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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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WSTEP

Sztuka ajurwedyjskiego stylu zycia

ie zdawalam sobie sprawy,

jak bardzo bylam chora,

dopdki nie wyzdrowiatam.
W wieku dwudziestu dwdch lat Brit-
tany Barrett przyjmowala osiemna-
$cie tabletek dziennie — lekéw na re-
cepte od lekarzy, ktorzy powiedzieli
jej, ze nie moga nic wigcej zrobid
z jej bolem i nie potrafia wyleczy¢
jej choroby. Zdiagnozowano u niej
wrzodziejace zapalenie jelita grube-
go. ,Moje cialo dostownie wygryzalo
w sobie dziury” - méwila — ,,a moje
zycie przypominato zawieszenie. Mu-
sialam z powrotem przeprowadzic sie
do rodzicow. Bywaly momenty, ze
musialam by¢ blisko azienki. To bylo
potworne. Staratam si¢ zachowac¢ po-
zytywne nastawienie, ale bytam ote-
piala. Mialam depresje. Chodzilam
na grupy wsparcia, ale to sprawialo, ze
bylam jeszcze bardziej przygnebiona”

Po zaledwie roku ta mieszkanka
rejonu Zatoki San Francisco uwolni-
la si¢ od dolegliwosci, ktora ja kiedys
dreczyla. Wyleczyta si¢ dzigki syste-
mowi zdrowia i uzdrawiania, ajur-
wedy, ktory jest tradycyjna hinduska
sprawdzong przez wieki metoda
tworzenia fizycznego, umyslowego
i duchowego dobrego samopoczucia.
To sposéb jedzenia, sposéb zycia,
sposob podchodzenia do samego zy-
cia - jest on z natury medyczny.

Przekazuje madro$¢ ajurwedyj-
skiego stylu zycia przez ostatnie dwa-
dzie$cia pie¢ lat i jestem wdzieczna,
ze od urodzenia zyje zgodnie z zasa-
dami podkreslonymi w tej ksiazce.
Moim nauczycielem, moim guru,
byl m¢j dziadek Baba Ayodhya Nath,
znany wedyjski nauczyciel i uzdrowi-
ciel, a linia przekazujacych madros¢
w mojej rodzinie siega wielu pokoler,

~ 29 —



30 ¢ AJURWEDA

az do czaséw Swietej Rygwedy, naj-
starszego $wigtego pisma pochodza-
cego z Indii. Gdy miatam dziewig¢
lat, moj guru formalnie wprowadzit
mnie w rygorystyczne studiowanie
Wedy i trzech waznych zbioréw wie-
dzy, ktére pochodza z jednej Wedy:
mianowicie ajurwedy dla trwalego
zdrowia, jogi dla czystego umystu
i Wedanty dla podniesienia duchowej
$wiadomosci.

Obecnie przekazuje te sama
ponadczasowa transformacyjng
madro$¢ w tradycyjnym formacie na-
uczania zwanym gurukula, w ktérym
autentyczne nauki - zaczerpniete
z oryginalnych starozytnych pism,
a takze jako instrukcje od mojego
guru (mojego dziadka) i od naszego
nieprzerwanego rodu siegajacego
kilka tysiecy lat wstecz w Indiach -
ozywaja poprzez uciele$niong i empi-
ryczng edukacje, wlaczajac w to styl
zycia, samopoczucie, gotowanie, die-
te, uzdrawianie, boska $wiadomos¢,
medytacje i joge. Moi uczniowie czu-
ja sie podniesieni na duchu, spokojni,
zréwnowazeni, szczesliwsi, zdrowsi,
blogostawieni, pewni siebie i na dro-
dze do samokontroli. Ale by¢ moze
CO jeszcze wazniejsze, uczniowie
czujg sie czedcia starozytnej tradycji
i zaufanego rodu, w ktérym czuja si¢
otoczeni opieka i jak w domu.

Nigdy nie zapomne¢ wieczoru,
kiedy podczas wyglaszania przemo-
wienia o podstawach madroéci ajur-

wedyjskiego stylu zycia w ksiegarni
na obszarze nad Zatoka San Franci-
sco zaczelam obserwowac wyjatkowo
piekna mloda kobiete w pierwszym
rzedzie, ktdra siedziala patrzac si¢ na
mnie, a z jej oczu plynely Izy. Widzia-
tam, ze spieta kazde stowo z moich
ust. Po wszystkim Brittany Barrett
przedstawila sie i powiedziala: ,,zmie-
nila§ moje zycie. Zamierzam dazy¢
do zdrowia, poniewaz mnie zainspi-
rowalas”. To, co ja poruszylo, to wia-
domo$¢, ze jej ciato nie bylo zepsute,
araczej pozbawione rownowagi i bez
wzgledu na to, ktorej czesci ciala bra-
kuje réwnowagi, mozna ja przywré-
ci¢. To byta zupelnie inna wiadomo$é¢
niz te, ktore ta przezywajaca trudno-
$ci mloda kobieta od lat slyszala od
lekarzy zachodniej medycyny!

Britt byla poruszona moja prze-
mowg i ja réwniez bytam poruszo-
na — silg jej intencji. Tej nocy $nita mi
sie ta mloda kobieta. W moim $nie
wzielam ja za reke i poprowadzitam
z powrotem do domu, do $wigtego
miasta Ayodhya w Uttar Pradesh
w Indiach. To tam nauczylam sie ajur-
wedyjskich zasad, ktérych nauczam.
Ten sen okazal si¢ w jaki§ sposdb
proroczy, poniewaz Britt rzeczywi-
$cie poszla za mna - nie do Indii,
ale na odkrywanie ajurwedy. Kilka
tygodni pdzniej Britt zarejestrowata
sie na trzydniowe odosobnienie, aby
nawigza¢ kontakt z wewnetrznym
shakti, czyli ,duchows sily” Nawig-
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zanie takiego polaczenia w sobie jest
podstawy ajurwedy. Cho¢ podczas
tego konkretnego odosobnienia nie
nauczalam o ajurwedyjskich zale-
ceniach zwiazanych z dieta, zawsze
dbam o to, by uczestnicy wycofania
odzywiali sie wlasciwie i zapewniam
zdrowe, zrbwnowazone posilki przy-
gotowywane ze $wiezych produktow
wlasciwych dla danej pory roku. Nie
sadzilam jednak, ze uczestnicy moga
przyjecha¢ z wlasnym jedzeniem!
Doktadnie to zrobila Britt, zgodnie
ze swoimi pomystami, zebranymi
blednymi informacjami odnos$nie
tego, co ,powinna” je$¢, aby roz-
wiaza¢ swoje problemy trawienne.
Usiadla przy stole méwiac do innych
uczestnikéow: ,Och, wasze jedzenie
wyglada tak smacznie! Szkoda, ze ja
muszg je$¢ to” i rozpakowala surowe
owoce i jogurt.

Bledne koncepcje dotyczace je-
dzenia to zabawna rzecz. Na Zacho-
dzie jogurt z jego zywymi kulturami
bakterii czesto postrzegany jest jako
cudowne jedzenie, a $wieze owoce
uwazane s3 za tak czyste, jak sama
woda. Tak jednak nie jest. Bardziej
szczegdlowo omowie to w nastep-
nych rozdzialach, ale teraz napo-
mkne — jak zrobila to jeden z moich
starszych uczennic Britt — ze owoce
i nabial nie s3 kompatybilng kombi-
nacja pokarmows i spozywane razem
sa trudne do strawienia. Wtedy Britt
pomyslata: te kobiety sq naprawde

mile, ale nie majq pojecia, o czym md-
wig! Lecz oczywiscie to sama Britt
nie wiedziata. Ale skad mogla wie-
dzie¢? Lekarze powiedzieli jej, ze
przy wrzodziejacym zapaleniu jelita
grubego dieta nie robi réznicy, musi
jedynie przyjmowac swojej 18 table-
tek. Na szcze$cie Britt dostrzegata

w tym blad logiczny — jak to mozliwe,

ze jedzenie nie jest zwigzane z trawie-

niem! — wiec probowala diet, ktére

znalazla w mediach. W ten sposéb

trafila na méj wyklad w ksiegarni.
Britt zakonczyla odosobnienie

z lista pieciu rzeczy, ktére musi co-

dziennie robi¢:

1. Wstawa¢ codziennie rano o usta-
lonej porze.

2. Mie¢ w pokoju oltarz i codziennie
ustawia¢ na nim §wieze kwiaty.

3. Codziennie rano przez pigtnascie
minut medytowa¢ nad swoim
zdrowiem.

4. Przesta¢ spozywaé (lub ograni-
czyé konsumpcje) szkodliwego
pozywienia — pokarmow generu-
jacych toksyny, takich jak jogurt,
ser, przetworzona zywnos$¢ i zim-
ne positki, takie jak satatki z suro-
wych warzyw.

5. Je$¢ korzystne pokarmy, takie jak
zlota fasola, domowa ajurwedyj-
ska maglanke, klarowane masto,
czyli ghee (ajurwedyijskie klaro-
wane maslo) i dobre przyprawy,
takie jak kurkuma, kmin rzymski,
tenku i imbir.
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32 ¢ AJURWEDA

Te zasady dotyczace stylu zycia
i diety, szczegdlnie numer 4 i S, zo-
staly szczegdtowo oméwione w poz-
niejszych rozdzialach, ale ta prosta
lista wystarczyla dla Britt. I Britt sie
do niej stosowala. Kazdego dnia
wypelniata kazdy punkt i wkrétce
zauwazyla, ze jej jelita staly sie mniej
nieprzewidywalne, a jej nastrdj zaczat
si¢ poprawiac.

Czujg, ze tego rodzaju przemiana
jest Swiadectwem potegi ajurwedy.
Dzigki zaledwie kilku zmianom stylu
zycia, stosowanym codziennie, orga-
nizm staje si¢ na tyle silny, ze zaczyna
sie uzdrawiaé. To dlatego, ze zasady
i pokarmy ajurwedy wspoéldziataja
z — i nigdy przeciwko — wrodzong in-
teligencja organizmu.

Gdy Britt zauwazyla poprawe
zdrowia po zastosowaniu si¢ do pie-
ciu prostych zasad, zapisala si¢ na
kurs dbania o zdrowie dla poczatku-
jacych w mojej szkole, Vedika Global.
Zaprojektowalam ten kurs z mysla
o ludziach takich jak Britt, by poméc
im obudzi¢ si¢ na zdrowie. Ucznio-
wie uczg sie podstaw stylu Zycia ajur-
wedy pod kierunkiem ekspertow.
Poznaja podstawy wspomagajace
zdrowy styl zycia i zdrowe nawyki zy-
wieniowe. Oprocz teorii, na kazdych
zajeciach gotuja tez zdrowe jedze-
nie, ponadczasowe receptury, ktdre
uzdrawiaja za kazdym razem, gdy sa
konsumowane. Dzigki zdobyciu tych
umiejetno$ci uczniowie s3 w stanie

pobudzi¢ swoje wlasne Samouzdra-
wianie. Britt, jak sie okazalo, zostala
zainspirowana, by uczy¢ sie dalej.
Pod koniec pierwszego roku w mojej
szkole wrzodziejace zapalenie jelita
grubego Britt praktycznie zniknelo
iw ogole nie odczuwala symptomow.
Byta réwniez w stanie odstawi¢ prze-
pisane antydepresanty, ktore przyj-
mowala od szesnastego roku Zycia,
mozesz sobie wyobrazi¢, jak dumna
sie czula, ze zrzucila te kajdany!

To, co rozpoczglo si¢ jako rok
samouzdrawiania, zamienilo sie
w niezaspokojone pragnienie wiedzy
o tej magicznej nauce! Pdzniej Britt
odbyla trzyletnie szkolenie na po-
ziomie praktyka i od 2012 roku sama
przyjmuje klientéw, oferujac im rady
i przekazujac liste pieciu codziennych
wskazéwek, ktora jest dos¢ podobna
do tej, ktora sama otrzymata.

