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•	 Teresa	Stʇpór,	Chirologia. Przyszłość w Twoich dłoniach

•	 Teresa	Stʇpór,	Tajemnica piramid

•	 Teresa	Stʇpór,	Wahadełko spróbuj i Ty

a takĪe:
•	 Heidrun	Breden,	Horst	Georg	Breden,	100 metod samoleczenia w medy-

cynie naturalnej

•	 Renate	BuČaloe, Kobiety i stres. Metody walki i przezwyciężania

•	 Paul	Edelmann,	Uwe	Leiendecker,	Choroby żył w pytaniach i odpowiedziach

•	 Helga	Eisele,	Kobiety po czterdziestce

•	 Stephanie	Faber, 100 receptur samoleczenia roślinami w medycynie naturalnej

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Alergie. Pytania i odpowiedzi

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Aromaterapia. Pytania i odpowiedzi

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Dieta antymiażdżycowa

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein, Dieta antyreumatyczna

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Dieta na pamięć i koncentrację

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein, Dieta odpornościowa

•	 Barbara	 Jakimowicz-Klein,	Dieta pielęgnacyjna. Zdrowa skóra, piękne włosy

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Dieta witalna

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Zachować młodość. Diety i styl życia hamujące pro-

cesy starzenia

•	 Barbara	Jakimowicz-Klein,	Zdrowe oczy

•	 Joanna	Kaczara, Masaż niemowlęcia

•	 Jan	Kʇkol, Magia feng shui

•	 Andrzej	Sieradzki,	Pokonaj stres

•	 Katarzyna	Sosnowska, Bóle kręgosłupa...

•	 Klaus	Strackharn,	Leczenie bólów migrenowych

•	 Lech	Tkaczyk,	Dieta Funkcjonalna. Nowe spojrzenie na zdrowe żywienie

•	 Karen	Vago, Odtruwanie organizmu. Jak zapobiegać zatruciom toksynami
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Witajmy w tajemniczym, orientalnym Ĥwiecie, pełnym eg-

zotycznych zapachów, aromatycznych olejków oraz subtel-
nej gry dĮwičków i barw.

Pozwólmy sič oczarować, choć na chwilč uciec od proble-

mów dnia codziennego. Udajmy sič do innego Ĥwiata, w któ-

rym poĤpiech i stres nie majĈ racji bytu by odkryć siebie od 
„wewnĈtrz”, wczuć sič, wsłuchać, odprčİyć...

KsiĈİka ta zawiera wiele cennych wskazówek, jak sič od-

İywiać, aby pozostać w pełni sił i zdrowia.

Przedstawione w niej recepty nie wymagajĈ specjalnego 
kunsztu kulinarnego, sĈ łatwe do wykonania i przy tym 
smaczne, a zawarte w nich składniki sĈ ogólnie dostčpne.

Bčdč szczčĤliwa, jeĤli włĈczycie choć niektóre do swojego 
repertuaru. InteresujĈce sĈ równieİ porady i recepty od-

mładzajĈce i wzmacniajĈce nasze siły witalne. Mogč zapew-

nić, İe sĈ warte spróbowania!
                                  įyczč przyjemnej lektury

Autorka

PRZEDMOWA
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Ajurweda – kiedy słyszy sič po raz pierwszy ten wyraz, to 
brzmi on trochč egzotycznie, trochč tajemniczo. Nasuwa 
sič pytanie – co sič za nim kryje? RegenerujĈce masaİe, 
pachnĈce olejki – oto co podsuwa nam w pierwszej chwili 
nasz pracujĈcy na pełnych obrotach umysł.

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

Ayuh oznacza İycie, a veda naukč. Ajurweda to ilozoia 
o długim i zdrowym İyciu.

Jest to najstarsza, indyjska znana nam wiedza, przekazy-

wana i praktykowana od ponad 2000 lat. Pomimo to jest 
ciĈgle aktualna, wzbogaca nasze İycie, a dostarczajĈc no-

wych konceptów oraz waİnych wskazówek, pomaga nam 
je jak najlepiej kształtować.

Nazywana jest powszechnie „matkĈ wszelkich sposobów 
leczenia”. Dzički niej moİemy skutecznie uniknĈć wielu 
dolegliwoĤci, chorób oraz zbčdnych wizyt u lekarzy.

