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»W tej ksiazce Nidhi, specjalistka w dziedzinie ajurwedy, przedstawia
sprawdzong receptg na problemy zdrowotne n¢kajace wspéltczesne
spoleczenistwo. Zamiast leczy¢ poszczegdlne objawy w oderwaniu
od siebie, Nidhi za punkt wyjscia przyjmuje indywidualne kwestie
zdrowotne kazdej osoby. Prezentuje holistyczne podejscie gteboko
zakorzenione w nauce i madrosci ajurwedy. Jej wyjasnienia sa oparte
na tradycyjnych zasadach, jednak pozostaja przystepne i istotne dla
wspdlczesnego odbiorcy. Sprawiaja, ze gleboka istota tej starozytnej
nauki rezonuje z naszymi wspdlczesnymi potrzebami.

Kiedy czytalem t¢ ksiazke, nie moglem przesta¢ mysle¢ o Bha-
gavad Gicie, w ktérej medrzec Veda Vyasa poprowadzit zrozpa-
czonego Arjung przez jego wewngtrzne zawirowania do punktu
zrozumienia i spetnienia. ,Ajurwedyjski reset” dziala w podobny
sposéb — jest przewodnikiem dla tych, ktérzy walcza o swoje zdro-
wie, oferujacym przemyslane wskazéwki oparte na ponadczasowej
madrosci. Tak samo jak Arjuna, wiele 0séb czuje si¢ dzi$ zdezorien-
towanych i odlaczonych, nie wiedzac, jak i$¢ do przodu w $wiecie
pelnym stresu, niepokoju i pozornie niemozliwych do pokonania
wyzwani. Publikacja Nidhi jest darem dla takiego spofeczenstwa —
drogowskazem dla tych, ktdrzy chca nie tylko przetrwaé, ale takze
rozwija¢ si¢ z wykorzystaniem wiedzy, $wiadomosci i harmonijnego
podejscia do zycia.

Dzigki tej ksiazce Nidhi wytycza $ciezke ku przysztosci, ponow-
nie taczac czytelnikéw z ich wrodzong zdolnoscia do zdrowienia
i osiggania réwnowagi za posrednictwem nauk ajurwedy. To podréz
z powrotem do petni, przypominajaca nam, ze madros¢, ktérej szu-
kamy, zawsze lezy wewnatrz nas. Nidhi, twoje poswigcenie i pasja
sa wyraznie widoczne w tym arcydziele. To dla mnie zaszczyt, ze
mogg zyczy¢ tobie i twojej ksiazce wszelkich sukceséw”.

Guru Yogi Shivan,
Indimasi Healing Village, Indie



Stowa uznania dla Ajurwedyjskiego resetu

LAyur oznacza zycie. Ajurweda jest nauka o zyciu. W swej isto-
cie zycie jest potaczeniem okre$lonej ilosci czasu i energii. Dlatego
ajurweda jest nauka o maksymalizacji czasu i energii, ktéra utatwia
osiagniecie glebi ludzkiego doswiadczenia i zwigksza skuteczno$é
naszych dziatari. To wlasnie dzigki temu, ze struktura naszego cia-
ta i umystu, zamiast by¢ przeszkoda, staje si¢ odskocznia, mozliwe
staje si¢, by jednostka czerpata z madrosci calego stworzenia i jego
zrédta. Ajurweda jest nie tylko metodg leczenia, ale nauka o naj-
glebszych ludzkich mechanizmach i $wiadomosci. To naturalnie
pociaga za sobg glebsze zrozumienie calego Zycia na naszej planecie
i jego natury. Gl¢boko doceniam wysitki Nidhi Bhanshali Pandya,
aby pokaza¢ $wiatu nowe spojrzenie na nauke ajurwedy”.

- Sadhguru, zatozyciel Isha Foundation, autor bestsellera
,,New York Timesa” Inzynieria wnetrza i wielu innych ksigzek

»Ajurwedyjski reset” to tresciwy poradnik dla kazdego, kto poszu-
kuje integracyjnego podejscia do kwestii dobrostanu na wszystkich
poziomach — ciala, umystu i ducha”.

- dr Deepak Chopra, swiatowej stawy pionier medycyny integracyjnej,
zatozyciel Chopra Foundation i autor ponad 90 ksigzek
z listy bestselleréw ,,New York Timesa”

»Ajurweda to pierwotny styl Zycia i spersonalizowana medycyna,
ktéra pozwala nam rozwina¢ wyzsza $wiadomos¢ prowadzaca do in-
tuicyjnego uzdrawiania. Nidhi Bhanshali Pandya §wietnie poradzita



sobie z przedstawieniem tej starozytnej ajurwedyjskiej madrosci
wspdlczesnemu odbiorcy”.

— dr Suhas Kshirsagar, lekarz medycyny ajurwedyjskiej, autor ksigzki
Naturalny rytm dobowy. Dziataj w zgodzie ze swoim organizmem

,Nidhi ma wyjatkowy dar odczarowywania ajurwedyjskich pojeé
i przedstawiania ich w jasny i przystgpny sposob! Poszerza wiedzg
czytelnika dzigki wnikliwym studiom przypadkéw, sprawiajac, ze
ztozone idee stajg si¢ przystepne i konkretne. Ta wciagajaca lektura
zacheca do odkrywania madrosci ajurwedy i pozwala wprowadzié
jej zasady do codziennego zycia”.

— dr Feby Maria Puravath Manikat, doktor medycyny,
Stanford Sleep Medicine

»Potezne kompendium teorii i praktyki na temat tego, jak fakeycz-
nie rozkwitna¢. Przemyslane nauczanie dr Nidhi wykracza daleko
poza dorazne rozwigzania. Ta ksigzka to skarb. Przedstawia trwate
rozwiazania na najsilniejsze czynniki wywotujace choroby naszych
czaséw: traumg pokoleniowa, predyspozycje genetyczne i wspétcze-
sne nawyki zwiazane ze stylem zycia. Sprawiajg one, ze cierpimy
na wigcej przewleklych schorzen niz jakiekolwiek pokolenie przed
nami. Ksiazka ta zawiera madros¢, ktéra pozwala odkry¢ i wyleczyé
pierwotne przyczyny choréb dzigki zharmonizowaniu si¢ z wha-
snym ciatem. ,,Ajurwedyjski reset” to klejnot, ktdry bede trzymad
na mojej szafce nocnej i wraca¢ do niego raz po raz!”

- Anna Yusim, lekarz medycyny, adiunkt kliniczny
w Yale Medical School i autorka ksigzki Fulfilled



»Ptaki leca na potudnie, wieloryby migruja, a liScie opadaja z ta-
twoscia. Nasze zycie réwniez zalezy od bycia w harmonii z tymi
niewidzialnymi naturalnymi rytmami. ,Ajurwedyjski reset” bedzie
twoim tagodnym przewodnikiem, cicho szepczacym zyciowa ma-
dros¢ przez twe mysli, dziatania i pragnienia”.

- John Douiillard, kregarz, autor siedmiu ksigzek
i zatozyciel LifeSpa.com, gdzie starozytna ajurwedyjska madros¢
faczy sie z nowoczesng nauka

,Jestem bardzo podekscytowana tg ksigzka! Nidhi ma dar przedsta-
wiania epickich, panoramicznych koncepcji w sposéb przystepny
dla kazdego. Czytelnik otrzymuje rzeczowe wyjasnienie, jak tak na-
prawdg dziataja prakeyki ajurwedy i jak wprowadzi¢ je do swojego
zycia, nie prébujac robi¢ wszystkiego naraz. Zapoznaj si¢ z ta lektu-
ra, jedli szukasz inspirujacej podrdzy, dzigki ktdrej staniesz si¢ swoim
wiasnym uzdrowicielem”.

- Kate O’Donnell, autorka ksigzek The Everyday Ayurveda Cookbook
i Everyday Ayurveda for Women’s Health

,Nidhi jest mistrzynia w przekazywaniu starozytnej madrosci ajur-
wedy. W tej cudownie prostej i tatwej do zastosowania ksiazce po-
daje na tacy umiej¢tno$¢ zarzadzania zdrowiem, dodaje pewnosci
siebie i dzieli si¢ swoim know-how. Bedziesz w stanie ozywi¢ swoje
zdrowie, przejrzysto$¢ umystu i duchowos¢ poprzez nauke podstaw
cyklicznosci ciala i natury. Pozwdl ajurwedzie zestroi¢ ci¢ z nimi”.