Wryjatkowo osobisty i gteboko
wzbogacajacy styl mojego tradycyj-
nego szkolenia gurukuli (duchowo
transformacyjnego procesu eduka-
cyjnego opartego nastarozytnych We-
dach) bezposrednio i bezsprzecznie
poglebia samo$wiadomos$¢. Podroz
Britt pod moim czujnym okiem wy-
szta poza teori¢, do prawdziwego
zycia, do zywego, oddychajacego
wymiaru madrosci ajurwedyjskiego
stylu zycia, co zbudowalo w niej gle-
boka pewnos¢ siebie. Krok po kroku
zmienila swoje zdrowie, a gdy to robi-
la, dojrzewata emocjonalnie i ducho-



SZTUKA AJURWEDYJSKIEGO STYLU ZYCIA ¢

wo, az stala sie gotowa do powrotu do
spoleczenstwa. Obecnie pojawia sie
na popularnych blogach i w magazy-
nach, a wkrotce bedzie miata program
telewizyjny o uzdrawianiu jedze-
niem. Przechodzac od osamotnienia
do nadziei, od izolacji do polaczenia,
Britt stala si¢ $wiatlem dla swojej spo-
tecznosci na swoj wlasny, wyjatkowy
sposob, a madros¢ ajurwedyjskiego
stylu zycia skutecznie umacniata ja na
kazdym kroku. Widok mojej uczenni-
cy dzielacej sie fundamentem wiedzy,
ktory otrzymala sprawia, ze moje ser-
ce zalewa wdzieczno$¢. Nieustannie
ktaniam sie wielkim medrcom, rishi,
ktérzy bezinteresownie obdarowali
nas ta nieoceniong wiedza o ajurwe-
dzie. Dzigkuje mojemu gtéwnemu
nauczycielowi, mojemu guru Babie
Ayodhyi Nathowi, ktéry przekazal mi
ten skarb, precyzyjnie i bez skrotow,
razem z pewnoscig, ze zdrowie ciala,
umyslu i duszy jest naszym wrodzo-
nym stanem, naszym ludzkim pra-
wem od momentu narodzin.

W koncowej analizie natura jest
najwiekszym ze wszystkich nauczy-
cieli. To natura przywoluje nas,
bysmy wrdcili do domu, do niej, sto-
sujac praktyki ajurwedyjskiego stylu
zycia, ktdre nie sg niczym innym, niz
manifestacjami naturalnych praw
kosmosu. Ajurwedyjska madros¢
przypomina nam, ze cale nasze zycie
jest szansa dokonywania naturalnych,
ajednak wykwintnych wyboréw, kté-

re wprowadzaja nas stan rownowagi
i dzieki ktérym odzyskujemy ukryta
w nas gleboka duchowg harmonie.
Zbadajmy zywa madros¢ i prakty-
ki ajurwedyjskiego stylu zycia, ktore
zmienily zycie tej mlodej kobiety. By¢
moze i ty zyskasz dzieki przyjeciu
ajurwedyjskiego stylu zycia!

Ajurweda:
droga do samospelnienia

Moéwi sig, ze okoto pieciu tysiecy lat
temu Indie byly domem dla ducho-
wo rozwinietych istot, rishi, czyli
medrcow, ajurwedy. Po dlugim du-
chowym poszukiwaniu i wielu latach
medytacji, te wspaniale dusze pod-
niosty swoja $wiadomos$¢ do takiego
punktu, Ze mogly otrzymywaé wy-
jatkowa uzdrawiajaca madros¢, ktora
znana jest jako Ajurweda. To slowo
z sanskrytu mozna przettumaczy¢
jako ,wiedza zycia’”.

Aby pozby¢ sie cierpienia, ktore
dreczy nasze ciala, umysty i dusze,
nie potrzebujemy wyspecjalizowanej
technologii do zwalczania choréb.
Potrzebujemy samej pozytywnej wie-
dzy o zyciu i o tym, jak je wie$¢, aby
w kazdej chwili do$wiadczaé réwno-
wagi z naturg, ktéra jest zaréwno na-
szym zrddlem, jak i przeznaczeniem.

Ajurweda jest nauka $wiadomego
zycia, ktéra wywodzi sie ze starozyt-
nych Indii i kwitnie obecnie w nowo-
zytnych Indiach oraz rozszerza swoj
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34 ¢ AJURWEDA

wplyw na caly $wiat. Ajurweda uczy
stylu zycia, ktéry zapobiega choro-
bom i optymalizuje zdrowie oraz
samopoczucie.

Ajurweda zajmuje sie¢ cialem,
umyslem i dusza za jednym zama-
chem. Przywraca nadzieje i catko-
wito$¢ w delikatny i konstruktywny
sposéb. Zamiast walczy¢ z choroba,
ajurweda otwiera nas na nasza wlasna
naturalng calo$¢. Zasady ajurwedyj-
skie przypominaja nam, ze jeste$Smy
samouzdrawiajacymi si¢ stworze-
niami i mozemy utrzymac — lub od-
zyska¢ — dobre zdrowie wybierajac
uzdrawiajace pokarmy, zréwnowazo-
ny styl Zycia i wewnetrzny spokdj.

Bramy pozytywnych zmian

Ajurweda to zebrane spostrzezenia
wizjonerskich, natchnionych ducho-
wo i kreatywnych naukowcdw, rishi,
ktorzy chetnie wchodzili w dialog
z transcendentalnymi rzeczywisto-
$ciami zycia. Mozna powiedzie¢, ze ci
medrcy byli pierwotnymi badaczami,
ktorzy odkryli ajurwede i promowali
jej stosowanie wsrdd reszty ludzkosci.

Medrcy ajurwedy dokladnie ob-
serwowali nature i medytowali nad
jej rytmicznymi zmianami — dniami,
porami roku, fazami zycia i $mierci,
starzeniem si¢ i $miercig — i doszli do
wniosku, ze cho¢ zmiany s3 esencja
zycia, mozliwe jest umiejetne przy-
stosowanie sie do tych zmian i dzieki

temu osiagniecie trwalego zdrowia.
Roéwnowaga w naszym przystoso-
waniu si¢ do zmian oznacza zdrowie,
brak réwnowagi tlumaczymy jako
chorobe. Te nauki z czasem zostaly
wpisane w wielka nauke ajurwedy.

Naturalna madro$¢, ktorg ludzkosé
posiadala kiedys, gdy wszyscy zyli-
$my blisko natury, zostala zbiorowo
zapomniana. Nie jest to niczyja wina.
Urbanizacja naszych naturalnych
krajobrazéw wymusila na nas zapo-
mnienie i odizolowanie si¢ od natury.
Ludzko$¢ placi za to ogromna cene.
Na szczeécie jednak ajurweda przypo-
mina nam, ze nie mamy sie czego ba,
poniewaz nie ma czegos$ takiego, jak
trwale uszkodzenie. Dopdki zyjemy,
mozemy przyja¢ nowe przekonania,
ktore pociagna za soba $wieze wybory
i pozwola zebra¢ nowe owoce. Nowe
poczatki sa esencja zycia.

Whasciwie ajurweda zapewnia nas,
ze te zmiany w naturze s3 w rzeczywi-
stosci bramami, oferujacymi mozli-
wos¢ glebszego obcowania z esencja
zycia i trwatym zdrowiem, ktdre jest
nasza prawdziwg naturg. Jednak przej-
$cie przez te bramy wymaga zyciowej
madrosci i rownowagi z natura. Dlate-
go ci medrcy prawdopodobnie po raz
pierwszy nauczyli ludzko$¢, jak za po-
mocg umiejetnie prowadzonego stylu
zycia poruszac si¢ w naturze.
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Samopoczucie obejmuje
zaroéwno materie,
jak i duchowosé

Rygweda, najstarsza ze $wietych
pism hinduskich i Zzrédto hinduskie-
go spojrzenia na $wiat utrzymuje:
yPrawda jest jedna: medrcy nazywaja
ja wieloma nazwami"”.

To bardzo liberalne spojrzenie.
Prawda, dlatego ze jest prawda, nie
musi by¢ sztucznie rozdzielana na
strefy egzystencji i dzialania — jedna
prawde dla $wiata zewnetrznego, kto-
ry jest terytorium naukowcéw i jedna
prawde dla $wiata wewnetrznego, na
ktérym skupiaja si¢ mistycy. Prawda
jest jedna, niepodzielna, ostateczna,
a zywa istota znajduje si¢ w idealnym
miejscu spotkania materialnego i du-
chowego wymiaru prawdy. W ajurwe-
dzie ta prawda znana jest jako satyam.

W rezultacie ajurweda jest unikal-
na medyczng nauka, ktora wykracza
poza ograniczenia naukowego lub
fizycznego realizmu (materializmu),
ktory utrzymuje, ze tylko materia jest
rzeczywista, a wszystko inne jest wy-
obrazeniem. Ale ajurweda nie ograni-
cza si¢ do duchowego idealizmu. Jest
raczej rozsadna mieszanka tego, co
materialne i duchowe, w takim sen-
sie, Ze oba sg istotnymi poziomami
zrozumienia i uzdrawiania. Ajurweda
oferuje niezwykle kreatywne i orygi-
nalne zrozumienie ludzkiej plaszczy-
zny egzystencji oraz probleméw ze

zdrowiem z perspektywy materialnej
i duchowe;j.

To dlatego ajurweda nie zmusza
nas, aby$my ograniczyli si¢ do bycia
w 100% duchowymi jednostkami
albo w 100% materialnym jednostka-
mi. Ajurweda godzi oba paradygma-
ty w uznaniu naszej przyrodzonej,
wielowymiarowej egzystencji. To
stanowisko jest, mowiac delikatnie,
dojrzate i wybiega pie¢ tysiecy lat
naprzéd. Wykraczajac poza opinie
i réznice, daje nam wszystkim ko-
rzy$¢ globalnosci. Cho¢ medrcy
ajurwedy byli gleboko uduchowieni,
byli réwniez oddani naukowemu ry-
gorowi i metodologii. To w ten spo-
s6b medrcy byli w stanie zdobywa¢
najwyzsza transcedentalng prawde,
ktora lezy zar6wno w §wiecie materii,
jak i poza nim. Ajurweda jest zarow-
no delikatna, odzywcza, troskliwg
i uzdrawiajacy sztuka — sztuka zycia
w zgodzie z natura i duchowg esencja
rodzaju ludzkiego — oraz skutecz-
nym, rzeczcowym i metodologicznym
sposobem korygowania, rownowaze-
nia i naprawiania zdrowia poprzez
ochrone dobrego zdrowia oraz zapo-
bieganie i radzenie sobie z choroba-
mi. Ajurweda wykracza poza dogmat
rozpoznania i podkreglania faktu, ze
zycia nie mozna zrozumie¢ za pomo-
ca tylko jednego zestawu mechani-
zmow lub teorii. Tak wiec ajurweda
godzi réznorodne projekty i strategie
dobrego samopoczucia.
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Uczenie sie starych, ale zawsze
aktualnych zasad ajurwedy

Fundamentalne zasady ajurwedy
przeszly sprawdzian czasu. Sa tak
samo uzyteczne dzi$, w XXI wieku,
jak byly w czasach starozytnych.
Przetrwanie ajurwedy jest Zzywym
$wiadectwem osiagnie¢ jej medrcow-
-naukowcéw. Ajurwedyjskie kon-
cepcje z biegiem czasu dostarczyly
spojnych, a czasami zaskakujacych
rezultatow. Ta ksigzka wplata te same
wieczne zasady w nauki o stylu zycia.
Praktyki, jakie znajdziesz w tej ksiaz-
ce zostaly sprawdzone w czasie. Byly
wazne w przeszlosci, s3 wazne dzisiaj
i beda wazne jutro.

