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POCHWALY DLA KSIAZKI AJURWEDA

»Acharya Shunya jest jedna z najbardziej wyjatkowych zyjacych
nauczycielek, uciele$niajacych madros¢ ajurwedy. Przekazuje ja przez
korzenie swojego rodu i w ksiazce Ajurweda. Modelowo pokazuje, jak

dotrze¢ do uzdrawiajacej mocy zawartej w naturze’.

SHIVA REA

»Ajurweda jest cennym towarzyszem dla tych, ktorzy pragna zrozumied
i stosowa¢ holistyczne koncepcje zdrowia i uzdrawiania w przypadku
prawdziwych wyzwan. Znajdziesz tu wiele prawdziwych peret madrosci,
ktore zachecy cie do uwaznego i pozytywnego stylu zycia”.

SuHAS KSHIRSAGAR, lekarz BAMS (Ajurweda)

»Acharya Shunya obdarowata nas historia o nauce wedyjskiej madrosci od
dziadka, Baby, gdy byla malg dziewczynka. Ponadczasowa madros$¢ Baby
wpleciona jest w Ajurweda, w ktérej Shunya przekazuje nam perty madrosci,
ktére kiedys przekazal jej Baba”

JOHN DOUILLARD

»Shunya przedstawia nam $ciezke, ktéra faczy ciato z umystem i duchem,
zdradza nam, miedzy innymi, sekrety codziennej praktyki ajurwedy
i troski o siebie. To cenna ksigzka, do ktérej nalezy czesto wracaé
i korzysta¢ z niej na co dzien”.

SArry KEMPTON

»Acharya Shunya dzieli si¢ z nami jasnym i prostym przepisem na
zoptymalizowanie zdrowia, dajac nam sile, by$émy zmienili nasze zycie”.

James R. Doty, profesor neurochirurgii i dyrektor Centrum Badar nad
Wspdtczuciem i Altruizmem w Szkole Medycznej Uniwersytetu Stanford
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»Ajurweda brzmi jak dzwon w $wiatyni i 1$ni jak storice o brzasku.

To uzdrawiajacy balsam dla naszego szalonego zycia, ktéry oferuje nam atwe
do wprowadzenia praktyczne ajurwedyjskie wskazéwki, jak zy¢ zdrowo na co
dzien. Odwaznie inspiruje nas, by siegna¢ po nasza wrodzona uzdrawiajaca
moc i pokazuje, jak to zrobié. Nie bedziesz chcial odlozy¢ tej ksiazki i na
szcze$cie nie bedziesz musial, poniewaz jej madro$¢ bedzie szeptac ci do
ucha, jak ukochany Baba Acharyi Shunyi: ,Pamietaj, ze twoje zycie jest
$wiete i mozesz zy¢ w ten sposob”

Yogacharya ELLEN GRACE O’BRIAN,
duchowa dyrektorka Centrum Duchowego Oswiecenia

»Czytanie tej ksiazki ma wielki urok. To rzadkie i $wieze zjawisko serca
i duszy ajurwedy oraz jej madrosci w nowoczesnej ksiazce o stylu zycia.
Zawiera ona tyle historii, ze kazdy znajdzie cos$ dla siebie oraz wiele narzedzi,
ktore pomoga zmienic zycie. I na koniec jest to ksigzka o Ajurwedzie, ktéra
przemawia do nas wszystkich”.

dr n. med. SvaA MOHAN, zatozycielka Veda MeLA i cztonkini zarzgdu
Kalifornijskiego Stowarzyszenia Medycyny Ajurwedyjskiej

»Ajurweda jest poetycka i inspirujaca podrdza przez radoé¢ zycia gleboko
zakorzeniong w liczacej wiele tysiecy lat tradycji. Z ajurweda i sposobem,
w jaki Shunya ja wyjasnia, zycie jest sztuka, madroscia i uciele$nieniem
prastarej tradycji. Acharya Shunya w XXI wieku przywraca te tradycje
z powrotem do zycia”

dr ALAN TOUWAIDE, wspdtzatozyciel i dyrektor naukowy
Instytutu Zachowania Tradycji Medycyny

»Ajurweda to nadzwyczajny praktyczny przewodnik, ktéry sktada obietnice
ponownego polaczenia ci¢ z fundamentalna prawda twojej duchowej natury
i boskich kosmicznych praw réwnowagi, rytmu, sezonowego oczyszczenia,
i tak dalej. Gleboko zakorzeniona wiedza Shunyi o ajurwedzie oraz jej
peten wspoélczucia i ciepla sposéb pisania zachecily mnie do wyprébowania
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jej sugestii zwigzanych z utratg wagi, lepszym snem i pozbyciem si¢ zgagi.
Wszystko zadzialalo - jak nic do tej pory!”

dr MEG JORDAN, prezes Wydziatu Medycyny Alternatywnej i Ludzkiej
Seksualnosci Kalifornijskiego Instytutu Nauk Zintegrowanych

»Za pomocy tej interesujacej i niezwykle praktycznej ksiazki Acharya Shunya
dokladnie wyjasnia ajurwede — nie tylko jako zbior lekéw zapobiegajacych
chorobie ileczacych ja, ale réwniez jako holistyczny system, ktory czerpie

ze swoich szanowanych siostrzanych nauk, jogi i Wedanty, aby zaja¢ sie
wszystkimi aspektami ludzkiego zycia. Egzemplarz tej ksiazki powinien
znalez¢ sie w kazdym gospodarstwie domowym”.

Pririp GOLDBERG

»Pigknie napisana ksigzka, ktéra oferuje wyjatkowe spojrzenie na
zaczerpnigte z ajurwedy proste i skuteczne zmiany diety i stylu zycia, ktére
mozesz wprowadzi¢, aby cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem”

dr D1aNA 1. LURIE, profesor neurofarmakologii na Uniwersytecie w Montanie
oraz redaktor naczelna Ayurveda Journal of Health

»Ajurweda zacheca nas do badania wszystkich aspektéw naszego zycia,
poniewaz skladaja sie one na zdrowie. Wyjasnienia Acharyi Shunyi sa
obszerne, jasne, pelne pasji i czesto poetyckie. Daja nam szanse ponownie
zastanowic¢ sie nad zalozeniami, co uwazamy w zyciu za «normalne>
i pokazujg, jak stopniowo osiagna¢ zmiane poprawiajaca zdrowie”.