- Eddie Stern, twdrca aplikacji Breathing App, nauczyciel jogi
w Nowym Jorku i autor ksigzki One simple thing
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PRZEDMOWA

»Ajurwedyjski reset” przywraca stery do zdrowia twojego umystu
i ciata w twoje rece. Daje ci szanse na ponowne pofaczenie si¢ ze sta-
rozytng i uniwersalng madroscia — madroscia, ktdra bytaby dla nas
intuicyjna, gdyby$my nie stali si¢ tak oddzieleni od natury i naszego
wlasnego wnetrza. Jak wyjasnia Nidhi, wedtug tekstow ajurwedyj-
skich ,utrata madroséci” jest gtéwna przyczyna wszystkich choréb.
Zadziwiajace jest to, ze mimo zycia w czasach ,.ery informacji” i do-
mniemanego apogeum nauki, choroby sa bardziej powszechne niz
kiedykolwiek!

Jak to czgsto bywa w dzisiejszych czasach, Nidhi i ja po raz
pierwszy poznaly$my si¢ online. Odkrylam jej twérczos¢ za sprawa
Instagrama, gdy szukatam entuzjastéw ajurwedy na calym $wie-
cie, by zbudowa¢ wiasng spoteczno$é. W tym samym czasie Nidhi
skontaktowala si¢ ze mna, przedstawita sig jako ktos, kto chce uczy-
ni¢ nauke o zyciu bardziej dostgpna na Zachodzie. Zanim si¢ obe;j-
rzalam, juz wymieniaty$my si¢ historiami z naszego zycia, a ona
wspierata mnie w do$¢ intensywnym okresie, gdy zaczynatam po-
dréz przez ciaz¢ z moja cérka Mahi. Opowiadaty$my sobie zaréw-
no zartobliwe, jak i przerazajace historie o porannych mdlosciach
i innych ciazowych perypetiach, a ona dzielila si¢ ze mng ajurwe-
dyjska madroscia. Inspirowata mnie na ptaszczyznie fizycznej, psy-
chicznej i duchowej. Z biegiem lat stata si¢ wspaniata przyjaciétka,
zawsze obecna po drugiej stronie WhatsApp, gotowa odpowiedzie¢
na moje pytania dotyczace zdrowia i poméc mi potaczy¢ kropki.
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AJURWEDYJSKI RESET

W tej ksiazce znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz jako po-
czatkujacy, by zanurzy¢ si¢ w wiedzy o ajurwedzie. Ci, ktérym ta
tematyka nie jest obca znajda tu o wiele wigcej. Ta pozycja pel-
na jest praktycznych wskazéwek pozwalajacych zbudowad swiado-
mo$¢ tego, jak dziata natura i jak brak réwnowagi wptywa na nasz
wewngtrzny $wiat. Ponadto zachgca do doskonalenia siebie i piele-
gnowania swojej intuicji, dzigki kedrej bedziesz w stanie rozpozna,
kiedy umyst i cialo potrzebujg odrobiny uwagi. To wlasnie uwiel-
biam w nauce ajurwedy: momenty ol$nienia przeradzaja si¢ w co-
dzienng praktyke.

Zaluje, ze nie miatam dostepu do tej ksiazki, kiedy w wieku
20 lat po raz pierwszy z desperacji siggnetam po ajurwede z po-
wodu przewleklego refluksu, obecnego pomimo mojego pozornie
»zdrowego stylu zycia’. Bytam troche¢ niech¢tna — w jaki sposéb
starozytna madro$¢ miataby by¢ przydatna w dzisiejszym $wiecie
i jesli naprawde dziata, dlaczego nie jest wdrazana wszedzie? Kie-
dy jednak doswiadczytam ulgi niemal z dnia na dzieri po tym, jak
przez sze$¢ miesigcy konwencjonalna medytacja nie przynosita zad-
nych rezultatéw, od razu si¢ przekonatam! Dzigki kilku zmianom
w moim stylu zycia udato mi si¢ pozby¢ refluksu na dobre (nie po-
wrécil nawet podczas moich dwéch ciaz 15 lat pdzniej).

Majac t¢ ksiazke w rekach, mozesz wdrozy¢ ajurwedyjska ma-
dro$¢ w zaledwie 21 dni. Skoncentrowanie si¢ na jednej nowej
rzeczy dziennie, ktéra mozna wiaczy¢ do swojego zycia w celu uzy-
skania dtugoterminowych korzysci zdrowotnych, wydaje si¢ bar-
dzo wykonalne. Dzi¢ki wprowadzeniu kilku z tych praktyk mozesz
zauwazy¢ niemal natychmiastowa poprawe w zakresie proceséw
trawiennych, nastroju i snu, ale inne zmiany mogg by¢ bardziej
subtelne. Z czasem doswiadczysz sily plynacej ze spontanicznego
wplatania praktyk w codzienno$¢ i zdasz sobie sprawe, o ile fatwiej-
sze jest zycie, gdy plyniesz z pradem naturalnych rytméw natury
— i o ile trudniejsze jest zycie, gdy plyniesz wbrew nim. Ta ksiazka
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PRZEDMOWA

uczy nas, jak mozemy prowadzi¢ stabilny i zréwnowazony ajurwe-
dyjski styl zycia przez dtugie lata.

Poniewaz biznes dobrego samopoczucia wciaz eksploduje,
»Ajurwedyjski reset” ujawnia, jak wiele ,,nowych” trendéw i mod-
nych haset, takich jak ,rytm okotodobowy” (a przy okazji uwiel-
biam, jak Nidhi wyjasnia to poprzez podziat na okresy stoneczne
i ksiezycowe), ,wewnetrzny zegar ciata”, ,biohacki” itp. sg w rzeczy-
wisto$ci oparte na starozytnym rozumieniu zdrowia przez ajurwedg.
Stosujac uniwersalny jezyk, a nie wymagajac od swoich czytelni-
kéw znajomosci sanskrytu (bogatego i ztozonego starozytnego je-
zyka Indii), Nidhi sprawia, ze ten ,nowy” sposéb rozumienia nas
samych i naszego zwiazku z naturg jest catkowicie przyswajalny.

Dzigki tej ksigzce ajurweda nabiera sensu. Jest tak dlatego, ze
jeste$my wrazliwymi istotami potaczonymi z natura i jej cyklami,
a nasze zdrowie jest powiazane ze zdrowiem naszego najblizszego
otoczenia i ekosystemu. Tak jak w makro, tak i w mikro. Dzi¢kuje,
Nidhi, za przypomnienie nam o naszej wrodzonej madrosci, przy-
wrdcenie nam wiary we wlasne mozliwosci i pomoc w budowaniu
lepszych relacji z naszym umystem i ciatem, a tym samym z otacza-
jacym nas swiatem.

Jasmine Hemsley
szef kuchni, ekspertka ds. dobrostanu
i autorka ksiazki East by West



WSTEP

Na szczg$cie Maha miata $rodki, aby konsultowa¢ si¢ z najlepszymi
ekspertami w swoich licznych zdrowotnych kwestiach. Niestety, byta
juz wyczerpana emocjonalnie i fizycznie. Byla wyczerpana po czte-
rech dtugich latach leczenia nieptodnosci i 16-letnim rollercoasterze
z egzema. Wzdecia, bolesne miesigczki, famliwe wlosy i ciagly lek —
niegdys jej najwicksze zmartwienia — staly si¢ czgécia codziennego
zycia. Doskonale opanowala stosowanie doraznych srodkéw zarad-
czych, a nawet nauczyta sig, jak przetrwa¢ dzien. Ale zanim trafita
do mnie, co$ si¢ zmienito. Miala do$¢ ciagltej walki o przetrwanie.
Chciala budzi¢ si¢ kazdego dnia i czu¢ si¢ naprawde zywa, petna
energii i spokojna pod wzgledem fizycznym i psychicznym.

Historia Mahy nie jest odosobniona. Slyszalam niezliczone
zwierzenia osdb z calego $wiata, ktdre powtarzaly jej stowa.

Wszystkie taczy wspélne pragnienie: by przesta¢ si¢ leczy¢ a za-
miast tego zaczaé zdrowieé.

Obecnie mamy dostgp do wigkszej ilosci informacji na temat
dobrego samopoczucia niz nasi dziadkowie, a mimo to jeste$my
bardziej zagubieni i odcigci od $wiata niz kiedykolwiek wezesniej.
Nasze ciato i umyst sg obciazone wigksza iloscia zanieczyszczeni niz
sa w stanie przetworzy¢. Nosimy pokoleniowe traumy, genetyczne
uwarunkowania i nawyki wynikajace z obecnego stylu zycia, ktére
sprawiaja, ze utkneliémy w schemacie petnym niezliczonych propo-
zycji, ale pozbawionym realnych rozwiazar.

