Stownik pojec¢ SPA

Ajurweda jest to system medycyny indyjskiej rozwinigty w starozytnosci. Ajurweda zajmuje si¢ zdrowiem
fizycznym, psychicznym i1 duchowym. Ajurweda powstata okoto 1000 lat temu.

Akupresura - zabieg polegajacy na uciskaniu réznych partii ciata; poprawia przeptyw chi, rozluznia
napigcie mig$ni oraz dziata leczniczo.

Aromaterapia - jest to polgczenie medycyny naturalnej i zielarstwa. Polega na wprowadzeniu do
organizmu pacjenta czynnych biologicznie substancji zapachowych

z olejkow eterycznych pochodzenia roslinnego. Uzyskuje si¢ to poprzez uklad oddechowy - inhalacje lub
przez skore - masaz, kapiel lub kompresy. Dzigki wlasciwosciom olejkéw eterycznych stosowanych w
aromaterapii mozliwe jest wspieranie terapii antybiotykowej. Zasadny wiec wydaje si¢ obserwowany
rozwo0j badan nad ta metoda leczenia, powracajaca do naturalnie rozwinigtych zmystow cztowieka -
wechu, o ktorych zapomniata cywilizacja.

Asztanga-joga - kodeks ¢wiczen jogindw, asztanga to sktadajaca si¢ z osmiu elementow Sciezka
wyznaczona przez indyjskiego medrca Patandzalego w jego Jogasutrach. W teorii kazdy rodzaj jogi
nauczony zgodnie z tymi zasadami moze by¢ nazywany asztanga-joga. To oczyszczajaca, ruchowa
medytacja z wykorzystaniem dynamicznej techniki oddechowej 1 trzema stopniami zwigkszajacymi
poziomami trudnosci asan (podstawowy, sredniozaawansowany oraz zaawansowany).

Buddyzm - religia, system filozoficzno-etyczny. Zalozycielem tej religii 1 tworcg podstawowych jej
zalozen byt, zyjacy od okoto 560 do 480 roku p.n.e. Siddhartha Gautama), syn ksiecia z rodu Sakyow,
wiadcy jednego z panstw-miast w potnocnych Indiach. Podstawowe zatozenia buddyzmu wytozone sg w
Czterech Szlachetnych Prawdach (pali. cattari ariya saccani; sanskr. catvary arya satyani), sformulowanych
przez Budde Sakjamuniego podczas pierwszego kazania w Parku Gazeli, w Sarnath.

1. Pierwsza Szlachetna Prawda o Cierpieniu (pali. dukkha ariya sacca; sanskr. arya duhkha satya) -
Istnieje cierpienie.

2. Druga Szlachetna Prawda o Pozadaniu (pali. dukkha samudayo ariya sacca; sanskr. arya samudaya
satya) - Przyczyng cierpienia jest pragnienie.

3. Trzecia Szlachetna Prawda o Ustaniu Cierpienia (pali. dukkha nirodho ariya sacca; sanskr. arya
nirodha satya) - Ustanie cierpienia to catkowite zaniknigcie 1 ustanie, wyrzeczenie si¢, zaniechanie,
wyzwolenie, puszczenie pragnienia.

4. Czwarta Szlachetna Prawda o Sciezce Prowadzacej do Ustania Cierpienia (pali. dukkha nirodha
gamini pa?ipada ariya sacca; sanskr. arya marga satya) - Droga do ustania cierpienia jest Szlachetna
Osmiostopniowa Sciezka - wasciwy poglad, wlasciwe postanowienie, wiasciwa mowa, wiasciwe
dziatanie, wlasciwy zywot, wlasciwe dazenie, wlasciwe skupienie, wiasciwa medytacja.

Dalsze nauki s3 wyprowadzane od Czterech Szlachetnych Prawd, stanowig ich analize 1
rozwinigcie.

Chromoterapia - to inaczej leczenie kolorem. Cztery tysigce lat temu odkryto, ze barwy wptywaja na
nasze zycie 1 zdrowie. Chromoterapia, byta znana i praktykowana juz w starozytnosci. Nauka ta popularna
byla zard6wno w starozytnych Chinach, Indiach jak 1 Egipcie. Przez wieki uzywano wiedze o kolorach, do
przywracania nimi rOwnowagi 1 harmonii w organizmie czlowieka i otoczenia. Kolory dziataja w dwoch
kierunkach. Moga pobudza¢ 1 uspokaja¢, podnieca¢ lub usypia¢, drazni¢ lub koi¢, ozigbia¢ albo ogrzewac.
Kazda barwa wywiera inny wptyw na nasz umyst i ciato.

