu.

By¢ moze jeste$ w takim wieku, ze pamictasz, jak kiedy$ dzie-
lono ciata na trzy kategorie — ekto, mezo i endomorfikéw. Typ
ektomorficzny jest smukty, szczuply i wysoki. Mezomorficy sg
proporcjonalni z rozwinicta tkanka mig$niowa, a endomorficy
maja ciata migkkie i zaokraglone. Chodzi o to, ze nie da sig
walczy¢ z wlasnym typem organizmu, ale mozna go zoptyma-
lizowaé. Ajurweda od wiekéw korzysta z tej idei, ale w bardziej
ztozony i szczegélowy sposdb. Ajurwedyjskie typy nazywaja si¢
dosha, trzy z nich nieco przypominajg typy ekto, mezo i en-
domorficzne, jednak opis kazdej z doshy zawiera tez wiele in-
nych elementéw, takich jak temperament, osobowo$¢, zwyczaje
i upodobania, kolor i struktura skéry i wloséw oraz wiele in-
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nych. Typ ciata jest jednym z waznych wskaznikéw doshy, ale
to tylko czgé¢ catego obrazu.

Ta starozytna wiedza wzigla si¢ z bliskiej obserwacji typéw
ludzi, ich sklonnosci, cech fizycznych, umystowych, emocjo-
nalnych i duchowych oraz tego, co im stuzy, a co nie. Nie ma
wspdlczesnego, naukowego odpowiednika doshy (nowa dzie-
dzina endobiogenii stara si¢ opisa¢ ten starozytny system), ale ja
widzg te cechy ukladajace si¢ w catos¢ w mojej klinice, a porady
dotyczace jedzenia i zdrowia odpowiednie dla poszczegélnych
doshy zawsze poprawiaja stan moich pacjentéw.

Twoja dosha, lub typ organizmu jest wzorem, dzigki ktéremu
mozna stworzy¢ zindywidualizowany program dbania o siebie.
Kiedy juz oczyscisz swéj organizm i poczujesz si¢ zdrowszy i sil-
niejszy, wiedza o twojej doshy oraz jej znaczeniu dla odzywiania
si¢ i stylu zycia moze pomdc ci jeszcze glebiej udoskonali¢ swoja
podréz. Dla wielu 0séb juz samo oczyszczenie si¢ z amy i zmia-
na sposobu odzywiania na petnowartosciowe wystarczy, ale ten
rozdzial jest dla 0s6b, ktdre chcg i$¢ jeszcze dalej, zwlaszcza je-
$li przeszty Ajurwedyjski detoks, dokonaty zmian zywieniowych
zasugerowanych w rozdziale 8, ale nadal zauwazaja wystgpujace
czasami toksyczne reakcje i nie mogg zidentyfikowaé ich przy-
czyny. To moze oznaczaé, ze reagujesz na pokarmy, ktdre nie
pasuja do doshy.

Jaka jest twoja dosha

Trzy doshe to vata (podobna do typu ektomorficznego), pit-
ta (podobna do typu mezomorficznego) i kapha (podobna do
typu endomorficznego). Kazda ludzka istota jest mieszanka
tych trzech typéw wraz z ich cechami, ale przewaznie jeden lub
dwa typy sa dominujace. Mozesz by¢ czystym typem vata ale
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bardziej prawdopodobne, ze jeste$ vata-pitta albo vata-kapha.
Mozesz by¢ typem pitta z cechami vata lub kapha. Moze si¢
okaza¢, ze jeste$ przede wszystkim kapha, ale z dodatkiem
cech vata lub pitta. (Zdarzaja si¢ rzadkie przypadki mieszanki
wszystkich trzech typéw. Subtelny sposéb potaczenia i wymie-
szania tych typéw odpowiada za tysigce réznic miedzy nami,
ciekawe, prawda?).