dr n. med. Ricki POLLYCOVE

»Acharya Shunya, szanowana nauczycielka i praktyk ajurwedy, otrzymala te
prawdziwa wiedz¢ od dziadka i guru $ri Baby, przefiltrowala ja przez swoje
wlasne do$wiadczenie i praktyke i obserwowala transformacyjny wplyw tej
wiedzy. Teraz dzieli sie ta wieczng wiedza w swojej ksiazce pelnej historii
i przykladow, ktore fatwo mozna zastosowaé w praktyce. Ta ksiazka to
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nieocenione zrédlo wiedzy dla kazdego, kto wyrusza w podréz, by odzyska¢
zdrowie. Moze by¢ tez zrédlem inspiracji dla tych, ktorzy juz odbywaja te
transformacyjna podréz”.

dr n. med. DHAVAL DHRU, przewodniczgcy Wydziatu Ajurwedy
na Uniwersytecie Bastyr i prezes zarzgdu
Narodowego Towarzystwa Medycznego Ajurwedy

»Uwielbiam, jak Shunya splata proste, skupione na zdrowiu praktyki, gleboko
zakorzenione w etycznych i spolecznie odpowiedzialnych interwencjach,
ktére s dobre zaréwno dla naszego wewnetrznego zdrowia, jak i dla
zewnetrznych relacji. Ta ksiazka powinna znalez¢ sie w domu kazdego, kto
pragnie wie$¢ naturalne, zdrowe i szczesliwe zycie”.

dr RICHARD MILLER

»W tym fascynujacym, szczegélowym przewodniku po aktywnych
praktykach zdrowia, zgodnych z zasadami ajurwedy, Acharya Shunya
prowadzi ci¢ do domu. W tym pelnym pasji przewodniku przekazuje gleboka
wiedze, ktora przeszta probe czasu i ktorg kazdy, niezaleznie od wieku, moze
tatwo przyswoi¢, by wnie$¢ w zycie rownowage, porzadek, rytm i harmonie”.

PETER Z. WAsowsKl, zalozyciel i prezes Vasper Systems,
NASA Ames Research Park

»Ajurweda oferuje sposob zycia, ktéry promuje trwale dobre samopoczucie
dla tych, ktorzy sa zdrowi oraz droge powrotna do zdrowia dla tych, ktérzy
nie czuja si¢ dobrze. Acharya Shunya umiejetnie pokazuje czytelnikowi,
jak stosowa¢ te sprawdzone techniki, by stworzy¢ zréwnowazony
stan naturalnej odpornosci™.

dr n. med. ANAND DHRUVA, profesor nadzwyczajny medycyny w Centrum
Osher Medycyny Alternatywnej Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco
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»Ta ksiazka to arcydzielo, ktére powinno by¢ niezbedna rzecza dla kazdego
praktyka ajurwedy, pracownika stuzby zdrowia i wszystkich pacjentéw
z przewlektymi chorobami, ktérzy z pewnos$cia powracaliby od czasu do
czasu do tekstu w celu glebszej analizy i praktyki”

dr n. med. FILIP SARKAR, prezes Migdzynarodowego Stowarzyszenia
Terapeutéw Jogi (IAYT)

»Wyjatkowy i wnikliwy przewodnik po uzdrawianiu, a takze sztuce
réwnowazenia zyciowych energii. Ta ksigzka przedstawia eleganckie
i praktyczne podejscie do zdrowia i dobrego samopoczucia,
odpowiednie dla wszystkich”

JAMEs KELLEHER, wspdtzatozyciel Amerykariskiej Rady Astrologii Wedyjskiej

»Ajurweda to przyjemna lektura, inspirujaca w swojej misji dostarczenia
narzedzi, za pomoca ktérych mozemy odzyska¢ nasze zycie. Ta ksigzka
ktadzie nacisk na metode ajurwedy swiadoma duchowo i ekologicznie,
etycznie uziemiona i skupiong na zdrowiu, a nie na chorobie. Zawiera
obszerne informacje i pragmatyczne instrukcje, ktére ulatwiaja stosowanie
sie do zawartych w niej rad”.

dr Rita D. SHERMA, przewodniczgca nauk hindu w Podyplomowym Zwigzku
Teologicznym na Berkeley oraz redaktor naczelna International Journal
of Dharma Studies

»Czy kiedykolwiek zastanawiale$ sig, czego nauczylbys sie, gdyby
wychowywal cie ajurwedyjski guru? Acharya Shunya dzieli si¢ swoim
dos$wiadczeniem dorastania w rodzinie ajurwedyjskich medrcéw
i przenoszenia uzdrawiajacych tradycji na grunt Stanéw Zjednoczonych.
W ksiazce, ktora z pewnoscia stanie sie klasyka dla uczniow ajurwedy na catej
Ziemi dzieli si¢ najlepszymi historiami rodzinnymi, przepisami i autentyczna
madroscia ajurwedyjskiego stylu zycia”.

CATE STILLMAN, zatozycielka Yogahealer.com
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»Ajurweda Acharyi Shunyi pieknie przedstawia ajurwedyjska madrosé
w sposOb empiryczny, odpowiedni dla naszego wspolczesnego stylu zycia”

YoaGint SHAMBHAVI DEVI,
jedna z dyrektorek Amerykariskiego Instytutu Nauk Wedyjskich w Santa Fe

#W tej cudownej ksiazce Acharya Shunya laczy opowiesci o lekcjach,
ktorych nauczyla sie od swojej rodziny z latami doswiadczenia w szkoleniu
uczniéw i udzielaniu porad klientom. Polaczenie historii, przepisow,
praktyk i rytualéw jest fantastycznym dodatkiem do ksiegozbioru
kazdego poszukujacego. Acharya Shunya daje rady zaufanej siostry, ktérej
pos$wiecenie ajurwedzie wida¢ na kazdej stronie ksiazki”.

FeLicia Tomasko, redaktor naczelna czasopisma LA Yoga
i prezes Bliss Network
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Dla mojego guru, mojego dziadka, mojego Baby,
dzieki przekazaniu mi zywej madroéci z wielka taskg i wspdtczuciem,
Baba zasial duchowe ziarno tego, kim jestem dzisiaj.
Moim mentorom, mojej matce i ojcu,
dzieki ich wierze w moje wrodzone zdolnosci i powotanie
moje ziarno wyrosto na to, kim jestem dzisiaj.
Mojemu towarzyszowi i mezowi,
dzieki niemu zrozumiatam cel potaczenia dusz,

a moje ziarno stalo sie silne, tak jak i ja jestem silna dzisiaj.
Dla moich shishyi, moich cudownych ucznidéw,
dzieki ich poswieceniu, by zy¢ zgodnie z moimi naukami
ziarno mojej wiedzy przetrwa w przysztosci.

