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AJURWEDA — KROTKIE WPROWADZENIE

(informacja przed konsultacjq)

Ajurweda to starozytny system naturalnej medycyny wywodzacy sie z Indii, stosowany od
ponad 5000 lat. Jej celem jest przywrdcenie rownowagi ciata, umystu i emocji poprzez
indywidualne podejscie oparte na naturze danej osoby.

Czym s3 dosze?

Ajurweda opiera sie na trzech energiach (doszach), ktére wptywajg na ciato, umyst
i funkcjonowanie:

Vata — energia ruchu, powigzana z uktadem nerwowym
Pitta — energia przemiany, zwigzana z trawieniem i metabolizmem
Kapha — energia stabilnosci, odpowiadajgca za odpornosc i strukture

Kazdy z nas ma unikalng proporcje tych trzech dosz — tzw. konstytucje ajurwedyjska, ktora
decyduje o naszych predyspozycjach, mocnych stronach i tendencjach do zaburzen.
Ajurweda patrzy na cztowieka catosciowo poszukuje przyczyny braku réwnowagi.

Po co okresla¢ swojg dosze?

Podczas konsultacji okreslana jest naturalna konstytucja oraz aktualny stan energetyczny.
Na tej podstawie dobierane s3 zalecenia dotyczgce stylu zycia i rytmu dnia, sposobu
odzywiania, zidf, suplementéw i terapii wspierajgcych rownowage, codziennych rytuatéow
i praktyk regenerujgcych

Czego mozesz sie spodziewac?

* Indywidualnego podejscia
e Naturalnych metod poprawy samopoczucia
» Gtebszego zrozumienia ciata i emocji
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PIERWSZA KONSULTACJA AJURWEDYISKA

Czas trwania: ok. 90 minut
Forma: spotkanie stacjonarne lub online

Jak przebiega konsultacja?
Rozmowa — szczegdtowy wywiad odnosnie stylu zycia, samopoczucia, emocji i odzywania
Obserwacja — analiza ciata, jezyka, ewentualnie pulsu

Plan dziatania — indywidualne zalecenia dopasowane do Twoich potrzeb

Jak przygotowac sie do konsultacji?

Zréb i przeslij zdjecie jezyka:

- rano, na czczo — przed myciem zebow, piciem czy jedzeniem

- najlepiej w naturalnym Swietle, z bliska — jezyk wysuniety na ptfasko, tak aby widoczna byta
réwniez tylna czes$¢ jezyka

Jesli konsultacja odbywa sie online — przeslij takze:

- zdjecie twarzy (bez makijazu, w naturalnym swietle)

- zdjecie sylwetki — w dopasowanym stroju (np. legginsy, top) z przodu i z boku
Zdjecia pomagajg w ocenie konstytucji wedtug zasad Ajurwedy.

Zatrzymaj sie na chwile i zastanéw:

— co najczesciej Ci doskwiera?

— jak sie czujesz w ciele i emocjach?

— jakie leki, suplementy lub ziota przyjmujesz?

— jak wyglada Twadj dzien — jedzenie, sen, praca, odpoczynek?

Nie musisz niczego zapisywaé — wystarczy chwila refleksji. Utatwi to dopasowanie zalecen.

Konsultacje to proces

Ajurweda to droga, a nie jednorazowe dziatanie. Zmiana zachodzi stopniowo, dlatego
zazwyczaj proces obejmuje kilka spotkan —ich czestotliwos¢ i forma ustalane sg indywidualnie.
To przestrzen dla Ciebie - by wréci¢ do naturalnego rytmu, réwnowagi
i wewnetrznej harmonii.