Sktonnosci doshy przejawiajg si¢ jako fizjologiczne i emocjo-
nalne cechy oraz tendencje organizmu, a kiedy przeszedtes przez
cztery etapy Ajurwedyjskiego detoksu, to najprawdopodobniej wy-
czuwasz je bardziej wyraznie niz kiedykolwiek. Zauwazasz, co ci
stuzy, a co nie, czego potrzebujesz, a co ci nie odpowiada. To
wszystko ma zwiazek z twoim wyjatkowym zestawem cech doshy.

Wspominam o nich teraz, poniewaz na tym etapie moi pa-
¢jenci zazwyczaj czuja potrzebe zaglebienia si¢ w temat. Chea
zbada¢ wlasne cechy i tendencje. Chcg jeszcze lepiej dostoso-
wac diet¢ do siebie. Dosha moze ci¢ poprowadzi¢, mozesz na
przyklad czud, ze potrzebujesz goracej zupy lub herbaty przez
caly dzieni, ale mysled, ze powinienes jes¢ satatki. Jedli si¢ okaze,
ze twoja dominujaca doshg jest vata, zrozumiesz, ze cieple, po-
cieszajace i bogate pokarmy sa doktadnie tym, czego ci trzeba,
a zimne i surowe pokarmy ci szkodza. Nawet najczystsza i naj-
zdrowsza petnowartosciowa dieta nie bedzie dzialala na wszyst-
kich w ten sam sposéb. Szczegbly zalezg od doshy.

DOSHA | NAUKA
To, ze ludzie maja rézne profile fizjologiczne i psycho-
logiczne jest (i powinno by¢!) zagadka dla naukowcéw
zwitaszcza takich, ktérzy podobnie jak ja lecza pacjentéw.
llekro¢ w dziedzinie opieki zdrowotnej pojawia sie jaka$
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nowa informacja dotyczaca zdrowia, zazwyczaj pomaga
pewnej grupie ludzi, innej nie pomaga, a jest tez grupa
0s0b, ktérej stan moze sie pogorszyc¢. Jesli mam zinterpre-
towac jakie$ badania naukowe pod katem tego, jak moz-
na je wykorzysta¢, moje pierwsze pytanie brzmi ,jaki typ
0s6b brat udziat w tym badaniu i jakie byto 1Q ich uktadéw
pokarmowych”. Indywidualne réznice miedzy badanymi
osobami sprawiaja, ze na przyktad niektdrzy swietnie sie
czujg na diecie weganskiej, a inni na niej marniejg, niektd-
rym stuzy dieta paleo, a inni nie moga jej strawi¢. Pewne
leki antydepresyjne dziatajg na jednych ludzi, a na innych
nie. Leki ze statynami jednym pomagajg, innym szkodza.
Jesli zas chodzi o pojedyncze pokarmy, lista wariacji na
temat tego co komu szkodzi, a co nie wydaje sie nieskon-
czona. Ta sama rzecz moze by¢ lekiem dla jednego, a tru-
cizna dla innego.

Dziedzina nauki, ktéra jak sgdze, w koncu sie tym zaj-
mie to epigenetyka. Ta dziedzina zaczyna odkrywa¢ do-
wody na to, ze srodowisko wptywa na geny. Doshe doda-
ja do tego kolejng warstwe. Kazdy z nas jest kombinacja
gendw, a srodowisko moze je wigczac i wytaczaé. Dosha,
albo typ ciata, gtebiej wptywa na to, jak konkretny aspekt
Srodowiska zadziata na konkretny gen. To fascynujacy te-
mat, a nauka coraz bardziej zbliza sie do zrozumienia go.

Bytoby doskonale, gdyby wspétczesna medycyna zrozu-
miata, ze badania powinny by¢ przeprowadzane na gene-
tycznie jednolitej populacji, o podobnych stanach uktadu
trawiennego i podobnych doshach, by mozna byto pole-
gac¢ na wynikach. Nawet wtedy wyniki badan beda waz-

264  Ajurwedyjski detoks



ne tylko dla tej konkretnej populacji. Zachodnia medycyna
dopiero zaczyna to rozumiec.