Cialo astralne - jest to niefizyczny lub wedlug niektorych teorii posiadajacy cechy fizyczne element
cztowieka lub samodzielny byt istniejacy wylacznie na plaszczyznie metafizycznej (w innym planie $wiata,
zwanym planem astralnym), czasami utozsamiany z ludzka dusza. Podmiot ezoteryczny, nieuznawany
przez nauke, lecz posiadajacy czesciowe interpretacje naukowe.



Czakra - wedlug wierzen niektorych religii oraz ezoterykow, osrodek energetyczny w ciele, czyli miejsce,
gdzie spotyka si¢ wiele "kanalow energetycznych" i gromadzi¢ duz ilos¢ prany [. Osrodek ten ma odbierac,
magazynowac 1 promieniowac energie o wibracji wlasciwej dla swojej funkcji, ktora konieczna jest do
zycia istot (w szczegolnosci ludzi). Rozwijanie czakramow moze prowadzi¢ do rozwoju wewnetrznego i
duchowego wyzwolenia.

Detoksykacja - usuwanie toksyn z organizmu. Cialo naturalnie oczyszcza si¢ przez skore, watrobe 1 nerki,
ale wielu terapeutow wierzy, ze proces ten mozna wspomagac przez rozne zabiegi 1 dzialania od pocenia
si¢ w saunie do podjecia oczyszczajacej glodowki wspomaganej specjalistycznymi preparatami.

Dieta strukturalna doktora Bardadyna - ekspert w dziedzinie Zywienia 1 odchudzania, tworca diety
strukturalnej zaprezentowanej w bestsellerze "Kody mtodosci", jako pierwszy wykorzystal to przelomowe
odkrycie do opracowania nowej, niezwykle skutecznej metody odchudzania weekendowego. Dieta ta
polega na Dieta zbilansowaniu sktadnikéw tak, aby przy minimalnej dawce kalorii dostarczy¢ wszystkich
niezbednych sktadnikéw odzywczych: biatka, thuszczow 1 niewielkich ilosci weglowodanow. Zawiera
dawki witamin 1 soli mineralnych wystarczajace do utrzymania wlasciwego tempa przemiany materii 1
uniknigcia typowego dla innych diet odchudzajacych ostabienia, depresji, pogorszenia morfologii i
wypadania wlosow. Podczas kuracji nastepuje oczyszczenie, wzmocnienie i regeneracja tkanek organizmu.
W potlaczeniu z rozsadnym, niezbyt wyczerpujagcym wysitkiem fizycznym - ¢wiczeniami odmtadzajgcymi
wg "Kodow mtodosci", spacerami, pozwala na osiggnigcie wyznaczonych celow.

Feng shui - starozytna praktyka planowania w celu osiggniecia zgodnosci ze srodowiskiem naturalnym.
Tradycyjne feng shui w starozytnych Chinach obejmowalo ogolny rozktad miast, wsi, budynkow
mieszkalnych 1 gospodarskich. Bywa nazywane geomancja, bo obejmuje takze takie zagadnienia, jak
ochrona budynkoéw przed ztymi duchami czy wptyw ksztattu na otoczenie.

Glinka bentonitowa - substancja otrzymywana z odpowiednio wiekowego popiotu wulkanicznego,
wydobywanego z glebi ziemi. Wykopane poktady zastyglego popiotu suszone sg naturalnie na stoncu 1
nastepnie odpowiednio rozdrabniane.

Sktadnik ten uzywany jest zarowno w przemysle farmaceutycznym, kosmetycznym i chemicznym. Jest
polecana jako element programu oczyszczajacego organizm z toksyn.

Hasja joga - czyli terapia $miechem- symulowany $miech, ktéry poprzez zmian¢ sposobu oddychania
rozluznia umyst, podnosi ci$nienie krwi 1 wzmacnia system odpornosciowy.

Holistyczny - czyli catosciowy, wszechstronny. Holistyczne podejscie do zdrowia i sprawnosci fizycznej
majace na celu zharmonizowanie stylu zycia, biorgc pod uwage samopoczucie mentalne, fizyczne,
emocjonalne oraz duchowe, zamiast tylko jednego wyizolowanego elementu.

