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Witajmy w tajemniczym, orientalnym świecie, pełnym eg-
zotycznych zapachów, aromatycznych olejków oraz subtel-
nej gry dźwięków i barw.

Pozwólmy się oczarować, choć na chwilę uciec od proble-
mów dnia codziennego. Udajmy się do innego świata, w któ-
rym pośpiech i stres nie mają racji bytu by odkryć siebie od 
„wewnątrz”, wczuć się, wsłuchać, odprężyć...

Książka ta zawiera wiele cennych wskazówek, jak się od-
żywiać, aby pozostać w pełni sił i zdrowia.

Przedstawione w niej recepty nie wymagają specjalnego 
kunsztu kulinarnego, są łatwe do wykonania i przy tym 
smaczne, a zawarte w nich składniki są ogólnie dostępne.

Będę szczęśliwa, jeśli włączycie choć niektóre do swojego 
repertuaru. Interesujące są również porady i recepty od-
mładzające i wzmacniające nasze siły witalne. Mogę zapew-
nić, że są warte spróbowania!

                                  Życzę przyjemnej lektury
Autorka

PRZEDMOWA
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Ajurweda – kiedy słyszy się po raz pierwszy ten wyraz, to 
brzmi on trochę egzotycznie, trochę tajemniczo. Nasuwa 
się pytanie – co się za nim kryje? Regenerujące masaże, 
pachnące olejki – oto co podsuwa nam w pierwszej chwili 
nasz pracujący na pełnych obrotach umysł.

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

Ayuh oznacza życie, a veda naukę. Ajurweda to filozofia 
o długim i zdrowym życiu.

Jest to najstarsza, indyjska znana nam wiedza, przekazy-
wana i praktykowana od ponad 2000 lat. Pomimo to jest 
ciągle aktualna, wzbogaca nasze życie, a dostarczając no-
wych konceptów oraz ważnych wskazówek, pomaga nam 
je jak najlepiej kształtować.

Nazywana jest powszechnie „matką wszelkich sposobów 
leczenia”. Dzięki niej możemy skutecznie uniknąć wielu 
dolegliwości, chorób oraz zbędnych 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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że o całej kulturze indyjskiej. Obecnie wykłada się ją w In-
diach na uniwersytetach jako medycynę alternatywną.

Ajurweda cieszyła się już w latach 80-tych popularnością 
i uznaniem na świecie. Szczególnie modne wówczas stały 
się masaże olejkami i medytacje, zwłaszcza wśród zestre-
sowanych menedżerów i gwiazd filmowych.

W Europie znana jest obecnie jako terapia „wellness”, za-
wierająca masaże olejkami, eliksiry z określonych roślin, 
działające odmładniająco oraz bardzo smaczne, zdrowe 
i łatwe recepty kulinarne.

Jeść powinno się w zgodzie z naturą, odpowiednio do 
swojego typu, o czym będzie mowa w następnych rozdzia-
łach. „W zdrowym ciele zdrowy duch” – to nasze stare po-
rzekadło i jak żadne inne odzwierciedla główną zasadę tej 
wiedzy.

W ajurwedzie znajdujemy klucz do zrozumienia związ-
ków między zdrowiem a chorobą. Dowiemy się także, jak 
postępować, aby zachować równowagę w organizmie, czyli 
ZDROWIE.

Starożytni indyjscy naukowcy odkryli, po długotrwałych 
i  żmudnych badaniach i obserwacjach, pięć elementów 
mających olbrzymi wpływ na życie człowieka. Są to: prze-
strzeń, powietrze, ziemia, woda i ogień.

Swoje doświadczenia zapisali w tzw. wedach, świętych in-
dyjskich pismach. Zawierają one wyniki skrupulatnych ba-
dań oraz cenne porady dla każdego, jak ukształtować swe 


