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POCHWAŁY DLA KSIĄŻKI AJURWEDA

„Acharya Shunya jest jedną z najbardziej wyjątkowych żyjących 
nauczycielek, ucieleśniających mądrość ajurwedy. Przekazuje ją przez 
korzenie swojego rodu i w książce Ajurweda. Modelowo pokazuje, jak 

dotrzeć do uzdrawiającej mocy zawartej w naturze”.

Shiva Rea

„Ajurweda jest cennym towarzyszem dla tych, którzy pragną zrozumieć 
i stosować holistyczne koncepcje zdrowia i uzdrawiania w przypadku 

prawdziwych wyzwań. Znajdziesz tu wiele prawdziwych pereł mądrości, 
które zachęcą cię do uważnego i pozytywnego stylu życia”.

SuhaS KShiRSagaR, lekarz BAMS (Ajurweda)

„Acharya Shunya obdarowała nas historią o nauce wedyjskiej mądrości od 
dziadka, Baby, gdy była małą dziewczynką. Ponadczasowa mądrość Baby 

wpleciona jest w Ajurweda, w której Shunya przekazuje nam perły mądrości, 
które kiedyś przekazał jej Baba”.

John DouillaRD

„Shunya przedstawia nam ścieżkę, która łączy ciało z umysłem i duchem, 
zdradza nam, między innymi, sekrety codziennej praktyki ajurwedy 

 i troski o siebie. To cenna książka, do której należy często wracać  
i korzystać z niej na co dzień”.

Sally Kempton

„Acharya Shunya dzieli się z nami jasnym i prostym przepisem na 
zoptymalizowanie zdrowia, dając nam siłę, byśmy zmienili nasze życie”.

JameS R. Doty, profesor neurochirurgii i dyrektor Centrum Badań nad 
Współczuciem i Altruizmem w Szkole Medycznej Uniwersytetu Stanford
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„Ajurweda brzmi jak dzwon w świątyni i lśni jak słońce o brzasku. 
To uzdrawiający balsam dla naszego szalonego życia, który oferuje nam łatwe 
do wprowadzenia praktyczne ajurwedyjskie wskazówki, jak żyć zdrowo na co 

dzień. Odważnie inspiruje nas, by sięgnąć po naszą wrodzoną uzdrawiającą 
moc i pokazuje, jak to zrobić. Nie będziesz chciał odłożyć tej książki i na 
szczęście nie będziesz musiał, ponieważ jej mądrość będzie szeptać ci do 
ucha, jak ukochany Baba Acharyi Shunyi: „Pamiętaj, że twoje życie jest 

święte i możesz żyć w ten sposób”.

Yogacharya ellen gRace o’bRian,  
duchowa dyrektorka Centrum Duchowego Oświecenia

„Czytanie tej książki ma wielki urok. To rzadkie i świeże zjawisko serca 
i duszy ajurwedy oraz jej mądrości w nowoczesnej książce o stylu życia. 

Zawiera ona tyle historii, że każdy znajdzie coś dla siebie oraz wiele narzędzi, 
które pomogą zmienić życie. I na koniec jest to książka o Ajurwedzie, która 

przemawia do nas wszystkich”.

dr n. med. Siva mohan, założycielka Veda MeLA i członkini zarządu 
Kalifornijskiego Stowarzyszenia Medycyny Ajurwedyjskiej

„Ajurweda jest poetycką i inspirującą podróżą przez radość życia głęboko 
zakorzenioną w liczącej wiele tysięcy lat tradycji. Z ajurwedą i sposobem, 

w jaki Shunya ją wyjaśnia, życie jest sztuką, mądrością i ucieleśnieniem 
prastarej tradycji. Acharya Shunya w XXI wieku przywraca tę tradycję 

z powrotem do życia”.

dr alan touwaiDe, współzałożyciel i dyrektor naukowy  
Instytutu Zachowania Tradycji Medycyny

„Ajurweda to nadzwyczajny praktyczny przewodnik, który składa obietnicę 
ponownego połączenia cię z fundamentalną prawdą twojej duchowej natury 
i boskich kosmicznych praw równowagi, rytmu, sezonowego oczyszczenia, 

i tak dalej. Głęboko zakorzeniona wiedza Shunyi o ajurwedzie oraz jej 
pełen współczucia i ciepła sposób pisania zachęciły mnie do wypróbowania 
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jej sugestii związanych z utratą wagi, lepszym snem i pozbyciem się zgagi. 
Wszystko zadziałało – jak nic do tej pory!”

dr meg JoRDan, prezes Wydziału Medycyny Alternatywnej i Ludzkiej 
Seksualności Kalifornijskiego Instytutu Nauk Zintegrowanych 

„Za pomocą tej interesującej i niezwykle praktycznej książki Acharya Shunya 
dokładnie wyjaśnia ajurwedę – nie tylko jako zbiór leków zapobiegających 
chorobie i leczących ją, ale również jako holistyczny system, który czerpie 

ze swoich szanowanych siostrzanych nauk, jogi i Wedanty, aby zająć się 
wszystkimi aspektami ludzkiego życia. Egzemplarz tej książki powinien 

znaleźć się w każdym gospodarstwie domowym”.

philip golDbeRg

„Pięknie napisana książka, która oferuje wyjątkowe spojrzenie na 
zaczerpnięte z ajurwedy proste i skuteczne zmiany diety i stylu życia, które 

możesz wprowadzić, aby cieszyć się lepszym zdrowiem”.

dr Diana i. luRie, profesor neurofarmakologii na Uniwersytecie w Montanie 
oraz redaktor naczelna Ayurveda Journal of Health

„Ajurweda zachęca nas do badania wszystkich aspektów naszego życia, 
ponieważ składają się one na zdrowie. Wyjaśnienia Acharyi Shunyi są 

obszerne, jasne, pełne pasji i często poetyckie. Dają nam szansę ponownie 
zastanowić się nad założeniami, co uważamy w życiu za «normalne» 

i pokazują, jak stopniowo osiągnąć zmianę poprawiającą zdrowie”.

