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Lektura Ajurwedy dla poczgtkujgcych to jak spacer za reke
z przyjacielem, ktérego towarzystwo poprawia ci samo-
poczucie. To wspaniata i przydatna ksigzka.

— SHARON SALZBERG, autorka bestselleréw
,New York Timesa”

Ajurweda dla poczgtkujgcych zabierze cie w bezwysitkows po-
dréz do $wiata ajurwedy, obiecujacego odmiane zycia, tak jak
stao sie to w moim przypadku!

— DR JOHN DOUILLARD, DC, CAP zalozyciel
LifeSpa.com i autor ksigzek

Susan Weis-Bohlen podarowala nam praktyczne i przyjazne Czy-
telnikowi wprowadzenie i przewodnik po ajurwedzie dla wszyst-
kich pragnacych wieé¢ §wiadome, zdrowe i harmonijne zycie.

— HILARY GIRAVALTIS, dyrektorka the National
Ayurvedic Medical Association oraz zalozycielka the Kripalu
School of Ayurveda

Susan Weis-Bohlen przefozyla starozytny system uzdrawiania,
jakim jest ajurweda, na jezyk wspotczesnego $wiata, podajac jego
praktyczne zastosowanie, Kazda strona tej wspaniatej ksiazki
z mitoscig przedstawia nam glebokie, a jednoczesnie tatwe w za-
stosowaniu kroki, ktére przywracajg nasze ciala do stanu petni,
nasze umysly z powrotem do chwili obecnej, a nasze dusze
do bardziej spokojnej wibracji. Ajurweda dla poczgtkujgcych to

pelen mocy przewodnik po zdrowym, harmonijnym i pelnym



obfitoéci Zyciu. Jestem wdzieczna jego autorce za podzielenie si¢
ta ponadczasows wiedzg w tak przystepnej formie.

— DAVIDJ]I, autor, zdobywca Nagrody Nautilliusa

Susan Weis-Bohlen doskonale rozumie ten starozytny system
uzdrawiania. Posiada wyjatkowa umiejetno$é przelozenia
posiadanej rozleglej wiedzy o ajurwedzie na prosty jezyk, co
sprawia, ze zaréwno profesjonalidci, jak i laicy zyskuja glebokie
obraz i zrozumienie podczas lektury tej ksiazki.

— DR BRIAN BERMAN, dyrektor Instytutu Medycyny
Integracyjnej Uniwersytetu w Maryland

Ajurweda dla poczgtkujgcych przedstawia czytelnikom koncepty
i praktyki, ktére mozna stosowaé w Zyciu codziennym, bez
uprzedniego przygotowania czy dodatkowych nakladéw. Po-
nadto Susan Weis-Bohlen dzieli si¢ z czytelnikami glebszymi
aspektami tej poteznej ciezki uzdrawiania, ktdrej tajniki zgte-
bia od lat. Jest to przewodnik méwiacy o tym, w jaki sposéb
praktyki Wschodu mogg mieé leczniczy wplyw na mieszkan-

céw wspdlczesnego Zachodu.

— DR RAMKUMAR KUTTY, wspétzatozyciel osrodka
Vaidyagrama Ayurvedic Healing Village (Vaidyagrama.com)

oraz organizacji Punarnava Trust w Indiach (Punarnava.org)

Napisana przez Susan Weis-Bohlen, Ajurweda dla poczgt-
kujgcych to prawdziwy skarb. Ksigzka ta jest niewyczerpana
kopalnig wiedzy dla wszystkich pragnacych pogtebienia wiedzy
o starozytnej uzdrawiajacej mocy ajurwedy.

— REBECCA KATZ, MS, autorka ksigzek



Jezeli szukasz nowego, madrego podejicia do zdrowia, oto odpo-
wiedZ. Piekna i przepetniona mocg Ajurweda dla poczgtkujgcych,
wita cie na pradawnej Sciezce uzdrawiania. Pelna praktycznych
ifatwych do wcielenia w Zycie porad, ksigzka jest przystepna, na-
pisana jasnym jezykiem, wciggajaca i motywujaca. Przewodniczka
w tej podrdzy, Susan Weis-Bohlen, naprawde zyje w ten sposSb
i wciela wszystko, o czym pisze, w zycie. Ona réwniez kiedy$
zaczynala te przygode. Teraz tez zabiera czytelnika w pelng Zycia,
zrozumienia i doskonalego humoru podréz. Wyrusz z nig!

— AMADEA MORNINGSTAR, autorka ksigzek

Jako lekarz praktykujacy ajurwede, czesto slysze od swoich
pacjentéw pytania o materialy pomocne w zglebianiu tajnikéw
pieknej, starozytnej wiedzy. Jestem niezmiernie wdzieczna
Susan Weis-Bohlen za zebranie swojej wieloletniej wiedzy
i madro$ci w jeden praktyczny podrecznik. Ajurweda dla
poczgtkujgcych zawiera przeglad rodzajéw dosz, szczegétowe
wskazowki na temat stylu Zycia i sposobu odZywiania sie,
przepisy kulinarne, wybrane pozycje jogi, a takze inne metody
uzdrawiania ajurwedyjskiego. Ksigzka napisana zostala w spo-
s6b przejrzysty i konkretny. Z cala pewnosciag pomoze wielu
czytelnikom korzystaé z dobrodziejstw tej starozytnej medycy-
ny w celu uzyskania bardziej optymalnego zycia.

— TRUPTI GOKAN!I, lek. med., wielokrotnie nagradzany,
certyfikowany neurolog (TruptiGokanimd.com)

W ksigzce Ajurweda dla poczgtkujgcych, Susan Weis-Bohlen
z niezwyklg zrecznoscig objasnia wspélczesnym odbiorcom
pelne madroéci nauki starozZytnej metody uzyskania dobrosta-
nu. Jej entuzjastyczne podejscie do wiedzy i artyzmu ajurwedy,



promienieje z kazdej kartki tej ksiazki. Przystepny dla czytelni-
ka, zrozumialy przewodnik to lektura obowigzkowa kazdego,
kto interesuje si¢ ajurweda.