Ale to nie musi tak wyglada¢. Nie potrzebujesz miliona odpo-
wiedzi, by rozwiaza¢ milion swoich probleméw. Prawda jest taka,
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AJURWEDYJSKI RESET

ze ciato i umyst nie sa od siebie oddzielone: to, co leczy jedno,
moze leczy¢ drugie. Twoja dolegliwo$¢ nie musi przerodzi¢ sig
w chorobg. Moze by¢ przepustka do zdrowia — doskonaty okazjq
do zatrzymania sig, zrobienia resetu i ponownego odkrycia swojego
prawdziwego ,ja’.

Poniewaz zycie dazy do rozwoju.

Na przestrzeni lat pomoglam setkom oséb wkroczy¢ na droge
uzdrowienia i odzyska¢ moc po prostu wykorzystujac to, co ich cia-
to juz wie. Ty tez masz w sobie t¢ madro$¢. Potrzebujesz tylko od-
powiedniego przewodnika, ktéry pomoze ci ja odblokowac¢.

Wspomnienia

Byta pierwsza w nocy, gdy ustyszatam kroki na korytarzu i pierw-
szy raz od wielu godzin podniostam wzrok znad ekranu. Trzy dni
wezesniej moja prelekcja na temat ajurwedy okazata si¢ wielkim
sukcesem. Po jej zakoniczeniu zaczgli si¢ ze mng kontaktowaé za-
ciekawieni mieszkaricy Bombaju, pragnacy poznaé osobiscie t¢
ponadczasowa nauke o zyciu, ktéra powstata w Indiach 5000 lat
temu. Od czasu tego wydarzenia okoto 50 0séb ustawito si¢ w ko-
lejce przed drzwiami mojego biura, szukajac ajurwedyjskiej opinii
na temat swego samopoczucia. Nie majac wickszego wyboru w tej
kwestii, siedzialam do péznych godzin nocnych, wypisujac analizy
umystu i ciata oraz zalecenia dla wszystkich pacjentéw, zanim na-
stepnego dnia wyjechatam do Nowego Jorku.

Gdy siedzialam tam, wciaz pracujac nad polepszeniem zdrowia
innych, mama, zatroskana o moje samopoczucie, przyszta spraw-
dzi¢, co u mnie. Po wyrazeniu swojego zaniepokojenia data mi zna¢,
ze jest ze mnie dumna. Nalata mi wody z ceramicznego dzbanka,
o kt6rym zapomniatam, ze stal na stoliku przede mna i powiedziata:
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»Pewnie jeste$ bardzo spetniona dzigki swojej pracy. Cate zycie stu-
diowalas, co wywotuje u ludzi choroby i co sprawia, ze cierpia. I oto
jestes poszukiwang ekspertka od ajurwedy. Twéj dziadek bytby z cie-
bie dumny”. Chociaz zgodzitam si¢ z u§miechem, wiedziatam, ze
nawet w moim zmeczonym stanie klamie bardziej przed samg soba
niz przed nia.

Niecate 24 godziny p6zniej ztapatam lot dlugodystansowy z Bom-
baju do Nowego Jorku. Gdybys byl wspétpasazerem, prawdopodobnie
doszedlbys do wniosku, ze wierce si¢ w fotelu z niewygody i $cisnie-
cia migdzy dwiema cérkami, ale to bytby btad. Méj niepokéj wyni-
kat z dylematu, ktéry pojawit si¢ wraz ze stowami pochwaly ze strony
mamy. Czy naprawdg bylam spetniona? Czy chcialam by¢ ekspertem?
Poswigcitam cale zycie na zrozumienie i poznanie, w jaki sposéb lu-
dzie, zwlaszcza kobiety, moga by¢ szczgsliwsi i zdrowsi. Wszystko po
to, by uczy¢ innych i ulzy¢ im w cierpieniu. Bylam w stanie poméc
moim klientom doj$¢ do zgody ze swoim cialem na krétka metg, na-
tomiast czutam, ze w dlugofalowej perspektywie odbieratam im ich
site, prowadzac ich do zaleznosci i rozpaczy.

Po ukoriczeniu szkoly ajurwedy zostalam wrzucona w $wiat,
w ktdrym prakeyka ta odzwierciedlala wspdtczesna medycyne
i przyjmowata podejscie oparte na receptach. Zgodnie z ta meto-
da, lekarze wspomnianej dziedziny pisali listy nakazéw i zakazéw
oraz przepisywali ziola i prakeyki, kt6re dawaly ich zdesperowanym
klientom nowy, sztywny schemat, pozostawiajac ich jednak bez
znajomosci zasad, ktére za nim staly. Po chwilowym poczuciu si¢
lepiej, wigkszo$¢ klientéw ostatecznie albo wracala do jakiej$ wer-
sji swojego poprzedniego zycia, albo kontynuowata poszukiwania
kolejnych nowych ekspertéw i recept, nigdy tak naprawde nie ro-
zumiejac pierwotnej przyczyny braku réwnowagi, ani tego, w jaki
sposéb ajurweda w nig ingerowata. Pozostawali bezsilni, pozbawie-
ni zrozumienia i pewnoéci siebie, aby dba¢ o wtasne dobre samopo-
czucie. Wcigz thkwili w cyklu strachu, dezinformagji i bezbronnosci
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na kwitnagcym komercyjnym rynku branzy wellness, gdzie kazdy
z gloséw reklamuje swoje szybkie rozwiazanie.

Wyjasnijmy sobie jednak pewng kwesti¢. Oficjalne ajurwedyj-
skie leczenie rzeczywiscie moze by¢ przelomowe i zapewnié¢ sku-
teczne leczenie przewlektych dolegliwosci, ktére nekaja ludzi od
lat. Jednak z mojej perspektywy, sedno problemu weciaz lezy w na-
szej tendencji do zrzekania si¢ wszelkich decyzji na rzecz eksper-
téw. W dzisiejszym $wiecie jest wielu specjalistéw, z ktérych kazdy
podwaza zdanie poprzedniego, co prowadzi do powstania niekon-
czacego si¢ taficucha punktéw widzenia. Oczywiscie, z poczatku
poleganie na fachowcach moze da¢ nam poczucie bezpieczenistwa
— w koncu zazwyczaj wiedza oni wigcej od nas. Ale co dzieje si¢
z nasza autonomia w perspektywie trwania w takiej zaleznosci przez
cate zycie? Bytam naocznym $wiadkiem udreki i niepokoju, jakich
dos$wiadczajg osoby, ktdre nieustannie poszukuja ekspertéw. Gro-
madza ogromne ilosci danych, ale zdobywaja zaledwie szczypte
prawdziwej wiedzy. Brakuje im umiej¢tnosci syntezy informacji,
doswiadczenia i madrosci.

Nie jest dla mnie zaskoczeniem, ze stare ajurwedyjskie teksty
wskazuja na Pragnya-aparadpa, czyli utrate madrosci, jako gléwna
przyczyng wszystkich choréb. Podobnie nie zdziwitoby mnie to, ze
nasz ekspercki system opieki zdrowotnej moze przyczyniaé si¢ do
tego, ze jeste$my coraz bardziej chorzy. Cierpiacy ludzie nieustannie
poszukuja kolejnej cudownej diety, aktywnosci fizycznej i trendu
odnowy biologicznej. Nieswiadomie zamieniaja swoje ciala w po-
ligony doswiadczalne dla marketingowcdw. Ztapani w niekonczacy
sie cykl dylematéw decyzyjnych i FOMO', znajduja si¢ w stanie cia-
glej zmiany, odcieci od swoich cial i dalecy od ajurwedyjskiego ide-
atu zdrowia lub swasth, co oznacza poczucie stabilnosci zaréwno
w ciele, jak i umysle. Swasth polega na uzdrawianiu, a nie leczeniu.

* Ang. Fear Of Missing Out, strach przed tym, ze co$ nas omija (przyp. tum.).
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Wigc nie, nie chciatam by¢ kolejng ,ekspertka”. Ta ksiazka jest
rezultatem tego, co wydarzylo si¢ podczas tego dlugiego, niewygod-
nego lotu. Jest owocem mojego marzenia o tym, by zrezygnowaé
z bycia ekspertem, aby$ ty mdgt staé si¢ swoim wlasnym znawca
i zaufa¢ temu, co juz wie twoje ciato. Aby jednak tak si¢ stalo, mu-
sz¢ najpierw pokrétce przedstawic ci ajurwede, ktéra stanowi pod-
stawe tej ksigzki.

