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Z wyksztalcenia magister zarzadzania, z zamiowania joginka oraz konsultantka
ajurwedy. Przeszia dlugg droge od pracy w miedzynarodowej korporacji, po zbudowanie
wltasnego SPA, az do konsultantki ajurwedy i instruktorki jogi. Specjalizuje sie w
konsultacjach oraz uzdrawianiu ciata poprzez ajurwede, joge, masaz. Jej misja jest
przekazywanie wiedzy o ajurwedzie w kontekscie zachowania zdrowia kobiet.

Od 13 lat prowadzi w Warszawie Day SPA YO!ZEN. W SPA stosuje masaze
ajurwedyijskie do relaksacji ciata i umystu cztowieka. W marcu 2022 ukonczyta studia
podyplomowe na wydziale rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego w
Warszawie o specjalnosci joga i relaksacja, jest takze instruktorem hatha jogi oraz
jogi nidry. Jest zatozycielkg stron www.PaniAjurweda.pl oraz www.yozen.pl




Jej nauczycielem i mentorem jest Dr Partap Chauhan z Instytutu Jiva Ayurveda w

Indiach. W ramach jego instytutu przeszta nastepujgce szkolenia i kursy:
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kurs konsultanta Ajurwedy stopien | z dr. Garimg Kariachi

kurs ajurwedyjskie gotowanie z dr. Garimg Kariachi

kurs konsultanta Ajurwedy stopien Il z dr. Partapem Chauchanem
kurs dbania o urode z dr. Garimg Kariachi

kurs ajurwedyjskiego detoksu z dr. Garmia Kariachi

kurs ajurwedyjskiego detoksu w warunkach domowych z dr. Adarsh Srivastava
kurs Marma, Dharma, Kama, Moksha z dr. Satanaraynem Dasa

kurs Ajurweda dla Kobiet z dr. Partap Chauhan oraz dr. Shavna Vivedi
kurs zachowanie zdrowia kosci i stawow z dr. Neil Rasal

kurs nadczynnosc i niedoczynnosc tarczycy z dr. Bhavna Dwivewi
kurs Jogi Nidry w ramach Quaternity Institute, 50 godzin Yoga Alliance

instruktorka hatha jogi Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie - wydziat

rehabilitaciji
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Wszelkie materiaty dostarczone przez Panig Karoline Klepackg w PDF-ach, materiatach
informacyjnych, e-bookach sg przygotowane wylgacznie w celach edukacyjnych i
informacyjnych. Nie maja na celu leczenia jakichkolwiek stanéw chorobowych,
schorzen lub choréb. Materialy te nie powinny zastepowa¢ form leczenia
konwencjonalnego.

Autorka zalecen konsultacyjnych dotozyta wszelkich staran, by wyjasni¢ zagadnienia i
podstawy zwigzane z dziedzing, jakg jest ajurweda. Nie ponosi odpowiedzialnosci za
btedy badz niesScistosci, ktére z tego tytutu moga wyniknac.

Instrukcje oraz porady zawarte w materiatach nie majg zastepowac porad medycznych
lub by¢ substytutem doradztwa medycznego w zakresie zdrowia. Informacje te nalezy
wykorzystywa¢ w potgczeniu ze wskazowkami i opiekg lekarza prowadzacego.
Skonsultuj sie z lekarzem badZz lekarzem ajurwedyjskim w zakresie mozliwosci
zastosowania zalecen wedtug medycyny ajurwedyjskiej, opinii lub zalecen dotyczgcych
objawow lub Twojego stanu zdrowia. Lekarz powinien by¢ poinformowany o wszystkich
stanach zdrowotnych, ktore moga wystgpi¢, a takze o przyjmowanych lekach i
suplementach diety.

Dziekuje za zapoznanie sie z powyzszymi informacjami.
Namaste.

Pani Ajurweda Karolina Klepacka
Aleja Jana Pawia Il 61 lok 205,
01-031, Warszawa

www.PaniAjurweda.pl
www.yozen.pl/ajurweda
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PRZEDMOWA

Ajurweda - ocalita mnie.

Byla mojg odpowiedzig na pytanie jak madrze i zdrowo zy¢. Dzieki niej zmniejszytam
skutki stresu zwigzanego z prowadzeniem firmy oraz wychowaniem trojki dzieci.

Ajurweda i joga to system leczniczy dla ciata i umystu. Jedno i drugie jest nauka
i filozofig zycia. Potagczenie obydwu daje niesamowita moc i site.