dr n. med. RicKi pollycove

„Acharya Shunya, szanowana nauczycielka i praktyk ajurwedy, otrzymała tę 
prawdziwą wiedzę od dziadka i guru śri Baby, przefiltrowała ją przez swoje 
własne doświadczenie i praktykę i obserwowała transformacyjny wpływ tej 

wiedzy. Teraz dzieli się tą wieczną wiedzą w swojej książce pełnej historii 
i przykładów, które łatwo można zastosować w praktyce. Ta książka to 
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nieocenione źródło wiedzy dla każdego, kto wyrusza w podróż, by odzyskać 
zdrowie. Może być też źródłem inspiracji dla tych, którzy już odbywają tę 

transformacyjną podróż”.

dr n. med. Dhaval DhRu, przewodniczący Wydziału Ajurwedy  
na Uniwersytecie Bastyr i prezes zarządu  

Narodowego Towarzystwa Medycznego Ajurwedy

„Uwielbiam, jak Shunya splata proste, skupione na zdrowiu praktyki, głęboko 
zakorzenione w etycznych i społecznie odpowiedzialnych interwencjach, 

które są dobre zarówno dla naszego wewnętrznego zdrowia, jak i dla 
zewnętrznych relacji. Ta książka powinna znaleźć się w domu każdego, kto 

pragnie wieść naturalne, zdrowe i szczęśliwe życie”.

dr RichaRD milleR

„W tym fascynującym, szczegółowym przewodniku po aktywnych 
praktykach zdrowia, zgodnych z zasadami ajurwedy, Acharya Shunya 

prowadzi cię do domu. W tym pełnym pasji przewodniku przekazuje głęboką 
wiedzę, która przeszła próbę czasu i którą każdy, niezależnie od wieku, może 
łatwo przyswoić, by wnieść w życie równowagę, porządek, rytm i harmonię”.

peteR Z. waSowSKi, założyciel i prezes Vasper Systems,  
NASA Ames Research Park

„Ajurweda oferuje sposób życia, który promuje trwałe dobre samopoczucie 
dla tych, którzy są zdrowi oraz drogę powrotną do zdrowia dla tych, którzy 

nie czują się dobrze. Acharya Shunya umiejętnie pokazuje czytelnikowi,  
jak stosować te sprawdzone techniki, by stworzyć zrównoważony  

stan naturalnej odporności”.

dr n. med. ananD DhRuva, profesor nadzwyczajny medycyny w Centrum 
Osher Medycyny Alternatywnej Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco
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„Ta książka to arcydzieło, które powinno być niezbędną rzeczą dla każdego 
praktyka ajurwedy, pracownika służby zdrowia i wszystkich pacjentów 

z przewlekłymi chorobami, którzy z pewnością powracaliby od czasu do 
czasu do tekstu w celu głębszej analizy i praktyki”.

dr n. med. Filip SaRKaR, prezes Międzynarodowego Stowarzyszenia 
Terapeutów Jogi (IAYT)

„Wyjątkowy i wnikliwy przewodnik po uzdrawianiu, a także sztuce 
równoważenia życiowych energii. Ta książka przedstawia eleganckie 

i praktyczne podejście do zdrowia i dobrego samopoczucia,  
odpowiednie dla wszystkich”. 

JameS KelleheR, współzałożyciel Amerykańskiej Rady Astrologii Wedyjskiej 

„Ajurweda to przyjemna lektura, inspirująca w swojej misji dostarczenia 
narzędzi, za pomocą których możemy odzyskać nasze życie. Ta książka 
kładzie nacisk na metodę ajurwedy świadomą duchowo i ekologicznie, 
etycznie uziemioną i skupioną na zdrowiu, a nie na chorobie. Zawiera 

obszerne informacje i pragmatyczne instrukcje, które ułatwiają stosowanie 
się do zawartych w niej rad”.

dr Rita D. SheRma, przewodnicząca nauk hindu w Podyplomowym Związku 
Teologicznym na Berkeley oraz redaktor naczelna International Journal 

of Dharma Studies

„Czy kiedykolwiek zastanawiałeś się, czego nauczyłbyś się, gdyby 
wychowywał cię ajurwedyjski guru? Acharya Shunya dzieli się swoim 

doświadczeniem dorastania w rodzinie ajurwedyjskich mędrców 
i przenoszenia uzdrawiających tradycji na grunt Stanów Zjednoczonych. 

W książce, która z pewnością stanie się klasyką dla uczniów ajurwedy na całej 
Ziemi dzieli się najlepszymi historiami rodzinnymi, przepisami i autentyczną 

mądrością ajurwedyjskiego stylu życia”.

cate Stillman, założycielka Yogahealer.com 
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„Ajurweda Acharyi Shunyi pięknie przedstawia ajurwedyjską mądrość 
w sposób empiryczny, odpowiedni dla naszego współczesnego stylu życia”.

yogini Shambhavi Devi,  
jedna z dyrektorek Amerykańskiego Instytutu Nauk Wedyjskich w Santa Fe 

„W tej cudownej książce Acharya Shunya łączy opowieści o lekcjach, 
których nauczyła się od swojej rodziny z latami doświadczenia w szkoleniu 

uczniów i udzielaniu porad klientom. Połączenie historii, przepisów, 
praktyk i rytuałów jest fantastycznym dodatkiem do księgozbioru 

każdego poszukującego. Acharya Shunya daje rady zaufanej siostry, której 
poświęcenie ajurwedzie widać na każdej stronie książki”.

Felicia tomaSKo, redaktor naczelna czasopisma LA Yoga  
i prezes Bliss Network
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Dla mojego guru, mojego dziadka, mojego Baby, 
dzięki przekazaniu mi żywej mądrości z wielką łaską i współczuciem, 

Baba zasiał duchowe ziarno tego, kim jestem dzisiaj. 
Moim mentorom, mojej matce i ojcu, 

dzięki ich wierze w moje wrodzone zdolności i powołanie 
moje ziarno wyrosło na to, kim jestem dzisiaj. 

Mojemu towarzyszowi i mężowi, 
dzięki niemu zrozumiałam cel połączenia dusz,

a moje ziarno stało się silne, tak jak i ja jestem silna dzisiaj. 
Dla moich shishyi, moich cudownych uczniów, 

dzięki ich poświęceniu, by żyć zgodnie z moimi naukami
ziarno mojej wiedzy przetrwa w przyszłości. 