Ajurweda jako styl zycia

Ajurweda (ayub: zycie, veda: nauka) to nauka o zyciu, ktéra po-
wstata w Indiach okoto 3000 lat p.n.e. Czgsto odrzucana przez
niektdrych jako przestarzata, jest w rzeczywistosci ponadczasowa
i uniwersalna. Dopéki Ziemia krazy wokét Storica i obraca si¢ wo-
kot wiasnej osi, ajurweda bedzie aktualna.

Ajurweda jest réwniez okreslana nauka siostrzana do jogi, po-
niewaz obie wylonily si¢ z obszerniejszych wedyjskich systeméw
wiedzy. Zakres ajurwedy, jako nauki o zyciu, jest niezwykle szeroki
i obejmuje wszystko: od zapobiegania chorobom, po odzywianie,
plodnos$¢, opieke nad dzie¢mi, pielggnacje wloséw, pielegnacje ské-
ry, zdrowie psychiczne, zycie spoleczne i wiele innych. Ajurweda
obejmuje wszystko, co ma zwiazek z ludzkim zyciem. W zasadzie
to czg$¢ najnowszych trendéw, takich jak przerywany post, pra-
ca z oddechem, kawa kuloodporna (nazywana tez kawa maslana,
przygotowywang z dodatkiem ttuszczu), kurkuma, ashwagandha
(stosowana w ziotolecznictwie), praktyki ptukania jamy ustnej ole-
jem (nazywane tez ssaniem oleju) i suche szczotkowanie, maja swo-
je korzenie w ajurwedzie.

Mimo to, ta nauka o zyciu nigdy nie byta dla mnie wylacznie
tematem, lecz jezykiem, na ktérym si¢ wychowatam. Dorastajac
w licznej rodzinie przesiaknictej tradycja ajurwedyjska chfonetam
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jej zasady i metody wraz z oddechem. MJj dziadek, szanowany
uzdrowiciel, nasycit nasze codzienne zycie swoja madroscia, plyn-
nie wplatajac w trakcie rozméw wedyjskie wglady, bez potrzeby for-
malnych deklaragji, takich jak ,zgodnie z ajurweds”. Zamiast tego,
jego nauki przeplataly si¢ z codziennymi do$wiadczeniami oparty-
mi na logice, szukaniu powiazan i intuicji. Zwroty, takie jak ,fasola
cigzko si¢ trawi po zachodzie storica” lub ,,twoja Agni (sita metabo-
liczna) jest teraz silna; pozwalaj sobie w ciagu dnia, jesli potrzebu-
jesz”, byly powszechnymi powiedzeniami, ktére kierowaty naszymi
codziennymi wyborami, opartymi na praktycznej madrosci. Ajur-
weda nie byla dla mnie tylko zbiorem zasad, ale zywa, oddychajaca
filozofia przekazywang z pokolenia na pokolenie. Gdy rozpoczglam
formalna edukacj¢ w tym kierunku, wiedzialam w glebi serca, ze
cheg dzieli¢ si¢ tym bogatym dziedzictwem z innymi — nie tylko
programem nauczania, ale sposobem na zycie, opartym na tej samej
intuicyjnej madrosci, ktdra uksztattowata moje wlasne zycie. Mj
wewngetrzny optymista wiedzial, ze jest to mozliwe.

Istoty ze $§wiata przyrody podsycily moja nadziej¢ jeszcze bar-
dziej. Cho¢ pod pewnymi wzgledami nie s3 intelektualne, to wciaz
sa polaczone z madroscia ciata, ktéra kieruje ich zachowaniem i spo-
sobem odzywiania. Na przyktad, jelenie nie musza konsultowac si¢
z ekspertem zywieniowym, aby wiedzie¢, ze dieta rodlinna jest dla
nich najlepsza, ani tygrysy, nocne zwierzeta, nie dajg si¢ ponie$¢ rze-
komym korzy$ciom zdrowotnym plynacym z budzenia si¢ wezesnie
rano. Ufaja temu, co juz wie ich cialo. Jako niemowl¢ta réwniez
rodzimy si¢ z wrodzonym poczuciem, ze pier§ matki zawiera nasz
pokarm i ze musimy uzy¢ ust, aby uzyska¢ do niego dostgp, mimo
ze nasze do$wiadczenie z uzywaniem ust w fonie matki jest zero-
we. Nie ma w tym zadnego zbednego zastanawiania si¢, ale w mia-
r¢ jak rozwijamy nasz inteleke, tracimy to polaczenie, t¢ intuicje.
Wierzytam, ze musi istnie¢ sposéb na przywrécenie tej wewngtrz-
nej madrosci, aby$my mogli z ufnoscig odkry¢ siebie na nowo.
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Aby$my nie musieli zawsze polega¢ na kims innym, by dowiedzie¢
sig, czego potrzebujemy.

Trzy podstawowe zasady

Swoja odpowiedz znalaztam w Wedach, 5000-letnich pismach
$wigtych z Indii, ktdre sa tekstami macierzystymi ajurwedy. Wedy
zawieraja glebokie prawdy o $wiatach, ktére znajduja si¢ na ze-
wnatrz i wewnatrz nas, wraz ze wskazéwkami, jak si¢ po nich poru-
szaé. Jakas taczaca moc pozwolita pradawnym naukowcom odkry¢
prawdy, ktére dzi§ dopiero zaczynamy zglebia¢ w naszych najno-
wocze$niejszych laboratoriach. Ten werset z Yajur Veda ujawnia ich
sekret: ,,Yatha pinde tatha brahmande, yatha brahmande tatha pin-
de” — , Taki, jaki jest wszechswiat, takie jest ludzkie ciato, a jakie jest
ludzkie ciato, taki jest wszech$wiat”.

Prawidlowosci wystepujace we wszechswiecie kryja w sobie
wskazéwki dotyczace sekretéw naszego ciata i vice versa. Mozemy
jednak uzyska¢ dostgp do tych wskazéwek nie za pomoca wspét-
czesnego naukowego sprzetu, ale dzigki naszej przenikliwej $wia-
domosci. Wedyjscy uczeni byli w stanie odkry¢ subtelne prawdy
poprzez wyciszenie umystu tak, aby wykorzystaé swoja $wiadomos$é
do rozszyfrowania ukrytych wzorcéw zycia. Proces ten umozliwit
im odkrycie prawd dotyczacych naszej planety i naszego ciata, war-
stwa po warstwie.

Statam si¢ jeszcze bardziej zdeterminowana, by to zglebié. Za-
przestatam wyszukiwania dodatkowych informacji na temat ajur-
wedy, a zamiast tego wziglam na warsztat to, co juz wiedziatam.
Zaczgtam eksplorowad to coraz doktadniej, aby znalezé wspélne
watki. Chciatam by¢ jak Newton pod swoim drzewem, obserwu-
jacy spadajace jabtko lub Archimedes w wannie, dostrzegajacy,
jak przedmioty tong i unosza si¢ na wodzie. Chciatam uczy¢ si¢
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z wzorcow, ktére zaobserwowatam we wszech$wiecie. Zaczelam tez
mie¢ wlasne momenty przelomowe, ktére od tamtej chwili zdarzaja
mi si¢ po dzi$ dzien.

Z biegiem czasu odkrytam trzy podstawowe zasady, ktdre doty-
cza wszystkiego na naszej planecie, w tym tego, jak jemy, zyjemy,
$pimy, kochamy i jak si¢ czujemy. Kiedy otworzytam ponownie
moje stare ajurwedyjskie teksty, zdatam sobie sprawe, ze nawet jesli
zasady te nie zostaly wyartykulowane jako takie, to wcigz mozna je
wszedzie znalez¢, pomigdzy kazda linia, w kazdej koncepcji i w kaz-
dym pojedynczym zaleceniu. Kiedy juz je zobaczytam, nie moglam
przesta¢ ich dostrzegad — trochg jak w przypadku tamigtéwki, ktéra
z trudem rozwiazujesz, ale kiedy juz ci si¢ uda, zastanawiasz sie, jak
w ogdle mogles na to nie wpasé.

Ta ksiazka skupia si¢ na tych trzech podstawowych zasadach,
wykorzystywanych przez pierwszych ajurwedyjskich uczonych do
rozszyfrowania, w jaki sposéb zycie rozkwita. Dzigki niej nauczysz
si¢, jak zastosowa¢ je w kazdym z aspektéw swojego zycia, by sta¢
si¢ swoim wilasnym mistrzem i réwniez cieszy¢ si¢ pelnia witalnosci.