Ajurweda postrzega chorobe jako dysharmonie w duszy i umysSle. | tu na chwile sie
zatrzymaj — zastanOw sie, co sprowadzito Cie na tamy tej publikacji? Czy masz
w swoim zyciu objawy dysharmonii? Zastanow sie czy cos nie dziata w pracy, w domu,
czy w otoczeniu? Jesli odpowiesz tak, jestes we wiasciwym miejscu.

Jesli choc¢ troche wierzysz w fakt, ze sam/sama jeste$ w stanie sobie duzo poméc — to
trafiasz w sedno. Mozesz zaczg¢ samouzdrawianie tu i teraz jako sposob na codzienne
zycie. JeSli bedziesz konsekwentnie stosowacC zasady ajurwedy - z czasem Twoje
samopoczucie zacznie sie poprawia¢. Zaden psycholog, fizjoterapeuta czy doradca nie
jest Ci do tego potrzebny. Wszystkie sity zawiera Twoje cialo. A podstawg Twojego
ciata, jednym z siedmiu waznych filaréw jest rasa dhatu - uktad limfatyczny.

W tym e-booku w catosci skoncentrujemy sie na uktadzie limfatycznym. Dlaczego? Jest
to uklad filtrujacy i oczyszczajgcy organizm z toksyn, ukiad odpowiadajacy za Twoja
odpornos¢. W otoczeniu miliona toksyn w wodzie i powietrzu Twoj gidwny oczyszczacz
musi dziata¢ jak nalezy, zeby pozostawi¢ Cie w zdrowiu. O tym jest to opracowanie.
Odpowiada na pytanie co zrobi¢, by zachowaé¢ zdrowy ukiad limfatyczny przez
cate zycie?

Z Twojej strony moze pasc¢ pytanie: skad ajurweda wie o istnieniu ukfadu limfatycznego
i jego roli w organizmie cziowieka? Otdz pierwsi ajurwedyjscy lekarze mieszkajacy u
stép Himalajéw w zamierzchtej przesztoSci tworzyli swego rodzaju ,sanatoria”, gdzie
diagnozowali i leczyli przybywajacych po pomoc chorych z terenéw 6éwczesnych Indii.




PRZEDMOWA

Opracowali mape funkcjonowania organizmu ludzkiego przy uzyciu zywiotdw: wody,
przestrzeni, powietrza, ognia i ziemi. Poznali tkanki, z ktérych zbudowany jest ludzki
organizm i procesy nim rzadzgce. Wyodrebnili 72 tysigce kanatdw energetycznych -
nadi, ktorymi energia witalna - prana porusza sie po ciele oraz ich punkty wigzace:
meridiany oraz czakramy. Stosowali masaze oraz ziotolecznictwo jako wazny punkt
terapii, a takze dbali o ciato i umyst, dajgc podwaliny pod poczatki jogi oraz medytacje.

Teraz ajurweda to liczagca ponad 4 tysigce lat medycyna, ktéra doskonale okresla jak
funkcjonuje nasz organizm i jak o niego prawidtowo zadbaé, zeby ciato byto zdrowe,
silne i odporne. Ajurweda bywa nazywana matka medycyny — jako jeden z najstarszych
systemOw leczniczych, zostata w 1979 roku oficjalnie uznana przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia za jedng z koncepcji zdrowia i terapii. Jest regularnie
wykorzystywana w Szwajcarii jako metoda lecznicza.

Zapraszam Cie zatem do poznania zasad ajurwedy i jej idei dbania o ukiad limfatyczny.
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Czym jest rasa dhatu czyli uktad limfatyczny wedtug ajurwedy?

Rasa dhatu - ptyn, odzywczy sok. To ptyn, ktéry sprawia, ze cztowiek jest peten
energii i ochoty do dziatania. W ciele fizycznym rasa dhatu to tak naprawde plazma -
cze$C¢ krwi, zbudowana z wody, ktdéra zawiera niezbedne do zycia elementy takie jak
ttuszcze (lipidy) oraz biatka (proteiny), konieczne do odzywiania organizmu mineraty,
witaminy oraz resztki komdrkowe ktérych organizm chce sie pozby¢.

Jest to pierwszy efekt naszego trawienia - przemiana z pozywienia w plazme wedtug
ajurwedy trwa pie¢ dni. Rasa dhatu jest umiejscowiona w calym naszym organizmie
gtéwnie jako wypetnienie systemu naczyn chionnych jak i weztéw limfatycznych.
Wedtug starozytnej wiedzy iloS¢ rasy wynosi 9 andzali i odpowiada okoto 6,5 litra

ptynu.