Ta książka jest dla was.
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• 15 •

A charya Shunya jest dy-
namiczną i  wyjątkową 
nauczycielką wedyjskiej 

tradycji, świetnie wyszkoloną na wie-
lu poziomach nauki, dzięki wspania-
łym tradycyjnym nauczycielom i  jej 
własnej obszernej praktyce. Przez lata 
obserwowałem rozwój i  rozkwit jej 
nauczającego i  uzdrawiającego cen-
trum dzięki spójnej uwadze, wysiłko-
wi i długoterminowej wizji. 

Idea motywująca Acharyę Shunyę 
to globalna wedyjska edukacja, oparta 
na solidnym fundamencie właściwego 
życia, zgodnego z ajurwedą, który roz-
wija w  jej organizacji i  szkole Vedika 
Global. W  swojej książce Ajurweda 
dzieli się tą ajurwedyjską podstawą roz-
woju naszego większego potencjału. 

Ajurweda to nie tylko kolejny sys-
tem leczenia chorób; opiera się ona 
na głębokiej wewnętrznej nauce o do-

brym zdrowiu i  naturalnym życiu. 
Pokazuje nam, jak harmonizować się 
z wszechświatem w nas i wokół nas, 
z  jego wszystkimi tajemnymi siłami 
i  boskimi błogosławieństwami. Pro-
blem ajurwedy to nie tylko leczenie 
chorób, ale optymalne samopoczucie 
ciała, umysłu i  świadomości rozcią-
gającej się z każdej komórki naszego 
ciała w nieskończoność. 

Współczesnego lekarza możemy 
porównać ze strażakiem, który gasi 
ogień w  domu, a  mianowicie ogień 
choroby w domu ciała. Praktyk ajur-
wedy przyjmuje nie tylko taką de-
fensywną rolę  – uczy cię on przede 
wszystkim, jak zbudować dom od-
porny na ogień i zachować go przez 
całe twoje życie. Ten konstruktyw-
ny i  twórczy fundament stylu życia 
ajurwedy jest zarówno ochronny, jak 
i transformacyjny. 

SŁOWO WSTĘPNE AUTORSTWA 
DOKTORA DAVIDA FRAWLEYA
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• AJURW EDA16 

Ajurweda uczy nas, jak wspo-
magać i  pielęgnować optymalne sa-
mopoczucie, nie tylko jak niszczyć 
patogeny. Pomaga nam obudzić in-
spiracje do pełniejszego życia, a  nie 
jedynie daje nam leki, które mają nas 
uspokoić. Acharya Shunya pokazuje 
nam ten szczegółowy ajurwedyjski 
plan, by zbudować zdrowe, twórcze 
i świadome życie, poczynając od wła-
ściwej diety i aktywności fizycznej, aż 
do właściwego myślenia i medytacji. 
Acharya Shunya uczy nas, jak ustalić 
nasz wyjątkowy ajurwedyjski styl 
życia i  dostosować go do sił natury, 
które są w nas wyjątkowo splecione 
i rytmicznie się zmieniają. Spojrzenie 
ajurwedy na trzy typy doszy jest wy-
jątkowe, potężne i nie ma odpowied-
nika w dostępnych dzisiaj głównych 
systemach medycyny.

System właściwego życia według 
ajurwedy i  medycyna behawioral-
na są obszerne, wielopoziomowe 
i  obejmują nie tylko naszą fizyczną 
rzeczywistość, ale również subtelny 
system energetyczny i głębsze wzor-
ce myślowe. Ajurweda jest medycyną 
uniwersalnego życia, które jest trwa-
łe, a nie jest tylko przemijającą modą 
lub tymczasową fazą w rozwoju nauki 
medycznej. Reprezentuje zarówno 
mądrość przyszłości, jak i  przyszłą 
ewolucję świadomości naszego ga-
tunku w nieustającym poszukiwaniu 
wiecznego szczęścia i  prawdy. Ajur-

weda jasno i  spójnie prowadzi nas 
w tym kierunku. 

W mojej własnej pracy z ajurwedą 
podkreślam jej związek z  umysłem, 
naszym zachowaniem i  codzienną 
aktywnością. Myślę, że to najważniej-
szy aspekt ajurwedy, choć jej zdol-
ność leczenia konkretnych chorób, 
szczególnie poważnych, ma również 
ogromną wartość. Ajurweda zwięk-
sza odporność fizyczną i  psycholo-
giczną, wspomaga długowieczność 
ciała jako całości i  umysłu, mózgu 
oraz układu nerwowego. Gdy uświa-
domimy sobie, że samopoczucie jest 
funkcją tego, jak żyjemy, zaczniemy 
bardziej doceniać wkład ajurwedy 
w światowe zdrowie.

Ajurweda stosuje mądrość jogi 
i  jej filozofię jedności egzystencji 
i rozwija je w odniesieniu do fizycz-
nego i  psychologicznego zdrowia 
i chorób. To medyczna strona jogicz-
nej myśli i uzdrawiania, której obec-
nie poszukuje wielu ludzi. Naturalnie 
prowadzi nas do praktyki jogi i me-
dytacji, co zgłębia Shunya. 

Acharya Shunya jest jedną z pio-
nierek rozwijającej się dziedziny 
ajurwedy na Zachodzie. Jej książka 
zajmuje ważne miejsce w  uznaniu 
i stosowaniu ajurwedy w codziennym 
życiu – dostarcza nam wielu prostych 
recept, które pomogą nam odzyskać 
kontrolę nad własnym zdrowiem 
i szczęściem. Ajurweda pomaga nam 
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odzyskać życie i pokazuje, co zrobić, 
aby życie było wspaniałą przygodą 
w świadomości otwartej na przepływ 
boskiej łaski. Acharya Shunya daje 
nam ważne wskazówki i  praktyczne 

narzędzia, by tego dokonać. Z rado-
ścią przyjmuję jej wkład w rozwijają-
cą się literaturę dotyczącą ajurwedy 
i  nie mogę się doczekać kolejnych 
publikacji.
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T a książka posiada poten-
cjał, by zmienić stan twoje-
go zdrowia na lepszy – na 

zawsze. Zdrowie to nie opcja, którą 
możesz osiągnąć. To rzeczywistość, 
fundamentalny naturalny stan bycia. 
Zdrowie objawi się, gdy zaczniesz żyć 
w  zgodzie z  inteligencją natury. To 
obietnica ajurwedy, liczącego sobie 
pięć tysięcy lat hinduskiego systemu 
zdrowia i uzdrawiania. 