— FELICIA TOMASKO, RN, redaktor naczelna magazynu
+LA Yoga Ayurveda and Health” oraz byta czlonkini zarzadu
the National Ayurvedic Medical Association, a takze byla
prezes California Association of Ayurvedic Medicine

Susan Weis-Bohlen w sposéb przejrzysty i zwiezly przedstawia
wprowadzenie do ajurwedy, z niezwyklg zrecznoscia taczac
wlasne do§wiadczenia w przestrzeganiu zasad ajurwedy z wyja-
$nieniem jej filozofii, dlugoletniej historii i ogromnego wachla-
rza zalet. Ajurweda dla poczgtkujgcych utrzymana jest w tonie
powagi i praktycznosci, chociaZ nie brakuje w niej humoru
(we fragmencie, w ktérym uklad pokarmowy stara sie roz-
wiktaé zagadke, co zrobié z przyjetymi chrupkami serowymi
Cheez). Ta szczegétowa lektura, wypelniona przepisami kuli-
narnymi, informacjami na temat jogi, medytacji, naturalnych
lekarstw i wieloma innymi przydatnymi informacjami,
sprawia, ze ajurweda staje si¢ przystepna dla kazdego,
kto chce sie o niej czego$ dowiedzieé.

— JOHN MUTTER, redaktor naczelny oraz wspétzatozyciel
,Shelf Awareness”
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SCIEZKA
DO UZDRAWIANIA
[ DOBROSTANU

jurweda okresla dobrostan jako brak choroby. Wolni od

chordb, jestesmy zdrowi, pelni energii, w zgodzie i przy-
jaznych stosunkach ze sobg i innymi. W przypadku choroby
umystu lub ciala ta energia znika i czujemy sie niekomfortowo
ze sobg, a czasami réwniez z innymi.

Uzdrawianie ajurwedyjskie polega na dostosowaniu planu le-
czenia do indywidualnych potrzeb. Teraz, kiedy znasz juz swéj
rodzaj doszy i potrafisz zidentyfikowaé swoje gtéwne zmartwie-
nie (np. nadwage, menopauze, gniew, problemy skérne, zgage,
depresje lub stany lekowe), mozesz rozpoczgé proces tworzenia
swojego codziennego harmonogramu, ktéry mocno wesprze cie
w przywrdceniu pelnej réwnowagi i zaspokoi obszary, w ktérych
brak ci harmonii. Pierwszym krokiem jest dowiedzenie sie, co
w twoim zyciu nie dziata wlasciwie, co spowodowalo chorobe.
Przyjrzyjmy si¢ temu.
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ZROD:O CHOROBY

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

W ajurwedzie kluczem do dobrego zdrowia jest sprawne trawie-
nie. Kiedy ilo$¢ toksyn, czyli ama, w organizmie jest minimalna,
esencja zyciowa, czyli ojas, moze swobodnie przeplywaé przez
cate ciato. Kiedy poziom amy jest wysoki, ojas zostaje zabloko-
wana, co wywoluje seri¢ probleméw. Oznacza to, ze kiedy twoje
ciafo i umysl nie s3 zatrute nagromadzonymi toksynami, WSZyst-
ko w Zyciu plynie gladko.

Ame wywoluje niski poziom ,ognia” (agni) trawiennego.
Oznacza to, ze jeéli pozywienie nie jest odpowiednio trawione,
skladniki odzywcze nie wchtaniajg sie, za$ odpady nie s3 popraw-
nie wydalane (réwniez inne czynniki mogg wywotaé nadmiar
amy — omdwie to pokrétce). Takie niestrawione pozywienie
gromadzi si¢ w Zotadku i jelitach, gdzie wytwarza gazy, wzdecia,
rozrost candidy oraz innych toksyn. Moze takze zniszczy¢ dobra
flore bakteryjna, uposledzajac przemiane materii i funkcje tra-
wienne. Nieregularne wydalanie toksyn moze wywota¢ chorobe
lub ogélne zte samopoczucie.

Réwniez toksyny $rodowiskowe (patrz: s.43-44) moga wywo-
fa¢ ame, czego przyczyng moze by¢ rozdraznienie umystowe lub
duchowe. Pamietajmy, Ze to, co zachodzi na poziomie fizycznym,
czyli w ciele, takze wplywa na nasz umyst i dusze — i odwrotnie.

Oznaki amy w organizmie:

+ przewlekle zapalenie;

+ bialy, zéttawy lub ciemny nalot na jezyku (patrz: s. 131);
+ depresja;

+ trudno§é w podejmowaniu decyzji;

+ brak apetytu;
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+ mgla umystowa;

+ gazy, wzdecia lub zgaga;

+ boéle w calym ciele i zmeczenie;

+ czeste choroby;

+ niekompletne lub nieregularne wypréznianie sie;
+ béle stawdw;

+ skapomocz;

+ poczucie pesymizmu, obojetno$é, beznamietnosé;
+ powolne gojenie si¢ ran;

+ kwasny lub nieprzyjemny oddech i zapach ciata;
+ slaba odpornosé organizmu.

Oznaki prawidtowego przeptywu ojas w organizmie:

+

swobodne poruszanie si¢ niezaleznie od wagi;
+ przyjemny i czysty oddech oraz zapach ciata;
+ jasno$¢ umystu;

+ regularne i bezproblemowe wypréznianie sig;
+ uczucie wypoczecia po przebudzeniu;

+ skupienie i jasno§¢ umystu przez caly dzien;

+ zdrowa skéra;

+ nieczeste choroby;

+ poczucie entuzjazmu, optymizmu i ekscytacji;
+ dobre trawienie;

+ brak nalotu na jezyku (patrz: s. 131).

Jak juz wspomniatam, kiedy pozywienie jest tylko czesciowo
trawione, w organizmie gromadza sie toksyny. Dzieje sie tak,
gdy jemy, zanim poprzedni positek w pelni zostanie strawiony,
kiedy jemy niezbilansowane positki (np. owoce z innymi pro-
duktami) i gdy spozywamy Zywno$¢ przetworzong zawierajaca
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konserwanty, sztuczne barwniki i substancje smakowe, cukry,
substancje wypelniajace itd.

Kiedy do organizmu dostaje si¢ przepelnione chemia po-
zywienie (np. chrupki Cheez), w organizmie zachodzi proces,
ktéry mozna sobie wyobrazi¢ nastepujaco: organizm poszuku-
je w pozywieniu przede wszystkim substancji odzywczych. Po
wyczerpujacych poszukiwaniach niezaspokojony méwi:,No do-
brze, z czego jeszcze moge skorzystaé?”. Sztuczny aromat serowy,
naprawde niezdrowy olej i sze§¢ sztucznych barwnikéw spozyw-
czych oraz cata gama konserwantéw. W rezultacie organizm
poddaje sie, méwigc: ,Kolezko, w tym jedzeniu nie ma niczego,
co by cho¢ troche przypominato prawdziwe pozywienie, ktére
moge wykorzysta¢ do budowy tkanek, dostarczenia zdrowych
ttuszczéw, odzywienia mézgu czy oczyszczenia krwi — nic mi
sie z tego nie przyda”. Organizm wiec si¢ poddaje. Takie jedzenie
staje sie odpadem. Jest kleiste i ciezkie, zalega w zofadku, zeby
ostatecznie zostaé na site wydalonym, bardzo prawdopodobne,
ze w stanie niezwykle nieprzyjemnego rozstroju zotadka.

