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PRZEDMOWA

Witajmy w tajemniczym, orientalnym $wiecie, pelnym eg-
zotycznych zapach6éw, aromatycznych olejkéw oraz subtel-
nej gry dzwiekow i barw.

Pozwoélmy sie oczarowac, cho¢ na chwile uciec od proble-
moéw dnia codziennego. Udajmy sie do innego Swiata, w kto-
rym pospiech i stres nie maja racji bytu by odkry¢ siebie od
~wewnatrz”, wczud si¢, wstuchaé, odprezy¢...

Ksigzka ta zawiera wiele cennych wskazowek, jak sie od-
zywiad, aby pozosta¢ w pelni sit i zdrowia.

Przedstawione w niej recepty nie wymagaja specjalnego
kunsztu kulinarnego, sa tatwe do wykonania i przy tym
smaczne, a zawarte w nich sktadniki sa ogélnie dostepne.

Bede szczesliwa, jesli wlaczycie choé¢ niektére do swojego

repertuaru. Interesujace sa réwniez porady i recepty od-

mitadzajace i wzmacniajgce nasze sily witalne. Moge zapew-
nié, ze s3 warte sprébowania!

Zycze przyjemnej lektury

Autorka



ZYCIE JEST OBSZAREM WIELU SZANS | MOZLIWOSCI,
A COTY Z NICH ZROBISZ, JEST TWOIM ZYCIEM

MAHARISHI MAHESH Y OGI

AJURWEDA
JE) PODSTAWY | CELE

Ajurweda - kiedy styszy sie po raz pierwszy ten wyraz, to
brzmi on troche egzotycznie, troche tajemniczo. Nasuwa
sie¢ pytanie - co si¢ za nim kryje? Regenerujace masaze,
pachnace olejki - oto co podsuwa nam w pierwszej chwili
nasz pracujacy na petnych obrotach umyst.

Czy to aby wszystko...? Czym jest ajurweda...?

Ayuh oznacza zycie, a veda nauke. Ajurweda to filozofia
o diugim i zdrowym zyciu.

Jest to najstarsza, indyjska znana nam wiedza, przekazy-
wana i praktykowana od ponad 2000 lat. Pomimo to jest
ciggle aktualna, wzbogaca nasze zycie, a dostarczajac no-
wych konceptéw oraz waznych wskazéwek, pomaga nam
je jak najlepiej ksztattowac.

Nazywana jest powszechnie ,, matka wszelkich sposobé6w
leczenia”. Dzieki niej mozemy skutecznie uniknaé¢ wielu
dolegliwosci, choréb oraz zbednych wizyt u lekarzy.

Wiedza ta przekazywana byla z pokolenia na pokolenie
przez misjonarzy, i to nie tylko wiedza medyczna, lecz tak-
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ze o calej kulturze indyjskiej. Obecnie wyklada sie ja w In-
diach na uniwersytetach jako medycyne alternatywna.

Ajurweda cieszyla sie juz w latach 80-tych popularnoscia
i uznaniem na $wiecie. Szczeg6lnie modne woéwczas staty
si¢ masaze olejkami i medytacje, zwlaszcza wsréd zestre-
sowanych menedzeréw i gwiazd filmowych.

W Europie znana jest obecnie jako terapia ,wellness”, za-
wierajgca masaze olejkami, eliksiry z okreSlonych roslin,
dziatajace odmladniajaco oraz bardzo smaczne, zdrowe
i fatwe recepty kulinarne.

Jeé¢ powinno sie w zgodzie z natura, odpowiednio do
swojego typu, o czym bedzie mowa w nastepnych rozdzia-
tach. ,W zdrowym ciele zdrowy duch” - to nasze stare po-
rzekadlo i jak zadne inne odzwierciedla gtéwna zasade tej
wiedzy.

W ajurwedzie znajdujemy klucz do zrozumienia zwiaz-
kéw miedzy zdrowiem a choroba. Dowiemy sie takze, jak
postepowac, aby zachowac rownowage w organizmie, czyli
ZDROWIE.

Starozytni indyjscy naukowcy odkryli, po diugotrwatych
i zmudnych badaniach i obserwacjach, pie¢ elementéw
majacych olbrzymi wplyw na zycie cztowieka. Sg to: prze-
strzen, powietrze, ziemia, woda i ogien.

Swoje doswiadczenia zapisali w tzw. wedach, swietych in-
dyjskich pismach. Zawieraja one wyniki skrupulatnych ba-
dani oraz cenne porady dla kazdego, jak uksztattowac swe
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zycie, aby przynosito zadowolenie i spokdj. Odnajdziemy
w nich wskazéwki, jak sie odzywia¢, aby by¢ zdrowym.

Te wspomniane wyzej elementy maja w organizmie okre-
Slone funkcje do spelnienia, tworza w nim dosze - czyli
bioenergie, energie zycia.

Organizm ludzki sktada si¢ w przyblizeniu ze 100 bilio-
néw komorek, w ktérych w ciggu jednej sekundy przebie-
ga wiele biochemicznych reakgji.

Utrzymanie tego systemu w réwnowadze jest bardzo trud-
ne, poniewaz nasz organizm podlega wielu wplywom z ze-
wnatrz, ktére wzmacniaja lub hamuja ten system. I wiasnie
za to, aby nasze ciato nalezycie funkcjonowato, odpowie-
dzialne s3 wspomniane juz DOSZE.

Jesli przez dtuzszy czas jedna z dosz ma przewage, jest za
bardzo stymulowana, moze doj$¢ do zaklécerr w organi-
zmie, konczacych sie czesto choroba.