Mam szczeécie, ze uczylam sie
od wspodlczesnego medrca ajurwe-
dy, mojego guru, mojego dziadka
i nauczyciela, Baby Ayodhyi Natha,
ktorego nazywam po prostu Baba.
To ogodlne okreslenie, wymawiane
z uczuciem, w ten sam sposob, w jaki
na zachodzie nazywamy kogos dziad-
kiem. Baba to réwniez tytut uzywany
w calych Indiach w stosunku do
$wietych ludzi. By¢ moze ci mistycy,
medrcy i prorocy nazywani sg tak,
poniewaz ogdlnie uwazani s za du-
chowa starszyzne Hinduséw.

Baba urodzil sie w 1990 roku
w polnocnych Indiach w rodzinie
znanych hinduskich $wietych i jo-
ginéw z nieprzerwanego prastarego
rodu. Baba we wczesnym dziecin-

stwie pokonal chorobe i przezyl
dziewiedédziesiat niezwykle zdrowych
lat, wplywajac na swoja spolecznos¢
dzigki swojemu duchowemu bla-
skowi, charyzmatycznemu przy-
wodztwu, glebokiej znajomosci Wed
i stuzbie spoleczne;.

W latach ksztaltowania sie¢ mo-
jej osobowosci mieszkalam z Baba
i nasza wielopokoleniowa rodzing
w wielkim domu naszych przodkéw,
wybudowanym przez pradziadka
Baby w $wietym mieécie Ayodhya
w polnocnych Indiach, slynnym
dlatego, ze wedlug w starozytnej hin-
duskiej epopei Ramajana urodzil sie
tam krol Ram, ktéry uwazany byt za
wcielenie Wisznu. Zatem dla wielu
milionéw ludzi jest to dzi§ miejsce
pielgrzymek.

Z czasem Baba przekazat mi du-
chowa madros¢ Wed i rozpoczal
moja inicjacje¢ do transformacyjnej
madrosci upaniszad i Bhagavad Gity,
dwoéch najswietszych wedyjskich
pism objasniajacych rzadka, uniwer-
salng duchows filozofie (znana jako
adwaita wedanta), uczacych samo-
realizacji (dharma), a takze realizacji
Ja (mukti), ktéra jest tym samym,
co realizacja Boga (moksha). Jego
nauczanie ajurwedy bylo prawdzi-
wie klasyczne, oparte na gléwnych
tekstach, bezposrednie, praktyczne,
a jednak poetyckie i jednoczesnie
wznioste. Plomienna, niezachwiana
wiara Baby w zywa, wrodzong inte-
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ligencje organizmu do uzdrawiania
samego siebie (z pomoca Matki Na-
tury) stala si¢ réwniez moim glow-
nym systemem przekonan. Do dzi$
potrafie spojrze¢ na umierajaca oso-
be i zamiast czué niepokdj, lacze sie
z tym, co jest Zzywe i niesamowite
w tym stworzeniu, nawet w tej termi-
nalnej fazie. Dos¢ czesto zaczynaja si¢
tez dzia¢ tak zwane ,,cuda medycyny”.
Baba powiedzial mi: ,nigdy nie tra¢
nadziei, bo brak nadziei jest chorobg,
ktéra poprzedza wszystkie objawy”.
Otwarta osobowos$¢ Baby, jego
cicha obecno$¢, nieustanny stan
$wiadomosci Boga i glebokie nauki
wplynely na moja dusze w silniejszy
sposob, niz moglam sobie z tego zda-
wa¢ sprawe w mlodym wieku. Moja
podstawowa edukacja odbywala
sie poprzez obserwacje duchowo
uswiadomionej istoty. Obserwowa-
tam, jak Baba mierzy si¢ z upadkami
i wzlotami we wlasnym zyciu - i jak
reaguje na nie z miejsca wewnetrz-
nego spokoju, pielegnowanego
przez zaangazowang sztuke zycia
inspirowanego ajurweda. Stluchalam
madrych sléw Baby nawet zanim
jeszcze w pelni je rozumiatam. Cate
zycie zajeto mi pojecie i polaczenie
w calo$¢ wplywu tego cennego daru
wiedzy, ktéry Baba przekazal mojej
duszy. Mialam ciato i umyst dziec-
ka, ale moja dusza najwyrazniej byla
gotowa, by otrzyma¢ t¢ madros¢. Na
skutek tego moje obecne zycie jako

nauczycielki i przewodniczki w ajur-
wedzie obraca sie wokol zmieniaja-
cych paradygmat konwersacji, jakie
odbylam z moim Baba. Jesli chodzi
o duchowe nauki, takie jak ajurweda,
jogaiwedanta wierze, ze bezposredni
zwiazek nauczyciel-uczen jest wyjat-
kowy i potencjalnie nadrzedny w sto-
sunku do jakiegokolwiek systemu
akademickiego opartego na testach
i ocenach. Ten spersonalizowany
proces nauczania tworzy skrupulatne
przekazywanie wiedzy, doswiadcze-
nia i specjalistycznych umiejetno-
$ci — gtéwnych kwestii, na ktérych
oparta jest madros¢ — ktdre nie moga
zosta¢ przekazane w inny sposéb niz
poprzez praktyke, twarza w twarz, jak
dekady uczenia si¢ od mojego guru,
Baby, wplynely na moja dusze. To byt
glowny sposdb, w jaki wedyjska wie-
dza byla przekazywana od poczatku
hinduskiej cywilizacji, az spoleczne,
polityczne i edukacyjne struktury za-
czely rozpadad sie pod wptywem licz-
nych inwazji i w koricu w XXII wieku
nastalo panowanie islamu. Pézniej
proby kolonizacji przez Portugal-
czykéw i Francuzéw oraz ostateczne
narzucenie panowania Imperium
Brytyjskiego rozpoczete w 1857 roku
zniszczyly ten rdzenny i wysoce udu-
chowiony proces edukacji. Mam
wielkie szcze$cie, Ze moglam uczy¢
sie¢ w jednej z niewielu pozostalych
podstawowych instytucji takiej ek-
skluzywnej edukacji. Zatem pro-
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ces gurukula nie jest nowym, tylko
starym sposobem edukacji, tyle, ze
obecnie nie tak popularnym.

Wiem, ze dusza Baby prowadzi
mnie, gdy pisze te ksiazke. Na tych
stronach bede przedstawia¢ ci jego
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glebokie nauki o stylu zycia. Bede
sie dzielila niektérymi moimi roz-
mowami z Babg i moimi pierwszymi
spojrzeniami na zasady ajurwedy,
ktore poznatam w tradycyjny sposob,
siedzac u stop mojego mistrza.

Pewnej nocy Baba i ja siedzieliémy wewnatrz obserwujac
monsunowy deszcz, gdy Baba powiedzial: ,Shunya, w twoim

ciele lezy ukryta rzadka i potezna zdolno$¢ regeneracji”. Tam-

tego roku monsun bardzo si¢ spéznit. W péinocnych Indiach

wszystko wyschlo. Nawet nasza ulubiona rzeka, ogromna Sa-

rayu, ktdra przeptywa przez miasto, byta tak plytka, ze moi star-

si kuzyni brodzac byli w stanie przej$¢ na druga jej strone. Tej

nocy niebiosa niespodziewanie wy$wiadczyly nam przystuge

i stuchali$my niemalze brutalnych uderzen deszczu, jak gdyby

chcial nam wynagrodzi¢ utracony czas. Niebo rozjasnialo si¢

piorunami blyskajacymi przez caly horyzont. Zlowrogie i gi-

gantyczne masy chmur wybuchaly ogluszajacymi eksplozjami

nad naszym domem.

W moim rodzinnym mieécie, gdy tylko zaczynaly rycze¢

burzowe chmury, my dzieci réwniez si¢ darliémy, nawolujac

sie wzajemnie do taplania si¢ w katuzach i biegajac po waskich

ulicach krzyczac: ,Baarish aayi! Baarish aayi!” (,Zbliza sig

deszcz!”), jakby nasi sasiedzi mogli przegapié spektakl ogrom-

nej ulewy, gdyby$my nie zwrdcili ich uwagi.

Pawie, ktorych setki zyly w tym miescie, majestatycznie

rozkladaly swoje piekne piéra na dachach i brzegach rzeki, wy-

konujac w deszczu eteryczny taniec, ktory urzekal nas kazdego

roku. Przyznaje, ze tamtej nocy bylam troche przytloczona

dzwigkami i furig natury. Zastanawialam sie, jak wérod tych

piorundéw radzi sobie krowa naszej rodziny, Nandini. Obora

byla ciepla i sucha, ale czy te wszystkie halasy jej nie przestra-

sz3? Czy nie powinnam jej przyprowadzié, zeby ona réwniez

usiadla koto Baby? Miala zaledwie dwa lata, a ja osiem, wiec jak

kazda starsza siostra czesto si¢ 0 nig martwilam.
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Pézniej tego wieczora Baba opowiedzial mi o poteznych
bogach burzy, niepowstrzymanych duchach, ktére ,,oprézniaja
wymiona niebios” i sprowadzaja zyciodajny deszcz na ziemie.
W Wedach nazywane Marutami, te subtelne sity dobrze znaja
potezne lecznicze ziola, ktore rosng wysoko w gérach lub gle-
boko w rzekach. ,Takie wyjatkowe zywioly i zjawiska natury
nazywamy dewami lub dewatami”. Chodzilo mu o to, ze s3 one
bogami lub istotami boskimi.

»Dlaczego to ma znaczenie? — zapytal Baba w taki sposéb jak
zawsze, kiedy mial zamiar da¢ odpowiedz zaczerpnieta z wedyj-
skiego pisma. Nastepnie powiedzial: ,poznajac jedng gars¢ zie-
mi, znane staja si¢ wszystkie ziemskie rzeczy. Weda méwi nam,
ze jedna Ostateczna Rzeczywisto$¢, Brahman, czysta boska
$wiadomos¢, jest z podlozem wszystkich stworzen, wszystkich
$wiatéw i wszystkich bogéw - i gdy to wiemy, nie pozostaje nic
wiecej, co trzeba wiedzie¢. Dla umystu, ktéry zostal wprowa-
dzony w to makro-zrozumienie bosko$ci, r6zne formy natury —
pie¢ zywioléw (eter, ogien, powietrze, woda i ziemia), a takze
gwiazdy, stonice, ksiezyc, chmury, deszcz, pioruny, burza, rzeki,
gory, planety i oczywiécie nasza ukochana planeta Ziemia — s
identyczne z powszechng prawda naszej egzystencji. Naprawde,
s3 to o$wiecone formy w zbiorowej sieci boskiej swiadomosci”

»Widzisz, Shunya” — powiedzial — ,w jaki spos6b Weda dala
nam pierwotna wizje jednosci, nawet wsréd mnogosci naszych
dos$wiadczen. Nie ma ani mnogosci, ani hierarchii bogéow. Jest
tylko uznanie jednosci i $wigto$ci wszedzie”

Podobato mi si¢ jego przeslanie, ze zyjemy w $wiecie prze-
syconym dewami. Nawet jesli brakowato mi stéw, by wyrazi¢
nauki Baby tamtej nocy, gdy Marutowie moczyli méj dom, mdj
Baba ubieral w stowa moja wlasna duchows intuicje. Dal wyraz
doswiadczeniu $wigtosci w kazdym zakatku i szczelinie naszej
egzystencji. Czulam to caly czas, mimo ze dopiero wiele lat poz-
niej bylam w stanie wyrazi¢ to stowami.

Kazdego ranka brodzitam w rzece Sarayu. ,Jest moja najbar-
dziej ulubiong dewi” — doszlam do wniosku w moim o$mio-
letnim sercu. Bylo tez nasze stare drzewo pipal, ktére znane
jest réwniez jako drzewo Bohdi, pod ktérym Gautama Budda
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osiagnal oswiecenie. Kazdego ranka moja matka nucifa temu
absolutnie wyjatkowemu drzewu specjalny wedyjski hymn,
Aswatha Vriksha Stotram, przywolujac ogrom jego blogosta-
wienstw. Powiedziano mi, ze wielu moich madrych przodkéw,
poczawszy od Rishi Vashishtha z Ayodhya, medytowali pod
jego listowiem i zawsze podchodzilismy do niego ze stowami
Vriksha rajaya namaha, co oznacza ,Klaniam sie przed dewa
drzew”. Poza tym to byto moje ulubione drzewo do wspinania
sie. Wlasciwie moja wlasna lista dew byla nieskoriczona. Bytam
wdzieczna tym dewom i wspierana przez nie oraz moje pola-
czenie ze wszystkim.

