7 recenzji ksigzki
Dieta ajurwedyjska - przepis na zdrowie

W ksigzce Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie Laura Plumb przeka-
zala glebokg wiedze o ajurwedyjskim odzywianiu w sposob dostepny dla
kazdego. Delektujge sie potrawami sporzgdzonymi wediug jej kreatywnych
przepiséw, dowiesz sie, w jaki sposéb zywnos$¢ moze zréwnowazy¢ twojg in-
dywidualng strukture ciata i ducha i utrzymaé cie w najlepszym zdrowiu.

DR DAVID FRAWLEY,
Wedacéharja i autor ksigzki Yoga & Ayurveda

,Hipokrates powiedzial Niech pozywienie bedzie twoim lekarstwem, a le-
karstwo twoim pozywieniem”. W Dieta ajurwedyjska — przepis na zdro-
wie Laura Plumb demonstruje, jak z ogromng radoscig tworzyé pyszne
i uzdrawiajgce positki, dzieki ktérym twdj stosunek do jedzenia zmieni sie
juz na zawsze”.
MELANIE FIORELLA,
profesor nadzwyczajny zdrowia integracyjnego

na uniwersytecie w San Diego i czlonkini personelu
Centrum Chopry w Grupie Medycznej Mind-Body

‘Jako dyrektor Akademii Ajurwedyjskiej w Kerali osobi$cie bylem
swiadkiem tego, jak gleboko Laura zrozumialta zasady ajurwedyjskiej
pielegnacji zdrowia. Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie powin-
na zajmowac gtéwne miejsce w kuchni kazdego, kto pragnie zdrowszego
i szezeSliwszego zycia”.
DR JAYRAJAN KODIKKANATH,
lekarz ajurwedyjski i dyrektor Kliniki Ajurwedy i Akademii w Kerali

,Laura sprawila, ze latwo i przyjemnie mozna wprowadzi¢ uzdrawiajaca
nauke ajurwedy do wiasnej kuchni i cieszy¢ sie pysznym jedzeniem. Be-
dziecie zdrowsi, wasza rodzina bedzie rozkwitaé¢, a przewiduje takze, ze
rzadziej odwiedzaé bedziecie lekarzy!”

DR RAMKUMAR KUTTY,
zalozyciel i dyrektor Vaidyagrama Ayurveda Healing Community



‘Jestem zakochana w tej ksigzee i w Laurze Plumb! Jest ona przyktadem
przebudzonej Boskiej KobiecosSci. Dieta ajurwedyjska — przepis na zdro-
wie to wspanialy przewodnik pielegnacji zdrowia i samopoczucia dla silnych
kobiet. Laura stworzyla dla nas sposéb na zwiekszenie ,,zasob6w réwno-
wagi” w pozywieniu, ktore daje mlodosé, energie i witalnosé. W ksigzce
tej Laura przekazuje wszystko, co jest dostepne w dziedzinie holistycznej
pielegnacji zdrowia”.
HEMALAYAA,

Moderator Transformacji i Trener Przywodztwa

,Laura Plumb inspiruje innych, aby dazyli do witalno$ci i promiennego
zdrowia. Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie powinna znalezé sie
na kazdej polce, poniewaz zrozumienie zasad ajurwedy jest niezbedne dla
zdrowia i dobrego samopoczucia”.

MELISSA AMBROSINI,
autorka bestselleréw i prelegentka

,Absolutnie pyszna ksigzka! Dieta ajurwedyjska — przepis na zdrowie to
piekny poradnik, ktéry niesie §wiadomo$¢ zdrowej zywnosei i uczy mitoSei
do gotowania”.
DR MANISHA KSHIRSAGAR, BAMS,
wspdlzalozyciel i jeden z dyrektorow
Kliniki Leczenia Ajurwedyjskiego w Santa Cruz, w Kanadzie
oraz autor ksiazki Enchanting Beauty
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Pamietam diugie letnie noce, kiedy — bedac dzieémi — ktadliémy sie na tra-
wie i wpatrywalisémy sie w bezkresne niebo. Czy pamietasz to podniecenie
i zdumienie? To bylo tak, jakby cale twoje ciato stuchalo, a ty czules§, jak
18ni caty Swiat.