Gdy dorastałam w Indiach, byłam 
świadkiem, jak duchowy mistrz, mój 
dziadek, którego nazywam Babą, 
przypominał chorym i  cierpiącym 
o  ich trwale zdrowej naturze. Uczył 
ich prostych sposobów codziennego 
dostrajania się do natury i  w  tajem-
niczy sposób dawało to początek po-
tężnemu uzdrawianiu ciała, umysłu 
i  duszy. Choć nie skupiono się tam 

na objawach choroby samych w  so-
bie, widziałam znikające nowotwory, 
gojące się wrzody i cofanie się prze-
wlekłej depresji.

Myślę, że tłumaczyłam sobie, iż 
te „cuda” były możliwe, ponieważ 
mój nauczyciel był duchowo uświa-
domioną istotą. Najwyraźniej du-
chowa obecność mojego guru była 
niezaprzeczalna. Ale gdy dorastałam 
i obserwowałam więcej, dostrzegłam, 
że kluczowym czynnikiem były rów-
nież umiejętności Baby, polegające 
na przekazywaniu wielce racjonalnej 
nauki o  ajurwedyjskim stylu życia. 
Bardzo się cieszę, że mój nauczyciel 
przekazał mi duchowe przekonanie 
wraz z wiedzą naukową, która obej-
muje mądrość ajurwedyjskiego stylu 
życia. Jego nauki i jego błogosławień-
stwa przybrały formę tej książki, aby 

PRZEDMOWA
Każda książka, nim się narodzi, odbywa własną duchową podróż i nie inaczej było 

również w przypadku tej książki. Przyłącz się do inspirującej transformacyjnej 
podróży do trwałego zdrowia.
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coraz więcej osób mogło odkrywać 
prawdę o zdrowiu. 

Czytanie i  wprowadzanie w  ży-
cie lekcji zawartych w  tej książce 
może stać się rytuałem przemiany 
z życia przeżywanego rutynowo lub 
nieuważnie do mistrzowskiego ży-
cia, obejmującego wolność płynącą 
z  przyjęcia świadomości zdrowia, 
samostanowienia i  błogosławieństw 
natury, by aktywnie wpływać na kurs 
twojego zdrowia i  samopoczucia. 
Samo zdrowie całkowicie i na zawsze 
rozwiąże paradygmat choroby.

Ajurweda oferuje dwie metodo-
logie dążenia do zdrowia. Pierwsza 
jest prewencyjna i  wykazująca ten-
dencję do promowania zdrowia. 
Proponuje ochronę i  wzmacnianie 
zdrowia za pomocą zestawu prak-
tyk związanych ze stylem życia. 
To „mądre” podejście wywoływa-
nia wewnętrznego zdrowia, znane 
w  sanskrycie jako swasthya-raksha. 
Na każdym kroku wprowadza lekcje 
duchowych siostrzanych nauk jogi 
i Wedanty. 

Druga metodologia jest „wzmac-
niająca”. Obejmuje leczenie chorób 
za pomocą leków ziołowych, leczenia 
ciała, a  nawet operacji chirurgicz-
nych (choć zabieg chirurgiczny nie 
jest obecnie w ajurwedzie aktywnym 
sposobem leczenia). Ta metodologia 
znana jest w  sanskrycie jako vikara 
prashamana. Oba podejścia są równie 
istotne we właściwych punktach. 

Jednak w żadnym momencie nie 
możemy rezygnować z  wywoływa-
nia zdrowia. Jeśli leczymy chorobę 
lekami bez równoczesnego inwesto-
wania w zdrowy styl życia, ciało zbyt 
szybko staje się polem bitwy. Jest 
w  nas źródło siły, duchowa prawda, 
którą musimy szanować i nie może-
my oddawać naszej siły żadnej cho-
robie tylko dlatego, że cierpimy na 
przerażająco brzmiącą dolegliwość 
z  mało optymistycznymi prognoza-
mi. W rzeczywistości to właśnie wte-
dy musimy aktywować naszą ukrytą 
reakcję zdrowotną poprzez naukowy 
styl życia, zgodny z prawami natury. 
Jeśli przyjmujesz wschodnie lub za-
chodnie leki, zdrowy, inspirowany 
ajurwedą styl życia dodatkowo przy-
spieszy zdrowienie i umożliwi dobre 
samopoczucie.

Twoje ciało jest niezwykle mądre 
i posiada mechanizm samonaprawia-
nia się. Baba wyjaśniał mi: „zaufaj mu 
bardziej i  pomóż mu wyzdrowieć”. 
Oprócz tego styl życia ajurwedy czę-
sto wystarczy, by aktywować ukrytą 
„reakcje zdrowia”. 

I  styl życia jest jak sugestywna 
sztuka, zalewa naszą świadomość no-
wymi możliwościami bycia i stawania 
się. Styl życia, który sprawia, że czu-
jemy się spełnieni i  optymistycznie 
nastawieni na pewnym poziomie po-
zytywnie wpłynie na nasze przekona-
nia i uczucia dotyczące wszechświata 
i  siebie samych. Czasami będziesz 
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odkrywał, że uśmiechasz się w ciągu 
dnia bez szczególnego powodu.

Gdy przeanalizujemy literatu-
rę dotyczącą ajurwedy, od Wed 
(4500 p.n.e.) aż do XVI wieku (tj. od 
pism powstałych w  dalekiej prze-
szłości do bardziej współczesnych), 
główną rolę zajmowała mądrość zwią-
zana ze stylem życia. Leczenie chorób 
zyskiwało coraz większy priorytet 
w  późniejszych pismach. Właściwie 
tak żyli mędrcy, którzy dali nam sta-
rożytne Wedy i oryginalne duchowe 
nauki ajurwedy, jogi, Wedanty, me-
dytacji, świętej sztuki, architektury, 
muzyki i  tańca! Odważnie pielęgno-
wali promienne zdrowie dzień po dniu 
jako wyraz ich świadomości Boga. 
Nie żyli w ciągłym strachu przed cho-
robą. Myśleli o zdrowiu, żyli zdrowo 
i cieszyli się zdrowiem. Nie dziwi, że 
ich starożytne nauki głosiły mądrość, 
która posiada potencjał uzdrowienia 
naszej całej planety współcześnie. 
Nawet gdy choroba dopadła mądrych 
proroków (jako że rozkład jest częścią 
naturalnego porządku), leczyli ją (lub 
akceptowali) z łaską i pięknem, a ich 
świadomość nie staczała się w  tryb 
„załamania i rozbicia”. 