Réwniez kiedy jemy w pospiechu, spozywamy nieswieza
zywno$¢ lub resztki, potrawy z mikrofaléwki, mrozonki, w sta-
nie zdenerwowania lub na stojgco, gromadzimy toksyny w orga-
nizmie. Starozytne ajurwedyjskie przystowie méwi, ze kiedy jesz
na stojaco, $mier¢ zaglada ci przez ramie. W praktycznym ujeciu
mozna powiedzie¢, ze kiedy stoimy, nie zwracamy uwagi na ake
jedzenia, ani na to, co jemy. UsigdZ wiec wygodnie, od16Z na bok
wszystko, co cie rozprasza, skup sie na jedzeniu i podziekuj za
wspaniale, zdrowe i prawdziwe pozywienie.

Jesli chodzi o toksyny na poziomie mentalno-emocjonalnym,
to kiedy tlamsimy co§ w sobie i przylapujemy sie na skupianiu
sie i my$leniu o tym, co niepomy$lnie uktada sie w naszym zyciu
i otaczajacym nas $wiecie, tworzymy ame. Pamietaj: wszystko,
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co zachodzi mentalnie i duchowo, niechybnie wplywa na fizycz-
noéé. Pomy$l wiec o tych aspektach swojego zycia, odnosnie do
ktérych masz poczucie niezastugiwania, niezrozumienia, smut-
ku, itp. Sporzadz liste tych probleméw, a obok nich liste roz-
wigzaf. WymySlajac potencjalne rozwigzania, tworzysz $ciezke
przeplywu ojas. Zaskoczy cie ich prostota.

Jedli np. czujesz, ze wspétmalZzonek nie uczestniczy w pra-
cach domowych, oto rozwigzanie. Popro$ go delikatnie, czule,
jasno i nieemocjonalnie o wsparcie, méwigc o swoich uczuciach
i emocjach. Razem stworzcie plan podzialu obowigzkéw lub
zaangazujcie si¢ w znalezienie gosposi. Pozostaricie otwarci na
konstruktywng rozmowe bez przyjmowania postawy obronnej
czy tworzenia niepotrzebnego dramatu. Jesli zamiast tego posta-
nowisz ttamsi¢ wlasne emocje i wyobrazisz sobie niekorzystny
przebieg takiej rozmowy, stworzysz ame. Méwigc do swojego
partnera w kochajacy i otwarty sposéb, poruszasz ojas. Pla-
wienie si¢ w amie w koricu doprowadzi do zlego samopoczucia
(pamietaj, ze to, co zachodzi na dowolnym poziomie, wplywa
na pozostate), wiec najlepiej jak najszybciej rozpoznaé problem,
znaleZ¢ rozwigzanie i uwolnic si¢ od problemu.

JAK KUMULUJA SIE TOKSYNY

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zasadniczo poziom toksyn w organizmie wzrasta, kiedy pro-
wadzimy niezdrowy tryb Zycia, poza harmonia z przyrods.
Jesli nie wyrazamy siebie i skrywamy wlasne emocje, toksy-
ny maja ,pole do popisu”. Jesli do pézna bedziemy ogladali
przerazajace (wywotujace lek) filmy i bezmyslnie zjadali przy
tym chipsy lub lody, zapewne bedziemy mieli sporg ilo§¢ amy
w organizmie. Jesli do czasu pdjscia spaé pracujemy przed
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ekranem komputera lub innym ekranem, réwniez podnosimy
poziom amy. Jesli przynajmniej przez pét godziny dziennie nie
wychodzimy na storice albo nie przebywamy na lonie natury,
gromadzimy toksyny (patrz: ,Patrzenie w stonice’, s. 194 lub
,Uziemienie’, s. 192). Jeli rano nie wypréznimy si¢ odpowied-
nio — tak! — zatrzymujemy toksyny w organizmie, a wiec za-
wsze podagzajmy za potrzebami naturalnymi (patrz: ,Podazaj
za potrzebami naturalnymi’, s. 45).

Toksyny w Zyciu codziennym

Nie tylko spozywane przez nas jedzenie czy hamowanie po-
trzeb naturalnych zwiekszaja poziom toksyn w organizmie.
Otacza nas wiele zanieczyszczen $rodowiska. Jesli mieszkamy
w sgsiedztwie standardowego (nieorganicznego) gospodarstwa
rolnego, mozemy by¢ zagrozeni wplywem glifosatu oraz innych
herbicydéw i pestycydéw. A zatem, chociaz spozywane przez
nas jedzenie moze by¢ organiczne i czyste, wdychane powietrze
niekoniecznie.

Mieszkaricy miast narazeni s3 na sporg ilo§¢ toksycznych
gazéw, spalin i odpadéw. Juz samo mieszkanie w domach moze
narazi¢ nas na substancje chemiczne zawarte w meblach, dywa-
nach, farbach, a nawet pewnych rodzajach stolarki, czy podio-
gach. Co wiec mozemy zrobié? Owinad sie w organiczng bawelne
i oddycha¢ przez maseczke? Jak zatem mozemy zmniejszy¢ to
obcigZenie organizmu?

Najpierw przyjrzyjmy si¢ potkom i toaletce w fazience. Za-
wsze prosze swoich klientéw o opisanie uzywanych przez nich
kosmetykéw, tzn. szamponu i odzywki, dezodorantu, pasty do
zebéw, mydta, balsamu nawilzajacego, lakieru do paznokci, tu-
szu do rzes, cieni do powiek i farby do wloséw.
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Podazaj
za naturalnymi potrzebami

Ajurweda zaleca niewstrzymywanie potrzeb naturalnych,
poniewaz moze to spowodowaé nagromadzenie sie toksyn
w umysleiciele. Oto lista potrzeb, ktérych nie nalezy hamowac:

odbijanie sie;

wypréznianie;

gtebokie oddychanie;

kaszel;

ptacz;

wzdecia;

gtod;

orgazm lub powstrzymywanie ptyndw genitalnych;

sen;

kichanie;

pragnienie;

oddawanie moczu;

wymioty;

ziewanie.