Wiedza ta przekazywana była z pokolenia na pokolenie 
przez misjonarzy, i to nie tylko wiedza medyczna, lecz tak-

życie jest obszarem wielu szans i możliwości,
a co Ty z nich zrobisz, jest Twoim życiem

MAHARISHI MAHESH YOGI

     
AJURWEDA

jej podstawy i cele
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İe o całej kulturze indyjskiej. Obecnie wykłada sič jĈ w In-

diach na uniwersytetach jako medycynč alternatywnĈ.

Ajurweda cieszyła sič juİ w latach 80-tych popularnoĤciĈ 
i uznaniem na Ĥwiecie. Szczególnie modne wówczas stały 
sič masaİe olejkami i medytacje, zwłaszcza wĤród zestre-

sowanych menedİerów i gwiazd ilmowych.

W Europie znana jest obecnie jako terapia „wellness”, za-

wierajĈca masaİe olejkami, eliksiry z okreĤlonych roĤlin, 
działajĈce odmładniajĈco oraz bardzo smaczne, zdrowe 
i łatwe recepty kulinarne.

JeĤć powinno sič w zgodzie z naturĈ, odpowiednio do 
swojego typu, o czym bčdzie mowa w nastčpnych rozdzia-

łach. „W zdrowym ciele zdrowy duch” – to nasze stare po-

rzekadło i jak İadne inne odzwierciedla głównĈ zasadč tej 
wiedzy.

W ajurwedzie znajdujemy klucz do zrozumienia zwiĈz-

ków mičdzy zdrowiem a chorobĈ. Dowiemy sič takİe, jak 
postčpować, aby zachować równowagč w organizmie, czyli 
ZDROWIE.

Staroİytni indyjscy naukowcy odkryli, po długotrwałych 
i İmudnych badaniach i obserwacjach, pičć elementów 
majĈcych olbrzymi wpływ na İycie człowieka. SĈ to: prze-

strzeę, powietrze, ziemia, woda i ogieę.

Swoje doĤwiadczenia zapisali w tzw. wedach, Ĥwičtych in-

dyjskich pismach. ZawierajĈ one wyniki skrupulatnych ba-

daę oraz cenne porady dla kaİdego, jak ukształtować swe 
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İycie, aby przynosiło zadowolenie i spokój. Odnajdziemy 
w nich wskazówki, jak sič odİywiać, aby być zdrowym.

Te wspomniane wyİej elementy majĈ w organizmie okre-

Ĥlone funkcje do spełnienia, tworzĈ w nim dosze – czyli 
bioenergie, energie İycia.

Organizm ludzki składa sič w przybliİeniu ze 100 bilio-

nów komórek, w których w ciĈgu jednej sekundy przebie-

ga wiele biochemicznych reakcji.

Utrzymanie tego systemu w równowadze jest bardzo trud-

ne, poniewaİ nasz organizm podlega wielu wpływom z ze-

wnĈtrz, które wzmacniajĈ lub hamujĈ ten system. I właĤnie 
za to, aby nasze ciało naleİycie funkcjonowało, odpowie-

dzialne sĈ wspomniane juİ DOSZE.

JeĤli przez dłuİszy czas jedna z dosz ma przewagč, jest za 
bardzo stymulowana, moİe dojĤć do zakłóceę w organi-
zmie, koęczĈcych sič czčsto chorobĈ.

Dlatego tak bardzo powinniĤmy uwaİać na sygnały płynĈ-

ce z organizmu. On komunikuje sič z nami w róİnorodny 
sposób, informuje nas, czy wszystko w porzĈdku. TrwajĈ-

ce na przykład przez dłuİszy czas uczucie zmčczenia, wy-

czerpania jest juİ wyraĮnĈ informacjĈ, której nie naleİy 
bagatelizować. Sugeruje nam bowiem, İe doszło do bloka-

dy dosz. Poprzez ból organizm wskazuje, İe równowaga 
mičdzy doszami została mocno zachwiana.

Dlatego uczmy sič wsłuchiwać w nasze ciało i odpowied-

nio interpretować płynĈce z niego sygnały.
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Dosze funkcjonujĈ wspólnie w kaİdej komórce, tkance, or-

ganie. WspółpracujĈ nie tylko w organizmie, takİe w natu-

rze daje sič odczuć ich wpływ. Oto przykład:

ʇ KAPHA – przynosi wilgoć i deszcz (woda i ziemia),
ʇ PITTA – poprzez słoęce i wodč roĤnie wszystko (ogieę 

i woda),
ʇ VATA – wiatr ma duİy wpływ na urodzaj (przestrzeę 

i powietrze).