Niestety, wielu współczesnych 
praktyków ajurwedy wybiera „na-
prawę” choroby i  wystrzega się cza-
sochłonnego edukowania pacjentów 
w kwestii stylu życia. Czasami prak-
tycy posiadają wiedzę akademicką 
o  zasadach stylu życia, ale nie żywą 

wiedzę, zrodzoną z  własnego do-
świadczenia i  dlatego sami są przy-
wiązani do „świadomości choroby”, 
często żywiąc negatywne przekona-
nia co do wyniku, co niezmiennie 
zmniejsza szanse wyzdrowienia. 
Dość szybko również przepisują 
leki ziołowe. Przykładowo, zamiast 
objaśnić mądrość stylu życia doty-
czącą zdrowego snu, nazbyt często 
przepisują na bezsenność zagrożone 
zioło nard (Nardostachys jatamansi). 
Nazywam to „receptowym” mode-
lem ajurwedy, bardzo podobnym do 
zachodniego medycznego podejścia, 
które dopasowuje leki do objawów, 
ale nie dba o to, by rozwiązać ukryty 
problem związany ze stylem życia. To 
sprzyja uzależnieniu od leków, a nie 
samodzielności poprzez prowadze-
nie zrównoważonego życia, co jest 
lepsze niż jakikolwiek medykament. 
Ja osobiście trzymam się z  dala od 
tego nurtu ajurwedy. 

Ta książka przywraca mądre na-
uki dotyczące stylu życia na właściwe 
miejsce i  rzuca światło na zdrowie. 
Dlatego doda siły zwykłym ludziom, 
tobie i mnie, ponieważ styl życia daje 
nam wolność, byśmy tworzyli własne 
zdrowie w naszych własnych domach, 
na naszych własnych warunkach.
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Moje eksperymenty 
z wywoływaniem 
reakcji zdrowia

Mój guru zasiał w  mojej duszy 
duchowe ziarno nieugiętego prze-
konania o samouzdrawiających i sa-
monaprawiających mechanizmach 
w  żywym organizmie. Moje całe 
życie i  przesłanie jako duchowej 
nauczycielki rozwinęło się wokół 
tej siły, która jest z natury duchowa. 
Moja podróż z  chorobą genetycz-
ną, która wiele osób przykuwa do 
wózków inwalidzkich (tak, mnie 
oszczędziła) i moja zdolność do ra-
dosnego opierania się poważnym 
następstwom urazowego uszkodze-
nia karku – bez środków przeciwbó-
lowych ani operacji – z nadzieją na 
pełne wyzdrowienie pewnego dnia 
i  odwagą, by niezłomnie kontynu-
ować moją życiową misję pomimo 
przeciwności wzmocniła moje prze-
konanie, że spokojny i  niespieszny, 
pełen miłości do siebie styl życia 
zsynchronizowany z  naturą obudzi 
zdrowie, a także siłę i odwagę. 

Ta idea jest nieustannie potwier-
dzana, nie tylko w moim osobistym 
życiu i  prywatnej praktyce, ale i  na 
większą skalę, podczas wygłasza-
nia nauk, edukowania społeczno-
ści i  inicjatyw związanych dobrym 
samopoczuciem podejmowanych 
w Kalifornii od 2007 roku przez moją 
fundację non-profit Vedika Global, 

fundację poświęconą żywej mądrości 
ajurwedy, jogi i Wedanty.

Aby potwierdzić moje wyuczone 
przekonanie, że reakcja zdrowia może 
być wywołana przez samo wpro-
wadzenie zmian stylu życia, przez 
ponad dekadę eksperymentowałam 
tworząc kilkanaście kursów stylu 
życia wolnego od leków (prowadzo-
nych przez moich świetnie wyszko-
lonych absolwentów i  mnie samą) 
oraz kliniki stylu życia w  Kalifornii, 
nadzorowane przez absolwentów 
mojej szkoły. W  obu przypadkach 
celowo omijałam paradygmat lecze-
nia choroby i  zamiast tego skupia-
łam się na pobudzaniu zdrowia ciała 
i umysłu poprzez nauki o stylu życia 
oraz osobiste wzmacnianie przez po-
łączenie z wolnym od chorób, wiecz-
nym wyższym Ja jako podstawową 
rzeczywistością. 

Każdy, bez względu na wiek i kon-
dycję zdrowotną, chory czy zdrowy, 
mógł się na nie zapisać. Niektórzy 
uczestnicy mieli zaledwie dziesięć 
lat, a  inni aż osiemdziesiąt! I co od-
kryłam? W ciągu kilku tygodni stan 
ich wszystkich się poprawił. Zarów-
no uczestnicy kursów, jak i pacjenci 
klinik zaczęli zgłaszać poprawę sa-
mopoczucia. Niektórzy nawet – nie-
namawiani przez nas  – chwalili się 
ostatnimi wynikami badań krwi lub 
innymi klinicznymi odkryciami, ra-
dując się nowo odkrytymi parame-
trami zdrowia. 
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Wielu z nich było również w szo-
ku. Co się działo? W jaki sposób tak 
szybko wracali do zdrowia jedynie 
dzięki edukacji o  stylu życia wywo-
łującym zdrowie, pomimo wielu lat 
choroby i po tym, jak ich lekarze już 
poddali się lub co gorsza, oni sami się 
poddali. Choć ich rzeczywiste wyniki 
oparte były o długość i zaangażowanie 
w praktyki związane ze stylem życia, 
nie było ani jednej osoby, która zgłosi-
ła pogorszenie się stanu zdrowia.