Powstrzymywanie tych potrzeb moze prowadzi¢ do choro-
by. Kiedy ,natura wzywa”, odpowiedz natychmiast. Jesli tego
od razu nie zrobisz, gromadzace sie w organizmie toksyny
moga przedostac sie gteboko do tkanek i wowczas niewielki
problem, ktéry mozna byto rozwigzaé niezwtocznie, moze
nagle wymagac drastycznej interwencji. Mozesz sobie poméc,
uwalniajgc sie i wyrazajac siebie na kazdym poziomie — row-
niez pod wzgledem potrzeb naturalnych.

SCIEZKA DO UZDRAWIANIA I DOBROSTANU ¢
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PRZEGLAD
AJURWEDYJSKICH
METOD UZDR AWIANIA

I) racujgc nad wyréwnaniem dysharmonii dosz, lekarz me-

dycyny ajurwedyjskiej moze przepisaé okreslone ziota jako
uzupelnienie gléwnych zalecen i praktyk, stynace z wlasciwo-
$ci rownowazacych dosze. W zaleznosci od indywidualnych
potrzeb, mozna je przyjmowal w postaci tabletek, kapsulek,
proszku lub po prostu mieszanki, ktdrg mozna je$¢ tyzka. Ro-
dzaj dysharmonii dosz moZe wymagal polaczenia réznych pre-
paratéw ziotowych z ghee, aloesem lub mlekiem.

Nie musisz jednak wiedzie¢ tego wszystkiego. Istnieje wiele
sposobdéw, w jakie mozesz rozpoczaé samouzdrawianie, korzy-
stajac z podstawowych technik i przepiséw oméwionych w cze-
$ci IT tej ksigzki. Przygotuj si¢ na zmiany, lecz pamietaj, zeby
nie byly zbyt gwattowne. Mate zmiany moga przynie$¢ wielkie
rezultaty. Zacznijmy od przyjrzenia si¢ podstawom, w tym wy-
tycznym zywieniowym, a takze innym praktykom, ktére by¢
moze zechcesz wyprébowad.
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PODSTAWOWE
WYTYCZNE ZYWIENIOWE

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ajurweda zaleca unika¢ okreslonych produktéw, ktére tworza
toksyczne pozostalo$ci w organizmie, zwane ama. Nalezg do
nich wszelkie mrozonki, resztki (maksymalnie do 36 godzin od
sporzadzenia), zywno§¢ przetworzona, dania z mikrofaléwki,
produkty puszkowane z duzg ilosciag dodatkéw. Wiszystkie te
produkty maja zmniejszong site zyciows, czyli prane.

Chociaz ograniczenie spozywania okreslonych produktéw
jest wazne, réwnie istotne jest zwiekszenie ilosci lub dodanie
skfadnikéw wymienionych w przepisach z rozdziatlu 5. Niektére
pokarmy tatwiej wtedy strawié i organizm moze spozytkowac te
energie na uzdrawianie i odnowe. Ponadto niezwykle istotne jest
przestrzeganie okre$lonych wytycznych, np. zmniejszenie spozy-
cia zimnych positkéw w zimie, za$ goracych — w lecie (rozdzial 8
zawiera sugestie na temat sezonowosci pokarméw).

Niektére podstawowe wytyczne do wyprébowania, ktére
zdziataly cuda w moim przypadku, to miedzy innymi:

+ Zacznij dzieri od goracej wody z sokiem z cytryny lub limon-
ki (patrz: s. 133).

+ W ciaggu dnia popijaj ciepta wode lub herbate.

+ Jedz trzy positki dziennie. Nie podjadaj miedzy positkami. Po
jedzeniu organizm przeksztalca poZywienie na energie i gro-
madzi ja w postaci zapaséw, jesli w danej chwili nie jest po-
trzebna. Miedzy positkami organizm potrafi siegnaé gleboko,
by skorzystaé z zasobéw energii. Nawet jesli w ciggu dnia
podjadasz wylacznie marchewki czy kawatki jabtka, wciaz
pozbawiasz organizm jego naturalnego czasu na detoksyka-
cje, czyli korzystania z tego, co juz zdazyt zgromadzié. Jesli
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miedzy positkami dokucza ci gléd, prawdopodobnie zjadane
przez ciebie positki nie s3 wystarczajaco pozywne. (Zdarza
sie, ze w ciggu dnia wystarcza nam czasu tylko na dwa positki.
Nie ma w tym nic ztego, zwlaszcza jedli chodzi o kaphe, ktéra
doskonale funkcjonuje na jedynie dwéch positkach dziennie.
Wiecej o tym pdzniej).

Nie tacz owocdéw z innymi pokarmami. Jedz je 40-60 mi-
nut przed positkiem — idealnie przed $niadaniem. Nie
jest to wéwczas uwazane za podjadanie. Jesli poczekasz te
40-60 minut, soki trawienne beda mialy mndstwo czasu na
przetworzenie substancji odzywczych zawartych w owocach
przed spozyciem gléwnego positku.

Nie jedz satatek z surowych warzyw lub zimnych owocéw,
nie pij tez zimnych napojéw. Unikaj lodu. Organizm trudniej
trawi surowe pozywienie, zaburza ono proces trawienia — po-
dobnie jak produkty zimne.

Kazdy positek powinien mie¢ objetoéé mniej wiecej dwéch
garici, co przeklada sie na dwie trzecie pojemnosci zotadka
(osoba o wigkszych dloniach zazwyczaj ma tez wigkszy Zota-
dek). Innymi stowy, najadaj si¢ do 80 procent uczucia sytosci,
pozostawiajgc 20 procent na ,ogieri trawienia” i przetworze-
nie pokarmu.

Nie przejadaj sie. Po jedzeniu powiniene$ czué przyplyw
energii, a nie ospato$¢ i uczucie ,napchania”. Jesli sie tak czu-
jesz, to przejadtes sie lub tak potaczyles produkty, ze trudno
je strawié, To tak jak by$ dofozyt zbyt wiele polan do ognia
w kominku — ogieri wtedy wygasa. Jedz dokladnie tyle, zeby
twdj organizm mogl bezproblemowo trawié¢ pozywienie.
Dwie garici — niczym duza miseczka — powinny w zupet-
noéci wystarczyé, jesli tylko wybrane przez ciebie pozywienie
jest odzywcze, sycace, a jednoczeénie lekkostrawne.

PRZEGLAD AJURWEDY]JSKICH METOD UZDRAWIANIA ¢

57



+ Jedz mniej biatka niz zaleca typowa dieta zachodnia. Wie-
czorem jedz niewielkie ilosci biatka lub nie jedz Zadnego. Jesli
nie pracujesz na nocne zmiany (a wtedy cykl dzienny nie jest
twoim normalnym cyklem), prawdopodobnie spozywasz na
kolacje wiecej biatka niz potrzebujesz.