Ta ksigzka jest dla was.
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SLOWO WSTEPNE AUTORSTWA
DOKTORA DAVIDA FRAWLEYA

charya Shunya jest dy-
namiczna i wyjatkowa
nauczycielka wedyjskiej

tradycji, $wietnie wyszkolona na wie-
lu poziomach nauki, dzigki wspania-
tym tradycyjnym nauczycielom i jej
wlasnej obszernej praktyce. Przez lata
obserwowalem rozwdj i rozkwit jej
nauczajacego i uzdrawiajacego cen-
trum dzieki spojnej uwadze, wysitko-
wi i dlugoterminowej wizji.

Idea motywujaca Acharye Shunye
to globalna wedyjska edukacja, oparta
na solidnym fundamencie wlasciwego
zycia, zgodnego z ajurweda, ktory roz-
wija w jej organizacji i szkole Vedika
Global. W swojej ksiazce Ajurweda
dzieli si¢ ta ajurwedyjska podstawa roz-
woju naszego wiekszego potencjatu.

Ajurweda to nie tylko kolejny sys-
tem leczenia chordb; opiera si¢ ona
na glebokiej wewnetrznej nauce o do-

brym zdrowiu i naturalnym zyciu.
Pokazuje nam, jak harmonizowa¢ sie
z wszech$wiatem w nas i wokol nas,
z jego wszystkimi tajemnymi sitami
i boskimi blogostawienstwami. Pro-
blem ajurwedy to nie tylko leczenie
chordb, ale optymalne samopoczucie
ciala, umystu i $wiadomosci rozcia-
gajacej sie z kazdej komorki naszego
ciala w nieskoriczonos¢.

Wspolczesnego lekarza mozemy
poréwna¢ ze strazakiem, ktory gasi
ogien w domu, a mianowicie ogien
choroby w domu ciata. Praktyk ajur-
wedy przyjmuje nie tylko taka de-
fensywna role — uczy cie on przede
wszystkim, jak zbudowaé¢ dom od-
porny na ogien i zachowaé go przez
cale twoje zycie. Ten konstruktyw-
ny i twoérczy fundament stylu zycia
ajurwedy jest zardbwno ochronny, jak
i transformacyjny.

~ 15 —
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16 ¢ AJURWEDA

Ajurweda uczy nas, jak wspo-
maga¢ i pielegnowa¢ optymalne sa-
mopoczucie, nie tylko jak niszczy¢
patogeny. Pomaga nam obudzi¢ in-
spiracje do pelniejszego zycia, a nie
jedynie daje nam leki, ktore maja nas
uspokoié. Acharya Shunya pokazuje
nam ten szczegolowy ajurwedyjski
plan, by zbudowa¢ zdrowe, tworcze
i $wiadome zycie, poczynajac od wla-
$ciwej diety i aktywnosci fizycznej, az
do wiasciwego myslenia i medytacji.
Acharya Shunya uczy nas, jak ustali¢
nasz wyjatkowy ajurwedyjski styl
zycia i dostosowa¢ go do sil natury,
ktdre s3 w nas wyjatkowo splecione
irytmicznie si¢ zmieniaja. Spojrzenie
ajurwedy na trzy typy doszy jest wy-
jatkowe, potezne i nie ma odpowied-
nika w dostepnych dzisiaj gléwnych
systemach medycyny.

System wlasciwego zycia wedlug
ajurwedy i medycyna behawioral-
na s3 obszerne, wielopoziomowe
i obejmuja nie tylko nasza fizyczna
rzeczywistos$¢, ale rowniez subtelny
system energetyczny i glebsze wzor-
ce myslowe. Ajurweda jest medycyna
uniwersalnego zycia, ktdre jest trwa-
le, a nie jest tylko przemijajaca moda
lub tymczasowa faza w rozwoju nauki
medycznej. Reprezentuje zaréwno
madro$¢ przyszlosci, jak i przyszla
ewolucje $wiadomosci naszego ga-
tunku w nieustajacym poszukiwaniu
wiecznego szczgscia i prawdy. Ajur-

weda jasno i spdjnie prowadzi nas
w tym kierunku.

W mojej wlasnej pracy z ajurweda
podkreslam jej zwiagzek z umyslem,
naszym zachowaniem i codzienng
aktywnoscia. Mysle, ze to najwazniej-
szy aspekt ajurwedy, cho¢ jej zdol-
no$¢ leczenia konkretnych chordéb,
szczegblnie powaznych, ma réwniez
ogromng wartos¢. Ajurweda zwigk-
sza odpornoé¢ fizyczna i psycholo-
giczna, wspomaga dlugowiecznos¢
ciala jako caloéci i umystu, mézgu
oraz ukladu nerwowego. Gdy uswia-
domimy sobie, ze samopoczucie jest
funkcja tego, jak zyjemy, zaczniemy
bardziej docenia¢ wklad ajurwedy
w $wiatowe zdrowie.

Ajurweda stosuje madro$¢ jogi
i jej filozofie jednosci egzystencji
i rozwija je w odniesieniu do fizycz-
nego i psychologicznego zdrowia
i chordb. To medyczna strona jogicz-
nej mysli i uzdrawiania, ktérej obec-
nie poszukuje wielu ludzi. Naturalnie
prowadzi nas do praktyki jogi i me-
dytacji, co zglebia Shunya.

Acharya Shunya jest jedna z pio-
nierek rozwijajacej sie dziedziny
ajurwedy na Zachodzie. Jej ksigzka
zajmuje wazne miejsce w uznaniu
istosowaniu ajurwedy w codziennym
zyciu — dostarcza nam wielu prostych
recept, ktére pomoga nam odzyska¢
kontrole nad wlasnym zdrowiem
i szcze$ciem. Ajurweda pomaga nam
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SLOWO WSTEPNE AUTORSTWA DOKTORA DAVIDA FRAWLEYA ¢

odzyska¢ zycie i pokazuje, co zrobic,
aby zycie bylo wspaniala przygoda
w $wiadomosci otwartej na przepltyw
boskiej taski. Acharya Shunya daje
nam wazne wskazowki i praktyczne

narzedzia, by tego dokona¢. Z rado-
$cig przyjmuje jej wkiad w rozwijaja-
ca sie literature dotyczaca ajurwedy
i nie moge si¢ doczeka¢ kolejnych

publikacji.
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PRZEDMOWA

Kazda ksigzka, nim si¢ narodzi, odbywa wlasng duchowg podréz i nie inaczej byto

réwniez w przypadku tej ksigzki. Przylgcz si¢ do inspirujgcej transformacyjnej

podrézy do trwatego zdrowia.

a ksigzka posiada poten-

cjal, by zmieni¢ stan twoje-

go zdrowia na lepszy — na
zawsze. Zdrowie to nie opcja, ktora
mozesz osiagnac. To rzeczywistos$c,
fundamentalny naturalny stan bycia.
Zdrowie objawi si¢, gdy zaczniesz zy¢
w zgodzie z inteligencja natury. To
obietnica ajurwedy, liczacego sobie
pie¢ tysiecy lat hinduskiego systemu
zdrowia i uzdrawiania.