Posrod oszalamiajacych piorunéw i naszej sugestywnej
rozmowy o bogach i boginiach, siedzieliémy spokojnie saczac
cieply nap6j zrobiony ze §wiezego mleka Nandini. Moja mama
dodala szafranu, kurkumy i innych ziét z leczniczego przepisu
Baby. Baba dalej mowil swoim cichym i dodajacym otuchy
glosem — zaréwno jego glos, jak i jego slowa odsuwaly moj lek
przed burzowymi chmurami. Wyjasnil, ze chodz sa oni gwal-
towni, a ich wola jest czgsto prawie demoniczna, Marutowie s3
w rzeczywistosci boskimi uzdrowicielami. To, co robia, przy-
nosi korzy$¢ wszystkim, ktorzy zyja na ziemi. Ludzie, zwierzeta
irosliny zwiedliby i umarli, gdyby Marutowie nie zmusili chmur
do uwolnienia deszczu nasycajacego nasza planete zyciodaj-
na wilgocia. ,Zobacz, Shunya” — powiedzial Baba - ,wkrotce
wszystko bedzie zielone, soczyste i pelne soku”.

Gdy Baba opisywal boskich uzdrowicieli natury, w moim
sercu narastala fala radosci oraz pragnienie podziekowania
ryczacym glosno Marutom, ale zamiast tego przelykalam pi-
kantne mleko zalewajace moje usta. Bytam cicho i stuchalam
Baby. W moim dzieciecym umyséle nie wiedzialam, czy byt to
czas na opowiadanie historii, czy na nauke, bo w przypadku
mojego Baby bylo to czesto jedno i to samo. Wiedzialam tylko,
ze to bylo co$ waznego, co$, o czym pewnego dnia bede musiala
opowiedzie¢ calemu $wiatu.

Nastepnie zaczal méwi¢ o jalowej i wysuszonej Ziemi, wy-
koniczonej przez skwar piekacego lata, ktéra odzyskuje wilgo¢
i obfitos¢ zieleni. Wiedzialam, ze na drugi dzien, podczas space-
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ru do szkoly znajde malenikie kwiaty, Zdzbla traw i ziola, ktérych
nie bylo tam poprzedniego dnia. W ciagu nocy smetny krajo-
braz wybuchnie zyciem i kolorowym przepychem.

I tak si¢ stalo. Poniewaz deszcze s postaricami zycia i obiet-
nica ciaglo$ci, zidl, plodnosci, obfitych zbioréw, zdrowia i szcze-
$cia dla wszystkich. Krag uzdrawiania zawsze trwa. Nigdy sie
nie zatrzyma.

»Jako istoty ludzkie” — powiedzial Baba — ,my réwniez mo-
zemy sie ozywi¢. Musimy uwaznie stosowa¢ specjalne sktadniki
Boga”. M¢j dziadek mial przez to na mysli specjalne pokarmy
i ziola, ktére maja jedna dharme (cel) i jest nim ozywianie. Tak
jak deszcze ozywiaja Ziemie, tak kazda czes¢ cialaleczona tymi
$wietymi i naturalnymi lekami moze zosta¢ ozywiona. Bedzie-
my bucha¢ zdrowiem w calej jego wspanialosci, w ten sam spo-
sOb, wjaki Ziemia eksploduje nowym zyciem, gdy pada deszcz.

To naturalne prawo. <~

Tak wiec tamtej burzowej nocy wiele
lat temu Baba nauczyl mnie o wspa-
nialym stanie zdrowia, ktéry jest
mozliwy dla kazdej ludzkiej istoty.
Gdy bedziemy czci¢ i oczekiwaé tego
wyjatkowego stanu zdrowia, obja-
wi si¢ on. Nasze wlasne naturalne
zdrowie jest czyms$ znacznie wiecej,
niz brakiem choroby postrzeganym
przez zachodniag medycyne. To ob-
fity, owocny, kwitnacy i zalewajacy
stan dobrego samopoczucia.

Zawsze doceniaj fizyczne cialo.
Posiada ono wielky sile, ktora lezy
ukryta w tobie i ktérg musisz odkry¢
i posia$¢. Gdy jestes chory, nigdy nie
patrz na samga chorobe, nie stawaj si¢
znuzony w sercu i duszy i nie pod-
dawaj sie. Wiedz, ze twoje cialo jest

polem uzdrawiajacego potencjalu.
Organizm takze jest jak ziemia, gdzie
ziarna zdrowia lezg ukryte, cierpli-
wie czekajac na deszcz. Podobnie jak
monsunowe kwiaty, twdj organizm
po prostu czeka, abys$ dal mu odro-
bine miloéci, a niewidzialny poten-
cjal urzeczywistni sie jako kwitnace
zdrowie. Przyjmij do wiadomosci
niesamowita regeneracyjna sile two-
jego organizmuy; sile, ktora istnieje we
wszystkich jego tkankach i w kazdej
jednej komorce. Kiedy tylko dostanie
szanse¢ — przy wlasciwym odzywianiu
i pozytywnych warunkach zycia -
cialo chce si¢ uleczy¢.

Smier¢ jest pewna, ale jak na-
uczam moich uczniéw, choroba jest
opcjonalna. Nie rodzimy si¢ niepel-
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nowartoéciowi; jesteémy doskonali
tacy, jacy jestesmy, celowo. Zycie to
nie jutro lub wczoraj, zycie to dzisiaj,
tu i teraz, w wyborach, ktérych do-
konujemy w obecnej chwili. Ta $wia-
domos¢ jest najwazniejsza. Ta jedna
zmiana w naszej $wiadomosci, od
zwalczania choroby do oceny wybo-
réw zwigzanych z naszym dzisiejszym
stylem zycia, moze doprowadzi¢ nas
do magicznego owocu prawdziwego
i trwatego dobrego samopoczucia od
wewnatrz. Obietnica ajurwedy jest
moc samoprzemiany na kazdym po-
ziomie — ciala, umystu i duszy. Medr-
cow, ktorzy stworzyli Ajurwede palil
pomysl zglebiania naturalnej inteli-
gengji ciala, jego wrodzonej odpor-
nosci na zuzycie zwigzane z Zyciem.
Gdy $wiadomie pielegnujemy dobre
zdrowie poprzez praktyki uwaznego
stylu Zycia i ozywiajace pozywienie
oraz leki, nasze organizmy mogga sie
przemieni¢. Mozemy objawi¢ stan
zdrowia, ktéry wibruje odprezeniem,
energia i plynnoscia. To wlaénie jest
ajurweda.

Definicja ajurwedy

Okreslenie ajurweda jest samookre-
§lono. Aju odnosi si¢ do ,zycia’,
aweda do ,wiedzy”. To ,wiedza zycia”
jako calo$¢ szczegdlowo omawiana
przez ajurwede i poprzez swoja nazwe
szeroki zakres ajurwedy jako nauki
staje si¢ jasny. Dlatego ajurweda nie

powinna by¢ postrzegana tylko jako
kolejny naturalny system ,zwalczania”
choroby. Odrzucajac podejscie oparte
na chorobie, ajurweda promuje pelng
wigoru i radosng $wiadomos$¢ zdro-
wia, przede wszystkim wzbogacajac
jakos¢ naszego zycia. Robi to pro-
szac nas, bysmy wybrali srodki, ktore
wspomagaja nasze samopoczucie,
jak spozywanie czystych i §wiezych
gotowanych positkéw i przyjecie co-
dziennych i sezonowych rytualéw.
Stynny ajurwedyjski medrzec, znany
jako Rishi Sushruta lub Medrzec Su-
shruta, ktéry zyl prawdopodobnie na
przetomie IiIT wieku, uwazany jest za
ojca holistycznych operacji ajurwedy
oraz za autora jednego z najwazniej-
szych traktatéw na ten temat. Stwo-
rzyt on cudowng definicje zdrowia,
ktora demonstruje prawdziwie rozle-
gla wizje tego starozytnego sposobu
leczenia. Wedlug medrca Sushruty
zdrowy czlowiek to taki, ktory cie-
szy sie rownowaga podstawowych
fizjologicznych czynnikéw — lacznie
z trzema doszami (vata, pitta i kapha,
ktére oméwig szczegdlowo) — a takze
stabilno$cia proceséw trawiennych
i metabolicznych, jedrno$cia tkanek
biologicznych i sprawnym procesem
wydalania. Gdy zdolno$ci postrze-
gania zmyslowego, umysl i intelekt
takiej osoby sa w harmonii z we-
wnetrznym Ja, znanym jako Atman, to
osiaga ona swastha, czyli optymalny
stan zdrowia’.



SZTUKA AJURWEDYJSKIEGO STYLU ZYCIA ¢

Zatem w ajurwedzie zdrowie jest
stanem dobrego samopoczucia dzig-
ki réwnowadze ciala fizycznego, zmy-
stow, psychiki i ducha. Ajurwedyjska
definicja zdrowia — by¢ moze naj-
starsza definicja zdrowia, jaka mamy
w systematycznym medycznym para-
dygmacie — wykracza znacznie poza
zakres definicji zdrowia zachodniej
medycyny jako ,braku choroby”.

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) jeszcze rozszerza te defini-
cje: ,Zdrowie to nie tylko catkowity
brak choroby, czy kalectwa, ale takze
stan pelnego, fizycznego, umystowe-
go i spotecznego dobrostanu (dobre-
go samopoczucia)®. Jednak WHO
jeszcze nie dolaczyla wymiaru du-
chowego, wiec definicja ajurwedyj-
ska jest bardziej rozlegla.

Medycyna ajurwedyjska podcho-
dzi do zdrowia cztowieka wielowy-
miarowo: nie tylko do ciala i umyslu,
ale rowniez do duszy. Dzigki ajurwe-
dzie mozemy mie¢ nadzieje na odzy-
skanie zdrowia i dobrostanu w calej
naszej zlozonosci: pod wzgledem
fizycznym (sharirika), umystowym
(manasika), zmystowym (airndrika),
spolecznym (samajika) i oczywiscie
duchowym (adhyatmika).

W ajurwedzie wszystkie nasze do-
$wiadczenia sg istotne, kazde jedno
z nich. W ajurwedzie nie jestesmy
tylko rozcztonkowanymi organami,
strukturami i funkcjami. Jeste$my
czyms$ wiecej niz nasze cze$ci cia-

la, jestemy calodcia. Jestesmy we
wszystkich i wszyscy sa w nas. I to nie
sa tylko moje stowa, sa to nauki staro-
zytnych medrcow ajurwedy.

Obecnie trwa powazna retory-
ka na temat wartosci postrzegania,
diagnozowania i leczenia pacjentow
holistycznie, jednak tysiace lat temu
ajurweda rozwinela catkowicie prak-
tyczny i uzyteczny system do wdra-
zania tych holistycznych idealéw
w zdrowie, wlaczajac w to zwiazki
zdrowia ze $rodowiskiem, spoleczen-
stwem i kultura.

Pozwdl, ze dam ci przyklad. Do
Vedika Global przyszedl cztowiek
o imieniu Duncan, ktéry szukat spo-
sobu na uwolnienie si¢ od ngkajacych
go objawdw — i zamiast tego odnalazl
swastha, stan glebokiego zdrowia od-
znaczajacy sie wewnetrzng wolnoscia
i spelnieniem, to doswiadczenie bylo
tak intensywne i radosne, ze krzyczal:
»czuje sie jak miliard dolaréw!”. Czy
twoje wizyty w gabinetach lekarskich
sprawiaja, ze krzyczysz z rado$ci?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

CZUC SIE JAK MILIARD
DOLAROW DZIEKI
AJURWEDZIE!