Jaka jest wigc twoja dosha? Uzywam tego quizu na wykta-
dach, by poméc uczestnikom oceni¢ dominujacy typ organi-
zmu. Istniejq tez dtuzsze i bardziej szczegélowe testy. Uwazam,
ze ten jest catkiem niezly w ocenie ogélnych tendencji. Najlep-
szym sposobem na odkrycie doshy jest wizyta u specjalisty me-
dycyny ajurwedyjskiej, ale to moze by¢ dobry poczatek. Kiedy
juz poznasz swoj typ, otrzymasz opis cech swojej doshy i troche
porad na temat odzywiania i stylu zycia. Pamigtaj, ze to tyl-
ko sugestie, narzedzia, ktérych mozesz uzyé w swojej podrézy.
Dziataj powoli i korzystaj z tych, ktére wydaja ci si¢ odpowied-
nie. Obiecuje, ze kiedy wprowadzisz te zmiany do odzywiania
i stylu zycia, zauwazysz réznice.

Kwestionariusz doshy

BUDOWA CIALA

A. Chuda i smukla o wydatnych stawach i szczuplych
mig$niach.

B. Srednia, symetryczna budowa o dobrze rozwinietej masie
mies$niowej.

C. Duza lub krepa.

SKORA

A. Sucha i szorstka.

B. Ciepla, czerwonawa i fatwo ulega podraznieniom.
C. Wilgotna i tlusta.
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WLOSY
A. Suche, tamliwe, krecone.
B. Cienkie, delikatne, przedwczesnie siwiejace.

C. Grube i falujace.

OoCzy

A. Male i bystre.

B. O przenikliwym spojrzeniu.
C. Duze i tadne.

STAWY

A. Duze, wydatne ze sktonnoscia do trzaskania.
B. Luzne i gigtkie.

C. Duze, §ciste i mocne.

TEMPERATURA CIALA
A. Moje dlonie i stopy s3 zazwyczaj zimne, wole cieplejszy
klimat.

B. Zazwyczaj jest mi cieplo, bez wzgledu na porg roku, wole
chlodniejsze okolice.

C. Przystosowuj¢ si¢ do réznych klimatéw, ale nie lubi¢ zim-
nych, wilgotnych dni.

STRES

A. Pod wplywem stresu staj¢ si¢ zaniepokojony i zmartwiony.

B. Pod wplywem stresu staj¢ si¢ poddenerwowany, napiety
i agresywny.

C. Pod wplywem stresu staj¢ si¢ wycofany i przygnebiony.
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SEN

A. Spie lekko i fatwo sie budze.

B. Spiq do$¢ mocno, zazwyczaj potrzebuj¢ mniej niz o$miu
godzin snu, ale mam wyrazne sny.

C. Spie mocno i dtugo, rano budze sie powoli.

POGODA

A. Najbardziej nie lubi¢ zimnej pogody.
B. Najbardziej nie lubi¢ goracej pogody.
C. Najbardziej nie lubi¢ wilgotnej pogody.