Niezliczone jednostki z początko-
wymi, przewlekłymi lub zaawanso-
wanymi zaburzeniami odzyskiwały 
zdrowie i dobrą kondycję po prostu 
wprowadzając zmiany stylu życia, 
wpływające na główne osobiste sfe-
ry jedzenia (ahara), odpoczynku 
i  snu (nidra), seksualnej i  behawio-
ralnej samoregulacji (brahmacharya 
i  sadvritta) w  ogólnym kontekście 
zalecanej codziennej diety (dinacha-
rya) oraz sezonowej diety (ritucha-
rya). Praktyki związane ze stylem 
życia nawet poprawiły samopoczu-
cie ludzi z  terminalnymi chorobami 
i niektórzy twierdzili, że żyli znacznie 
dłużej niż przewidywali lekarze lub 
przynajmniej czuli się spokojniejsi do 
ostatnich dni. To było zadziwiające 
i niesamowite. 

Dzięki rzuceniu światła na zdro-
wie i  świadomość, cuda, których 
byłam świadkiem z moim guru Babą 
teraz zaczęły gromadzić się wokół 
moich własnych inicjatyw związa-

nych ze zdrowiem i chorobą. To było 
silne wzmocnienie mojego systemu 
przekonań. 

Byłam przekonana, że jestem na 
tropie czegoś i  być może z  moich 
duchowych nauk o  stylu życia, któ-
re wywołują reakcję zdrowia można 
stworzyć możliwy do wyskalowania 
kliniczny oraz edukacyjny model sa-
mopomocy. A  być może po prostu 
nadszedł czas, by przestać nadmier-
nie skupiać się na chorobie. Czy 
neutralizowanie choroby ziołami 
(w  przeciwieństwie do syntetycz-
nie wytworzonych leków) wciąż jest 
walką z  chorobą, skoro więzi nas 
w  świadomości choroby? Czy tylko 
zmieniamy lekarzy zachodniej medy-
cyny na praktyków wschodniej medy-
cyny, ale za każdym razem zamykamy 
się ponownie w  dogmatycznym sys-
temie przekonań zwalczania choroby, 
receptach i  zaleceniach lekarzy? Czy 
nieustannie straszymy samych siebie 
(chorobą), zapominając o naturalnym 
dziedzictwie, którym jest zdrowie? 

Czy panikujemy i dorzucamy so-
bie więcej pracy, zamiast po prostu 
poprawić jakość życia za pomocą 
zmiany stylu życia? Czy nie stwo-
rzyliśmy ogromnej ilości mitów wo-
kół choroby i  jej ciężkiego leczenia, 
zamiast przywoływać słodką pieśń 
zdrowia z  prawdy i  światła, których 
źródło nosimy w sobie?

Popieram współczesne medyczne 
interwencje, kiedy to konieczne. Nie 
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opowiadam się za jednym podej-
ściem, ponieważ rozsądne połącze-
nie jest najmądrzejszym sposobem. 
Jednak zastanawiam się, czy potrze-
bujemy większego lub przynajmniej 
równoległego skupienia na zdrowym 
stylu życia, które da nam wielkie 
wsparcie w  pokonywaniu choroby 
dzięki wywołaniu w nas reakcji zdro-
wia. Czy nie nadszedł czas, by w koń-
cu rozpocząć nową narrację? 

Dalej – szczególnie odnosi się to 
do tych, którzy posiadają nieodłącz-
ną wiarę w  naturalnie pozyskiwane 
leki jako alternatywę dla farmaceu-
tyków  – ważnym pytaniem jest to, 
czy nie nadużywamy leków tylko 
dlatego, że pochodzą one ze źródeł 
roślinnych, a nie są tworzone w labo-
ratoriach. Czy naturalny lek powinien 
kończyć nasze dążenie do zdrowia? 
Czy przypadkiem nie zaniżamy na-
szych standardów? 

To niektóre z pytań, które pojawi-
ły się w moim umyśle. Niestety, zmora 
redukcjonizmu jest tak wszechobec-
na, że po cichu wkradła się również 
to dziedzin duchowych systemów, 
takich jak ajurweda. Zamiast być 
postrzegana jako system wspierający 
zdrowie, coraz częściej ajurweda jest 
nauczana, praktykowana i promowa-
na na całym świecie jako alternatyw-
ny system leczenia chorób. Zioła są 
bezpieczniejsze niż leki na receptę, 
to wiemy (chociaż niektórzy wątpią 
również w to), jednak wszystkie leki 

w pewnym stopniu maskują mecha-
nizmy samoregeneracji organizmu, 
dlatego wierzę, że zioła muszą być 
przepisywane wyjątkowo lub tylko 
w przypadku poważnych dolegliwo-
ści i  nigdy bez towarzyszących im 
nauk związanych ze stylem życia.

Według badania Botanical Survey 
przeprowadzonego w Indiach, 93% 
leczniczych roślin ajurwedy jest 
obecnie zagrożonych1. Pomimo tego 
nieskrępowany eksport przez Indie 
oraz import i konsumpcja na całym 
świecie kwitnie. W  wielu sądach 
toczą się wojny patentowe o  ajur-
wedyjskie składniki roślinne i więk-
szość roszczeń ma miejsce tutaj, 
w  Stanach Zjednoczonych (łącznie 
z  walką o  miodlę indyjską i  kur-
kumę). Obecnie prawie każda firma 
farmaceutyczna na Ziemi chce zaro-
bić na starożytnej farmakopedycznej 
mądrości ajurwedy. To szokujące, 
ale wszystkie instytucje nauczające 
ajurwedy w  Indiach i  coraz więcej 
instytucji pojawiających się na ca-
łym świecie kontynuują przekazy-
wanie medycznego paradygmatu 
skupionego wokół tych znikających 
ziół, rozkosznie ignorując skalę 
problemu środowiskowego. Kiedy 
zaczęto stosować leki ziołowe, mój 
nauczyciel zaprezentował ultrakon-
serwatywne, pełne czci podejście. Ja 
również wolę stosowanie przypraw, 
domowych lekarstw opartych na 
pożywieniu oraz używanie ziół ogro-
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dowych, które możemy wyhodować 
we własnym domu w  stosunkowo 
krótkim czasie. Uważam też, że 
moim obowiązkiem jest, by poszuki-
wać substancji roślinnych, które nie 
są zagrożone, zanim zdecyduję się 
je stosować lub przepiszę je innym. 
To znacznie lepsze niż spożywanie 
i  przepisywanie rosnących dziko 
ziół, z  których niektóre potrzebują 
dziesięcioleci, by urosnąć i dojrzeć. 