Jak pracowac z ta ksigzka

Chcg, aby$ miat to, co odkrytam ja: zdolno$¢ do obudzenia madro-
§ci, kt6ra juz posiadasz, odzyskania swojej mocy i poczucia pewnosci,
ze jestes sita napedowa na swojej drodze do zdrowia i szczgscia.
Chociaz od zawsze ciagngto mnie do sanskrytu, jezyka orygina-
6w literatury ajurwedyjskiej, bede ogranicza¢ terminologie na ta-
mach tych stron do minimum, aby uczyni¢ ajurwed¢ dostgpng dla
wszystkich. Mimo Zze nie jest moim zamiarem zaglebianie si¢ we
wszystkie szczegoly teorii i réznych praktyk ajurwedy, to istnieja dwie
fundamentalne koncepcje, powszechnie znane wéréd oséb dazacych
do dobrostanu, ktére zastuguja na nalezne im miejsce w tej ksiazce:
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* Agni: Sanskryckie stowo oznaczajace ogieri. Agni jest terminem
uzywanym w odniesieniu do cieplego $rodowiska trawiennego.
Uzywajac go, ajurweda mogta by¢ jednym z pierwszych syste-
moéw, kedre méwily o znaczeniu zdrowia jelit.

* Trzy dosze: Uosabiajac ideg bioindywidualnosci, ktéra przycia-
ga wielu do ajurwedy, koncepcja trzech dosz klasyfikuje ludzi
zgodnie z wzorcami energetycznymi wynikajacymi z wrodzo-
nych tendencji ich ciata. Zrozumienie bioindywidualnosci
moze poméc nam by¢ swiadomymi naszej wrazliwosci, stabo-
$ci, mocnych i stabych stron zaréwno na poziomie fizycznym,
jak i emocjonalnym, utatwiajac nam tym samym poruszanie si¢
w $wiecie.

»Ajurwedyjski reset” nie poswigca nadmiernej uwagi tym poje-
ciom, ale rozklada je na czynniki pierwsze, aby uczyni¢ je bardziej
zrozumiatymi. W szczegélnosci bada te pojecia w kontekscie trzech
podstawowych zasad i rozwija je w czterech cz¢sciach:

e W czgsci 1, , Trzy podstawowe zasady”, przedstawig ci trzy fun-
damentalne reguly, ktére postuza za kompas w zrozumieniu
zaréwno siebie, jak i $wiata. Zachecam ci¢ do uwaznego przyj-
rzenia si¢ kazdej z zasad i powolnego ich przyswajania. Odkry-
jesz, jak trenowaé swoja $wiadomos¢, aby dostrzec te wzorce
w swoim codziennym zyciu, co pozwoli ci staé si¢ mistrzem
w dostrzeganiu schematéw, zdolnym nie tylko do obserwowa-
nia, ale i przewidywania tendencji w swoim zyciu.

* Nastepnie, czeséé 2 zatytutowana ,Zycie wedlug ajurwedy”, za-
checi cig¢ do wprowadzenia tych zasad w kluczowych obszarach
twojego zycia, od diety i ¢wiczet po sposéb myslenia i relacje
z innymi. Potrakeuj t¢ czgé¢ ksiazki jako poligon szkoleniowy,
na ktérym nauczysz si¢ sprawnie wlaczaé te trzy podstawowe
reguty do swojej codziennej rutyny. Nie musisz spieszy¢ si¢ z na-
tychmiastowym wprowadzeniem kazdej zmiany. Zamiast tego

25



AJURWEDYJSKI RESET

utrzymuj czujng $wiadomos¢, gdy wszystko bedzie si¢ ukladad
na swoim miejscu.

o Cze$¢ 3, , Twoj 21-dniowy plan leczenia”, przenosi ci¢ na pole
bitwy codziennej aktywnosci. W ciagu 21 dni przeprowadze
ci¢ przez proces wdrazania regut, wprowadzajac jedng zmiang
kazdego dnia. Takie ramy czasowe sa kluczowe, bo pozwala-
ja na zakorzenienie si¢ nowych nawykéw i zmiang wzorcéw.
Dzigki stopniowemu wprowadzaniu zmian mozesz przyswajac
ajurwedyjska madro$¢ etapami, zapewniajac sobie zréwnowa-
zony rozwoj.

*  Wreszcie, gdy zaglebisz si¢ w tre$¢ wspomnianych regut i za-
stosujesz je w swoim zyciu, nieuchronnie napotkasz pytania,
takie jak: ,W jaki sposéb dostosowaé je do réznych okreséw
zycia i por roku?”. Cze$¢ 4, ,Ajurweda na cate zycie”, odpo-
wiada na to pytanie i pokazuje, jak wprowadzi¢ te zasady do
codziennego funkcjonowania, szczeg6lnie w jego najwazniej-
szych obszarach.

Mam nadzieje, ze pod koniec lektury ,Ajurwedyjskiego rese-
tu”, dzigki wykorzystaniu logiki i intuicyjnej madrosci, zrozumiesz
wigcej niz ci, ktérzy studiowali ajurwedg przez lata. Zyskasz wigk-
szy wplyw na swéj dobrostan niz specjalisci, na ktérych do tej pory
polegates. I bedziesz pod wrazeniem wiedzy, ktérg posiada twoj
organizm.

Jesli juz zajmujesz sig ta starozytna dziedzina, ta ksigzka pozwoli ci
wyjé¢ poza sztywne akademickie ramy swojej praktyki i pomoze na-
wigza¢ kontakt z madroscia lezaca u jej podstaw. W efekcie bedziesz
mogh uczynié ja bardziej przystepng dla siebie i swoich klientéw. Je-
§li jeste$ poczatkujacym entuzjasta ajurwedy, ta ksiazka pomoze ci
przebrnaé przez caly zargon i wplecie t¢ zniuansowang nauke o zy-
ciu w twoj wlasny system wiedzy tak, jakby byla twoim ojczystym
jezykiem. A jesli nauka o ajurwedzie nie jest gtéwnym powodem,
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dla ktérego siegnates po t¢ ksiazke, to nawet lepiej: nie musisz si¢
niczego oduczac.

Napisatam t¢ ksiazke dla ciebie, bez wzgledu na to, kim jestes.
Wiem, ze twoje cialo wie, a ta ksiazka jest twoim pierwszym kro-
kiem do obudzenia jego wrodzonej inteligencji za pomoca trzech
wiodacych regul. Wszystko po to, by$ mégt wytyczy¢ whasna $ciez-
ke poruszania si¢ po wszystkich obszarach zycia. Pozwoli ci to wyj$¢
z kakofonii branzy zdrowia z jej trendami i pozornymi szybkimi
rozwigzaniami i na nowo odkry¢ Zrédlo wewngtrznego zaufania.
Z pewnoscia przekonasz sig, ze ajurweda ma wiele do zaoferowa-
nia tym, ktérzy maja do czynienia z medycyng zachodnia, ponie-
waz oba podejécia sg komplementarne i kompatybilne. Niemniej
jednak, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci lub na co§ chorujesz,
skonsultuj si¢ z lekarzem przed wprowadzeniem jakichkolwiek
wigkszych zmian w swoim stylu zycia.

Chociaz ksigzka ta ma by¢ fatwa lektura, nie jest przeznaczona
do szybkiego czytania. Daj sobie chwil¢ na zrozumienie jej tresci.
Mozesz odczuwaé pokuse, aby szybko przez nia przejs¢, ale oprzyj
si¢ tej mysli. Zatrzymaj si¢ nad kazda koncepcja. Wejdz glebiej,
a nie szerzej. To wszystko i tak jest w tobie.



DZIEN 7.

ZAKAZ BRANIA
PRYSZNICA | CWICZEN
Z JEDZENIEM W ZOt ADKU

Madros¢

Przyznaje si¢: sa takie dni, kiedy oszukuj¢ i pij¢ zimne napoje,
zwlaszcza jesli jestem poza domem w goracy i parny dzien. Innym
razem mogg nawet pozwoli¢ sobie na nocng pizz¢ z moimi dziew-
czynami. Ale ztamanie zasady, by nie bra¢ prysznica ani nie ¢éwi-
czy¢ z jedzeniem w zoladku, jest $wigtokradztwem, ktérego nigdy
nie naginamy. Za kazdym razem, gdy jesz i idziesz pod prysznic
po jedzeniu, cieplo, ktdre zgromadzito si¢ w jelitach, zostaje prze-
kierowane do konczyn, poniewaz twoje cialo zaczyna si¢ termo-
regulowaé. Kazdy pokarm, ktéry znajdowat si¢ w srodkowe;j fazie
trawienia, jest teraz pozostawiony bez opieki, gnijac i fermentu-
jac w cieplym wngtrzu. Ajurweda poréwnuje ten niestrawiony
pokarm do wolno dziatajacej trucizny i nazywa ja Ama. Tres¢ ta
moze nast¢pnie przemieszcza¢ si¢ kanatami ciala, wplywajac na
poziom energii, funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i caty
Wewnetrzny Klimat. Przypomina to ziemi¢ pokryta bagnem.
Wiem, ze nie tego chcesz. Twoim celem jest ciepty, wilgotny i zy-
zny krajobraz.