Duncan trafit do Vedika Global na
podstawowy kurs dbania o zdrowie
dla poczatkujacych. To bylo cztery
lata temu. W miedzyczasie wrocit
dwa razy, by zrobi¢ ten sam kurs.
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Zapytalam go, dlaczego, a on wy-
szczerzyl si¢ w usmiechu. ,Wracam
ze wzgledu najedzenie” — powiedzial.

Zartowal. Cho¢ najwyrazniej
bardzo smakowalo mu jedzenie, to
dzieki naszym zajeciom Duncan zy-
skiwal znacznie wiecej niz pokarm.
Ten sze$cédziesieciooémioletni mez-
czyzna byl prawdziwym poszukuja-
cym, aktywnie zglebiajacym sposoby
leczenia dla wlasnego uzdrowienia.
Pie¢ lat wezeéniej widdl pelne i twor-
cze zycie, nie zastanawiajac si¢ nad
zdrowiem swojego ciala. Duncan
z wyksztalcenia byt psychologiem
i mial za sobg trzy dekady dos$wiad-
czenia zawodowego w przetwarzaniu
danych. W wolnym czasie byt wolon-
tariuszem w szkole swojego dziecka
i chodzil na zajecia do dziesiatek
college’déw. W koncu uzyskal tytul
magistra duchowosci stworzenia.
Byt w trakcie budowania swojego
ywymarzonego domu” na szczycie
wzgorza, otoczonego dwudziestoma
piecioma akrami pigknej zieleni, gdy
spadl z dachu i jego zycie dramatycz-
nie si¢ zmienito.

Operacja pomogla mu zaczaé
chodzi¢ bez kuli, a cala gama alterna-
tywnych sposobdw leczenia — terapia
punktéow spustowych, rozluznianie
mie$niowo-powieziowe, akupunk-
tura, kregarstwo i masaz leczniczy -
prawie wyeliminowata pozostale béle.

W nastepnym roku Duncan od-
kryt ajurwede i jego zdrowie prze-

budzilo sie, jego pozostale problemy
fizyczne rozwiazaly sie jeden po dru-
gim. Poczatkowo samo jedzenie
gotowanych ajurwedyjskich pokar-
mow cztery razy w tygodniu — dwéch
w Vedika Global i dwéch z innym
uczniem, ktéry przygotowywal mu
khichadi (danie z ryzu i soczewicy)
doprowadzilo do utraty 4,5 kg wagi
w ciagu pierwszych kilku miesigcy
,bez starania sie!”. Duncan nie czul,
jakby cokolwiek poswiecal; podczas
tych zdrowych wieczoréw uwazat je-
dzenie za pyszne i sycace.

Pod koniec pierwszego dwumie-
siecznego kursu ustal klopot z jamga
nosowy i gardlem, zniknela proble-
matyczna swedzaca cysta i rozwiazal
sie problem trwajacych cale zycie
zapar¢. Po poznaniu ajurwedyjskiego
podejscia do nawadniania — kilka ty-
kéw wody, gdy byl spragniony, a nie
wmuszanie w siebie o$miu szkla-
nek wody dziennie — nie musial juz
oddawa¢ moczu co dwie godziny
w ciagu nocy. Dzigki ajurwedyjskim
wskazéwkom dotyczacym ulatwia-
nia zasypiania teraz zasypial znacznie
szybciej. Wezeéniej spal przez zaled-
wie cztery godziny, a teraz przesypiat
gleboko sze$¢ do siedmiu godzin,
a gdy sie budzil, byt ,gotowy do dzia-
lania”. Duncan powiedzial: ,kiedy
odkrylem ajurwede, powiedzialem
sobie «czuje si¢ jak milion dolaréw>.
Po o$miu miesigcach jako uczen teraz
czuje sie jak miliard dolarow!”.
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Na dluzsza mete pomoc, jaka
Duncan otrzymal od ajurwedy, byta
naprawde bezcenna. W wieku szes¢-
dziesieciu lat zaczal przyjmowac leki
na umiarkowanie podwyzszone ci-
$nienie krwi i doswiadczyl negatyw-
nego wplywu tych lekéw na pecherz
moczowy. Teraz, poniewaz zwracal
uwage na to, kiedy sie budzil i szedt
spa¢, robil sobie codziennie masaz
olejem i przestrzegal prostej ajurwe-
dyjskiej diety, byl w stanie skutecznie
wyeliminowa¢ z codziennego zycia
wszystkie farmaceutyki. Jego ostat-
nie wyniki badan byly najlepsze od
pieciu lat. Napisal na blogu: ,jednym
zmoich celéw jest teraz zycie zdrowo,
szcze$liwie i bez bolu przez kolejnych
trzydzieéci lat, na szczycie mojej
wlasnej géry w moim matym kam-
perze,w otoczeniu drzew, w spokoju
i ciszy oraz wér6éd niesamowitych wi-
dokow. Dziekuje ajurwedo, ze dzieki
tobie uwierzylem, iz to mozliwe.

®0cc00ccc000cc0000000000000000000000 0000 o

Oryginalny zielony lek

Jako wyniesiony na oltarze system
mysli, ajurweda wyznaje jedna fun-
damentalna prawde: Im blizej natury
i jej drdg si¢ znajdujemy, tym bedzie-
my zdrowsi. Im dalej odejdziemy od
natury, tym bardziej bedziemy cier-
piec. Ajurwedyjscy medrcy zalecaja
$wiadome zycie poprzez wyréwny-
wanie naszej wewnetrznej natury

(mikrokosmosu) z zewnetrzng na-
turg (makrokosmosem). To dlatego
w ajurwedzie jednostka i jej wigksze
otoczenie — spoleczne, interperso-
nalne, klimatyczne i réwniez geogra-
ficzne — postrzegane s3 jako blisko
polaczone. Jako$¢ naszego zycia nie
jest dodatkiem, ktéry ma przypadko-
wy wplyw na nasze zdrowie — to naj-
wazniejszy aspekt naszego zdrowia.

Zgodnie z tym ajurweda ponow-
nie wprowadza ludzko$¢ w naturalne
prawa, aby$émy mogli doceni¢ fakt, ze
nasza wewnetrzna natura jest jedno-
$cia z zewnetrzng natura. Gdy pozna-
my i doswiadczymy tej podstawowe
jednosci, zaczynamy rozluznia¢ si¢ na
najglebszym poziomie. Zamiast wal-
czy¢ $wiadomie lub nie$wiadomie
z prawami natury, zaczynamy aktyw-
nie z nig wspdlpracowad.

To naprawde wszystko, co mu-
simy zrobi¢. Gdy po prostu za-
przestaniemy walki i pozwolimy
naturze przeja¢ kontrole, trwale
zdrowie wzmocni swoja obecnos¢,
razem z towarzyszacymi mu kom-
fortem, ulga i radoscia. To takie pro-
ste. Tak wiec ta ksigzka o ajurwedzie
jest o ponownym zaznajomieniu sie
z prawami i rytmami natury. Te na-
uki o zdrowiu s3 ustalone jako nauki
o ajurwedyjskim stylu zycia.
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Pielegnowanie spokoju
przed zdrowiem

Ajurweda pokazuje, jak pielegnowa¢
spokdj dzieki fizycznym, psycho-
logicznym i duchowym aspektom
naszej egzystencji. W spokojnym
ogrodzie ajurwedy zdrowie czeka na
nas w ciszy i bez dramatéw zwigza-
nych z firmami ubezpieczeniowymi,
lekami i ich skutkami ubocznymi oraz
ztowrogo wysokim ryzykiem ekspe-
rymentalnych operacji. W spokojnym
ogrodzie ajurwedy kwiat zdrowia bu-
dzi si¢ naturalnie, oddycha spokoj-
nym powietrzem, wchlania cieplo
i promienie naturalnego slonica, spija
wode spoczywajaca na jego platkach
i wpuszcza korzenie glebiej w Zie-
mie. Ajurweda przypomina nam, ze
zdrowie nie jest zrédlem dobrego
samopoczucia; dobre samopoczu-
cie jest zrodlem zdrowia. Poniewaz
sam organizm manifestuje sie z praw
natury, wiec jest odzywiany przez
kochajacych troskliwych i wiecznie
spokojnych pomocnikéw natury:
« Uprawng $wieta inspirujaca prze-
strzen, w ktorej mozemy mieszkacd
w czystosci
. Swieze powietrze wdychane gle-
boko, z radoscia i rozpoznaniem
jego obecnoéci w naszym jeste-
stwie jako naszej zyciowej sily
« Odpowiednie $wiatlo sloneczne,
ktorego swiete promienie ozywia-
ja zaréwno cialo, jak i umyst czysta

Wode pitna, ktéra odzywia nasze

jestestwo oraz gasi fizyczne i me-

taforyczne pragnienia

o DPokdj z matky ziemia, ktéra jest
nasza pierwsza matka i ktora
utrzymuje nas przy zyciu oraz po-
kéj z jej srodowiskiem

« Naturalne, wlasciwe dla pér roku
pokarmy gotowane z milo$cia
i przyprawami, ktére utrzymuja
nas przy zyciu

o Aktywno$¢ fizyczng, ktéra laduje
nasze baterie i przesyca nas wital-
noscig

« Seksualnos¢, ktora wypelnia nas
przyjemnoscia i $miechem

« Sen, ktéry odzywia nas w ramio-
nach boskiej Matki

« I na koniec spokdj umystu dzieki

odpoczynkowi i medytacji, ktore

wiodg nas z powrotem do naszego

duchowego wnetrza

Dzigki sluzbie tych wszystkich
pomocnikéw doswiadczamy catko-
witego zdrowia.

Glebokie przekonania ajurwedy
istnieja od tysiecy lat i utrzymuja, ze
dobrze wypoczete, nakarmione cia-
lo, czujace sie¢ komfortowo w swych
naturalnych rytmach i wspomagane
przez spokojna kontemplacje be-
dzie si¢ ciagle ozywial. To obietnica
ajurwedy.

Na szczescie dla nas medrcy nie
zastrzelili wzmacniajacej zdrowie
madrosci ani nie twierdzili, ze ta
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wiedza przeznaczona jest jedynie
dla ludzi poszukujacych i wierza-
cych. Uznawali istnienie zbiorowego
cierpienia i z laskawym wspoélczu-
ciem deklarowali, ze ajurweda jest
uniwersalng wiedzg, ktéra pozwoli
pozby¢ si¢ tego cierpienia. Ajurweda
jest wiec wspanialym darem dla calej
ludzkosci, pozostanie istotna w kaz-
dej erze i bedzie miala zastosowanie
dla calego zycia — lacznie z rolinami
i zwierzetami.

Ajurweda prébuje nie zwalczad
choroby, ale wzmacnia¢ nasza wro-
dzong odpornoé¢isile, abysmy mogli
oprze¢ sie chorobie i zawsze cieszy¢
si¢ dobrym zdrowiem. Ajurweda
jest sposobem prowadzenia pelnego
zycia, $ciezka uwaznego zycia, dzieki
ktéremu stajemy sie mistrzami nasze-
go wlasnego przeznaczenia i z satys-
fakcja realizujemy cele, facznie z tymi
zwiazanymi z dostatkiem, przyjem-
nos$ciami, samourzeczywistnieniem
i samorealizacja. Ajurweda nie tylko
zwraca nam prawo do ziemskiego
zdrowia i dobrego samopoczucia,
ale rowniez daje nam mozliwos¢ po-
faczenia si¢ z nasza transcendentng
duchowg esencja. Najlepsze w tym
wszystkim jest to, ze ta droga do
zdrowia jest niezwykle ekonomicz-
na: mozesz stworzy¢ swoje zdrowie
i zyska¢ dobre samopoczucie wpro-
wadzajac w domu, kuchni, ogrodzie
oraz na kanapie do medytacji zasady
ajurwedy.