+ Nie tacz réznych bialek. Szwedzki st6t moze zawrécié w glo-
wie. Nawet, jesli jesz duze iloéci tzw.,,dobrych” produktéw, np.
fasole, tofu, jajka, twardg i chude mieso, obcigzasz organizm.
Kazde biatko trawi si¢ w innym tempie, zatem w jednym po-
sitku zjadaj jeden rodzaj biatka.

+ Niech obiad bedzie twoim gléwnym positkiem. Powinien ob-
fitowaé w substancje odzywcze, w tym biatka i weglowodany.
Obiad czesto jemy w godzinach pracy, jednak zawsze nalezy
pamietal, zeby spozywad go uwaznie. Odejdz od komputera
i jesli to mozliwe, usiadZ na zewnatrz.

+ Niech kolacja bedzie najbardziej lekkostrawnym positkiem
dnia. Positki lekkostrawne zawieraja lekkostrawne biatka
(jesli koniecznie musisz je$¢ je na kolacje), np. ryby, cieple

Kiedy ci sie odbija, jest to oznaka najedzenia, niezaleznie od
tego, ile zostato na talerzu czy w misce. Jadtam wiele takich po-
sitkdw, podczas ktorych w potowie juz mi sie odbijato. Wtedy
nawet najmniejszy kes sprawi, ze przekroczysz granice dobrego
samopoczucia i poczujesz sie przejedzony. Myslisz, Ze ci sie nie
odbija? Zwré¢ na to uwage —jestem pewna, ze ci sie odbija. Twoj
zotadek doskonale wie, kiedy napetnia sie w dwéch trzecich. Za-
wiadamia cie o tym, wypychajgc powietrze na zewnatrz. Odsun
zatem talerz i ciesz sie poczuciem satysfakcji wynikajacym ze
zdrowego sposobu jedzenia.
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gotowane potrawy, zupy i duszone warzywa (ktére o dziwo
uspokajaja). Kolacje jedz przynajmniej trzy godziny przed
pdjsciem spac.

+ Sniadanie, chociaz nie tak wazne jak najwazniejszy posi-
tek dnia jedzony miedzy 10.00 a 14.00, jest wazne przede
wszystkim dla 0séb o doszach pitta i vata. Powinny one jesé
cieple, pozywne i lekkostrawne $niadania. Osoby o doszy
kapha mogg po prostu je$¢ miske owocéw lub lekkg owsianke
Z ziarnami.

+ Wszystkie positki jedz na siedzaco. Ogodlnie rzecz biorc,
bardzo wazne jest to, by je$¢ niespiesznie na siedzaco i by¢
w petni obecnym podczas jedzenia positku. UsigdZ i ciesz si¢
jedzeniem, zwracajac uwage na to, co masz na talerzu. Jedze-
nie w samochodzie sie nie liczy.

+ Po positkach wychod? na spacer, zwlaszcza po obiedzie i ko-
lacji, poniewaZ poprawia on trawienie.

+ Spij na lewym boku. To wspomaga trawienie. Takie ulozenie
ciata stuzy najwiekszym organom, a soki trawienne przeply-
waja swobodnie.

By¢ moze nie bedziesz w stanie wprowadzi¢ wszystkich wy-
mienionych tu zmian, lecz jesli uda ci sie chocby najprostsza
z nich, czyli np. unikanie zimnej wody, a zamiast tego popijanie
cieptej wody w ciggu dnia, moze ona bardzo dobrze wplynaé
na twdj organizm. Leczniczy wplyw spozywania przynajmniej
dwoch, maksymalnie trzech positkéw dziennie (co moze by¢
wieksza lub mniejsza liczba positkéw, do ktérej jestes przy-
zwyczajony), niepodjadanie miedzy positkami oraz jedzenie
lekkostrawnej kolacji przynajmniej trzy godziny przed péjsciem
spaé, moga znacznie wplynaé na poprawe twojego samopoczu-
cia i dobrostanu. Taki sposéb odzywania pobudza organizm do

PRZEGLAD AJURWEDY]JSKICH METOD UZDRAWIANIA ¢ 59



60

<¢

Wszystko o ghee

Ghee to klarowane masto. Na stronie 98 znajdziesz przepis
na ten pyszny ztoty eliksir. Mozesz je takze kupi¢ w sklepie
spozywczym (ale wytgcznie organiczne). Ghee jest stosowa-
ne w wielu terapiach ajurwedyjskich. Pochodzi od krowy,
zwierzecia w Indiach uwazanego za Swiete. Wtasciwie jest to
jeden z najlepszych sposobdow na dostarczanie substancji od-
zywczych do wszystkich siedmiu warstw tkanek w organizmie
cztowieka (osocze, krew, miesnie, tkanka ttuszczowa, kosci,
uktad nerwowy oraz ukfad rozrodczy u mezczyzn i kobiet),
a zatem gotowanie z ghee jest absolutng podstawg dla zacho-
wania dobrego zdrowia. Osoby typu vata i pitta powinny jes¢
go duzo, za$ kapha troche mniej.

By¢ moze myslisz, ze skoro ghee jest nabiatem, to zawarty
w nim ttuszcz prawdopodobnie jest niezdrowy. Zapewniam cie
jednak, ze ghee ma wiele leczniczych wtasciwosci. Po trzech
miesigcach codziennego jedzenia ghee schudtam 15 kilogra-
mow. Oto kilka sposrod wielu jego zalet:

DOSKONALY TtUSZCZ DO OBROBKI TERMICZNE]
W WYSOKICH TEMPERATURACH

ma wyzszy punkt dymienia niz oliwa z oliwek i olej kokosowy

DOSKONALE DO SMAZENIA (SAUTE)

wydobywa petny aromat przypraw
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JEST PRZYDATNE DO SPOZYCIA NAWET
PRZEZ WIELE MIESIECY, A NAWET LAT

w temperaturze pokojowej, o ile tylko nie zawilgotnieje

ZAWIERA DUZE ILOSCI SREDNIOtANCUCHOWYCH
KWASOW TtUSZCZOWYCH

tatwo przyswajalnych przez organizm i zamienianych na
energie

ZAWIERA DUZE ILOSCI KWASU MAStOWEGO

kwasu krétkotancuchowego, zapewniajacego zdrowie uktadu
pokarmowego

MOZE BYC SPOZYWANY PRZEZ OSOBY
Z DOWOLNYMI RODZAJAMI DOSZ

najkorzystniejsze jest jednak dla oséb typu vata, poniewaz ce-
chuje sie wszystkimi wtasciwosSciami, ktorych vata potrzebuje,
zeby wspomagac nawilzenie, cieptote i odpornos¢ organizmu.