Dosze dostosowujĈ sič do rytmu dnia i nocy, a takİe do 
pór roku.
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Stres w pracy, wyczerpujĈca konkurencja, walka o prze-

trwanie, obowiĈzki domowe, troski i problemy dnia co-

dziennego – to wszystko sprawiło, İe oddaliliĤmy sič od 
natury. A przecieİ kontakt z ziemiĈ, wodĈ, powietrzem 
i roĤlinami jest nam bardzo potrzebny.

Ajurweda pomoİe nam w odnalezieniu harmonii ze Ĥwia-

tem. Dzički przestrzeganiu jej reguł odnajdziemy spokój, 
siłč i równowagč wewnčtrznĈ.

Odpowiednio zastosowane róİnorodne recepty: kulinar-

ne, kosmetyczne i zdrowotne korzystnie wpłynĈ na naszĈ 
witalnoĤć, dobre samopoczucie, na młodzieęczy wyglĈd.

Odpoczywaj w ruchu na łonie natury

Ruch ma bardzo duİe znaczenie dla samopoczucia i zdro-

wia człowieka. WłaĤciwie zastosowany jest skutecznĈ uciecz-

kĈ od monotonii İycia codziennego, poza tym daje nam 
nowĈ porcjč energii, wyostrza zmysły i koi nerwy.

Spokój i równowaga 
wewnętrzna dzięki ajurwedzie

życie w zgodzie z naturą
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Poniİsze rady pomogĈ nam w odzyskaniu spokoju:

1. Spacerujmy tak czčsto, jak tylko moİemy, sami lub z oso-

bĈ towarzyszĈcĈ. Kaİdy spacer na łonie natury powi-
nien być dla nas nowym doĤwiadczeniem, wzbogace-

niem dla naszych zmysłów.
2. Zwracajmy przy tym uwagč na optyczne wraİenia: ob-

serwujmy trawč na skraju drogi, bujnoĤć i róİnorod-
 noĤć kwiatów i roĤlin, konary drzew, a nawet (jeĤli mamy 

szczčĤcie!) krzĈtajĈce sič pracowicie mrówki. 
3. WeĮmy  do rčki leİĈce, przydroİne kamyki, obserwuj-

my je uwaİnie i próbujmy interpretować ich formy. To 
pobudza kreatywnoĤć i zarazem uspokaja.

4. JeĤli po drodze napotkamy wartki strumyk, Ĥmiało za-

nurzmy rčce w zimnej wodzie.
5. Wsłuchujmy sič w dĮwički natury: lekki szum wiatru, 

Ĥpiew ptaków... Delektujmy sič takİe ciszĈ wokół nas.
6. Gdy po drodze napotkamy znane nam ziele, np. rumia-

nek albo mičtč, weĮmy do ust i İujmy przez chwilč. 
Spróbujmy przy tym opisać smak!

7. WciĈgnijmy przez nozdrza głčboko powietrze: wdychaj-
my zapach lasu, trawy, drzew i ziemi.

Nasze Ĥrodowisko dostarcza nam codziennie nowych „sen-

sacji” naszym zmysłom. Uczmy sič wičc na nowo poznawać 
i cenić naturč.
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Medytacja odgrywa duİĈ rolč w ajurwedzie. Przede wszyst-
kim jest Ĥrodkiem do stabilizacji trzech dosz i zachowania 
równowagi mičdzy nimi. Regularnie stosowana przynosi 
nam głčboki spokój i odprčİenie.

Jest procesem „małych kroków”, powolnĈ drogĈ „do Ĥrod-

ka”. Poprzez niĈ osiĈgamy duchowĈ regeneracjč, polepsza 
sič pamičć i zdolnoĤć koncentracji. ZanikajĈ teİ stany na-

pičcia, spowodowane codziennym stresem. W ten sposób 
unikamy stanów depresyjnych, bezsennoĤci, a takİe ataków 
migreny. Zignorujmy wičc od czasu do czasu nasze obo-

wiĈzki i prace domowe. 

Medytujmy choć parč minut w ciĈgu dnia! 

Pomocne wskazówki do prawidłowej medytacji:
1. Medytować regularnie, najlepiej codziennie ok. 20 min.
2. ZnaleĮć w domu lub poza nim spokojne miejsce, gdzie 

nikt nie bčdzie nam przeszkadzać, i przeznaczyć je tyl-
ko do tego celu.

3. Idealna w medytacji jest pozycja „lotosu”. JeĤli jednak 
sprawia nam to problem, moİemy po prostu usiĈĤć 

Jak prawidłowo medytować
wskazówki i porady