Sciezka madrosci
ajurwedyjskiego stylu zycia

Madrosé¢ stylu zycia na wiele spo-
sobow wyraza caly zyciowa podrdz,
ktéra podejmujemy uwaznie, co-
dziennie. W tym sensie ajurwedyjski
styl Zycia jest droga do zdrowia. San-
skryckie stowo opisujace te droge to
swasthavritta. Celami swasthavritta
jest zachowanie zdrowia zdrowych,
unikanie przedwczesnego starzenia
sie i ostatecznie $mierci oraz wspiera-
nie zdrowego i catkowicie szczesliwe-
go zycia.

Pewne nadrzedne motywy nauki
ajurwedy, ktore wplywaja na nas, gdy
znajdujemy si¢ na drodze do zdrowia,
wyjasniaja powigzania pomiedzy na-
szym stanem zdrowia, a kosmosem.
Ponizej krétko omawiam te motywy.
Dodatkowo w tej ksiazce przedsta-
wiam trzy podstawy tej podrodzy,
a mianowicie: sen, seks i pokarm. Te
trzy dziedziny sa bardzo wazne, jesli
mamy by¢ naprawde zdrowi.

Jednosé makrokosmosu
i mikrokosmosu
Dla ajurwedy fundamentalne jest zro-
zumienie, ze mikrokosmos (w tym
przypadku organizm), czyli pindan-
da, nie rézni si¢ od makrokosmosu
(natury, czyli wszechswiata), znane-
go jako brahmanda. To oznacza, ze ty
i twoje otoczenie jeste$cie zasadniczo
jednoscia. Jesli sie nad tym zastano-
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wi¢, jest to oczywiste. Ty i wszech-
$wiat jeste$cie stworzeni z tych
samych ,rzeczy” To, co hinduskie
pisma nazywaja piecioma fizycznymi
zywiolami (przestrzen, powietrze,
ogien, woda i ziemia), tworzy ludzkie
ciato i kazdy inny aspekt natury.

Makrokosmos i mikrokosmos
znajdujq sie w stanie
nieustannej interakcji
Interakcja pomiedzy indywidualng
jednostka i §wiatem reprezentowana
jest przez rytmy chronobiologicz-
ne — dzien i noc, zmiany por roku.
Trzeba stworzy¢ taki styl zycia, ktory
uznaje te rytmy. Ten styl zycia musi
pozwala¢ ludzkiemu organizmowi
przystosowywac si¢ do zmian, ktére
nastepuja w otoczeniu. Zachodnia
tradycja kaze nam stosowa¢d si¢ do
jednakowych recept na kazdy dzien
roku. Jednak, aby pozosta¢ w réw-
nowadze ze zmieniajacym si¢ ma-
krokosmosem wazne jest to, bysmy
zmieniali nasze praktyki Zywienio-
we i stylu zycia, aby odzwierciedla¢

zmiany por roku.

Styl zycia dostosowany
do wielu rytmoéw
Ajurwedyijskie nauki o zdrowiu (swa-
sthavritta) obejmuja szczegélowe
procedury zwiazane z higieng (di-
nacharya), ktére nalezy stosowa¢ od
momentu przebudzenia si¢ do chwili
pojscia spad, a takze reguly stylu zycia

dotyczace pér roku (ritucharya), kté-
re dzialaja w polaczeniu z codzien-
nym stylem zycia wedlug pory roku.

Trzy filary zdrowia

Trzema filarami zdrowia, jak wspo-
mnialam wcze$niej, sa sen, seks oraz
pokarm i w nauce ajurwedyjskiego
stylu zycia do kazdego z nich przy-
wigzuje sie duza uwage. Gdy wszyst-
kie trzy sa zréwnowazone, czlowiek
jest wlasciwie odzywiony (nie za
bardzo i nie za mato), odpowiednio
wypoczety (ani bardziej, ani mniej)
i aktywny seksualnie (w zréwnowa-
zony sposéb). Gdy w ktérejkolwiek
z tych trzech ludzkich potrzeb brak
niezbednej réwnowagi, mozemy
i bedziemy cierpie¢ na wiele roz-
nych zaburzen, od bélu glowy do
nieptodnosci.

W mojej ksigzce omowie praktyki
stylu zycia rownowazace te trzy fila-
ry, a takze inne podstawowe filozofie
ajurwedyjskie oraz zasady i tradycje
wspomagajace zdrowie.

Zegar stylu zycia

Zegar tyka w kazdym okresie w ciagu
dwudziestu czterech godzin; zegar, na
ktéry, jak méwi nam ajurweda, musi-
my by¢ uwazni, poniewaz za pomoca
zmiany czasu wyznacza energetyczne
zmiany w makrokosmosie. Dlatego
mamy angazowac sie¢ w aktywnosci
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zwiazane ze stylem zycia, takie jak
spanie, budzenie sie, jedzenie i ¢wi-
czenie, w rdwnowadze ze zmianami
energetycznymi makrokosmosu. Bez
znajomosci ajurwedy nadal mozemy
intuicyjnie stosowac si¢ do zegara —
poniewaz jesteSmy stworzeniami
natury i dzieki temu intuicyjnie mo-
zemy robi¢ to, czego sie od nas wyma-
ga, na przyklad poszukiwac jedzenia
okolo poludnia - ale dzigki pomocy
ajurwedy mozemy mie¢ pewnos¢, ze
trafiamy w sedno. Ajurweda wyjasnia
przyczyny rytmu, a poznanie powo-
déw pomaga nam pozosta¢ w linii
zegarem natury. To dla tego rozdzialy
tej ksiazki utozone s3 zgodnie z pora
dnia, poczynajac od przebudzenia
i koniczac na zasypianiu.

Czasami nasze wypelnione zycie
wydaje sie¢ wymaga¢, abysmy zyli in-
nym rytmem, by ,wszystko ogarna¢”
i wtedy mozemy przegapi¢ wska-
zowki od naszego wewnetrznego
zegara. Technologia umozliwila nam
robienie wszystkiego o kazdej porze.
Mozemy gotowa¢ jedzenie o kazdej
porze dniainocy. Mozemy zaciemni¢
mieszkanie i spac przez caly dzien.
Mozemy przez cala noc pracowal
przy komputerze. W ten sposéb na-
sze naturalne biosygnaly moga si¢
poplata¢. Gdy tak sie stanie, musimy
przeprogramowac moézg, by stosowat
sie do zegara ajurwedyjskiego stylu
zycia. Zewnetrzne stosowanie tego
zegara pozwala naszym wewnetrz-

nym energiom uporzadkowad sie
iwyréwnac z rytmami natury.

Trzy podstawowe sily
we wszechs$wiecie

Powdd, dla ktérego ten zegar stylu
zycia jest dla nas tak wazny, to jego
zwiazek z opisanymi przez ajurwede
trzema podstawowymi sitami, zwany-
mi doszami — pitta, kapha i vata. Ob-
szerniej opisuje dosze w rozdziale 1,
ale pozwdl, ze to krétko o nich wspo-
mne, poniewaz nasz wewnetrzny
zegar podlega ich wplywowi — przy-
plywaja one nieustannie w kosmosie
inarzucaja zmienno$¢ fizjologicznych
proceséw wszystkich zywych istot.
W tym sensie dosze napedzaja nasz
»silnik zycia” Dosze dzielg si¢ na trzy
typy i mozna je podsumowac w opar-
ciu o ich aktywna (pitta), a statyczna
(kapha) i zmienng (vata) nature.

W ciagu zycia, od narodzin do
$mierci, dosze nieustannie pracuja,
by utrzyma¢ proces zwany ,zyciem”
i wszystko, czego potrzeba, aby po-
zosta¢ zywym i funkcjonujacym or-
ganizmem. Dosze powoduja rozwdj
(pitta), egzystencje (kapha) i osta-
tecznie rozpad (vata) lub $mier¢ ko-
morek. Reprezentuja nasza zdolno$é
anabolizmu (kapha), katabolizmu
(vata) i metabolizmu (pitta).

Kapha dosza jest statyczna z na-
tury. Jest podlozem trwatosci, ktdra
posiadamy, ,byciem” organizmu,
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mozemy tez powiedzieé, ze solid-
na naturg ciala reprezentowana jest
i utrzymywana przez kapha dosze.
Jednak nasze solidne cialo nie jest
bierne, charakteryzuje si¢ procesa-
mi chemicznymi, metabolicznymi
i termicznymi. To domena pitty.
I w koricu organizm ze swoja solidna
i chemiczna natura jest rowniez ozy-
wiony przez ruch, wibracje i rotacje.
Ruch o subtelnej, jak i namacalnej na-
turze, od ruchu mysli, do ruchu jelit,
jest domeng doszy vata.

A co wspodlnego maja dosze z na-
szym wewnetrznym i zewnetrznym
zegarem? Wszystko!

Z powodu wspolpracy makro-
kosmosu i mikrokosmosu, wahania
doszy w kosmosie wplywaja na nasz
wewnetrzny zegar. O okre$lonych po-
rach dnia jedna z trzech doszy osiaga
szczyt w kosmosie i przez to wplywa
na nasz indywidualny stan fizjologii
i psychologii. Ajurweda doradza by-
cie uwaznym przy pracy z tym prze-

plywem. Zbadajmy to doktadniej.

Energia statyczna: statyczny lub
monotonny stan energii, znany jako
kapha dosza, w makrokosmosie osia-
ga zwykle szczyt od 6:00 do 10:00
i od 18:00 do 22:00. Dlatego o tych
porach cialo i umyst odzwierciedla-
ja analogiczna monotonie kapha,
poniewaz makrokosmos i mikro-
kosmos s3 z natury wyréwnane.
Dlatego mozemy doswiadczaé sen-

nosci, ociezaloéci koniczyn, a nawet
pragnienia odlozenia na poéiniej
waznych projektow. Madro$¢ stylu
zycia nakazuje, ze w takich chwilach,
aby zréwnowazy¢ fizjologiczng i psy-
chologiczna monotonie, musimy
$wiadomie podejmowaé dzialania
odwrotnej natury; dzialania, ktore sa
»aktywne”, takie jak spacer, praca lub
¢wiczenia fizyczne, a nie zwigkszad
monotonii poprzez sen, bezczynno$¢
i bezmyslne jedzenie, ktére po prostu
pozbawiaja nas przytomnosci.

Aktywna energia: gdy szczyt osiaga
stan energii aktywnej lub termicznej,
znany jako pitta dosza — od 10:00 do
14:00 i od 22:00 do 2:00 — najlepiej
zaangazowac si¢ w aktywnosci, ktore
réwnowaza nadmierne generowanie
ciepla, zamiast jeszcze je zwigkszac.
Zatem ajurweda radzi wybor cienia,
uwaznego odpoczynku, glebokiego
oddychania, lekkiej zabawy, a nawet
terapii sztuka, by uspokoi¢ ostry stan
umystu. W sumie nalezy zje$¢ positek
obfity na tyle, by zaspokoi¢ zwiek-
szony apetyt powodowany przez
wzrost kosmicznej energii termicz-
nej. I odwrotnie, wystawianie ciala na
bezposrednie dzialanie promieni sto-
necznych, forsowne ¢wiczenia, ktore
generuja cieplo oraz goraca sauna nie
sa najlepszym wyborem na te pore
dnia. Jednakze pitte w makrokosmo-
sie mozna dobrze wykorzysta¢é, by
zakonczy¢ zadania bedace w toku,
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napisa¢ wypracowanie lub wpis na
blog albo zrobi¢ cokolwiek innego,
co wymaga aktywnosci umystu.

Zmienna energia: gdy w koncu
makrokosmos przejmuje zmienna
energia, znana jako dosza vata — od
2:00 do 6:00 i od 14:00 do 18:00 —
zaczyna manifestowa¢ si¢ zmienno$¢
wszystkich naszych proceséw fizycz-
nych i umystowych. Nasza energia,
jasno$¢ umystowa, a nawet trawienie
staja si¢ zmienne i mozemy stac sie
humorzasci. W takim stanie zalecam

przerwe, przegrupowanie si¢ i po
prostu przeczekanie (jesli mozliwe)
lub tylko wykonywanie rutynowych
zadan. O tej porze praktyki, ktdre
rozluzniaja czlowieka, takie, jak me-
dytacja, joga i glebokie oddychanie,
sa rOwniez wspaniale, poniewaz maja
réwnowazacy wplyw.

