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Przedmowa

Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,

w tej ksiazce opisuje starg, a wlasciwie prastarag wiedze. Mysle, ze po wprowa-
dzeniu jej w Zycie i wpuszczeniu jej do naszej codziennosci zyska na tym nasze
zdrowie. Zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Dlaczego musimy kierowac sie
tak stara wiedza? Zyjemy w nowoczesnym $wiecie, ktorym rzadzi technologia
i badania. A mimo to nie udalo nam si¢ powstrzymac choréb serca i naczyn
krwionos$nych, ktore sg najczestsza przyczyna $mierci, ani zminimalizowa¢
skutkéw demencji. Wrecz przeciwnie.

Ja osobiscie nie chee czekad, az ktos§ wymysli lekarstwo, a sytuacja si¢ poprawi.

Od ponad 25 lat pracuje jako specjalista ds. zywienia. Odzywianiem intere-
suje si¢ jednak znacznie dluzej. Az do dzisiaj bylam $wiadkiem wielu tren-
déw odzywiania, ktore pojawialy sie i znikaly - dieta niskottuszczowa, bogata
w tluszcze, duzo weglowodanéw, mato biatka, duzo biatka. Karuzela diet kre-
ci sig, a my razem z nig. Ale jak dotad niewiele nam to daje. Nawet jesli chce-
my zrzuci¢ pare kilograméw lub zmieni¢ metabolizm, zawsze chodzi przede
wszystkim o nasze zdrowie! Nadwaga, zupelnie tak samo jak zawal mieénia
sercowego, naleza do chordb cywilizacyjnych zwigzanych z odzywianiem.
To choroby, ktore wezesniej wystepowaly rzadziej albo nie wystepowaly wcale.

Zatem gdy nie pomagaja nowoczesne $rodki, musimy siegna¢ po starsza wiedze.
Ale nie byle jaka wiedzg — musimy zwroci¢ uwage na to, co dziala juz od 5000 lat.
Cos, co jest jednoczesnie na tyle nowoczesne, Ze mozna to z powodzeniem za-
stosowa¢ w zyciu codziennym. Chodzi o ajurwede.

Ajurweda postrzega czlowieka jako indywidualng jednostke. Rozwijamy sig,
jesteSmy madrzy, dbamy o zdrowie, a mimo to kazdy jest inny. To dlatego
kazdy z nas potrzebuje innych srodkéw, a w szczegdlnosci potrzebuje indy-
widualnego sposobu odzywiania. Chodzi tu gléwnie o intelekt. To on, wraz
z nasza wola decyduje, czy pozwolimy, by nasze zycie zmienilo si¢ na lepsze.
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Od ponad 20 lat czuje ogromna zmiane dzigki 21-dniowej kuracji. I trzymam
sie jej. Chciatabym podzieli¢ si¢ ta wiedzg. Wyprébuj ja i poczuj, jak zmienia
sie cale twoje zycie.

Zycze samych sukcesow!
Pozdrawiam serdecznie!

Wasza Gudrun Nebel

Jezeli cierpisz na choroby tetnic obwodowych

Wszystkie przedstawione przepisy i metody pochodzg z ajurwedy. Kazdy moze je
tatwo wecieli¢ w zycie. Jesli cierpisz na przewlekty bél lub choroby, nie prébuj ich
leczy¢ samodzielnie. Ta ksigzka nie zastapi wizyty u lekarza ani terapeuty. W razie
watpliwosci zawsze skonsultuj sie z lekarzem Lub terapeuta. Kazdg terapie medycyny
konwencjonalnej lub naturopatii mozna wspieraé ¢wiczeniami i odzywianiem
zgodnymi z zasadami ajurwedy. Zawartosc tej ksigzki jest efektem doktadnych badan
i rzetelnego opracowania. Niemniej jednak ani autorka, ani wydawnictwo nie moga
ponosi¢ zadnej odpowiedzialnosci.
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Autorka

Gudrun Nebel jest specjalistka medycyny alternatywne;j i ekspertem ds. zy-
wienia. Prowadzi wlasny gabinet w Kochel am See. Na poczatku pracowala
w marketingu przemystu spozywczego, a od 25 lat doradza pacjentom w kwestii
odzywiania sie oraz zdrowia. W szkole dla terapeutéw Isoldy Richter ksztal-
cita wielu specjalistow ds. zywienia oraz zdrowia, a takze terapeutow wspie-
rajacych osoby przechodzace przez menopauze. Ajurwedyjska nauka o zdro-
wiu jest waznym punktem praktyki Gudrun Nebel oraz wielu prowadzonych
przez nia seminariow.

