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Ajurweda oznacza wiedzę o życiu. Jest to najstarsza 
medycyna na świecie. Ma ponad 5000 lat i znajduje 
zastosowanie po dziś dzień. Ta ponadczasowa wiedza 
o uzdrawianiu nie tylko pomaga w leczeniu chorób i do-
legliwości, ale jest szczególnie przydatna, gdy chcemy 
aktywować siły regeneracyjne organizmu. Jeśli codzien-
nie je wzmacniamy i pielęgnujemy, będziemy cieszyć 
się długim i zdrowym życiem. Nigdy nie jest za późno 
na odkrycie tej starej wiedzy leczniczej i na jej wyko-
rzystanie. Z tej książki dowiesz się, co możesz zrobić, 
by ajurweda stała się twoją osobistą fontanną młodości. 
Ten przewodnik poprowadzi cię przez 21-dniową kura-
cję. Stan, w jakim teraz jesteś, nie ma znaczenia. Jeśli 
będziemy trzymać się zaleceń, poczujemy się znacznie 
lepiej. 21-dniowa kuracja podzielona jest na dwie fazy. 
Początkowo wszystko kręci się wokół głębokiego we-
wnętrznego oczyszczenia, czyli detoksykacji. Wtedy cia-
ło, umysł i dusza odbudowują się i ożywiają. Zobaczysz 
to na własne oczy i poczujesz na własnej skórze. 

Ajurweda – źródło młodości dla silnego serca, sprawne-
go ducha i promiennie pięknej skóry. 
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Przedmowa 
Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,

w tej książce opisuję starą, a właściwie prastarą wiedzę. Myślę, że po wprowa-
dzeniu jej w życie i wpuszczeniu jej do naszej codzienności zyska na tym nasze 
zdrowie. Zarówno fizyczne, jak i psychiczne. Dlaczego musimy kierować się 
tak starą wiedzą? Żyjemy w nowoczesnym świecie, którym rządzi technologia 
i badania. A mimo to nie udało nam się powstrzymać chorób serca i naczyń 
krwionośnych, które są najczęstszą przyczyną śmierci, ani zminimalizować 
skutków demencji. Wręcz przeciwnie. 

Ja osobiście nie chcę czekać, aż ktoś wymyśli lekarstwo, a sytuacja się poprawi. 

Od ponad 25 lat pracuję jako specjalista ds. żywienia. Odżywianiem intere-
suję się jednak znacznie dłużej. Aż do dzisiaj byłam świadkiem wielu tren-
dów odżywiania, które pojawiały się i znikały – dieta niskotłuszczowa, bogata 
w tłuszcze, dużo węglowodanów, mało białka, dużo białka. Karuzela diet krę-
ci się, a my razem z nią. Ale jak dotąd niewiele nam to daje. Nawet jeśli chce-
my zrzucić parę kilogramów lub zmienić metabolizm, zawsze chodzi przede 
wszystkim o nasze zdrowie! Nadwaga, zupełnie tak samo jak zawał mięśnia 
sercowego, należą do chorób cywilizacyjnych związanych z odżywianiem.  
To choroby, które wcześniej występowały rzadziej albo nie występowały wcale. 

Zatem gdy nie pomagają nowoczesne środki, musimy sięgnąć po starszą wiedzę. 
Ale nie byle jaką wiedzę – musimy zwrócić uwagę na to, co działa już od 5000 lat. 
Coś, co jest jednocześnie na tyle nowoczesne, że można to z powodzeniem za-
stosować w życiu codziennym. Chodzi o ajurwedę. 

Ajurweda postrzega człowieka jako indywidualną jednostkę. Rozwijamy się, 
jesteśmy mądrzy, dbamy o zdrowie, a mimo to każdy jest inny. To dlatego 
każdy z nas potrzebuje innych środków, a w szczególności potrzebuje indy-
widualnego sposobu odżywiania. Chodzi tu głównie o intelekt. To on, wraz 
z naszą wolą decyduje, czy pozwolimy, by nasze życie zmieniło się na lepsze.
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Od ponad 20 lat czuję ogromną zmianę dzięki 21-dniowej kuracji. I trzymam 
się jej. Chciałabym podzielić się tą wiedzą. Wypróbuj ją i poczuj, jak zmienia 
się całe twoje życie. 

Życzę samych sukcesów! 
Pozdrawiam serdecznie!

Wasza Gudrun Nebel

Jeżeli cierpisz na choroby tętnic obwodowych 
Wszystkie przedstawione przepisy i metody pochodzą z ajurwedy. Każdy może je 
łatwo wcielić w życie. Jeśli cierpisz na przewlekły ból lub choroby, nie próbuj ich 
leczyć samodzielnie. Ta książka nie zastąpi wizyty u lekarza ani terapeuty. W razie 
wątpliwości zawsze skonsultuj się z lekarzem lub terapeutą. Każdą terapię medycyny 
konwencjonalnej lub naturopatii można wspierać ćwiczeniami i odżywianiem 
zgodnymi z zasadami ajurwedy. Zawartość tej książki jest efektem dokładnych badań 
i rzetelnego opracowania. Niemniej jednak ani autorka, ani wydawnictwo nie mogą 
ponosić żadnej odpowiedzialności.
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Autorka
Gudrun Nebel jest specjalistką medycyny alternatywnej i ekspertem ds. ży-
wienia. Prowadzi własny gabinet w Kochel am See. Na początku pracowała 
w marketingu przemysłu spożywczego, a od 25 lat doradza pacjentom w kwestii 
odżywiania się oraz zdrowia. W szkole dla terapeutów Isoldy Richter kształ-
ciła wielu specjalistów ds. żywienia oraz zdrowia, a także terapeutów wspie-
rających osoby przechodzące przez menopauzę. Ajurwedyjska nauka o zdro-
wiu jest ważnym punktem praktyki Gudrun Nebel oraz wielu prowadzonych 
przez nią seminariów. 