Tak oto ta sama dosza wplywa na
nas dwa razy w 24-godzinnym cyklu.
Jednak za kazdym razem powinni$my
reagowal inaczej. Podsumowuje to
tabela nr 1.

TABELA 1. Codzienny cykl doszy

Dzien
Statyczna | Od 6:00 do 10:00. Dziataj prze-
(Kapha) ciwko jej biegowi: obudz sie,
badz aktywny.
Aktywna | Od 10:00 do 14:00. Pozostan
(Pitta) aktywny na zewnatrz.
Zmienna | Od 14:00 do 18:00. Rozluznij sig,
(Vata) przegrupuj, wyluzuj; zdrzemnij
sig, jesli tego potrzebujesz, by
odzyskac energie.

Bieg codziennego ajurwedyj-
skiego stylu zycia opiera si¢ na zapa-
mietaniu tych trzech podstawowych

Noc

Od 18:00 do 22:00. Ptyn z pra-
dem: zwalniaj tempo dla lepsze-
gO snu.

Od 22:00 do 2:00. Pozostan ak-
tywny wewnatrz: nie pracuj ani
nie jedz; metabolizuj.

Od 2:00 do 6:00. Przez pierwsza
cze$¢ $pij i zacznij budzic sie na
zewnatrz okoto 4.30; wspaniaty
czas na joge, medytacje i inne
duchowe praktyki.

standéw energii. W tej ksigzce oma-
wiam oddzialywanie doszy na kazda
jednostke, wpltyw doszy na takie rze-
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czy, jak dieta i ¢wiczenia fizyczne oraz
potrzebe rbwnowazenia doszy przez
kazdego z nas. Ponizsza lista jest ide-
alna codzienna rutyna wedlug zegara
ajurwedy — innymi slowy w oparciu
o dosze. Kazde zalecenie oparte jest
na statusie podstawowych energii
o okre$lonej porze dnia. Wigcej infor-
macji o tych zaleceniach znajdziesz
w nastepnych rozdzialach.

Przebudzenie: obud? sie o 6:00 lub
wczeéniej. Najlepiej, aby czas pobud-
ki wypadal poéltorej godziny przed
wschodem slorica, jak opisuje w roz-
dziale 2, ,Celebrowanie przebudzo-
nego nieba”
Wydalanie: ajurweda oferuje
ogrom madrosci, by zadba¢, abysmy
powaznie podeszli do tego aspek-
tu naszego stylu Zycia i skorzystali
z jego codziennego oczyszczania
ciala i umyslu, co omawiam w roz-
dziale 3, ,Waga wydalania” Wazne,
aby uczyni¢ z tego nawyk, gdy tak
bedzie, mozemy wydala¢ produkty
uboczne przemiany materii i toksy-
ny w odpowiednim czasie, z tatwo-
$cia i bez niewlasciwych objawow
»choroby”

Poranne odswiezenie i praktyki
duchowe: przemyj oczy, napij sie
wody, poklon sie storicu, wykonaj ry-
tualy czczenia storica i medytuj — jak
opisalam w rozdziale 2.

Higiena jamy ustnej: stosuj skfa-
dajaca si¢ z trzech krokéw ajurwe-
dyjska praktyke higieny jamy ustnej
i skladajacy sie z pieciu krokéw plan
dla zdrowia jamy ustnej, jak opisalam
w rozdziale 4, ,Sztuka naturalnie pro-
miennych u§miechéw”.

Masaz cieplym olejem: O ile nie
jest to przeciwwskazane, te prakty-
ke wykonuje sie codziennie przed
prysznicem szczegéltowe instrukcje
znajdziesz w rozdziale S, ,Rozkosz
namaszczania, kapieli, dbania o zmy-
sly i rytuatéw urody”™

Prysznic/kapiel: zawsze nastepu-
je po namaszczeniu. Szczegodly, jak
stworzy¢ wlasne produkty do kapieli
znajdziesz w rozdziale S.

Praktyki dbania o pie¢ zmystow:
Wigkszo$¢ tych praktyk wykonuje
sie po kapieli lub prysznicu. Zajrzyj
do rozdziatu S.

Cwiczenia fizyczne: wszelkie ¢wi-
czenia aerobowe muszg by¢ wykony-
wane przed jedzeniem. Dodatkowe
instrukcje dotyczace ¢wiczen znaj-
dziesz w rozdziale 7, ,Sen, seks i ak-
tywnos¢ fizyczna”

Joga i pranajama: Pozycje jogi i gle-
bokie oddychanie mozna wykonaé
albo przed namaszczaniem, albo po
kapieli i albo z ¢wiczeniami fizyczny-
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mi, albo jako gtéwna forme ¢wiczen.
Mozna je réwniez wykonywa¢ nieza-
leznie w dalszej czg$ci dnia, o ile masz
w miare pusty zoladek. Szczegély
dotyczace ¢wiczen fizycznych i jogi
znajdziesz w rozdziale 7.

Medytacja/oddawanie czci: To jest
opcjonalne, poniewaz formalne rytu-
aly oddawania czci sg praktyka zale-
cang kulturowo i nie s3 uniwersalnym
zaleceniem. Tak czy inaczej, czy masz
oltarz czy nie, zalecane jest kilka mi-
nut polaczenia z uniwersalng boska
obecnos$ciag w ciszy lub za pomoca
nucenia. W odpowiednich czesciach
dziele si¢ porannymi, wieczornymi,
a takze nuconymi pomiedzy positka-
mi mantrami ($wietymi dzwigkami,
stowami lub zdaniami powtarzanymi
podczas modlitwy lub medytacii).

Sniadanie: pierwszy posilek dnia
musi zosta¢ zjedzony przed 8:00
rano. Mozesz oczywiScie zje$¢ go
znacznie wczeséniej, o ile skonczysz
poranne praktyki. Wszystko zalezy od
tego, kiedy wstaniesz. Im wczesniej
rozpoczniesz poranng rutyne, tym
wczeéniej staniesz si¢ glodny. Dla naj-
wiekszych korzysci bioregulujacych
musisz postarac si¢ trzymac tej samej
rutyny, nawet w weekendy. Przepisy,
a takze zalecenia zwigzane z pora-
mi roku znajdziesz w rozdziale 6,
»Iworzenie $§wietych i sezonowych
positkéw” i w aneksie 4, ,Ajurwe-

dyjska dieta — przewodnik” Zawsze
zjadaj $niadanie lub jakikolwiek inny
posilek w oparciu o pory roku i site
twojego trawiennego ognia. Ogien
trawienny niekoniecznie oparty jest
o doszach. Jesli to mozliwe, zjadaj
positki twarza na péinoc lub na pét-
nocny wschéd. Te i inne sugestie
znajdziesz w rozdziale 6.

Po $niadaniu i przed lunchem:
Zaplanuj wykonanie najbardziej pro-
duktywnej i trudnej intelektualnie
pracy w godzinach porannych. To
czas pitta, ktéry pomaga umystowi
najkorzystniej rozwigza¢ problemy.

Lunch: lunch moze by¢ najwigkszym
positkiem w ciagu dnia, poniewaz jest
to czas szczytu bardzo ostrej energii,
pitta dosza. To wplywa na ogien tra-
wienny, ktéry réwniez w tym czasie
osiaga szczyt. Lunch najlepiej zjes¢
pomiedzy poludniem a 12.30. Nigdy
nie nalezy go jes¢ po 14:00, kiedy
zaczyna si¢ czas vata i ogien trawien-
ny moze by¢ bardziej nieobliczalny,
a strawienie pelnego positku moze
sta¢ sie klopotliwe. Jesli z jakiego$ po-
wodu przegapisz lunch, to po 14:00
mozesz zje$¢ lekka cieply przekaske
lub wypi¢ gotowane, przyprawione
mleko. W rozdziale 6 znajdziesz in-
formacje o tym, co nalezy i czego nie
nalezy robi¢, a w aneksie 4 przepisy.
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Sto krokow: jesli mozesz, po lunchu
usiagdZ w pozycji pioruna (vajrasana),
a nastepnie przejdz sto krokéw. Ta
odrobina fizycznej aktywnosci zwal-
cza gromadzaca si¢ w organizmie
energie monotonii, czyli kapha. Bez
wzgledu na to, jakim typem doszy
jeste$, nie kladZ sie do 16zka ani nie
wyciagaj w fotelu, by ucia¢ sobie po-
poludniowa drzemke. Po lekkim wy-
sitku fizycznym wr6¢ do pracy.

Pi¢ciominutowa przerwa o 14:00:
przerwa na relaks wczesnym popotu-
dniem, nawet zaledwie pigciominu-
towa, jest wazna, poniewaz zaczyna
si¢ stan zmiennej energii, vata. Ta
przerwa pomoze ci sie skoncentro-
wad. Dobrym pomyslem jest napicie
sie cieplej wody, poniewaz cieplo
réwnowazy vate (reguly réwnowa-
zenia energii, czyli doszy, znajdziesz
w rozdziale 1, ,Nauka i duchowos¢
ajurwedy”). Oddzielnie, oprécz
cieplej wody (poniewaz nigdy nie
mieszamy dwéch rzeczy), mozesz
réwniez zje$¢ lyzke czystego, su-
rowego niegotowanego miodu. To
szczeg6lnie dobry pomyst, gdy tra-
cisz energi¢. Nastepnie znéw mozesz
powrdci¢ do pracy. Jednak po 14:00
staraj si¢ wykonywac lekka prace, na
pewno nie intensywna prace fizycz-
na. Powtdrze, jest to czas vata i to nie
jest moment, kiedy chcesz pomoéc
przyjacielowi w przeprowadzce do
nowego mieszkania.

Pieciominutowa przerwa o 16:00:
Jesli pominiesz przerwe o 14:00,
przerwa na przekaske o 16:00 bedzie
istotna. Mozesz réwniez zrobié so-
bie obie przerwy, jesli jeste$ w stanie
wcisnac je w swoj grafik pracy. Te pig-
ciominutowe przerwy na zadbanie
o siebie dzialaja na korzys¢ twojego
dobrego samopoczucia. To doskona-
ly czas, by zjes¢ sezonowy owoc, maly
porcje rownowazacej vata gotowane;j
przekaski (stodkiej lub stonej) lub
wypi¢ cieply napdj. Nie pij jednak
napoju razem z przekaska i nie jedz
nabiatu ani jogurtu razem z owocem.
Sugestie dotyczace przekasek i infor-
macje o zalecanych rozmiarach oraz
sezonowej odpowiedniosci znaj-
dziesz w rozdziale 6.

Opcje dotyczace aktywnosci fi-
zycznej: od 17:00 do 17.30 mozesz
odby¢ wieczorng sesje jogi i prana-
jamy. To pozwoli ci si¢ skoncentro-
wa¢ na dalsza cze$¢ wieczoru. Joga
przynosi tez ulge w zmeczeniu, ktore
moze nagromadzi¢ si¢ w ciagu dnia.
Ta sesja powinna by¢ lzejsza od po-
rannej, poniewaz o tej porze energia
pozostaje zmienna. Jesli masz ogra-
niczenia czasowe (musisz przygoto-
wa¢ obiad, pomdc dzieciom w pracy
domowej lub masz mnéstwo innych
zadat), to przynajmniej zaplanuj
krotki spacer lub po prostu usigdz
w cichym miejscu i wykonaj ¢wi-
czenia oddechowe z zamknietymi
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oczami. Nawet pig¢ minut pomoze
ci odzyska¢ energie. Pomysly znaj-
dziesz w rozdziale 7.

Kolacja: zjedz wieczorny positek
przed 19:00. To powinien by¢ naj-
lzejszy posilek w ciagu dnia, ponie-
waz rozpoczela sig statyczna energia
i twoje trawienie moze nie by¢ tak
skuteczne, jak w ciaggu dnia. Ten po-
silek oczywiécie powinien by¢ zgod-
ny z pora roku i latwy do strawienia.
Pomysly i zasady dotyczace positkéw
znajdziesz w rozdziale 6. Jesli pomi-
jasz ten positek, to przynajmniej na-
pij sie goracej wody lub, jesli pozwala
na to twdj ogien trawienny, wypij
powoli i spokojnie gotowane przy-
prawione mleko.