Opublikowata réwniez wiele artykuléw w czasopismach specjalistycznych na
temat zdrowego odzywiania i prowadzenia zdrowego trybu Zycia. Wiecej in-
formacji znajdziesz pod adresem: www.gudrunnebel.de.
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Co to w ogdle jest ajurweda?

Jest to najstarsza nauka o zdrowiu, ktéra istnieje juz od ponad 5000 lat.
Stworzyta ona podwaliny medycyny chinskiej, tybetanskiej oraz egipskie;j.
Nadrzednym celem ajurwedy jest dtugie zycie bez zachorowan. Jednoczesnie
chodzi o catkowite zdrowie fizyczne, umystowe oraz psychiczne. Doskonate
zycie i doskonate zdrowie to duzo wigcej niz wyzdrowienie lub catkowi-
ty brak chorob.

Ajurweda pochodzi
z Indii. Jej nazwa z san-
skrytu oznacza ,wie-
dza o zyciu”. Cho¢ na-
uka ta ma juz wiele lat,
jej zlota era przypada
na okres okoto 600 lat
p-n.e. Ale w tym okresie
w Europie nie istniata
jeszcze tak zaawanso-
wana wiedza medyczna.

Dzi$ ajurweda znana

jest na calym $wiecie.

Dzi$ faczymy stare tradycje z nowoczesnymi potrzebami. Ajurweda ofe-
ruje nam indywidualne zalecenia zdrowotne oraz mozliwo$¢ wprowadze-
nia ich do naszej pedzacej codziennosci. Dodatkowo nie musimy spelnia¢
wy$rubowanych wymagan, ale mozemy stosowa¢ ajurwede tak, jak chce-
my i mozemy.

Wszystkie ajurwedyjskie metody leczenia polegaja na przywrdceniu row-
nowagi energii Zyciowych, ktérych natychmiast potrzebujemy. To ozna-
cza, ze musimy wiedzie¢, gdzie brakuje rownowagi. Ajurweda przewiduje
najrézniejsze metody diagnostyczne. Okreslenie osobistego typu konsty-
tucyjnego przebiega za pomoca ankiety.
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Co mozesz osiggnac dzieki ajurwedzie?

W ajurwedzie chodzi o to, by zadba¢ o swoje zdrowie, a tym samym dziata¢
profilaktycznie. Aby to osiagna¢, trzeba uruchomic fizyczne i psychiczne sity
regeneracyjne organizmu. Przez tysiaclecia ajurweda uksztaltowala si¢ tak,
ze kazdy czlowiek, ktéry zyje zgodnie z zasadami odpowiednimi do danego
typu, jest w stanie ustabilizowa¢ swoje zdrowie. Ale aby to osiggna¢, musi-
my zaczaé dzialaé. Poza odpowiednim odzywianiem nalezy tez skupic si¢ na
poszerzaniu $wiadomosci, samoswiadomosci, a takze bra¢ pod uwage prawa
natury. Jeéli jednak w organizmie juz brakuje réwnowagi i pojawia si¢ zabu-
rzenia funkcjonowania lub choroby, ajurweda moze réwniez leczy¢.

Ajurweda jako domowa metoda samopomocy

Przedstawiona 21-dniowa koncepcja pomaga nam pozytywnie zmotywowac
nasze ciato i umyst do dzialania zgodnie z duchem ajurwedy. Aby to osiag-
ngé, codziennie nalezy stosowa¢ konkretne $rodki. To oznacza, ze musimy
wzig¢ pod uwage zmiane dotychczasowych przyzwyczajen. Jesli codziennie
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bedziesz stosowac sie do przedstawionych sugestii, po trzech tygodniach od-
czujesz znaczng poprawe. Poczujesz wigksza rownowage oraz zadowolenie.
Odczuwalnie zmniejszy si¢ codzienny stres, poniewaz bedziesz w stanie lepiej
wykorzystaé swoja sile fizyczna oraz psychiczng. Dzieki oczyszczeniu w duchu
ajurwedy, czyli pewnego rodzaju kuracji detoksykujacej, podniesie si¢ twoj
poziom energii i poczujesz si¢ zdrowsza/zdrowszy i petna/pelen witalnosci.
Odciaza sie twoje narzady, co bezposrednio przetozy si¢ na poprawe spraw-
noéci fizycznej. Jednocze$nie wzmocnisz serce, a skora odzwierciedla¢ bedzie
twdj wewnetrzny spokéj — poczujesz, jak promieniejesz.

Wytrwaj przy postanowieniach i ¢wiczeniach przez dluzszy czas, a zaobser-
wujesz dlugofalowy, glebszy efekt.