Czy oczekujemy, że nasze środo-
wisko zapłaci rachunek za naturalne 
leki? Wciąż mamy czas, aby odłożyć 
na bok nasze mylne idee dotyczące 
choroby.

Ta książka wypełnia lukę w  pro-
mowaniu uduchowionego i  sku-
pionego na zdrowiu, zdrowego dla 
środowiska i  etycznego ajurwedyj-
skiego stylu życia, aby coraz więcej 
osób mogło stosować te praktyki 
w ich życiu razem z poczuciem dhar-
my, czyli społecznej odpowiedzialno-
ści za naszą planetę i środowisko. 

Możliwe, że to, czym dzielę się 
w tej książce jest najlepiej skrywanym 
sekretem ludzkości i  te informacje 
pomogą wielu osobom odzyskać ich 
solidne zdrowie. Mądrość ajurwedyj-
skiego stylu życia jest wypróbowana 
i sprawdzona, jest też przede wszyst-
kim ekonomicznym rozwiązaniem 
dla epidemii zaburzeń stylu życia 
o  dużym zasięgu, takich jak nadci-
śnienie, cukrzyca, dyslipidemia, oty-
łość, choroba sercowo-naczyniowa 

oraz zaburzenia psychologiczne (wy-
wołane przez stres, łącznie z depresją, 
które gnębią obecnie ludzkość). 

Cieszę się, że posłuchałam we-
wnętrznego głosu, by spodziewać się 
cudów zdrowia, bez względu na to, 
jak kiepskie są prognozy. Kartki z po-
dziękowaniami, listy, wyrazy uzna-
nia, łzy radości i kwiaty wdzięczności 
trudno mi zliczyć, a  wciąż przycho-
dzą nowe. Nie musisz wierzyć mi na 
słowo. Przeczytaj komentarze i histo-
rie przemiany uczestników kursów 
i  pacjentów klinik przedstawione 
w tej książce.

Zdrowy styl życia wywołuje 
zmiany genetyczne – 

badanie kliniczne

Możesz zrozumieć, jak się ucieszy-
łam, gdy mogłam potwierdzić, że to, 
czego nauczyłam się od mojego na-
uczyciela odbija się echem w epige-
netyce, według której nasze geny nie 
są stałe, tylko płynne, a nasze środo-
wisko – złożone z naszego codzien-
nego pożywienia, nawyków, myśli, 
jakości związków i codziennego dba-
nia o siebie – wpływa na nasze geny 
zarówno pozytywnie, jak i negatyw-
nie. To od razu zabrzmiało znajomo, 
bo wyjaśniało, dlaczego nie objawiła 
się u mnie ogromna fizyczna niepeł-
nosprawność, pomimo predyspozy-
cji genetycznych. Mój ajurwedyjski 
styl życia i  przekonanie o  pozytyw-
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nym zdrowotnym rezultacie prawdo-
podobnie były moimi największymi 
sprzymierzeńcami w tej podróży.

Badanie doktora Deana Ornisha, 
opublikowane w czasopiśmie nauko-
wym Proceedings of the National Aca-
demy of Science rzuca więcej światła 
na daleko idące korzyści zdrowotne, 
które uczestnicy moich kursów i pa-
cjenci klinik uzyskali dzięki pozornie 
niewielkim zmianom stylu życia2. Jak 
donosił Reuters: „W małym badaniu 
naukowcy obserwowali trzydziestu 
mężczyzn z  niewielkim ryzykiem 
raka prostaty, którzy poddali się trzy-
miesięcznej radykalnej zmianie stylu 
życia. Jak oczekiwano, badani schudli, 
obniżyło się ciśnienie krwi i  zaob-
serwowano u  nich poprawę innych 
aspektów zdrowia. Ale badacze zna-
leźli głębsze zmiany, gdy porównali 
wyniki biopsji prostaty sprzed i  po 
wprowadzeniu zmian stylu życia. Po 
trzech miesiącach u mężczyzn nastą-
piła zmiana aktywności w ponad 500 
genach  – łącznie z  48, które zostały 
włączone i 453 genami, które zostały 
wyłączone. Aktywność genów zapo-
biegających chorobie wzrosła, zaś 
liczba genów wspierających chorobę, 
łącznie z tymi zaangażowanymi w raka 
prostaty i piersi, została wyłączona3”.

Choć nie możemy dosłownie 
poprawić naszych genów, tak dra-
matyczna zmiana jest możliwa, gdy 
pozytywnie zmodyfikujemy nasz 
styl życia. 

Karma i kontynuacja 
duchowego dziedzictwa 

I na koniec powinnam ci powiedzieć, 
że to nie było tak, iż pewnego ranka 
po prostu się obudziłam i  postano-
wiłam, że będę mistrzynią mądrości 
ajurwedyjskiego stylu życia. Wierzę, 
że to moja karma, czyli moje ducho-
we przeznaczenie, zadecydowało 
jeszcze zanim się narodziłam, że 
napiszę pierwszą książkę (pewnego 
rodzaju autorytatywną biblię) o mą-
drości ajurwedyjskiego stylu życia. 
Żadne inne książki (w jakimkolwiek 
języku) nie zajmują się tak głęboko 
naukami o ajurwedyjskim stylu życia 
w duchowym, filozoficznym i nauko-
wym kontekście i ze szczegółowymi 
instrukcjami. 

Mam szczęście być jedną z  na-
uczycielek pochodzących z  rodu 
nauczycieli, rodziny, która przeka-
zywała tę starożytną mądrość przez 
wiele lat na równinach w północnych 
Indiach. Posiadam nie tylko mądrość 
akademicką, ale również sama żyłam 
według tych zasad. 