Dlatego tak bardzo powinnismy uwazac na sygnaly ptyna-
ce z organizmu. On komunikuje si¢ z nami w ré6znorodny
sposob, informuje nas, czy wszystko w porzadku. Trwaja-
ce na przyklad przez dtuzszy czas uczucie zmeczenia, wy-
czerpania jest juz wyrazng informacjg, ktérej nie nalezy
bagatelizowac. Sugeruje nam bowiem, ze doszto do bloka-
dy dosz. Poprzez bol organizm wskazuje, ze rownowaga
miedzy doszami zostata mocno zachwiana.

Dlatego uczmy sie wstuchiwa¢ w nasze ciato i odpowied-
nio interpretowac ptynace z niego sygnaty.

10



Dosze funkcjonuja wspdlnie w kazdej komorce, tkance, or-
ganie. Wspolpracuja nie tylko w organizmie, takze w natu-
rze daje sie odczuc ich wplyw. Oto przyklad:

» KAPHA - przynosi wilgoc¢ i deszcz (woda i ziemia),

» PITTA - poprzez storice i wode roénie wszystko (ogien
i woda),

» VATA - wiatr ma duzy wplyw na urodzaj (przestrzen
i powietrze).

Dosze dostosowuja sie do rytmu dnia i nocy, a takze do
por roku.
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SPOKO) | ROWNOWAGA
WEWNETRZNA DZIEKI AJURWEDZIE

ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Stres w pracy, wyczerpujaca konkurencja, walka o prze-
trwanie, obowiazki domowe, troski i problemy dnia co-
dziennego - to wszystko sprawito, ze oddalilismy sie od
natury. A przeciez kontakt z ziemig, woda, powietrzem
i roélinami jest nam bardzo potrzebny.

Ajurweda pomoze nam w odnalezieniu harmonii ze $wia-
tem. Dzieki przestrzeganiu jej regul odnajdziemy spokdj,
site i rownowage wewnetrzng.

Odpowiednio zastosowane réznorodne recepty: kulinar-
ne, kosmetyczne i zdrowotne korzystnie wplyna na nasza
witalnosé, dobre samopoczucie, na miodzierczy wyglad.

ODPOCZYWA) W RUCHU NA LONIE NATURY

Ruch ma bardzo duze znaczenie dla samopoczucia i zdro-
wia cztowieka. Wlasciwie zastosowany jest skuteczng uciecz-
ka od monotonii zycia codziennego, poza tym daje nam
nowa porcje energii, wyostrza zmysly i koi nerwy.
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Ponizsze rady pomoga nam w odzyskaniu spokoju:

1.

Spacerujmy tak czesto, jak tylko mozemy, sami lub z oso-
ba towarzyszaca. Kazdy spacer na tonie natury powi-
nien by¢ dla nas nowym do$wiadczeniem, wzbogace-
niem dla naszych zmystow.

Zwracajmy przy tym uwage na optyczne wrazenia: ob-
serwujmy trawe na skraju drogi, bujnos¢ i ré6znorod-
noéc¢ kwiatéw iroslin, konary drzew, a nawet (jesli mamy
szczescie!) krzatajace sie pracowicie mrowki.

. Wezmy do reki lezace, przydrozne kamyki, obserwuj-

my je uwaznie i prébujmy interpretowac ich formy. To
pobudza kreatywnos¢ i zarazem uspokaja.

Jedli po drodze napotkamy wartki strumyk, $miato za-
nurzmy rece w zimnej wodzie.

. Wstuchujmy sie w dZzwieki natury: lekki szum wiatru,

Spiew ptakow... Delektujmy sie takze ciszg wokot nas.
Gdy po drodze napotkamy znane nam ziele, np. rumia-
nek albo miete, wezmy do ust i zujmy przez chwile.
Sprobujmy przy tym opisaé smak!

. Wciagnijmy przez nozdrza gleboko powietrze: wdychaj-

my zapach lasu, trawy, drzew i ziemi.

Nasze srodowisko dostarcza nam codziennie nowych ,sen-
sacji” naszym zmystom. Uczmy si¢ wigec na nowo poznawac
i cenié nature.
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JAK PRAWIDEOWO MEDYTOWA(
WSKAZOWKI | PORADY

Medytacja odgrywa duza role w ajurwedzie. Przede wszyst-
kim jest srodkiem do stabilizacji trzech dosz i zachowania
rownowagi miedzy nimi. Regularnie stosowana przynosi
nam gleboki spokéj i odprezenie.

Jest procesem ,, matych krokéw”, powolna droga ,,do srod-
ka”. Poprzez nig osiggamy duchowa regeneracje, polepsza
sie¢ pamiec i zdolnos¢ koncentracji. Zanikaja tez stany na-
piecia, spowodowane codziennym stresem. W ten sposob
unikamy stanéw depresyjnych, bezsennosci, a takze atakow
migreny. Zignorujmy wiec od czasu do czasu nasze obo-
wiazki i prace domowe.

Medytujmy cho¢ pare minut w ciagu dnia!

Pomocne wskazéwki do prawidlowej medytacji:

1. Medytowac regularnie, najlepiej codziennie ok. 20 min.

2. Znalez¢é w domu lub poza nim spokojne miejsce, gdzie
nikt nie bedzie nam przeszkadzag, i przeznaczyc je tyl-
ko do tego celu.

3. Idealna w medytacji jest pozycja ,lotosu”. Jedli jednak
sprawia nam to problem, mozemy po prostu usigs¢
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