Hydroterapia - dzial fizjoterapii, inaczej wodolecznictwo, akwaterapia (metoda leczenia bodzcowego
polegajaca na zewngtrznym stosowaniu wody o roznych postaciach: cieklej, stalej lub gazowej. Podstawe
leczniczego dziatania stanowi odpowiednia temperatura lub cisnienie wody uzytej odpowiednio do dane;j
terapii. Akwaterapia wplywa korzystnie na ukfad krazenia, uktad nerwowy oraz wiele innych narzagdow
organizmu.

Joga - jest naukg o wyzwoleniu, nie zajmuje si¢ problemami filozoficznymi, lecz wskazuje droge do
doskonatosci 1 dlatego tez podstawe filozoficzng dla jogi, daje sankhja. Tam, gdzie konczy si¢ sankhja,
zaczyna si¢ joga.

Cwiczenia jogiczne rozpoczyna sie od praktyk wstepnych, zwanych ogélnie krija joga czyli od:

e gorliwy wysitek (tapas),
e studiowania Wed (svadhyaya),

e skupieniu na Bogu (iSvarapranidhana)

Praktyki te majg ostabia¢ skazy karmiczne 1 sprzyjac¢ kontemplacji.



Karma joga - jedna z czterech glownych $ciezek jogi, Sciezka bezinteresownego dziatania. W asramie lub
ustroniu niesie za sobg pomaganie spotecznosci w wykonywaniu praktycznych zadan, na przyktad pracy w
ogrodzie czy sprzataniu. Polega na obserwowaniu reakcji umystu w czasie wykonywania zadania.

Kregarstwo - uznany system medycyny polegajacy na recznym leczeniu uktadu migsniowo szkieletowego.
Kregarze uzywaja rak do przeprowadzania r6znych tagodnych zabiegow, w tym glebokiego masazu
tkanek, mobilizacji stawow 1 technik pchnigcia. Kregarstwo jest szczegdlnie przydatne przy leczeniu bolow
kregostupa oraz wad postawy.

Leczenie krysztalami - opiera si¢ na zatozeniu, ze przedmioty martwe wywierajag wptyw na zycie
cztowieka. Za posrednictwem krysztalow (amuletow, piramidek, kamieni itp.) ich wiasciciel moze
otrzymac¢ ochrong przed nieszczesciem lub uwolnienie od choroby. Uzdrawianie za posrednictwem
krysztalow zwykle polega na przyktadaniu ich do chorych czg¢sci ciata lub przesuwaniu nimi nad skorg.
Niektorzy uzdrawiacze twierdza, ze krysztat staje si¢ goragcy lub zimny, gdy przesuwany nad aura, czyli
bioenergig osoby. Krysztat emanuje moc, ktora absorbuje ztg bioenergie cztowieka, uwalniajac go od
choréb.

Mantra - w buddyzmie i1 hinduizmie formuta, werset lub sylaba, ktora jest elementem praktyki duchowe;.
Jej powtarzanie ma pomoc w opanowaniu umystu, zaktywizowaniu okreslonej energii, uspokojeniu,
oczyszczeniu go ze splamien. Szczegdlnie istotng sprawg jest bezposredni przekaz z ust
wykwalifikowanego nauczyciela (guru), gdyz tylko wtedy mantra uzyskuje wtasciwa moc.

Medycyna ziolowa - dziat medycyny 1 farmakologii zajmujacy si¢ wytwarzaniem lekow z naturalnych
badz przetworzonych surowcow uzyskiwanych z roslin leczniczych oraz ich stosowaniem w profilaktyce i
terapii chorob. Pojecie to jest rOwniez uzywane dla okreslenia galezi medycyny alternatywnej zajmujace;j
si¢ leczeniem preparatami roslinnymi.

Medytacja - praktyki majace na celu samodoskonalenie, praktykowane szczego6lnie przez religie
Wschodu, takie jak buddyzm, taoizm, konfucjanizm, hinduizm, a ostatnio takze przez niektore szkoty
psychoterapeutyczne. Elementy medytacji dajg si¢ rowniez zauwazy¢ w chrzescijanstwie (hezychazm) 1
islamie (sufizm). Wbrew lacinskiemu zrodlostowowi wschodnia medytacja niekoniecznie ma cos
wspolnego z namystem, czesto jest nawet jego przeciwienstwem, w niektorych szkotach filozoficznych
wrecz zaleca si¢ oczyszczenie umystu z jakichkolwiek mysli 1 wyobrazen, np. Jogasutry.