Osoby typu vata powinny jes¢ ghee ze wszystkim, a takze sto-
sowac zewnetrznie. Osoby typu kapha powinny stosowac je

z umiarem. Ghee ma wysoce harmonizujgce wtasciwosci dla
0s0b typu pitta.

OBNIZA POZIOM CHOLESTEROLU

i trojglicerydéw —o ile jest odpowiednio stosowane
Koniec ramki

PRZEGLAD AJURWEDY]JSKICH METOD UZDRAWIANIA ¢

61




SPIS PRAKTYK, PRZEPISOW
[ NATURAILNYCH
SRODKOW ZARADCZYCH

Alergie sezonowe 225
Aromaterapia 139-142
Artretyzm 226

Biegunka 227
B4l 227

Bl glowy 228
Béle migéni 228
Brak apetytu 228

CCEF napar codzienny 97
Ciecierzyca na chrupko 124
Ciekawski kot 155

Czakry, intonowanie 174-179
Czyszczenie jezyka 131

Energetyzujjca ciecierzyca 122
Gazy 229

Ghee 98

Gotowanie z uwaznoscig 172
Infekcje ucha 229

Joga 143-165

Kapha kitchari 107

Kapusta chiriska, tempeh i grzy-
by smazone w ruchu 111

Kaszel i przezigbienie 230

Kaszel mokry 231

Kaszel suchy 231

Kociotek $niadaniowy 120

Kot (Marjaryasana), pozycja jogi
153

Mantry, inkantowanie 173

Masaz ciala szczotka na sucho
134

Masaz olejkiem (Abhyanga) 196

Medytacja 187

Menopauza 231

Mostek (Depada Pidam), pozy-
cja jogi 158

Mycie i masaz stép olejkiem

(Kansa Vatki) 196

Najwazniejsze ajurwedyjskie
roéliny lecznicze 223

Neti Pot 137

Niestrawno$¢é 232

Niskie libido/sucho$¢ pochwy
233
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Nogi uniesione na $cianie (Vipa-
rita Karani), pozycja jogi 156
Nudno$ci 233

Oczyszczajgca zupa z rzodkwi
japonskiej i tofu na lato 113

Oczyszczanie catoroczne 214

Oddech Bhastrika 185-186

Oddech chtodzacy (Sheetali)
184

Oddech naprzemienny (Nadi
Shodhana) 182

Olejek nasya 138

Olejowanie glowy 198

Oparzenia sfoneczne 233

Owsianka 118

Patrzenie w storice 194

Pies z glowa w dét (Adho
Mukha Svanasana), pozycja
jogi 149

Pij goraca wode z cytryna lub
limonkg 133

Pitta kitchari 104

Plukanie ust olejem (Gandusha)
131

Powitanie stofica 192

Pozycja drzewa (Vrikasana) 152

Pozycja dziecka (Balasana) 157

Pozycja géry (Tadasana) 147

Pozycja krowy (Bitilasana) 153

Pozycja odwréconego krzesta
(Parivrtta Utkatasana) 155

Pozycja trupa (Savasana) 165

Pozycje jogi z modyfikacjami dla
poszczegblnych dosz 143-165

Praca z oddechem (Pranajama)
180

Przepis na naturalny krem prze-
ciwstoneczny 237

Rozgrzewajaca zupa z fasoli
mung na zime 115

Seks 199

Skfon w przéd 160

Skfon w przédd z szeroko rozsta-
wionymi nogami (Padottana-
sana) 160

Skurcze miesigczkowe 234

Stres i niepokdj 234

Sucho$é oczu 235

Uziemianie 192
Vata kitchari 101

Z.alecenia na lato (pitta) 212

Zalecenia na péZng jesieri/ wcze-
sng zime (vata) 207

Zalecenia na péZng zime/wcze-
sna wiosne (kapha) 209

Zatwardzenie 236

Zesp6t jelita drazliwego 236

Zgaga 238

Ztote mleko 100

SPIS PRAKTYK, PRZEPISOW... ¢
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INDEKS

Agni 40
Ajurweda
20 cech 36

21-dniowy plan dbania o siebie

76
a naturalne potrzeby 45
a religia 21
aréwnowaga 35
dinacharya 88
jej rytmy 32-35
komu przynosi korzysci 21
konsultacja ajurwedyjska
50-52
kuchnia ajurwedyjska 69, 94
pierwsze kroki 128
piec zywiotow 23
umyst-ciato-dusza 36, 37
Alkohol 63
Ama 40
Arishtamy 63
Asany 147-165. Patrz tez: joga
Ashtanga Hridayam 199
Ashwagandha 223

Bacopa 223

Basmati ryz bialy 239

Biatko grochu 239

Boswellia (kadzido indyjskie)
223

Bragg's Liquid Aminos 239

Chia nasiona 242
Choroba, patrz tez: dolegliwosci
220
Chropawiec wonny (biskupie
ziele) 239
Ciecierzyca 122,124
Cierpki smak 68
Codzienne rytualy
aromaterapia 139-142
czyszczenie jezyka 131
joga 143
masaz ciala szczotka na sucho
134
masaz olejkiem 196
neti pot 137
olejek nasya 138
olejowanie glowy 198
picie gorgcej wody z cytryna
lub limonka 133
plukanie ust olejem 131
przyktad 88-92
zalecenia na lato (pitta) 212
zalecenia na péZng jesieri/
wczesng zime (vata) 207
zalecenia na péZng zime/wcze-
sna wiosne (kapha) 209
Codzienny napar CCF 97
Codzienny rytuat w potudnie 91
Cykl ksiezycowy 32
Cykl miesigczny 32
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Cykl przyplywéw i odptywow 32
Cytryna 133
Czakry
czakra gardta (Vishuddha) 178
czakra korony (Sahasrara)
179-180
czakra podstawy (Muladhara)
175
czakra sakralna (Svadhisthana)
176
czakra serca (Anahata) 177
czakra splotu stonecznego
(Manipura) 176-177
czakra trzeciego oka (Ajna) 179
o czakrach 174

Cwiczenia 147

Dbanie o siebie
21-dniowy plan 76
znaczenie dbania o siebie

52-53

Dhanvantari 22

Dinacharya 88

Dobrostan 39

Dolegliwosci
alergie sezonowe 225
artretyzm 226
biegunka 227
bol 227
bdl glowy 228
béle miesni 228
brak apetytu 228
gazy 229

infekcje ucha 229
kaszel i przezigbienie 230
kaszel mokry 231
kaszel suchy 231
menopauza 231
niestrawno$¢ 232
niskie libido/sucho$¢ pochwy