WAGA

A. Etatwo mi schudnaé.

B. Latwo mi utrzymacd wage.
C. Latwo przybieram na wadze.

APETYT

A. MJj apetyt zalezy od dnia, mam delikatne trawienie.

B. Nie lubi¢ opuszcza¢ positkéw, ale mogg zjes¢ prawie wszystko.

C. Lubig jes¢, ale z tatwoscig moge opuscié positek, mam po-
wolne trawienie.

WYPROZNIANIE

A. Mam twarde stolce i zaparcia od czasu do czasu.

B. Mam luzne stolce i biegunke od czasu do czasu.

C. Mam zbite lub lepkie stolce i zaparcia od czasu do czasu.

OSOBOWOSC

A. Jestem zywotny i entuzjastyczny z natury, lubi¢ zmiany.

B. Jestem zmotywowany i intensywny, lubi¢ kontrolowa¢ sy-
tuacje i by¢ wydajnym.

C. Jestem wyrozumialy i troskliwy, lubi¢ wspiera¢ innych.
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AKTYWNOSC

A. Lubig aktywnos¢, cigzko mi siedzie¢ bezczynnie.

B. Lubi¢ aktywnosci, ktére majg cel, zwlaszcza z elementem
rywalizagji.

C. Lubi¢ wypoczynek i spedzanie czasu w domu.

CHOD

A. Chodzg szybko.

B. Chodz¢ w zdeterminowany sposéb.

C. Chodz¢ powoli, w zrelaksowanym tempie.

NASTROJ

A. MS6j nastrdj szybko si¢ zmienia, czgsto dopada mnie
niepokdj.

B. MJ¢j nastréj zmienia si¢ powoli, ale tatwo ogarnia mnie
z1oé¢.

C. MJj nastrdj jest stabilny, rzadko co§ wyprowadza mnie
z rownowagi.

PAMIEC

A. Latwo si¢ uczg i tatwo zapominam.

B. Mam dobra pamigc.

C. Ucze si¢ powoli, ale mam dobra pami¢¢ dtugoterminowa.

ORGANIZACJA

A. Eatwo zaczynam rzeczy, ale mam problem z kornczeniem
ich.

B. Jestem zorganizowany, moge doprowadzi¢ projeke od po-
czatku do korica.

C. Potrzebuj¢ pomocy z rozpoczynaniem rzeczy, ale radzg so-
bie z doprowadzaniem ich do korica.
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PIENIADZE
A. Wydaje pienigdze niemal tak szybko, jak zarabiam.

B. Posiadanie pieni¢dzy jest dla mnie wazne, wydaj¢ je na dro-

gie, luksusowe rzeczy.
C. Nie lubi¢ wydawa¢ pieniadze, wolg oszczedzal.

W ZWIAZKACH ZAZWYCZA] PYTAM
A. Co jest ze mng nie tak?

B. Co jest z tobg nie tak?

C. Czy na pewno cof$ jest nie tak?

GDY JESTEM WYTRACONY Z ROWNOWAGI, CZUJE SIE

JAK...

A. Li$¢ na wietrze.
B. Szalejace pickto.
C. S¢k na galezi.

MOJE ZYCIOWE MOTTO TO...

A. Nie przejmuj si¢ niczym i zyj chwila.
B. Bez pracy nie ma kotaczy.

C. Nie smu¢ si¢, badz szczesliwy.

Policz ile razy wybrates A, B lub C i wpisz cyfry:
A.
B.
C.

Jesli masz najwigcej A: Twdéj dominujacy typ to vata.
Jesli masz najwigcej B: Twéj dominujacy typ to pitta.

Jesli masz najwigcej C: Twéj dominujacy typ to kapha.
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wane s3 za nieuleczalne.

Dr Kulreet Chaudhary w leczeniu swoich pacjentéw taczy
nowoczesna neurologie i starozytng medycyne ajurwedyj-
ska. To unikatowe potaczenie pozwolito przywréci¢ zdrowie
wielu ludziom, réwniez w przypadku choroéb, ktére uzna-

Poznaj 4-stopniowy program detoksu, dzieki ktéremu:
* pozbedziesz sie wzde¢, niestrawnosci i gazow,

* poradzisz sobie z migrenami i bélami stawdw,

* zniknie towarzyszace Ci zmeczenie i problemy ze snem,

* pokonasz stres, depresje i leki,
* usuniesz toksyny i stany zapalne,

* zrzucisz zbedne kilogramy bez wyrzeczen.

Ajurwedyjski detoks to cudowne potqczenie starozytnej mqdrosci

Z najnowoczesniejszq naukq.

— dr David Perlmutter

autor ksigzek ,Ksiega zdrowia moézgu” i ,Aktywuj petng moc mézgu”

Kazdy kto chce zrozumiec przysztosc dobrostanu i medycyny, powi-

nien przeczytac te ksigzke.

— Deepak Chopra

autor ksigzki ,Siedem duchowych praw superbohaterow”
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