Jeśli chodzi o słowo ród, obecnie 
brzmi ono mistycznie, ale ta idea 
jest popularna w  Indiach, gdzie 
przez wieki święta i  uzdrawiają-
ca wiedza była ostrożnie przeka-
zywana przez mentora uczniowi 
w  elitarnym otoczeniu tradycyjnej 
hinduistycznej szkoły zwanej guru-
kulą. Wedyjska edukacja była tam 
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przekazywana uczniowi przez mini-
mum dwanaście lat. Ja uczyłam się 
przez czternaście lat, oprócz nauki 
w  zwykłej szkole, ukończyłam ją 
jako acharya, co oznacza „mistrzyni 
i duchowa nauczycielka żywej wie-
dzy wedyjskiej, która naucza nie tyl-
ko słowami, ale również przez swoje 
zachowanie”. Moja edukacja była, 
mówiąc delikatnie, rygorystyczna, 
jednak naładowana duchowo i  za-
wsze empiryczna. 

Gdy dorastałam w Indiach, żyjąc 
i ucząc się tej wiedzy w rodzinie mo-
jego nauczyciela, nie miałam pojęcia, 

że pewnego dnia napiszę tę książ-
kę dla czytelników z  całego świata. 
A jednak tak się stało. Jest to nie tyle 
świadectwo mojej życiowej drogi, 
co głos ajurwedy. To, co jest prawdą 
nie może być ukrywane zbyt długo. 
Coraz więcej ludzi poszukuje ajur-
wedyjskiego stylu życia i chce korzy-
stać z jej transformacyjnej mądrości. 
Mam nadzieję, że ta mądrość zmieni 
również twoje życie na lepsze, tak jak 
zmieniła moje. Ale najpierw musisz 
uwierzyć, że wszystko jest możliwe. 

Shunya
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AJURWEDYJSKIE PRZEPISY 
Z LOKALNYCH PRODUKTÓW

Katharina E. Weyland
Ta przełomowa książka pozwoli Ci praktycznie skorzy-
stać z ajurwedy oraz poznać zasady opartego na niej 
odżywiania. Znajdziesz tu również krótki test, dzięki 
któremu dowiesz się, jakie posiadasz dosze, a także jaki 
jest Twój typ budowy i odżywiania. W centrum uwagi 
jednak znajduje się całe mnóstwo przepisów. Receptu-
ry oparte są na ajurwedyjskich zasadach, które zostały 
dopasowane do europejskiej sztuki kulinarnej i lokalnie 
dostępnych produktów. Uda Ci się wprowadzić pełną 
harmonię ciała, umysłu i ducha dzięki pysznym, niezna-
nym dotychczas napojom, śniadaniom, przystawkom, 
zupom, daniom głównym, deserom i przekąskom, które zachwycą całą Twoją 
rodzinę. Zaczniesz także wykorzystywać wschodnie rytuały i wprowadzisz do 
swojej codzienności zdrowe nawyki. Nowa odsłona zdrowia!

AJURWEDYJSKI DETOKS
dr Kulreet Chaudhary

Autorka prezentuje unikalny program przywracania 
zdrowia mózgu oraz jelit przy jednoczesnym minimali-
zowaniu liczby zbędnych kilogramów. Proponuje drob-
ne zmiany w stylu życia: wprowadzenie ajurwedyjskich 
ziół i herbat oraz relaksującą medytację. Udowadnia, że 
nadmierna masa ciała jest wynikiem zalegających tok-
syn i stanów zapalnych w organizmie. Przedstawia też 
skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Par-
kinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzięki tej książce 
dowiesz się czym jest uzależnienie od żywności i sobie 
z nim poradzisz. Nauczysz się zwalczać swoje pragnie-
nia i będziesz mieć więcej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lękami i de-
presją. Pożegnasz się z migrenami i bólem stawów. Twoje ciało z wdzięczno-
ścią przyjmie nowy styl życia czyniąc Cię szczęśliwszym. 4 kroki do zdrowia.

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35
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ETNICZNA APTEKA
dr Ingfried Hobert, Svenja Zitzer

Autor zebrał tradycyjną wiedzę medyczną od narodów 
i kultur ze wszystkich kontynentów, i potwierdził jej 
skuteczność przy pomocy nowoczesnych metod nauko-
wych. Rezultatem są skuteczne mieszanki ziołowe i róż-
norodne receptury, które pomagają zwalczać wiele cho-
rób. Ta książka zawiera unikalną wiedzę holistycznego 
uzdrawiania, która może pomóc Ci w sposób naturalny 
we wszystkich dziedzinach życia. Poznasz przepisy na 
wzmocnienie witalności i odporności, pobudzenie pro-
cesów samouzdrawiania oraz skuteczne mieszanki z ro-
ślin leczniczych, grzybów, korzeni i enzymów. Odkryjesz 

najlepsze preparaty na silne serce, świeży umysł, zdrowe stawy, dobry wzrok 
czy aktywne trawienie. Pozbędziesz się alergii i zachowasz prawidłową wagę. 
Domowa apteczka na dolegliwości ciała i ducha.

JOGA – KOMPLETNY PRZEWODNIK 
DLA POCZĄTKUJĄCYCH

Cory Martin
Chcesz praktykować jogę ale nie wiesz jak zacząć? 
Wszystkie pozycje wydają Ci się zbyt skomplikowane 
i wymagające nadludzkiej gibkości? Jeśli tak, to ta książ-
ka jest dla Ciebie! Autorka, doświadczona instruktorka 
jogi, opracowała specjalny zestaw ćwiczeń dla początku-
jących. W swojej książce przedstawia 35 podstawowych 
pozycji jogi wraz z dokładnymi ilustracjami i wskazów-
kami jak je wykonywać. Odpowiada na pytanie jakich 
akcesoriów do ćwiczeń będziesz potrzebować, jak sa-
modzielnie tworzyć dopasowane do Twoich potrzeb se-
kwencje czy dlaczego warto włączyć w praktykowanie 

jogi medytacje i zdrowe odżywianie. Dzięki temu prostemu i kompleksowemu 
poradnikowi z powodzeniem będziesz w stanie stosować ćwiczenia, które do 
niedawna wydawały Ci się niewykonalne. Joga na zdrowie!

ŚWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE – SPRAWDŹ:
www.wydawnictwovital.pl

ZAMÓW JUŻ TERAZ    TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35
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