233

nudnoéci 233
oparzenia sfoneczne 233
skurcze miesigczkowe 234
stres i niepokdj 234
suchoéé oczu 235
zatwardzenie 236
zespot jelita drazliwego 236
zgaga 238

Dosza, patrz tez: konkretna
dosza
charakterystyka 30-31
cykle dosz 32-35
o doszach 24-25
quiz 25-28
réwnowazenie 35

Drzewa 152

Duchowoéé¢ 169-170

Emocje 43, 65, 176, 200, 249

Fasola mung 115, 118
Fasola mung 240

Gatka muszkatotowa 240

Ganesha 22
Ghee 98

INDEKS ¢
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Gorczyca czarna nasiona 243

Gorzki smak 67

Gotowanie z uwaznoscig 172

Gozdziki 244-245

Gromadzenie toksyn 43-44

Grupa pracy $rodowiskowej
(EWG) 46

Grzyby 111

Guny 36

Gymnema 224

Hinduizm 21-22
Hormony 194

Imbir 240-241

Inkantowanie, nucenie
gotowanie z uwaznoscig 172
inkantowanie, nucenie dZwie-

kéw czakr 174-179

mantrowanie 173-174
o inkantowaniu 187

Intencje 173

Iyengar B. K. S. 143

Jaggery 240

Jedzenie, patrz tez: wskazéwki
zywieniowe 56-59

Jedzenie, patrz tez: napoje, zupy
ciecierzyca na chrupko 124
energetyzujjca ciecierzyca 122
gotowanie z uwaznoscig 172

kapha kitchari 107

kapusta chiriska, tempeh i grzy-

by smazone w ruchu 111

kociotek $niadaniowy 120

niezbedne sktadniki 239

owsianka 118

przed i po seksie 203

smaki 63-68

surowe 57

vata kitchari 101

wskazdéwki zywieniowe 56-59

Joga

0 jodze 143-165

powitanie stofica 192

pozycja ciekawskiego kota 155

pozycja drzewa (Vrikasana)
152

pozycja dziecka (Balasana) 157

pozycja gory (Tadasana) 147

pozycja kota (Marjariasana)
153

pozycja krowy (Bitilasana) 153

pozycja ndg opartych na $cia-
nie (Viparita Karani) 156

pozycja mostka (Depada
Pidam) 158

pozycja odwréconego krzesta
(Parivrtta Utkatasana) 155

pozycja psa z glowg w dot
(Adho Mukha Svanasana)
149

pozycja trupa (Savasana) 165

skfon w przéd 160

skfon w przéd z szeroko roz-
stawionymi nogami (Padot-
tanasana) 160

Jogasutry Patandzalego 143
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Kampania sprzedazy bezpiecz-

nych kosmetykéw 46

Kapha 30-31

aromaterapia 139-142

CCF napar codzienny 97

charakterystyka 30-31

ciecierzyca na chrupko 124

czestotliwoéé uprawiania seksu
199

energetyzujgca ciecierzyca 122

ghee 98

kapha kitchari 107

kapusta chiniska, tempeh
i grzyby smazone w ruchu
111

kociotek $niadaniowy 120

mantra, inkantowanie mantr
(mantrowanie) 173-174

masaz olejkiem 196

o kaphie 30-31

oczyszczanie caloroczne
207-214

oddech Bhastrika 185-186

oddech naprzemienny (Nadi
Shodhana) 182

owsianka 118

perystaltyka jelit 88, 133

pory roku 205-206

rozgrzewajaca zupa z fasoli
mung na zime 115

rytm kaphy 32-33

wskazéwki 56-59

wskazéwki dotyczgce praktyki
jogi 168

zalecenia sezonowe 204
zlote mleko 100
zupa z rzodkwi japonskiej
i tofu na lato 113
Kapusta chiniska 111
Kashayamy 63
Kitchari
kapha kitchari 107
pitta kitchari 104
vata kitchari 101
Kmin rzymski 243
Kolendra 243
Kombu 241
Komosa ryzowa 241
Koshe 36, 247
Kreacja, tworzenie 22
Kurkuma (curcuma longa) 241
Kurkuma 224
Kwasny smak 65

Lidcie curry 242

Mantry 173
Medytacja 187
Miedz 173
Miéd 242
Miso 242
Mosigdz 173

Napary
Napoje
napar CCF 97
zlote mleko 100
Nasiona kopru wloskiego 243
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Naturalne potrzeby 45
Nawodnienie 228
Neem (miodla indyjska) 224

Ocet jabtkowy 134
Oczyszczanie caloroczne 40
Ojas 40

Olej stonecznikowy 243
Olej z awokado 244

Oleje no$nikowe 141

Olejki eteryczne 244

Oliwa z oliwek 244

Pasta do zebéw 46

Perystaltyka jelit 89, 133

Pestki dyni 245

Pie¢ powlok 247-248

Pie¢ zywiotéw 23

Pikantny smak 66

Pitta
aromaterapia 138-142
caloroczne oczyszczanie 205,

214

CCEF napar codzienny 97
charakterystyka 31-32
ciecierzyca na chrupko 124

czestotliwo$é uprawiania seksu

199

energetyzujgca ciecierzyca 122

ghee 98
kapha kitchari 107

kapusta chiriska, tempeh i grzy-

by smazone w ruchu 111
kociotek $niadaniowy 120

mantra, inkantowanie mantr
(mantrowanie) 173-174
masaz olejkiem 196
o pittcie 30-31
oddech Bhastrika 185-186
oddychanie naprzemienne
(Nadi Shodhana) 182
owsianka 118
pory roku 205-206
rozgrzewajaca zupa z fasoli
mung na zime 115
rytmy pitty 32-35
wskazéwki 56-59
wskazéwki dotyczace prakeyki
jogi 143
zalecenia sezonowe 204
zlote mleko 100
zupa z rzodkwi japoniskiej
i tofu nalato 113
Pokarmy surowe 72
Pory roku 205-206
Powloka cielesna, fizyczna
(Annamaya Kosha) 248
Powloka energetyczna (Prana-
maya Kosha) 248-249
Powtoka intelektu, rozsagdku
i madrodci (Vijnanamaya
Kosha) 249-250
Powtoka mentalna (Manomaya
Kosha) 249
Powtoka rozkoszy, prawdziwego
ja (Anandamaya Kosha) 250
Powstrzymywanie naturalnych