Gdy dorastalam w Indiach, bylam
$wiadkiem, jak duchowy mistrz, méj
dziadek, ktérego nazywam Baba,
przypominal chorym i cierpiagcym
o ich trwale zdrowej naturze. Uczyl
ich prostych sposobéw codziennego
dostrajania si¢ do natury i w tajem-
niczy sposob dawalo to poczatek po-
teznemu uzdrawianiu ciala, umystu
i duszy. Cho¢ nie skupiono si¢ tam

na objawach choroby samych w so-
bie, widzialam znikajace nowotwory,
gojace sie wrzody i cofanie si¢ prze-
wleklej depresji.

Mysle, ze tlumaczylam sobie, iz
te ,cuda” byly mozliwe, poniewaz
moj nauczyciel byt duchowo uswia-
domiong istota. Najwyrazniej du-
chowa obecno$¢ mojego guru byta
niezaprzeczalna. Ale gdy dorastalam
i obserwowalam wigcej, dostrzeglam,
ze kluczowym czynnikiem byty réw-
niez umiejetnoéci Baby, polegajace
na przekazywaniu wielce racjonalnej
nauki o ajurwedyjskim stylu zycia.
Bardzo sie ciesze, ze mdj nauczyciel
przekazal mi duchowe przekonanie
wraz z wiedza naukowa, ktora obej-
muje madroé¢ ajurwedyjskiego stylu
zycia. Jego nauki i jego blogostawien-
stwa przybraly forme tej ksiazki, aby
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coraz wiecej os6b moglto odkrywa¢
prawde o zdrowiu.

Czytanie i wprowadzanie w zy-
cie lekcji zawartych w tej ksiazce
moze sta¢ si¢ rytualem przemiany
z zycia przezywanego rutynowo lub
nieuwaznie do mistrzowskiego zy-
cia, obejmujacego wolnos¢ plynaca
z przyjecia $wiadomosci zdrowia,
samostanowienia i blogostawienstw
natury, by aktywnie wplywa¢ na kurs
twojego zdrowia i samopoczucia.
Samo zdrowie catkowicie i na zawsze
rozwiaze paradygmat choroby.

Ajurweda oferuje dwie metodo-
logie dazenia do zdrowia. Pierwsza
jest prewencyjna i wykazujaca ten-
dencje do promowania zdrowia.
Proponuje ochrone i wzmacnianie
zdrowia za pomoca zestawu prak-
tyk zwiagzanych ze stylem zycia.
To ,madre” podejscie wywolywa-
nia wewnetrznego zdrowia, znane
w sanskrycie jako swasthya-raksha.
Na kazdym kroku wprowadza lekcje
duchowych siostrzanych nauk jogi
i Wedanty.

Druga metodologia jest ,wzmac-
niajaca”. Obejmuje leczenie choréb
za pomoca lekow ziolowych, leczenia
ciala, a nawet operacji chirurgicz-
nych (cho¢ zabieg chirurgiczny nie
jest obecnie w ajurwedzie aktywnym
sposobem leczenia). Ta metodologia
znana jest w sanskrycie jako vikara
prashamana. Oba podejscia sa réwnie
istotne we wlasciwych punktach.

Jednak w zadnym momencie nie
mozemy rezygnowaé z wywolywa-
nia zdrowia. Jeéli leczymy chorobe
lekami bez réwnoczesnego inwesto-
wania w zdrowy styl Zycia, cialo zbyt
szybko staje si¢ polem bitwy. Jest
w nas zrédto sity, duchowa prawda,
ktéra musimy szanowac i nie moze-
my oddawa¢ naszej sily zadnej cho-
robie tylko dlatego, ze cierpimy na
przerazajaco brzmiaca dolegliwos¢
z malo optymistycznymi prognoza-
mi. W rzeczywistoéci to wlasnie wte-
dy musimy aktywowa¢ nasza ukryta
reakcje zdrowotna poprzez naukowy
styl zycia, zgodny z prawami natury.
Jesli przyjmujesz wschodnie lub za-
chodnie leki, zdrowy, inspirowany
ajurweda styl zycia dodatkowo przy-
spieszy zdrowienie i umozliwi dobre
samopoczucie.

Twoje cialo jest niezwykle madre
i posiada mechanizm samonaprawia-
nia sie. Baba wyjasnial mi: ,zaufaj mu
bardziej i poméz mu wyzdrowiec”.
Oprocz tego styl zycia ajurwedy cze-
sto wystarczy, by aktywowac¢ ukryta
yreakcje zdrowia”

I styl zycia jest jak sugestywna
sztuka, zalewa naszg $wiadomos$¢ no-
wymi mozliwo$ciami bycia i stawania
sie. Styl zycia, ktory sprawia, ze czu-
jemy sie spelnieni i optymistycznie
nastawieni na pewnym poziomie po-
zytywnie wplynie na nasze przekona-
nia i uczucia dotyczace wszech§wiata
i siebie samych. Czasami bedziesz
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odkrywal, ze u$émiechasz si¢ w ciagu
dnia bez szczegdlnego powodu.

Gdy przeanalizujemy literatu-
re dotyczaca ajurwedy, od Wed
(4500 p.n.e.) az do XVI wieku (tj. od
pism powstalych w dalekiej prze-
sztoéci do bardziej wspdlczesnych),
glowna role zajmowala madros¢ zwia-
zana ze stylem zycia. Leczenie choréb
zyskiwalo coraz wiekszy priorytet
w pozniejszych pismach. Wlasciwie
tak zyli medrcy, ktorzy dali nam sta-
rozytne Wedy i oryginalne duchowe
nauki ajurwedy, jogi, Wedanty, me-
dytacji, $wietej sztuki, architektury,
muzyki i tarica! Odwaznie pielegno-
wali promienne zdrowie dzieri po dniu
jako wyraz ich $wiadomosci Boga.
Nie zyli w cigglym strachu przed cho-
roba. Mysleli o zdrowiu, zyli zdrowo
i cieszyli sie zdrowiem. Nie dziwi, ze
ich starozytne nauki glosity madros¢,
ktora posiada potencjal uzdrowienia
naszej calej planety wspolczesnie.
Nawet gdy choroba dopadta madrych
prorokéw (jako ze rozklad jest czescia
naturalnego porzadku), leczyli j3 (lub
akceptowali) z taska i pieknem, a ich
$wiadomos$¢ nie staczala si¢ w tryb
,Zzalamania i rozbicia”.