Nie inaczej jest w przypadku ¢éwiczeni z jedzeniem w zotadku.
Wysitek fizyczny moze by¢ intensywny dla organizmu, a podczas
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niektérych rodzajéw éwiczen, takich jak chodzenie lub bieganie,
ciepto jest kierowane do konczyn i innych czgsci ciata. Po raz ko-
lejny jelita sa dekoncentrowane, a trawienie jest przerywane, co
prowadzi do powstawania Ama. Mozesz argumentowaé, ze two-
je ¢wiczenia koncentruja si¢ na jelitach i dlatego powinny poma-
gaé w trawieniu, ale to nieprawda. Kiedy trening wytwarza ciepto
w ciele i ciato zaczyna si¢ pocié, jelita mogg sta¢ si¢ nadmiernie
gorace, podobnie jak nagrzana kuchnia bez wentylacji. Nierzadko
zdarza si¢, ze osoby ¢wiczace po jedzeniu do$wiadczaja zakwasze-
nia, migreny i uczucia pieczenia. W dtuzszej perspektywie moze to
réwniez prowadzi¢ do chordb skéry, takich jak egzema.

Tak wigc pamietaj, ze porzadek positkéw jest najwazniejszy, jesli
chcesz utrzyma¢ w jelitach warunki, ktére sprzyjaja zdrowemu tra-
wieniu i wchtanianiu sktadnikéw odzywczych, a takze aby jak naj-
lepiej spozytkowa¢ wspaniate produkty spozywcze, ktére na pewno
wybierzesz.

Przygotowanie

Zaplanuj swoj dziet z duzym wyprzedzeniem, aby$ trzymat si¢ no-
wego porzadku wydarzeni i oswoit si¢ z nim w myslach.

PRAKTYKA

Za wszelka cene unikaj ¢wiczen lub prysznica po zjedzeniu po-
sitku. Zamiast tego zaplanuj poranng rutyne, w ktdrej masz
czas na prysznic i ¢wiczenia przed jedzeniem. Obie te czynno-
sci stymulujg wilgotne poranne jelita, rozpalajg Agni i sprawia,
ze $niadanie bedzie bardziej satysfakcjonujace i tatwiejsze do
strawienia. Jak widag, sita tych argumentdw jest niewatpliwa.
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Dylematy

Jestem gtodny rano

Jesli budzisz si¢ wyglodnialy, oznacza to, ze twoje soki zotadkowe dzia-
laja przedwezesnie. Jednak w miare jak bedziesz zmieniaé swoje zycie,
bedziesz w stanie budzi¢ si¢ bez naglej potrzeby jedzenia. Na razie zaspo-
kdj si¢ potowa szklanki goracego mleka rozciericzonego potowa szklanki
goracej wody i gotowanego razem z kardamonem lub inng przypra-
wa. Ewentualnie mozesz podgryza¢ kilka namoczonych i obranych mi-
gdatéw. Odczekaj nastgpnie 20 do 30 minut zanim zaczniesz éwiczyd.

Nie moge ¢wiczyc na czczo

Powtdrzg wigc, prawdopodobnie masz nadmiar kwasu w jelitach,
ktéry powoduje przedwezesny gtdd lub mozesz mie¢ niski poziom
glukozy. Jest kilka rzeczy, ktdre na to pomoga, w zaleznosci od tego,
skad bierze si¢ problem (Abhyanga lub masaz olejem w zasadzie jest
pokarmem dla ciata przed éwiczeniami, ale wigcej na ten temat péz-
niej, na stronie 245). Mozesz takie wyprébowaé zjedzenie kilku
daktyli. To bardzo szczegdlny pokarm, poniewaz natychmiast daje
uczucie sytoéci bez zwigkszania objetosci zoladka. Jesli i to jest nie-
mozliwe, zjedz najpierw $niadanie, ale odczekaj chwile, zanim za-
czniesz ¢wiczy¢ i wezmiesz prysznic.

Jak dtugo nalezy odczekac z wzieciem prysznica

lub éwiczeniami po jedzeniu?

Pewnie zadajesz sobie to pytanie, jesli jeszcze nie udalo ci si¢ zapla-
nowa¢ dnia, w ktérym mozesz ¢wiczy¢ i bra¢ prysznic przed $nia-
daniem. Czas oczekiwania na obie te czynnosci zalezy wylacznie od
ilosci zjedzonego pokarmu i tempa jego trawienia. Zasadniczo nalezy
odczekad co najmniej godzing po lekkim $niadaniu lub dwie godziny
po umiarkowanym obiedzie czy nawet lekkiej kolacji. Co wazniejsze,
nie powinienes czu¢ zadnych $ladéw positku zalegajacego w jelitach.



DZIEN 18.

PLUKANIE UST OLEJEM

Madros¢

Zwyczaj plukania jamy ustnej olejem moze wydawaé si¢ dziwny,
ale musisz go wyprébowa¢, aby w pelni zrozumieé ptynace z nie-
go korzysci. Pewnie juz wiesz, ze nauka ajurwedyjska zaleca sma-
rowanie olejem wszystkiego, co si¢ da. Moja dewiza brzmi: ,ghee
do wewnatrz, olej na zewnatrz”. Oleje tworzg idealnie ciepte i wil-
gotne $rodowisko sprzyjajace zdrowiu i szczg$ciu mikrobiomu.
Obecnie nawet wspotczesna nauka potwierdza, ze gdy nasza flora
bakteryjna dobrze funkcjonuje, my réwniez lepiej si¢ czujemy.

Jama ustna obfituje w bakterie i chcemy, aby byly to przyjazne
odmiany. Gltéwnymi korzy$ciami ptynacymi z ptukania jamy ust-
nej olejem (znane réwniez jako ssanie oleju) jest wymiana mikro-
biomu i zapobieganie préchnicy z¢béw, stanom zapalnym dziaset
i nieswiezemu oddechowi. Oprécz tego, stosowanie tego zabie-
gu pozwala wzmocni¢ szczgki, rozluzni¢ ich napiecie, zmniejszy¢
opuchlizng twarzy, zapobiec nadwrazliwos$ci z¢gb6w i dziaset, uje-
drni¢ migénie policzkdéw, a takze zapobiec suchosci w gardle i pe-
kaniu warg. Moja mama przysiega, ze jej z¢by staly si¢ bielsze
i mocniejsze, odkad zaczeta ptukaé buzig olejem. Moze ci si¢ wy-
dawa¢, ze brzmi to zbyt dobrze, aby mogto by¢ prawdziwe, wigc
cheg, abys$ sam tego sprébowal a nie tylko mi wierzyl. Zmiany
stang si¢ zauwazalne po okoto trzech tygodniach konsekwentnego
stosowania.
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Przygotowanie

Jesli jeszcze tego nie zrobite§ w ramach wczeéniejszych prakeyk, to
chciatabym, abys kupit sobie butelke ekologicznego ttoczonego ole-
ju sezamowego. Warto tez kupi¢ kuchenny dozownik oleju z na-
lewakiem. Przelej olej sezamowy do takiego pojemnika i miej go
w pogotowiu na pétce w tazience.

PRAKTYKA

Po umyciu zebdw i oskrobaniu jezyka, wlej okoto 1 tyzki stoto-
wej (15 ml) oleju do ust, przechyl gtowe lekko do gory i przecia-
gaj zawartos¢ jamy ustnej na wszystkie strony przez kilka minut,
najlepiej do momentu, az poczujesz uczucie oleistosci w nosie
i oczach. Po wykonaniu tej czynnosci wypluj olejek.

Nastepnie umyj twarz chtodng woda i wyptucz usta zwyktg
woda. Jesli poczujesz potrzebe umycia zebdw, mozesz to sSmia-
to zrobic.

Dylematy

Dostosowanie ptukania olejem do wspédtczesnych czaséw

Zdajg sobie sprawe, ze wprowadzenie wielu réznych prakeyk do
swojego dnia w krétkim czasie moze wydawacé si¢ przyttaczajace,
wigc pozwdl, ze podzielg si¢ z tobg moja zmodyfikowang praktyka
ciagania oleju. Nie odchylajac glowy do tytu, sprébuj omiatad usta
niewielka iloscia oleju przez okoto pig¢ do siedmiu minut. Mozesz
to robi¢ pod prysznicem lub nawet zaktadajac ubranie. Wykony-
wanie kilku zadan jednoczesnie utatwi wprowadzenie tej prakeyki
do swojego zycia.
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Zatykanie odptywdéw

Olej zapycha rury odptywowe, a nawet muszle klozetowa, jesli tam
zdecydujesz si¢ go wyrzucal. Odkrytam, ze wypluwanie thuszczu
do matych jednorazowych torebek, ktére nastgpnie wyrzucam do
kosza, jest najtatwiejszym i najbardziej praktycznym rozwiazaniem.