Meridiany - w chinskim systemie zdrowia kanaty, przez ktére ptynie chi.

Praca z cialem (bodywork) - terapia postugujaca si¢ masazem lub ¢wiczeniami w celu relaksacji lub
zlagodzenia napigcia lub bolu. Moze taczy€ sie z korekeja podstawy lub ruchow, a niektore metody
stosowane sg do leczenia zarowno ciata jak i ducha.

Praca z oddechem - metoda polegajaca na cigglym, cyklicznym oddychaniu, ktére wywotuje stan
relaksacji 1 uwolnienie giebokosci emoc;ji.

Refleksologia, lub terapia "zonowa" - metoda terapii holistycznej. Polega na uciskaniu odpowiednich
punktow znajdujacych si¢ na stopach, zwanych refleksami. Kazdemu z tych punktéw odpowiada okreslony
organ, narzad wewnetrzny badz cze¢s¢ ciala. Wedtug oso6b zajmujacych sie ta metoda poprzez uciskanie
tych miejsc za pomocg kciuka 1 palcow, poprawia si¢ krazenie i stymuluje uktad nerwowy, w celu
uregulowania zaburzonych funkcji organizmu, wspomaga si¢ w ten sposob naturalny proces samoleczenia.

Rownowazenie czakr - praca z energig polegajaca na stosowaniu delikatnego dotyku w celu
zrOwnowazenia czakr.

Sauna podczerwieniowa - kabina produkujaca ciepto z promieniowania podczerwonego, ma zastosowanie
podczas oczyszczania organizmu.



Swiecowanie uszu - to terapia, ktora polega na ogrzewaniu ucha specjalng §wieca, pomoze ztagodzi¢ wiele
dolegliwosci. Poniewaz zabieg dotyczy bardzo delikatnego organu, powinien go wykonywac
doswiadczony terapeuta. Zabieg ten stosujg po dzi$ dzien Indianie z plemienia Hopi mieszkajacy w
Ameryce Pétnocnej. Od pokolen, gdy ktos cierpi na bdl glowy, uszu czy zatok, wktadaja mu do ucha tlace
si¢ Swiece. Terapig tg zainteresowata si¢ wspotczesni bioterapeuci - poleca jg coraz wigcej gabinetow
medycyny naturalne;.

Terapia czaszkowo - krzyzowa - delikatna interaktywna metoda stymulowania 1 przywracania funkcji
uktadu czaszkowo-krzyzowego, blon 1 ptynow, ktore otaczajg 1 chronig mozg oraz rdzen kregowy.

Terapia goracymi kamieniami - specjalistyczny masaz z wykorzystaniem gladkich, podgrzewanych
bazaltowych kamieni umieszczonych na czakrach ciata.

Terapia Kneippa - polega na stosowaniu znanych od stuleci rosliny, wystepujacych na podalpejskich
fakach oraz na skrajach lasow. Kneipping przyrzadzat z nich herbaty, soki, wina ziolowe, nalewki, oleje 1
proszki. Zachecat do spozywania miodu i jego przetwordéw, syropu z zywicy, cebuli lub czosnku, tranu,
napoju z owsa, kiszonej kapusty, soku z rzodkwi, malin 1 igiel sosnowych. Terapia wspomaga
oczyszczanie organizmu z toksyn.

Toksyny - trujaca substancja (jad) produkowana przez zyjace w ciele mikroorganizmy, ktéra moze
powodowac choroby 1 zaburzenia. Zawarte w zywnosci pestycydy, hormony, antybiotyki, sztuczne
barwniki, dodatki smakowe 1 konserwanty rowniez produkuja toksyny, podobnie jak zanieczyszczenie
wewngetrzne 1 zewngtrzne.

Tradycyjna Medycyna Chinska (TCM) - istnieje od tysiecy lat. Pomimo tego, ze pierwsze zapiski
dotyczace TCM pochodza sprzed 2 tysigce lat, przyjmuje si¢, ze poczatki TCM siggaja XXX wieku p.n.e.
Jest to holistyczny system opieki leczacy umyst, cialo oraz duszg, opiera si¢ na idei chi, czyli zyciowej
sity. Zabiegi obejmuja ziotolecznictwo, ¢wiczenia taczace aspekty fizyczne 1 umystowe, na przyktad tai chi
1 qigong oraz takie jak akupunktura.
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