Niestety, wielu wspolczesnych
praktykéw ajurwedy wybiera ,na-
prawe” choroby i wystrzega sie cza-
sochlonnego edukowania pacjentow
w kwestii stylu zycia. Czasami prak-
tycy posiadaja wiedze akademicka
o zasadach stylu zycia, ale nie Zywa

PRZEDMOWA ¢

wiedze, zrodzong z wlasnego do-
$wiadczenia i dlatego sami sa przy-
wigzani do ,$éwiadomosci choroby”,
czesto Zywiac negatywne przekona-
nia co do wyniku, co niezmiennie
zmniejsza szanse wyzdrowienia.
Dos¢ szybko réwniez przepisuja
leki ziolowe. Przyktadowo, zamiast
objasni¢ madros¢ stylu zycia doty-
czaca zdrowego snu, nazbyt czesto
przepisuja na bezsennos¢ zagrozone
zioto nard (Nardostachys jatamansi).
Nazywam to ,receptowym” mode-
lem ajurwedy, bardzo podobnym do
zachodniego medycznego podejscia,
ktére dopasowuje leki do objawow,
ale nie dba o to, by rozwiagza¢ ukryty
problem zwigzany ze stylem zycia. To
sprzyja uzaleznieniu od lekdéw, a nie
samodzielnos$ci poprzez prowadze-
nie zrownowazonego zycia, co jest
lepsze niz jakikolwiek medykament.
Ja osobiscie trzymam sie z dala od
tego nurtu ajurwedy.

Ta ksigzka przywraca madre na-
uki dotyczace stylu zycia na wlasciwe
miejsce i rzuca $wiatlo na zdrowie.
Dlatego doda sity zwykltym ludziom,
tobie i mnie, poniewaz styl zycia daje
nam wolno$¢, bysmy tworzyli wlasne
zdrowie wnaszych wlasnych domach,
na naszych wilasnych warunkach.
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Moje eksperymenty
z wywolywaniem
reakcji zdrowia

Mo¢j guru zasial w mojej duszy
duchowe ziarno nieugietego prze-
konania o samouzdrawiajacych i sa-
monaprawiajacych mechanizmach
w zywym organizmie. Moje cale
zycie i przestanie jako duchowej
nauczycielki rozwinelo sie wokoét
tej sity, ktora jest z natury duchowa.
Moja podréz z choroba genetycz-
na, ktora wiele osoéb przykuwa do
wozkéw inwalidzkich (tak, mnie
oszczedzila) i moja zdolnoé¢ do ra-
dosnego opierania si¢ powaznym
nastepstwom urazowego uszkodze-
nia karku — bez §rodkéw przeciwboé-
lowych ani operacji — z nadzieja na
pelne wyzdrowienie pewnego dnia
i odwaga, by niezlomnie kontynu-
owac moja Zyciowa misj¢ pomimo
przeciwnosci wzmocnila moje prze-
konanie, ze spokojny i niespieszny,
pelen miloéci do siebie styl zycia
zsynchronizowany z natura obudzi
zdrowie, a takze site i odwage.

Ta idea jest nieustannie potwier-
dzana, nie tylko w moim osobistym
zyciu i prywatnej praktyce, ale i na
wieksza skale, podczas wyglasza-
nia nauk, edukowania spoleczno-
§ci i inicjatyw zwigzanych dobrym
samopoczuciem podejmowanych
w Kalifornii od 2007 roku przez moja
fundacje¢ non-profit Vedika Global,

fundacje poswiecong zywej madrosci
ajurwedy, jogi i Wedanty.

Aby potwierdzi¢ moje wyuczone
przekonanie, ze reakcja zdrowia moze
by¢ wywolana przez samo wpro-
wadzenie zmian stylu zycia, przez
ponad dekade eksperymentowalam
tworzac kilkanascie kurséw stylu
zycia wolnego od lekéw (prowadzo-
nych przez moich $§wietnie wyszko-
lonych absolwentéw i mnie samg)
oraz kliniki stylu zycia w Kalifornii,
nadzorowane przez absolwentéw
mojej szkoly. W obu przypadkach
celowo omijalam paradygmat lecze-
nia choroby i zamiast tego skupia-
tam si¢ na pobudzaniu zdrowia ciala
i umyslu poprzez nauki o stylu zycia
oraz osobiste wzmacnianie przez po-
laczenie z wolnym od chordb, wiecz-
nym wyzszym Ja jako podstawowa
rzeczywistoscia.

Kazdy, bez wzgledu na wiek i kon-
dycje zdrowotna, chory czy zdrowy,
mogl sie na nie zapisaé. Niektorzy
uczestnicy mieli zaledwie dziesie¢
lat, a inni az osiemdziesiat! I co od-
krytam? W ciagu kilku tygodni stan
ich wszystkich si¢ poprawil. Zarow-
no uczestnicy kursoéw, jak i pacjenci
klinik zaczeli zglasza¢ poprawe sa-
mopoczucia. Niektorzy nawet — nie-
namawiani przez nas — chwalili sie
ostatnimi wynikami badan krwi lub
innymi klinicznymi odkryciami, ra-
dujac si¢ nowo odkrytymi parame-
trami zdrowia.
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Wielu z nich bylo réwniez w szo-
ku. Co si¢ dzialo? W jaki sposob tak
szybko wracali do zdrowia jedynie
dzieki edukacji o stylu zycia wywo-
lujacym zdrowie, pomimo wielu lat
choroby i po tym, jak ich lekarze juz
poddali sie lub co gorsza, oni sami si¢
poddali. Cho¢ ich rzeczywiste wyniki
oparte byly o dlugo$¢ i zaangazowanie
w praktyki zwigzane ze stylem zycia,
nie bylo ani jednej osoby, ktéra zglosi-
la pogorszenie si¢ stanu zdrowia.

Niezliczone jednostki z poczatko-
wymi, przewleklymi lub zaawanso-
wanymi zaburzeniami odzyskiwaly
zdrowie i dobra kondycje po prostu
wprowadzajac zmiany stylu zycia,
wplywajace na gléwne osobiste sfe-
ry jedzenia (ahara), odpoczynku
i snu (nidra), seksualnej i behawio-
ralnej samoregulacji (brahmacharya
i sadvritta) w ogélnym kontekscie
zalecanej codziennej diety (dinacha-
rya) oraz sezonowej diety (ritucha-
rya). Praktyki zwigzane ze stylem
zycia nawet poprawily samopoczu-
cie ludzi z terminalnymi chorobami
i niektorzy twierdzili, ze zyli znacznie
dluzej niz przewidywali lekarze lub
przynajmniej czuli si¢ spokojniejsi do
ostatnich dni. To bylo zadziwiajace
i niesamowite.