Owrzodzenia jamy ustnej, bolesnos¢ lub zapalenie dzigset

Jesli masz owrzodzenia jamy ustnej lub jakikolwiek bdl, unikaj ptu-
kania jamy ustnej olejem i zamiast tego uzywaj chlodnego mleka
krowiego. Jedli nie masz owrzodzen, ale masz do nich skfonnos$¢,
wyprébuj olej kokosowy zamiast oleju sezamowego i zobacz, jak
zadziata. Tak samo, jesli masz tendencj¢ do wystgpowania zapalenia
dziasel, poeksperymentuj z olejem kokosowym.



PROPOZYCJE MENU | PRZEPISOW

PROSTY GULASZ Z KASZY JECZMIENNEJ

Jeczmien wedtug ajurwedy mozna spozywac codziennie, jednak
dla niektérych moze dziata¢ wysuszajaco na organizm, poniewaz
jest czyms w rodzaju skrobaczki. Z tego powodu jeczmiern sto-
suje sie do utraty wagi, obnizenia cisnienia krwi i przy nadwyzce
cholesterolu. Ponadto zwieksza on objetos¢ positkdw, co ma ko-
rzystny wptyw na prace jelit.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 50 minut
Porcje: 2-3

Sktadniki

1tyzka oliwy z oliwek lub ghee

1 cebula, posiekana

1ziemniak, obrany i pokrojony

1 marchewka, obrana (jesli nie jest ekologiczna) i pokrojona

1todyga selera, pokrojona

1szklanka (185 g) kaszy jeczmiennej, przemytej

6 szklanek (1,4 litra) wody

Séli pieprz do smaku

Posiekane swieze ziota: V5 tyzeczki pietruszki lub i tyzeczki
tymianku (opcjonalnie)

Sposéb przyrzadzenia

1. Rozgrzejw garnku 1tyzke oliwy z oliwek lub ghee.

2. Wrzu¢ pokrojona cebule, ziemniaki, marchewke i seler. Pod-
smaz warzywa, az zaczng mieknad.

3. Dodajjeczmieri do garnka.

4. Wlejwode.
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Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj
na wolnym ogniu przez 30-40 minut, az jeczmieri zmieknie,
a gulasz zgestnieje.

Dopraw solg, pieprzem i tymiankiem lub pietruszka, jesli ich
uzywasz.

Dobrze wymieszaj i zajadaj!
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PRANAJAMA — UZDRAWIAJACE
TECHNIKI ODDECHOWE
Jerry Givens

Zwieksz energie, pozbadz sie stanéw lekowych i wzmoc-
Jerry 6! nij odporno$¢ poprzez jogiczne ¢wiczenia oddechowe!
PRAfJAJ Pomoze ci w tym pranajama - terapia, ktéra stymulu-
—— 5 e, rozszerza i rtownowazy twoja energie zyciowa (prane).
Z jej pomoca poprawisz koncentracje, funkcjonowanie
uktadu pokarmowego i prace serca. W potaczeniu z joga
bedzie to doskonaty sposéb na stres oraz rozciagniecie
kregostupa, co pomoze ci w utrzymaniu prawidtowej po-
stawy ciala. Dlatego nie czekaj dtuzej, wez gteboki wdech
i... zobacz, co znajdziesz w tej ksiazce! Az 60 ¢éwiczen
oddechowych! Ich praktyka zajmie ci od 5 do 15 minut
dziennie. Autor nie tylko pokaze ci, jak prawidtowo oddycha¢, ale podpowie réw-
niez, jak dzigki pranajamie zrownowazy¢ czakry i wple§¢ w t¢ praktyke mudry.
Zdrowy i spokojny oddech z pranajama!

PRANAJAMA — UZDRAWIAJACA
MOC ODDECHU
dr Ralph Skuban

Dzieki tej publikacji dowiesz sig, czym jest pranajama
i s s B i poznasz skuteczne techniki oddechowe. Wprowadzisz
i Pra najama sie¢ w stan tzw. $wiadomego oddychania i przejmiesz
e kontrole nad swoim umystem. Uwolnisz swoje ciato od
ograniczen, a medytujac osiagniesz wewnetrzny spokéj.
Poprzez skupienie uwagi na wykonywanych ¢wiczeniach
wplyniesz na uklad nerwowy, uaktywnisz samouzdra-
wiajace sily organizmu i pozbedziesz si¢ bolu. Dolegliwo-
:LT,'ETQ’;;:M $ci przestang ci dokuczaé i uregulujesz prace narzadow.
3 Dodatkowo poznasz popularne postawy ciata i pozycje
jogiczne. Pranajama sprawi, ze staniesz si¢ bardziej cier-
pliwy i udoskonalisz praktyke uwaznosci. Wniesiesz swoja §wiadomos$¢ na wyz-
szy poziom, a nowa energia zyciowa wniknie do kazdego miejsca w twoim ciele.
Pranajama - zdrowe oddychanie.

Odpegt ©
i pot
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MEDYTACJA CZAKRALNA
April Pfender

Czy wiesz, ze blokada energii w czakrze korony moze

J » wywolywaé béle gtowy i depresje! Energia zablokowa-

ktﬂ' e na w czakrze gardla oznacza problemy z komunikacja,

czil i choroby tarczycy i uktadu oddechowego! Poznaj serie
"‘"mw

autorskich medytacji, ktére pomoga ci otworzy¢ kazda
czakre, odblokowaé energie, ktéra w nich zalega i po-
kona¢ choroby! Dzieki tej ksigzce nauczysz sie diagno-
zowa¢ i usuwacé blokady w czakrach, a takze poznasz
mantry i mudry dedykowane kazdej z nich. Odkry-
. jesz skuteczne terapie, afirmacje, wizualizacje, olejki

eteryczne i ziota, ktére pomogg ci utrzymaé¢ harmonie
energetyczng w czakrach. Ta ksigzka oferuje wszystko, czego potrzebujesz, aby
stworzy¢ wewnetrzng réwnowage i wzbi¢ sie na szczyt rozwoju duchowego!
Aktywuj kazda czakre i otwdrz si¢ na nowa energie!

wazysthie oy

MEDYTACJA TANTRYCZNA
Artemis Emily Doyle, Bhairav Thomas English EI. =l

Stymulacja przywspotczulnego uktadu nerwowego, szer-
sza $wiadomos¢, uzdrowienie duchowe i cielesne, spo-
kojny umyst... Medytacja jest taka praktyka duchowa,
o ktoérej korzysciach mozna by mowi¢ wiele. Wyprobuj
wywodzaca si¢ z filozofii Wschodu medytacje tantrycz-
na! Przekonasz sie, ze ta praktyka moze korzystnie wply-
naé takze na twoj rozwdj osobisty. Stosujac opisane w tej
ksiazce proste techniki tantryczne, wykorzystasz terapie
czakr i dowiesz sig, jak odblokowac i réwnowazy¢ czakry.
Dzigki temu mozesz zyska¢ w zyciu obfito$¢, harmonig,
pozytywna energie. To pozwala poradzi¢ sobie z negatyw-
nymi emocjami i podnie$¢ pewno$¢ siebie. Ta ksigzka jest odpowiednia zar6wno
dla zaawansowanych praktykéw medytacji, jak i dla poczatkujacych. Osiagnij
réwnowage dzieki praktyce medytacji tantrycznej.
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CZAKRY DLA ZAAWANSOWANYCH
Cyndi Dale

Bole, rak, choroby serca, alergie, bakterie, lek, depresja...
Jesli zawiodles si¢ na alopatycznym leczeniu, powinienes$
zainteresowac si¢ holistycznymi technikami uzdrawiajacy-
mi. Czy wiesz, ze twoje zdrowie zalezy od kondycji czakr?
Czakry a choroby — zrozum te zaleznosc¢ i osiagnij uzdro-
wienie. Ekspertka od uzdrawiania i pracy z energia po-
wraca z nowg idea! Przedstawia system czterech $ciezek
uzdrawiania. Ta metoda, oparta na medycynie natural-
nej, taczy prace z czakrami z pracg z energig kundali-
ni, intuicja, aurg, wysokimi wibracjami i oczyszczaniem
energetycznym. Autorka porusza tez kwestie zwigzane
z kwantowo$cia, $wiadomoscia, a informacje zawarte w ksiazce wykorzystasz
w rozwoju duchowym i osobistym. Usun blokady energii i osiagnij prawdziwe
uzdrowienie poprzez cztery $ciezki.