Picie odpowiedniej ilosci wody oraz umiarkowane cwiczenia fizyczne pozwalajg
zachowac rasa dhatu w dobrym zdrowiu. Do pokarmow, ktére odzywiajg rasa dhatu
zalicza sie produkty ptynne, ochtadzajgce, oleiste i stodkie jak: ghee, mileko
(ekologiczne), olej kokosowy, migdaty, zupy (zwlaszcza ajurwedyjski rosét na ditugo
gotowanych kosciach).

Ostabienie tego ukfadu moze wynika¢ z niedozywienia, odwodnienia, nadmiaru
cierpkich i gorzkich pokarméw w diecie, zamartwiania sie, ale takze ze zbyt
intensywnego spozywania produktow, zawierajgcych nabiat, biatko i ttuszcz zwierzecy.
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Poza rasa dhatu organizm ludzki sktada sie takze z innych dhatus. Wedtug ajurwedy
rozpoznajemy 7 dhatus:

RASA - omowiona wczesniej.

RAKTA - krew. Odpowiada za odzywienie komorek, za dostarczenie im tlenu oraz
odbior zbednych produktéw przemiany materii.

MAMSA - tkanka miesniowa, dzieki ktorej mozliwy jest ruch naszego ciata. Okala stawy
I uktad kostny.

MEDA - tkanka tluszczowa. Odpowiada za transport i nawilzenie tkanek. Utrzymuje
statg temperature ciata, odpowiada tez za potliwosc.

ASTHI - ukiad kostny. Wedlug ajurwedy czes$cig tego uktadu sg nie tylko kosci, stawy
ale takze zeby, witosy i paznokcie.

MAJJA - ukiad nerwowy oraz szpik kostny. To on produkuje krew.

SHUKRA - uktad rozrodczy, zaréwno meski jak i zenski. Odpowiada za prokreacije.

Rasa dhatu -
uktad limfatyczny

Zrodio: Canva
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To wilasnie dzieki rasa dhatu wszystkie komérki naszego ciata sg zaopatrywane w
sktadniki odzywcze. To, czego nasze komorki nie potrzebujg, wraca do naczyn
limfatycznych, tam ulega dalszemu oczyszczeniu i na koncu wydaleniu. Tkanki sa
odzywiane sekwencyjnie. Najpierw odzywiana jest rasa (limfa), potem rakta (krew)
oraz kolejno wspomniane wczes$niej tkanki: mamsa (miesnie), meda (tkanka
ttluszczowa), asthi (uktad kostny), majja (uktad nerwowy [szpik), a na korncu
sukkra (tkanki rozrodcze).

Z tego wynika pewna implikacja - jezeli rasa dhatu ma blokady, ptynna odzywcza
plazma nie dociera do komérek pozostatych dhatus wywotujac w tkankach
blokady, a potem choroby. Stad tak wazne utrzymanie zdrowego ukiadu rasa
dhatu w catosci.

Andreas Moritz autor ksigzki “Rak to nie choroba a mechanizm uzdrawiania” napisat tak
w swojej publikacji: “Praktycznie kazdy rodzaj nowotworu jest poprzedzony powaznym
utrzymujgcym sie stanem zapchania naczyn limfatycznych. Tam gdzie drenaz
limfatyczny jest dfugotrwale nieefektywny guzy nowotworowe manifestujg sie w
pierwszej kolejnosci”. Z limfg ptyna czynniki chorobotwdrcze, resztki zuzytych komérek
I toksyny - wszystko to trafia do weztow limfatycznych, gdzie ulega filtracji i
oczyszczeniu badz wydaleniu. Dzieki weztom limfatycznym nasz organizm pozostaje
czysty. Wezty aby mogty by¢ efektywne nie moga by¢ zapchane, musza by¢ drozne.

Nasuwa sie pytanie - kiedy zaczyna sie proces zapychania wezidw i naczyn
limfatycznych? Moze istnie¢ kilka odpowiedzi, ale najwazniejsze odnosza sie do
sprawnego wydzielania zo6ici przez watrobe i zdrowej diety. Kamienie zéiciowe
zapychajgce watrobe i woreczek zétciowy uniemozliwiaja dobry proces trawienia
pozywienia. Stgd zmniejszona zdolno$¢ jelit i zolgdka do trawienia pozywienia, ktore
odkfada sie w formie toksyn w tkankach. Im ciezsze i bardziej przetworzone pozywienie
tym wiecej toksyn odkitada sie w tkankach.
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