Opublikowała również wiele artykułów w czasopismach specjalistycznych na 
temat zdrowego odżywiania i prowadzenia zdrowego trybu życia. Więcej in-
formacji znajdziesz pod adresem: www.gudrunnebel.de.



1. 
Ajurweda
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Co to w ogóle jest ajurweda?

Jest to najstarsza nauka o zdrowiu, która istnieje już od ponad 5000 lat. 
Stworzyła ona podwaliny medycyny chińskiej, tybetańskiej oraz egipskiej. 
Nadrzędnym celem ajurwedy jest długie życie bez zachorowań. Jednocześnie 
chodzi o całkowite zdrowie fizyczne, umysłowe oraz psychiczne. Doskonałe 
życie i doskonałe zdrowie to dużo więcej niż wyzdrowienie lub całkowi-
ty brak chorób. 

Ajurweda pochodzi 
z Indii. Jej nazwa z san-
skrytu oznacza „wie-
dza o życiu”. Choć na-
uka ta ma już wiele lat, 
jej złota era przypada 
na okres około 600 lat 
p.n.e. Ale w tym okresie 
w Europie nie istniała 
jeszcze tak zaawanso-
wana wiedza medyczna. 

Dziś ajurweda znana 
jest na całym świecie. 
Dziś łączymy stare tradycje z nowoczesnymi potrzebami. Ajurweda ofe-
ruje nam indywidualne zalecenia zdrowotne oraz możliwość wprowadze-
nia ich do naszej pędzącej codzienności. Dodatkowo nie musimy spełniać 
wyśrubowanych wymagań, ale możemy stosować ajurwedę tak, jak chce-
my i możemy. 

Wszystkie ajurwedyjskie metody leczenia polegają na przywróceniu rów-
nowagi energii życiowych, których natychmiast potrzebujemy. To ozna-
cza, że musimy wiedzieć, gdzie brakuje równowagi. Ajurweda przewiduje 
najróżniejsze metody diagnostyczne. Określenie osobistego typu konsty-
tucyjnego przebiega za pomocą ankiety. 
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Co możesz osiągnąć dzięki ajurwedzie? 

W ajurwedzie chodzi o to, by zadbać o swoje zdrowie, a tym samym działać 
profilaktycznie. Aby to osiągnąć, trzeba uruchomić fizyczne i psychiczne siły 
regeneracyjne organizmu. Przez tysiąclecia ajurweda ukształtowała się tak, 
że każdy człowiek, który żyje zgodnie z zasadami odpowiednimi do danego 
typu, jest w stanie ustabilizować swoje zdrowie. Ale aby to osiągnąć, musi-
my zacząć działać. Poza odpowiednim odżywianiem należy też skupić się na 
poszerzaniu świadomości, samoświadomości, a także brać pod uwagę prawa 
natury. Jeśli jednak w organizmie już brakuje równowagi i pojawią się zabu-
rzenia funkcjonowania lub choroby, ajurweda może również leczyć. 

Ajurweda jako domowa metoda samopomocy 

Przedstawiona 21-dniowa koncepcja pomaga nam pozytywnie zmotywować 
nasze ciało i umysł do działania zgodnie z duchem ajurwedy. Aby to osiąg-
nąć, codziennie należy stosować konkretne środki. To oznacza, że musimy 
wziąć pod uwagę zmianę dotychczasowych przyzwyczajeń. Jeśli codziennie 
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będziesz stosować się do przedstawionych sugestii, po trzech tygodniach od-
czujesz znaczną poprawę. Poczujesz większą równowagę oraz zadowolenie. 
Odczuwalnie zmniejszy się codzienny stres, ponieważ będziesz w stanie lepiej 
wykorzystać swoją siłę fizyczną oraz psychiczną. Dzięki oczyszczeniu w duchu 
ajurwedy, czyli pewnego rodzaju kuracji detoksykującej, podniesie się twój 
poziom energii i poczujesz się zdrowsza/zdrowszy i pełna/pełen witalności. 
Odciążą się twoje narządy, co bezpośrednio przełoży się na poprawę spraw-
ności fizycznej. Jednocześnie wzmocnisz serce, a skóra odzwierciedlać będzie 
twój wewnętrzny spokój – poczujesz, jak promieniejesz. 

Wytrwaj przy postanowieniach i ćwiczeniach przez dłuższy czas, a zaobser-
wujesz długofalowy, głębszy efekt. 

Zdrowie a choroba 

W kwestii zdrowia ajurweda wpływa na wszystkie dziedziny życia. Aby osiąg-
nąć całkowite zdrowie, konieczna jest zharmonizowana współpraca ciała, 
umysłu, uczuć i wszystkich ludzkich zachowań. To jednak nie wszystko, po-
nieważ zdrowie zależy również od środowiska i otaczających nas osób. Żadnej 
z tych dziedzin nie można traktować jako osobnego obszaru życia. Na drodze 
do pełnego zdrowia próbujemy przywrócić równowagę wszystkich znanych 
nam składowych. Moje zalecenia i wskazówki pomogą to osiągnąć. Nawet małe 
kroczki, które mają na celu stabilizację życia, to małe sukcesy, które prowadzą 
nas do całkowitego zdrowia. 

Równowaga znaczy zdrowie 
Przed chwilą przeczytaliśmy, że je-
śli wszędzie w organizmie panuje 
równowaga, to jesteśmy zdrowi. 
To dlatego ajurweda często stawia 
znak równości pomiędzy słowami 
„równowaga” oraz „zdrowie”. Jeśli 
wszędzie panuje równowaga, to 
i my sami jesteśmy zrównoważeni. 
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