CZAKRY

B
ZARWANSOWANYCH

SEKRETY CZAKR
Andreas Schwarz

Swobodny przeptyw energii chi i kundalini w ciele jest
gwarancja zdrowia. Zapewnia tez harmonijny rozwéj du-
chowy i osobisty. Dlatego warto jest dba¢ o oczyszczanie
czakr. Jak odblokowa¢ czakry, gdy nie funkcjonujg one
prawidtowo? Wszystkich informacji dostarcza ta ksigz-
ka. Zawiera ona nie tylko opisy czakr, ale réwniez sposo-
by oczyszczania energetycznego calego organizmu. Dzigki
niej nauczysz sie samodzielnie regulowa¢ funkcjonowanie
7 czakr gtéwnych, w tym czakry podstawy i serca. Dowiesz
sig, jak przy pomocy medytacji i afirmacji powigza¢ je z co-
dziennym zyciem. Stosujac terapi¢ zaczerpnieta z dale-
kowschodniej medycyny naturalnej, poprawisz jako$¢ swojego zycia w wielu jego
obszarach. Czakry - tw6j klucz do zdrowszego, madrzejszego i pelniejszego zycia!
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Czym jest odwr6cona medytacja? Jak ten rodzaj terapii
moze wplyna¢ na twoje poczucie wilasnej wartosci, roz-
woj duchowy i osobisty? Dzieki publikacji zrozumiesz,
jak tworzysz iluzje szczesliwego zycia. Autor ksigzki od-
wraca ide¢ medytacji, ktorej zadaniem nie jest osiagnie-
cie spokojnego umystu, a doglebne zrozumienie swoich
stabosci i ograniczen. Jej celem jest zbudowanie samoak-
ceptacji i uzdrowienie duszy. Wykorzystasz proste wizu-
alizacje i inne techniki, ktére pomoga ci w uporaniu si¢
z wewnetrznym krytykiem. Stosujac sie do porad Autora
spelnisz marzenia, staniesz sie lepsza wersja siebie, za-

czniesz dostrzega¢ szanse, ktore podsuwa ci los, a takze na nowo pokochasz $wiat,
czerpigc rados¢ z kazdej chwili i zyjac w zgodzie ze soba. Przekuj ograniczenia
w wewnetrzng sile, dzigki odwréconej medytacii!

UWAZNOSC | SPOKOJ NA CO DZIEN
Aatmanika Ram

Agtranika Ram o
Uwaznosé i SPOKOl
na co dzien -

Poznaj skuteczne metody na osiagniecie spokoju i har-
monii w codziennym zyciu. Ta ksigzka wprowadzi cie
w $wiat uwaznosci, pokazujac, jak joga, medytacja i wi-
zualizacja moga wspiera¢ rozwoj osobisty i samoakcep-
tacje. Dowiesz sig, jak prawidlowo oddychaé, pracowac
z czakrami i korzysta¢ z praktyk duchowych, aby pogte-
bi¢ rozw6j duchowy. Inspirujac sie starozytnymi techni-
kami, odkryjesz mindfulness trening uwaznosci i proste
¢wiczenia na uwazno$¢. Praktyki mindfulness pomoga ci
wyciszy¢ umyst i odnalez¢ gtebsze potaczenie z terazniej-
szo$cia. Dzieki nim nauczysz si¢ skutecznie redukowaé

stres i wzmacniaé koncentracje. To ksigzka dla kazdego, kto pragnie odnaleZ¢
réwnowage i $wiadomie ksztattowaé swoje zycie. Poznaj techniki mindfulness
i wprowadz harmonie do swojego Zycia.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
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UZDRAWIAJACA MOC
MIS GRAJACYCH
Maria Neuberg

Szukasz naturalnego i skutecznego sposobu na wyciszenie

_ umystu, lepszy sen i redukcje stresu? Ta ksigzka wpro-

-awl wadzi cie¢ w $wiat uzdrawiajacych dzwiekéw mis tybetan-

?i.._ W skich, indyjskich i krysztatowych. Niezaleznie od tego, czy

jeste$ osoba poczatkujaca, czy praktykujesz joge, medyta-

cje lub mindfulness, znajdziesz tu jasne wskazowki, ktore

N o pozwola ci zaczaé prace z dzwiekiem bez specjalistycznej

;"' wiedzy czy kosztownego sprzetu. Autorka, bazujac na wie-

'!3_%’ n&& & o loletnim do$wiadczeniu, prowadzi krok po kroku przez

h " 41 Cwiczenia, sprawdzone schematy sesji i codzienne rytuaty.

m Misy grajace to twoje praktyczne narzedzie do samouzdra-

wiania, ktére mozesz wykorzysta¢ zawsze, gdy czujesz napiecie, zmeczenie lub
potrzebe glebokiego relaksu. Odkryj dZzwigk, ktory uspokaja, leczy, koi.

ca

i

JOGA, AJURWEDA,
TECHNIKI ODDECHOWE
Doron Hanoch

Ksigzka jest zbiorem najskuteczniejszych praktyk, ktore

pochodzg ze starozytnych tradycji Wschodu. Autor gczy

joge, ajurwede, ¢wiczenia oddechowe, medytacje i odzy-

wianie w pelna metode fleksitarianiska. Jest to elastyczna

dieta uwzgledniajaca najwarto$ciowsze zrédia skladni-

kow odzywczych. Poznasz zasady zdrowego odzywiania

\ bedace kombinacja zaréwno wspélczesnych jak i tych

N starszych: ajurwedyjskiej, zgodnej z grupg krwi, makro-

. ~ biotycznej, opartej na surowych produktach. Rozszerze-

-h - : niem programu odzywiania sa ¢wiczenia oddechowe oraz

trening umystu, ktore zregeneruja twoje ciato od $rodka.

Propagowane przez niego podejécie sprawi, ze staniesz si¢ bardziej elastyczny,

dzieki czemu tatwiej przystosujesz sie do potrzeb i zmian dzisiejszego $wiata.
Uwolnij site spokoju.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
talizman.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP EZOTERYCINY
lalizrman

PRZYNOSI SZCZESK

MITESEHIDOZACTW

SPELNIANIE MARZEN, POZYTYWNE MYSLENIE

AMULETY, TALIZ.MANY, RYTUALY
KARTY ANIELSKIE, RUNI:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA.LNE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT.Y PROZDROWOTNE
E-BOOKI | A.UDIOBOOKI
o

KSIAZKI EZOTERYCZNE | O ROZWOJU DUCHOWYM

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

talizman.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Nidhi Bhanshali Pandya - certyfikowana konsultantka ajur-
wedy, ktora dorastala w Indiach w rodzinie praktykow tej
starozytnej medycyny. Od najmlodszych lat zglebiata tajniki
naturalnych metod leczenia, faczac tradycyjng ajurwedyjska
wiedze z realiami wspodlczesnego zycia. Posiada praktyczne
podejscie i wieloletnie doswiadczenie w pracy z pacjentami.

Czujesz si¢ zmeczony, zestresowany,

a mimo staran trudno ci odzyska¢ wewnetrzny spokoj?
Siegnij po praktyczny, 21-dniowy plan, ktory pomoze ci odzyska¢
rownowage i zy¢ w zgodzie z naturalnym rytmem twojego ciala.
Nie potrzebujesz rewolucji w zyciu ani drastycznych diet.
Wystarczy, ze zaczniesz dziala¢ w zgodzie ze soba.

Dzigki tej ksiazce zresetujesz swoje cialo, umyst i:
o nauczysz sie, jak odzyskac energie bez siegania po kolejng kawe,
o poprawisz sen i trawienie, korzystajac z prostych technik,
« poznasz rytualy oddechowe i relaksacyjne, ktére redukuja stres,
« zrozumiesz sygnaly wysylane przez cialo i nauczysz si¢ na nie reagowac,
o wdrozysz naturalne terapie i ajurwedyjskie zasady w codziennym zyciu,
» wzmocnisz odpornos$¢ i poczujesz si¢ bardziej harmonijnie - juz po
21 dniach.

Naucz si¢ sluchac swojego ciala
- poczuj energie, spokdj i lekko$¢ zycia!

Patroni:

MODA~ZDROWIE | hipoalergiczni || -Gr

ailepszych aptek SZTUKATER .PL

Talizman.pl Psychotronika.pl
Q Talizman.pl @ y p

SKLEP EZOTERYCINY Pierwszy polski portal psychotroniczny
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