Czas po kolacji i przed snem: jesli
pozwala na to pogoda, po kolacji idz
na spokojny spacer, sam lub z rodzi-
na albo przyjaciélmi. Nastepnie zaj-
mij si¢ przyjemnymi czynno$ciami,
ktére sprawiaja ci przyjemnos$é -
czytaniem, praktykowaniem troski
o siebie i mitosci wlasnej, modlitwa,
medytacja, spotkaniem z przyjaciol-
mi i rodzing. To nie jest czas, by pra-
cowaé przy komputerze, przeglada¢
akta, zajmowac¢ sie rachunkami, wy-
pelnia¢ ciezkie obowiazki domowe,
itd. Wykonuj tylko tatwe, rutynowe
zadania, ktére pozwolg ci cieszy¢ sie
milym towarzystwem, rozrywka lub
mozliwo$cig nauk duchowych.

Praktyki przed snem: aby wykorzy-
sta¢ statyczna energie, ktora konczy
si¢ 0 22:00, powinienes przygotowac
sie i polozy¢ do tozka przed 22:00.
Energia kapha w makrokosmosie
pomoze ci skuteczniej wywola¢ sen
w mikrokosmosie (to ty!). Zasady
i zalecenia dotyczace dobrego snu
znajdziesz w rozdziale 7. Jesli je-
ste$ aktywny seksualnie, ajurweda
uwaza, ze lepiej jest uprawiaé seks
wieczorem przed snem, niz rano po
przebudzeniu. Rozdziat 7 zawiera tez
zalecenia dotyczace ajurwedyjskich
praktyk seksualnych.

Pora snu: postaraj si¢ wlaczy¢ do
codziennej rutyny ajurwedyjskie
praktyki na dobry sen, przedstawio-
ne w rozdziale 7. Nawet jesli nie masz
obecnie probleméw ze snem, te prak-
tyki zapobiegna pojawieniu sie pro-
bleméw w przyszlosci. W rozdziale 7
objasnitam réwniez pewne duchowe
kontemplacje i wieczorne mantry.

Jak korzystaé z tej ksigzki

Ta ksiagzka przeznaczona jest, by
wspiera¢ twoje zrozumienie i sto-
sowanie madrosci ajurwedyjskiego
stylu zycia. Sugeruje, aby$ czytajac
rozdzial 1, ,Nauka i duchowo$¢ ajur-
wedy”, robil notatki ze wszystkiego,
co wyda ci si¢ istotne. PéZniej, w ko-
lejnych rozdzialach, mozesz przejs¢
do kazdego tematu, ktéry wyda ci
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sie najbardziej interesujacy, w jakiej-
kolwiek kolejnosci. W ten sposéb
znajdziesz wszystkie niezbedne in-
formacje, ktorych potrzebujesz, by
dzigki madrosci ajurwedyjskiego
stylu zycia stworzy¢ wlasny, sperso-
nalizowany styl zycia.

Pdzniejmozesz powroci¢ do ksigz-
ki w wolnym czasie, mam nadzieje,
ze czesto, by kontynuowac zglebianie
tematu. Starozytny chinski filozof
Laozi powiedzial: ,Nawet najdalsza
podréz rozpoczyna pierwszy krok”
Zatem rozluznij si¢ i réb po jednym
kroku na raz i nawet jak zrobisz jeden
krok, zblizysz si¢ do swojego celu,
ktérym jest zdrowie i trwale dobre
samopoczucie.

Madro$¢ ajurwedyjskiego sty-
lu zycia mozna stosowaé zaréwno
w chorobie, jak i w zdrowiu. Chroni
ona zdrowie zdrowych i przywraca
utracone zdrowie chorym. To drugie
niebezposrednio, faczac nas z powro-
tem z wigkszymi rytmami, inteligen-
cjanatury. W konicu to dystansowanie
sie do natury jest Zrédtem wszystkich
chorob.

Dlatego bez wzgledu na to, na ja-
kim etapie zycia jestes i jaka okropna
diagnoze uslyszale$, dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze od dzi§ mozesz
zaczac wiesc Zycie inspirowane ajur-
weda. Mozesz wybra¢ sie do swoje-
go lekarza, poniewaz to zawsze jest
dobry pomysl, ale te praktyki nie sa
praktykami ,medycznymi” i wcale

nie wymagaja zmian w narzuconym
rezimie. Przede wszystkim pozwol
sie prowadzi¢ zdrowemu rozsadko-
wi, ktéry podpowie ci, ktére zmiany
stylu Zycia jestes gotéw wprowadzié
od razu, a ktére pdzniej lub nigdy. To
nie jest przymus.

Jesli juz pracujesz z praktykiem
ajurwedy (aby pokonaé konkretng
chorobe), to jestem pewna, ze bedzie
on zadowolony, iz czytasz te ksigzke
i wdrazasz zawarte w niej zalecenia,
co wspomaga radzenie sobie z choro-
ba (zwykle jest domena doswiadczo-
nego praktyka, nie tej ksigzki).

Kazda jedna z praktyk przedsta-
wionych w tej ksiazce pochodzi ze
starozytnych i dobrze poinformowa-
nych gléwnych pism ajurwedy (zna-
nych jako Shastra) i dlatego mozesz
by¢ pewien, ze masz do czynienia
z autentyczna wiedza udostepniona
wspolczesnym wrazliwym. Lekcje
dotyczace stylu zycia nie s3 oparte
na ,by¢ moze”. Mozesz uczy¢ sie od
podstaw, abys moégt zaczaé wyko-
rzystywa¢ wlasne rozréznianie i do-
$wiadczenie, by zobaczy¢, ze madros¢
ajurwedyjskiego stylu zycia rzeczy-
wiscie odzwierciedla uniwersalng
prawde.

Na koniec pozwdl, ze zasugeruje,
aby$ ¢wiczyt cierpliwosé. Styl zycia
ajurwedy nie jest szybkim sposobem,
ale jesli z oddaniem bedziesz stoso-
wal si¢ do przedstawionych w ksigzce
rad, w ciagu kilku tygodni zaczniesz



SZTUKA AJURWEDYJSKIEGO STYLU ZYCIA ¢

doswiadczaé dostrzegalnych korzy-
$ci, takich jak wyraznie obnizony
poziom stresu, poprawa snu, lepsza
odporno$¢, wigksza wytrzymalo$é
fizyczna, lepszy nastréj, wieksza ja-
sno$¢ umyslu, entuzjazm, radosé
i zwigkszona kreatywnos¢.
Zastugujesz na zdrowie. Gdy za-
stosujesz si¢ do ajurwedyjskich na-
kazéw wlasciwego zycia, odzywiania
sie, myslenia, seksu, aktywnodci fi-
zycznej, snu i czasu wolnego, bedziesz
widdl styl zycia, ktory wspolgra
z inteligencja natury. Ten styl Zycia
bedzie cie chronil i poprawial twoje
zdrowie fizyczne, psychologiczne,
spoleczne, moralne i duchowe. Ob-
jawisz zdrowie, na ktdre zaslugujesz.

Dobrze przezyty dzien

Czasami lubie mysle¢ o $wiecie ajur-
wedy jako o wspanialym mistycznym
lesie z uzdrawiajacymi powodziami,
leczniczymi rzekami i wodospadami,
ktore przekazuja blogostawienstwa.
Ten las znajduje si¢ na peryferiach
cieszacego si¢ zla stawa miejskiego
krajobrazu, ktéry nieustannie okrada
nas ze zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Kazdy, kto wchodzi do lasu
ajurwedyijedynie siada w cieniu jego
ogromnych starozytnych drzew, wita-
ny jest przez starozytnych medrcow,
ktorzy ucza, ze, prawdziwe zdrowie
jest wrodzonym prawem kazdej isto-
ty ludzkiej. Ta lekcja moéwi nam, ze

kazdy z nas jest samouzdrawiajacym
sie stworzeniem, ktére moze wyko-
rzysta¢ mnogo$¢ narzedzi natury, by
przywrdcié, odnowié i odtworzy¢ sie-
bie i to w wybranym przez nas czasie.

Gdy odwracasz sie i ruszasz w kie-
runku zaczarowanego lasu ajurwedy,
$wiat, ktéry dzisiaj znasz - z jego
sprzecznymi teoriami medycznymi,
niepokojacymi skutkami ubocznymi,
upadajacymi krétkoterminowymi
badaniami, kiedy miliony ludzi wciaz
cierpia na niekontrolowane, siejace
spustoszenie choroby, i lekami, kto-
rych przyjmowanie ma nieuleczalne
i nieodwracalne konsekwencje - zo-
stanie za toba, jak zly sen.

W tym lesie ajurwedy znajdu-
je sie wijaca si¢ $ciezka. Kroczenie
ta $ciezka wymaga wewnetrznego
przebudzenia i akceptacji osobistej
odpowiedzialnosci za zeglowanie
przez zycie. Stan senno$ci, oszukiwa-
nia samego siebie i biernosci umystu
nie pomaga tym z nas, ktorzy pragna
kroczy¢ ajurwedyjska $ciezka.

Nawyki zaniedbywania siebie
i zdradzania samego siebie moga
poczatkowo wydawac¢ sie tatwe. Po-
dobnie jak chwasty, pojawiaja sie
i rozwijaja przez nasza niedbalo$é.
Zwiazani przez nieskuteczne nawyki,
uzaleznienia oraz negatywnosci, wie-
lu z nas zyje do$¢ nieudolnie. Ajurwe-
dyjski styl zycia jest sam sobie forma
sztuki; rodkiem, ktory zacheca nas do
medytowania, planowania i ostrozne-
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go rozwazania naszych opcji — i dopie-
ro wtedy dokonywania wyboru.

Gdy wejdziemy do lasu, pickno
egzotycznego i majestatycznego
drzewa uwazno$ci zaczyna naturalnie
czyni¢ nas bardziej uwaznymi, by po-
moc nam znalezé i pozby¢ sie naszych
wlasnych ,chwastéw”: nawykow
lenistwa, plotkowania, zasypiania,
pomijania posilkéw, objadania sie
i ogoélnego chronicznego marnotra-
wienia czasu i przestrzeni. To sa zle
nawyki, ktére podkopuja nasze zdro-
wie i powoduja stres w naszym zyciu.
Przy malym wysitku z naszej strony
to drzewo uwaznosci zaczaruje nas,
bys$my stali sie uwaznymi.

Madro$¢ ajurwedyjskiego sty-
lu zycia, wyuczona z cierpliwoscia
i przesycajaca twoja dusze dziala jak
niszczyciel chwastéw. Wiedza za-
warta w tej madrosci posiada moc

odnowienia twojej $wiadomosci
i wyniesienia ci¢ poza negatywne
nawyki, aby$ powoli i miarowo prze-
kraczal standardowe tryby, ktére juz
cinie stuza i z wdzigczno$cig uczyl sie
nowych sposobéw dbania o siebie.
Przez tysiace lat moja rodzina
ukazywala ludzkosci radosng droge
do trwalego zdrowia ciala, umystu
i duszy. A dzisiaj ja pokornie dziele
sie moja wiedza z toba. Zapraszam
cig, abys zkazdego dnia uczynil dzien
ochrony i odzyskiwania zdrowia, za
pomoca sztuki, zgodnie z ktora zy-
jesz. Pamietam, jak moj nauczyciel
Baba moéwit mi: ,dobrze przezyty
dzieti jest lekiem sam w sobie”. Rzeczy-
wiscie, jego madre nauki dzi$ zyskuja
wieksze niz kiedykolwiek znaczenie
i nie moge sie juz doczeka¢ niesamo-
witego zdrowia i dobrego samopo-
czucia, ktore objawia sie w tej ksiazce.