Dzigki rzuceniu $wiatla na zdro-
wie i $wiadomo$¢, cuda, ktérych
bylam $wiadkiem z moim guru Baba
teraz zaczely gromadzi¢ sie wokol
moich wlasnych inicjatyw zwiaza-
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nych ze zdrowiem i choroba. To bylo
silne wzmocnienie mojego systemu
przekonan.

Bylam przekonana, ze jestem na
tropie czego$ i by¢ moze z moich
duchowych nauk o stylu zycia, kto-
re wywoluja reakcje zdrowia mozna
stworzy¢ mozliwy do wyskalowania
kliniczny oraz edukacyjny model sa-
mopomocy. A by¢ moze po prostu
nadszed! czas, by przesta¢ nadmier-
nie skupia¢ si¢ na chorobie. Czy
neutralizowanie choroby ziolami
(w przeciwienistwie do syntetycz-
nie wytworzonych lekéw) wciaz jest
walkg z chorobg, skoro wigzi nas
w $wiadomodci choroby? Czy tylko
zmieniamy lekarzy zachodniej medy-
cyny na praktykéw wschodniej medy-
cyny, ale za kazdym razem zamykamy
sie¢ ponownie w dogmatycznym sys-
temie przekonan zwalczania choroby,
receptach i zaleceniach lekarzy? Czy
nieustannie straszymy samych siebie
(choroba), zapominajac o naturalnym
dziedzictwie, ktoérym jest zdrowie?

Czy panikujemy i dorzucamy so-
bie wiecej pracy, zamiast po prostu
poprawi¢ jako$¢ zycia za pomoca
zmiany stylu zycia? Czy nie stwo-
rzyliémy ogromnej ilo$ci mitéw wo-
kot choroby i jej cigzkiego leczenia,
zamiast przywolywaé stodka pieén
zdrowia z prawdy i $wiatla, ktorych
zrodlo nosimy w sobie?

Popieram wspolczesne medyczne
interwencje, kiedy to konieczne. Nie
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opowiadam sie za jednym podej-
$ciem, poniewaz rozsadne polacze-
nie jest najmadrzejszym sposobem.
Jednak zastanawiam sig, czy potrze-
bujemy wigkszego lub przynajmniej
rownoleglego skupienia na zdrowym
stylu zycia, ktére da nam wielkie
wsparcie w pokonywaniu choroby
dzieki wywolaniu w nas reakcji zdro-
wia. Czy nie nadszedt czas, by w kon-
cu rozpoczaé nowa narracje?

Dalej — szczego6lnie odnosi sig to
do tych, ktérzy posiadaja nieodlacz-
na wiare w naturalnie pozyskiwane
leki jako alternatywe dla farmaceu-
tykéw — waznym pytaniem jest to,
czy nie naduzywamy lekéw tylko
dlatego, ze pochodza one ze Zrédel
roélinnych, a nie s3 tworzone w labo-
ratoriach. Czy naturalny lek powinien
koniczy¢ nasze dazenie do zdrowia?
Czy przypadkiem nie zanizamy na-
szych standardéw?

To niektdre z pytan, ktére pojawi-
ly sie wmoim umysle. Niestety, zmora
redukcjonizmu jest tak wszechobec-
na, ze po cichu wkradla si¢ réwniez
to dziedzin duchowych systemoéw,
takich jak ajurweda. Zamiast by¢
postrzegana jako system wspierajacy
zdrowie, coraz czesciej ajurweda jest
nauczana, praktykowana i promowa-
na na calym $wiecie jako alternatyw-
ny system leczenia choréb. Ziota sa
bezpieczniejsze niz leki na recepte,
to wiemy (chociaz niektérzy watpia
réwniez w to), jednak wszystkie leki

w pewnym stopniu maskuja mecha-
nizmy samoregeneracji organizmu,
dlatego wierze, ze ziola musza by¢
przepisywane wyjatkowo lub tylko
w przypadku powaznych dolegliwo-
$ci i nigdy bez towarzyszacych im
nauk zwigzanych ze stylem zycia.
Wedlug badania Botanical Survey
przeprowadzonego w Indiach, 93%
leczniczych roélin ajurwedy jest
obecnie zagrozonych'. Pomimo tego
nieskrepowany eksport przez Indie
oraz import i konsumpcja na calym
$wiecie kwitnie. W wielu sadach
tocza si¢ wojny patentowe o ajur-
wedyjskie skladniki roslinne i wigk-
szo$¢ roszczen ma miejsce tutaj,
w Stanach Zjednoczonych (Iacznie
z walka o miodle indyjska i kur-
kume). Obecnie prawie kazda firma
farmaceutyczna na Ziemi chce zaro-
bi¢ na starozytnej farmakopedycznej
madrosci ajurwedy. To szokujace,
ale wszystkie instytucje nauczajace
ajurwedy w Indiach i coraz wiecej
instytucji pojawiajacych si¢ na ca-
lym $wiecie kontynuuja przekazy-
wanie medycznego paradygmatu
skupionego wokét tych znikajacych
ziol, rozkosznie ignorujac skale
problemu s$rodowiskowego. Kiedy
zaczeto stosowac leki ziotowe, moj
nauczyciel zaprezentowal ultrakon-
serwatywne, pelne czci podejscie. Ja
réwniez wole stosowanie przypraw,
domowych lekarstw opartych na
pozywieniu oraz uzywanie ziol ogro-
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dowych, ktére mozemy wyhodowaé
we wlasnym domu w stosunkowo
krétkim czasie. Uwazam tez, ze
moim obowigzkiem jest, by poszuki-
wa¢ substancji roslinnych, ktére nie
s3 zagrozone, zanim zdecyduje si¢
je stosowac lub przepisze je innym.
To znacznie lepsze niz spozywanie
i przepisywanie rosnacych dziko
ziol, z ktorych niektdre potrzebuja
dziesiecioleci, by urosna¢ i dojrzeé.

Czy oczekujemy, ze nasze $rodo-
wisko zaplaci rachunek za naturalne
leki? Wecigz mamy czas, aby odlozy¢
na bok nasze mylne idee dotyczace
choroby.

Ta ksiazka wypelnia luke w pro-
mowaniu uduchowionego i sku-
pionego na zdrowiu, zdrowego dla
$rodowiska i etycznego ajurwedyj-
skiego stylu zycia, aby coraz wiecej
0s6b moglo stosowac te praktyki
w ich zyciu razem z poczuciem dhar-
my, czyli spolecznej odpowiedzialno-
$ci za nasza planete i srodowisko.