Zdrowie a choroba

W kwestii zdrowia ajurweda wptywa na wszystkie dziedziny zycia. Aby osiag-
na¢ calkowite zdrowie, konieczna jest zharmonizowana wspétpraca ciala,
umystu, uczu¢ i wszystkich ludzkich zachowan. To jednak nie wszystko, po-
niewaz zdrowie zalezy réwniez od §rodowiska i otaczajacych nas oséb. Zadnej
z tych dziedzin nie mozna traktowac jako osobnego obszaru zycia. Na drodze
do petnego zdrowia prébujemy przywréci¢ rownowage wszystkich znanych
nam skfadowych. Moje zalecenia i wskazéwki pomoga to osiaggna¢. Nawet male
kroczki, ktore maja na celu stabilizacje zycia, to male sukcesy, ktére prowadza
nas do catkowitego zdrowia.

Réwnowaga znaczy zdrowie

Przed chwilg przeczytali$my, ze je-
§li wszedzie w organizmie panuje
réwnowaga, to jesteSmy zdrowi.
To dlatego ajurweda czesto stawia
znak réwnoéci pomiedzy stowami
»rownowaga” oraz ,,zdrowie”. Jesli
wszedzie panuje rownowaga, to
i my sami jeste§my zréwnowazeni.



	ksiazka-ajurweda-pp.pdf
	Przedmowa 
	Autorka
	1.
Ajurweda
	Co to w ogóle jest ajurweda?
	Co możesz osiągnąć dzięki ajurwedzie? 
	Ajurweda jako domowa metoda samopomocy 
	Zdrowie a choroba 
	6 stopni choroby 
	Człowiek a materia 
	Jak działają żywioły w organizmie? 
	Wyostrz zmysły
	Ajurwedyjski spacer po zmysłach 
	Ajurwedyjska nauka o typach konstytucyjnych – trzy typy dosha
	Dosha Vata 
	Dosha Pitta 
	Dosha Kapha 
	Którym typem konstytucyjnym jesteś? 
	Test Vata
	Test Pitta
	Test Kapha
	Krąg życia 
	Naturalny rytm 
	24-godzinny przebieg dosha
	Cykl dnia 
	Od 6:00 do 10:00 dominuje Kapha 
	Przedpołudnie i popołudnie w godzinach
10:00–14:00 to czas Pitta 
	Popołudnie między 14:00 a 18:00 to czas Vata 
	Wieczór między 18:00 a 22:00 to czas Kapha 
	Noc w godzinach 22:00–2:00 to czas Pitta 
	Wczesny poranek między 2:00 a 6:00 to czas Vata 
	Poszczególne narządy a dosha 
	Cykl pór roku
	2.
Leczenie z ajurwedą
	Odkażanie – ajurwedyjska kuracja detoksykacyjna 
	Lecznicze działanie na serce 
	Leczenie umysłu i psychiki 
	Lecznicze działanie na skórę 
	Kompleksowe leczenie z ajurwedą
	3.
21-dniowa kuracja w domu
	Odciążenie 
	Dieta 
	Sześć smaków produktów spożywczych 
	Masaże
	Ruch 
	Odpowiedni oddech 
	Medytacja pomaga zachować młodość
	4.
Przepisy do wykorzystania
podczas 21-dniowej kuracji
	1. Orzeźwiająca sałatka warzywna
	2. Kitchari
	3. Klarowny bulion warzywny
– wychodzi 1 litr zupy
	4. Zupa z fasolki mung
	5. Zupa ziemniaczana
	6. Zupa krem z dyni
	7. Sałatka z czerwoną soczewicą
	8. Dal z zielonej soczewicy
	9. Curry z bakłażanami i ziemniakami
	10. Warzywne biryani
	11. Ryż z soczewicą i kokosem
	12. Chutney z kolendry
	13. Deser z fenkułu
	14. Raita z ziemniaków
	15. Sałatka z awokado z owocami
	16. Marchewkowe curry
	17. Duszone ziemniaki
	18. Czerwona cykoria z roszponką
	19. Zupa z selera
	20. Grzyby na ostro
	21. Kalafior w panierce
	22. Burak ćwikłowy z cebulą i papryką
	5.
Zastosowania masażu
	Ajurwedyjskie masaże olejkami
	Masaż na sucho
	Masaż na sucho szczotką 
	6. 
Ruch i oddychanie
	Powitanie słońca – Suryananmaskar
	Pozycja kobry – Bhujangasana 
	Świeca – Sarvangasana 
	Pozycja pługa – Halasana 
	Ćwiczenie oddechowe – Prana Yama 
	7.
Medytacja
	Medytacja
	8. 
21-dniowa kuracja
	9.
Lista zakupów
	Lista zakupów dla typu Vata:
	Lista zakupów dla typu Pitta:
	Lista zakupów dla typu Kapha:
	Posłowie




