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PRZEDMOWA

Witajmy w tajemniczym, orientalnym $wiecie, pelnym eg-
zotycznych zapachéw, 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¢, wstucha¢, 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-

miadzajace i wzmacniajgce nasze sily witalne. Moge zapew-
nié, ze sa warte sprébowanial

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
si¢ 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”. Dzigki 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-

8



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 popularnoécia
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 naturg, 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-
dan oraz cenne porady dla kazdego, jak uksztattowac swe
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