Mozliwe, ze to, czym dziele sie
w tej ksiazce jest najlepiej skrywanym
sekretem ludzkosci i te informacje
pomoga wielu osobom odzyska¢ ich
solidne zdrowie. Madro$¢ ajurwedyj-
skiego stylu zycia jest wyprobowana
i sprawdzona, jest tez przede wszyst-
kim ekonomicznym rozwigzaniem
dla epidemii zaburzen stylu zycia
o duzym zasiegu, takich jak nadci-
$nienie, cukrzyca, dyslipidemia, oty-
to$¢, choroba sercowo-naczyniowa
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oraz zaburzenia psychologiczne (wy-
wolane przez stres, facznie z depresja,
ktére gnebia obecnie ludzkosé).

Ciesze sig, ze postuchalam we-
wnetrznego glosu, by spodziewac sie
cudéw zdrowia, bez wzgledu na to,
jak kiepskie sa prognozy. Kartki z po-
dziekowaniami, listy, wyrazy uzna-
nia, Izy rado$ci i kwiaty wdziecznosci
trudno mi zliczy¢, a wciaz przycho-
dza nowe. Nie musisz wierzy¢ mi na
stowo. Przeczytaj komentarze i histo-
rie przemiany uczestnikéw kursow
i pacjentéw klinik przedstawione
w tej ksiazce.

Zdrowy styl zycia wywoluje
zmiany genetyczne —
badanie kliniczne

Mozesz zrozumie(, jak sie¢ ucieszy-
tam, gdy moglam potwierdzi, ze to,
czego nauczylam sie od mojego na-
uczyciela odbija sie echem w epige-
netyce, wedlug ktorej nasze geny nie
sg stale, tylko plynne, a nasze $rodo-
wisko — zlozone z naszego codzien-
nego pozywienia, nawykow, mysli,
jako$ci zwiazkéw i codziennego dba-
nia o siebie — wplywa na nasze geny
zar6wno pozytywnie, jak i negatyw-
nie. To od razu zabrzmiato znajomo,
bo wyjasniato, dlaczego nie objawila
sie u mnie ogromna fizyczna niepel-
nosprawno$¢, pomimo predyspozy-
cji genetycznych. Méj ajurwedyjski
styl zycia i przekonanie o pozytyw-
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nym zdrowotnym rezultacie prawdo-
podobnie byly moimi najwiekszymi
sprzymierzeficami w tej podrozy.

Badanie doktora Deana Ornisha,
opublikowane w czasopi$mie nauko-
wym Proceedings of the National Aca-
demy of Science rzuca wiecej $wiatta
na daleko idace korzysci zdrowotne,
ktdre uczestnicy moich kurséw i pa-
cjenci klinik uzyskali dzieki pozornie
niewielkim zmianom stylu zycia®. Jak
donosit Reuters: ,W malym badaniu
naukowcy obserwowali trzydziestu
mezczyzn z niewielkim ryzykiem
raka prostaty, ktérzy poddali sie trzy-
miesiecznej radykalnej zmianie stylu
zycia. Jak oczekiwano, badani schudlj,
obnizylo si¢ ci$nienie krwi i zaob-
serwowano u nich poprawe innych
aspektow zdrowia. Ale badacze zna-
lezli glebsze zmiany, gdy poréwnali
wyniki biopsji prostaty sprzed i po
wprowadzeniu zmian stylu zycia. Po
trzech miesiacach u mezczyzn nasta-
pita zmiana aktywnosci w ponad 500
genach - lacznie z 48, ktore zostaly
wlaczone i 453 genami, ktore zostaty
wylaczone. Aktywnos$¢ gendéw zapo-
biegajacych chorobie wzrosla, za$
liczba genéw wspierajacych chorobe,
lacznie z tymi zaangazowanymi w raka
prostaty i piersi, zostala wylaczona®”.

Cho¢ nie mozemy dostownie
poprawi¢ naszych gendéw, tak dra-
matyczna zmiana jest mozliwa, gdy
pozytywnie zmodyfikujemy nasz
styl zycia.

Karma i kontynuacja
duchowego dziedzictwa

I na koniec powinnam ci powiedzie¢,
ze to nie bylo tak, iz pewnego ranka
po prostu sie obudzitlam i postano-
wilam, ze bede mistrzynia madrosci
ajurwedyjskiego stylu zycia. Wierze,
ze to moja karma, czyli moje ducho-
we przeznaczenie, zadecydowalo
jeszcze zanim si¢ narodzilam, ze
napisze pierwsza ksiazke (pewnego
rodzaju autorytatywna bibli¢) o ma-
drosci ajurwedyjskiego stylu zycia.
Zadne inne ksiagzki (w jakimkolwiek
jezyku) nie zajmuja sie tak gleboko
naukami o ajurwedyjskim stylu zycia
w duchowym, filozoficznym i nauko-
wym kontekscie i ze szczegélowymi
instrukcjami.

Mam szcze$cie by¢ jedna z na-
uczycielek pochodzacych z rodu
nauczycieli, rodziny, ktéra przeka-
zywala te starozytna madros$¢ przez
wiele lat na réwninach w pétnocnych
Indiach. Posiadam nie tylko madro$¢
akademicka, ale réwniez sama zytam
wedlug tych zasad.

Jesli chodzi o stowo rdd, obecnie
brzmi ono mistycznie, ale ta idea
jest popularna w Indiach, gdzie
przez wieki $wieta i uzdrawiaja-
ca wiedza byla ostroznie przeka-
zywana przez mentora uczniowi
w elitarnym otoczeniu tradycyjnej
hinduistycznej szkoly zwanej guru-
kulg. Wedyjska edukacja byla tam
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przekazywana uczniowi przez mini-
mum dwanascie lat. Ja uczylam sie
przez czternascie lat, oprécz nauki
w zwyklej szkole, ukonczylam ja
jako acharya, co oznacza ,mistrzyni
i duchowa nauczycielka zywej wie-
dzy wedyjskiej, ktéra naucza nie tyl-
ko stowami, ale rowniez przez swoje
zachowanie”. Moja edukacja byla,
mowiac delikatnie, rygorystyczna,
jednak naladowana duchowo i za-
wsze empiryczna.