potrzeb 45
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Praca z oddechem (Pranajama)
180
o pracy z oddechem 180
odbijanie si¢ 45
oddech Bhastrika 185-186
oddech chtodzacy (Sheetali)
184
oddychanie naprzemienne
(Nadi Shodhana) 182
Prakruti 24
Praketyki ajurwedyjskie
aromaterapia 139-142
czyszczenie jezyka 131
joga 143-165
limonka 89, 133
masaz ciata szczotkg na sucho
134
mycie stop 196
olejowanie glowy 198
picie gorgcej wody z cytryna
lub limonka 133
ptukanie ust olejem 131
Praktyki duchowe 168
gotowanie z uwaznoscig
172
inkantowanie mantr 173
inkantowanie, nucenie dzwie-
kéw czakr 174-180
medytacja 187
mycie i masaz stop olejkiem
(Kansa Vatki) 196
olejowanie glowy 198
patrzenie w storice 194
praca z oddechem 194

seks 199
uziemianie 192
Prana 248
Prawo przeciwienstw 35
Produkty do higieny osobistej
44, 46-50
Prowadzenie dziennika 78

Rajas 247, patrz tez: pitta
Rasa 64
Religia 21
Rosliny 220
Roéliny lecznicze 223
Réwnowaga 31, patrz tez:
dosza
Rytm pér roku 205-206
Rytmy 205-206
Rytual poranny
czyszczenie jezyka 131
masaz ciata szczotkg na sucho
134
masaz olejkiem 196
neti pot 137
olejek nasya 138
picie goracej wody z cytryna
lub limonka 133
ptukanie ust olejem 131
przyklad 88
Rytualy codzienne 88-92
Rytualy, patrz tez: prakeyki
duchowe
RPM = WWM (Wstan. Wysi-
kaj sie. Medytuj.) 188
Rys 239
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Ryz basmati 239
Rzodkiew japoniska 245

Sanskryt 22

Sattva 247, patrz tez: vata

Seks 199

Shatavari 224

Siemig Iniane 245

Stodki smak 64

Stony smak 66

Smaki 63

Soczewica czerwona 245

Srebro 174

stoleczek do toalety (Squatty

Potty) 88

Sushumna 182

Szyszynka 194

Srodki czystosci 44, 46-50
Swiatlo stoneczne 184

Tamas 247, patrz tez: kapha

Teflon 80

Tempeh 111-112

Tofu 246

Toksyny 40-44, patrz tez: co-
dzienne rytualy

Toksyny §rodowiskowe 43-44

Trawienie, patrz tez: wskazéwki
zywieniowe 56-59

Triphala 224

Trzy cechy uniwersalne 249

Tulsi (§wieta bazylia) 224

Umyst-ciato, potaczenie

21-dniowy plan dbania o siebie
76

znaczenie 36

Uwaznos¢, gotowanie 172
Uziemianie 192

Vata

aromaterapia 139-142

caloroczne oczyszczanie 214

CCEF napar codzienny 97

charakterystyka 30-31

ciecierzyca na chrupko 124

czestotliwo$é uprawiania seksu
199

energetyzujjca ciecierzyca 122

ghee 98

kapha kitchari 107

kapusta chiniska, tempeh
i grzyby smazone w ruchu
111

kociotek $niadaniowy 120

mantra, inkantowanie mantr
(mantrowanie) 173

masaz olejkiem 196

o vatcie 30-31

oddech Bhastrika 185-186

oddychanie naprzemienne
(Nadi Shodhana) 182

owsianka 118

pory roku 205-206

rozgrzewajaca zupa z fasoli
mung na zime 115
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rytm vaty 32-35
wskazéwki 56-59
wskazéwki dotyczace prakeyki
jogi 143-165
zalecenia sezonowe 204
zlote mleko 100
zupa z rzodkwi japoniskiej
i tofu na lato 113
Vedy 20
Vikruti 24
Vishnu mudra 182

Wiekszy wymiar 37

Witamina D 194, 215

Wiskazéwki zywieniowe 56-59

WWM (Wstari. Wysikaj sie.
Medytuj) 188

Wymiar skutkowy 37

Wymiar subtelny 37

Zajecia rekreacyjne 73-75
Zalecenia sezonowe 204
zalecenia na lato (pitta) 212
zalecenia na pézng jesienn/
wczesng zime (vata) 207
zalecenia na péZng zime/wio-
sne (kapha) 209
Zapaliczka cuchngca 246
Zatoki 137, 180
Zlote mleko 100
Zupy
zupa oczyszczajgca z rzodkwi
japonskiej i tofu na lato 113
zupa rozgrzewajaca z fasoli
mung na zime 115

Zrédlo choroby 40
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Susan Weis-Bohlen — prowadzi praktyke jako konsultantka
ajurwedyjska, nauczycielka gotowania, medytacji oraz prze-
wodniczka wycieczek po swietych miejscach. Swoja $ciezke
zyciowa, opartg na medytacji, jodze i leczniczych przepisach
ajurwedyjskich, zawdzigcza doswiadczeniu $mierci klinicznej
(NDE) wwieku 13 lat. Jest wegetarianka od 16. roku zycia.

Jak zastosowa¢ zasady ajurwedy we wspolczesnych czasach?
Poznaj i wprowadz skuteczny 3-tygodniowy plan pokonania
dolegliwosci i przywrocenia rownowagi organizmu.

Dowiedz sig, jakie sa najskuteczniejsze praktyki ajurwedy — starozyt-
nej indyjskiej sztuki leczenia, opartej na osiaganiu réwnowagi ciala
i umystu. Siegajac po ten kompleksowy poradnik, poznasz przepisy
na pyszne i proste do przygotowania dania. Wzbogacisz swoj jadlospis
o lecznicze skladniki i przyprawy, ktore maja dzialanie oczyszczajace,
wzmacniajace oraz przeciwzapalne. Proste, codzienne rytualy, takie
jak picie na czczo wody z cytryna czy plukanie ust olejem kokosowym,
skutecznie oczyszcza twoj organizm i wzmocnia odpornos¢. Docenisz
zalety aromaterapii, nauczysz sie¢ wykorzystywac olejki eteryczne do
uzdrawiania ciala i umystu. Joga i proste medytacje poprawiag twoja
kondycje i pozwola zredukowaé poziom stresu. Dzigki poradom Autor-
ki, krok po kroku, wdrozysz praktyki medycyny ajurwedyjskiej, ktora

stanie si¢ twoim kluczem do budowania dobrej kondycji ciala i ducha.

Ajurweda - prosta recepta na poprawe zdrowia i samopoczucia
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