Gdy dorastalam w Indiach, zyjac
i uczac sie tej wiedzy w rodzinie mo-
jego nauczyciela, nie mialam pojecia,

PRZEDMOWA ¢

ze pewnego dnia napisze te ksiaz-
ke dla czytelnikow z catego $wiata.
A jednak tak sie stalo. Jest to nie tyle
$wiadectwo mojej zyciowej drogi,
co glos ajurwedy. To, co jest prawda
nie moze by¢ ukrywane zbyt dlugo.
Coraz wigcej ludzi poszukuje ajur-
wedyjskiego stylu zycia i chce korzy-
stac z jej transformacyjnej madrosci.
Mam nadziejg, ze ta madro$¢ zmieni
réwniez twoje zycie na lepsze, tak jak
zmienila moje. Ale najpierw musisz
uwierzy¢, ze wszystko jest mozliwe.
Shunya
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AJURWEDY]SKIE PRZEPISY
Z LOKALNYCH PRODUKTOW
Katharina E. Weyland

Ta przelomowa ksiazka pozwoli Ci praktycznie skorzy-

sta¢ z ajurwedy oraz pozna¢ zasady opartego na niej Katharina £ Weyiond
odzywiania. Znajdziesz tu réwniez krotki test, dzieki ! A]URWEDUSKIE &
ktoremu dowiesz sig, jakie posiadasz dosze, a takze jaki | % PRZ '
jest Twoj typ budowy i odzywiania. W centrum uwagi
jednak znajduje si¢ cate mnostwo przepiséw. Receptu- -
ry oparte sa na ajurwedyjskich zasadach, ktére zostaly -
dopasowane do europejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie
dostepnych produktéw. Uda Ci sie wprowadzi¢ pelng
harmonie ciata, umystu i ducha dzieki pysznym, niezna-
nym dotychczas napojom, $niadaniom, przystawkom,
zupom, daniom gtéwnym, deserom i przekaskom, ktére zachwyca cata Twojq
rodzing. Zaczniesz takze wykorzystywa¢ wschodnie rytuaty i wprowadzisz do
swojej codziennosci zdrowe nawyki. Nowa odstona zdrowia!

AJURWEDY]SKI DETOKS
dr Kulreet Chaudhary

Autorka prezentuje unikalny program przywracania
zdrowia moézgu oraz jelit przy jednoczesnym minimali-
zowaniu liczby zbednych kilograméw. Proponuje drob-
ne zmiany w stylu zycia: wprowadzenie ajurwedyjskich
zi6t 1 herbat oraz relaksujacq medytacje. Udowadnia, ze
nadmierna masa ciata jest wynikiem zalegajacych tok-
syn i stanéw zapalnych w organizmie. Przedstawia tez
skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Par-
kinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzieki tej ksigzce
dowiesz si¢ czym jest uzaleznienie od zywnosci i sobie
z nim poradzisz. Nauczysz sie zwalcza¢ swoje pragnie-
nia i bedziesz mie¢ wiecej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lekami i de-
presja. Pozegnasz sie z migrenami i bélem staw6w. Twoje ciato z wdzieczno-
$cig przyjmie nowy styl zycia czynigc Cie szczesliwszym. 4 kroki do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH

jacych. W swojej ksigzce przedstawia 35 podstawowych
pozycji jogi wraz z doktadnymi ilustracjami i wskazow-
kami jak je wykonywaé. Odpowiada na pytanie jakich
akcesoriow do ¢wiczen bedziesz potrzebowaé, jak sa-
modzielnie tworzy¢ dopasowane do Twoich potrzeb se-
kwencje czy dlaczego warto wlaczy¢ w praktykowanie
jogi medytacje i zdrowe odzywianie. Dzieki temu prostemu i kompleksowemu
poradnikowi z powodzeniem bedziesz w stanie stosowaé ¢wiczenia, ktére do
niedawna wydawaty Ci si¢ niewykonalne. Joga na zdrowie!

Cory Martin
Chcesz praktykowac joge ale nie wiesz jak zaczgc?
§ = Gory Mertn ‘ Wszystkie pozycje wydaja Ci sie zbyt skomplikowane
i AL i wymagajace nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigz-
et ka jest dla Ciebie! Autorka, do$wiadczona instruktorka
i \ jogi, opracowata specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatku-

ETNICZNA APTEKA
dr Ingfried Hobert, Svenja Zitzer

_ Autor zebrat tradycyjng wiedze medyczng od narodéow
i kultur ze wszystkich kontynentéw, i potwierdzit jej
skuteczno$¢ przy pomocy nowoczesnych metod nauko-
wych. Rezultatem sg skuteczne mieszanki ziotowe i r6z-
norodne receptury, ktdre pomagaja zwalcza¢ wiele cho-
rob. Ta ksiazka zawiera unikalng wiedze holistycznego
uzdrawiania, ktora moze poméc Ci w sposob naturalny
we wszystkich dziedzinach zycia. Poznasz przepisy na
wzmocnienie witalnosci i odpornoéci, pobudzenie pro-
cesOw samouzdrawiania oraz skuteczne mieszanki z ro-
$lin leczniczych, grzybow, korzeni i enzymoéow. Odkryjesz
najlepsze preparaty na silne serce, $wiezy umysl, zdrowe stawy, dobry wzrok
czy aktywne trawienie. Pozbedziesz sie alergii i zachowasz prawidtowa wage.
Domowa apteczka na dolegliwosci ciata i ducha.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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AcHARYA SHUNYA to duchowa nauczycielka
o miedzynarodowej stawie, pionierka jogi i ajur-
wedy. Pochodzi z wy$wigconego rodu, jest autory-
tetem wedyjskich nauk ajurwedy, jogi i wedanty.
Naucza od ponad trzech dekad i jest prezesem Ka-
lifornijskiego Stowarzyszenia Medycyny Ajurwe-
dyjskiej oraz laureatkg wielu prestizowych nagrod
w Stanach Zjednoczonych oraz Indiach.

Szukasz wytchnienia w zabieganym sSwiecie?
Pragniesz zapewnic sobie rOwnowage na poziomie ciala i ducha?
Konwencjonalna medycyna nie przynosi ulgi
w Twoich dolegliwosciach?

Dzigki radom zawartym w tej publikacji:

» poznasz korzysci ajurwedyjskiego stylu zycia,

 odkryjesz zdrowotne wlasciwosci masazu abhayanga,

 nauczysz si¢ przyrzadza¢ positki wptywajace korzystnie na zdrowie,
» zaczniesz celebrowaé codzienne czynnosci,

» zadbasz o swoje zmysty podczas rytuatéw urody,

e poznasz typ swojej doszy,

» zréwnowazysz energie vaty, pitty i kaphy,

» odprezysz sie dzieki jodze, medytacji i pranajamie,

» odzyskasz rGwnowage ciala i ducha.

Poznaj korzysci plynace z ajurwedy!
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