Pé6zniej, w dalszym zyciu, znalazlam nauke, ktéra wyraza to do§wiad-
czenie. Nazywa sie ajurweda i jest wszechstronnym systemem leczenia
i osiggania dobrej kondycji fizycznej oraz psychicznej za sprawg uniwersal-
nej madrosci zawartej w niniejszym cytacie o pradawnych, sanskryckich
korzeniach: Yatha pinde tatha brahmande:

W mikrokosmosie jest makrokosmos. W atomie jest kosmos.
W tym co osobiste thwi uniwersalne. W jednostce jest wszystko.

Ajurweda wyraznie przypomina, Ze jeste$ integralng czeScig tego na-
turalnego Swiata, ozywiong blaskiem i wdziekiem. W rzeczywistosci jestes§
odbiciem wszystkiego, co jest potezne i majestatyczne. Jeste§ stworzony
z tej samej mocy, ktora kreuje i utrzymuje calg egzystencje.

Zgodnie z pierwotnym znaczeniem stéw ajur — zycie i weda — nauka,
ajurweda nie definiuje cztowieka ze wzgledu na jego choroby. Zamiast
tego postrzega kazdg jednostke jako witalng ekspresje zZycia, wyposazong
w inteligencje i moce regeneracyjne, ktore czasami potrzebujg wsparcia
i szezegodlnej pielegnacji. W ten sposdb ajurweda przywraca godnosé pa-
cjentowi i ludzkie oblicze medycynie.

Jej stuzba dla szerszego odbiorcy polega na zaproponowaniu prostych
i intuicyjnych systemoéw, pozwalajacych na osiggniecie lepszego zycia, a te
radosne zmiany zaczynajg sie w kuchni. Zgodnie z Caraka-samhita, pra-
dawnym tekstem ajurwedyjskim:

Roznica miedzy zdrowiem a chorobg
pojawia si¢ jako efekt zdrowej 1 niezdrowej diety.

Jak dla mnie wiedza ajurwedyjska wraca do Zrddet, poczynajac od go-
towania. Procesu, w ktorym natura, w swojej ogromne;j szczodro$ci, oddaje
sie nam najpelniej, pozwalajac dotykaé, smakowaé, wachaé i ogladac jej ob-
fite dary i przeksztalcaé codzienne positki w rozkosze podniebienia, majace
moc przywracania rownowagi i uzdrawiania.
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Zaczetam pisaé o ajurwedyjskiej kuchni, aby utrzymaé w zdrowiu ro-
dzine, przyjacioét i klientow. Odzywié nastolatka, odmtodzi¢ babcie, zatago-
dzi¢ problemy z trawieniem, na ktére cierpial brat, uciszy¢ niepokoj matki
w zalobie, wzmocni¢ koSci i organy meza, ktéremu kariera zniszezyla cialo,
gdy pracowatl jako dziennikarz wojenny.

Jako osoba praktykujaca medycyne ajurwedyjskg widziatam, jak lu-
dzie w ciggu lat zmieniali swoje zycie dzieki zmianie stosunku do jedze-
nia. Widzialam potege czystych ziaren, warzyw organicznych, soczystych
owocow i1 naturalnych przypraw, inicjujacych ozdrowienie, ozywiajacych
pasje, podtrzymujacych nadzieje i nadajacych cel.

Od wielu lat najezeSciej slysze pytanie, w jaki spos6b uproscié ajurwede
i przystosowac ja do szybkiego, nowoczesnego zycia calej rodziny. Ksigzka
ta jest odpowiedzig na to pytanie. Oferuje ona:

» przeglad koncepcji ajurwedy tak prostych, ze mozna je zastosowaé
natychmiast.
» podreczne tablice i listy zakupéw, gotowania i odzywiania sie zgodnie

z zasadami aurwedy
» praktyezne, niedrogie, smaczne i proste przepisy, zwykle wykorzystujace

nie wiecej niz pie¢ podstawowych skladnikéw oraz dodatki lub

przyprawy.
» sugestie i wskazowki odno$nie kazdego przepisu, jak dostosowac go do
konkretnego typu doszy, budzetu i stylu zycia.

Gotowanie ajurwedyjskie jest wszechstronnym potgczeniem nauki, sztu-
ki, mitosci i pozywienia. Otwiera naturalng moe samouzdrawiania i 1gczy nas
z naszg wewnetrzng madroscig, ktérg posiadamy od zawsze. Kiedy przeczy-
tasz te ksigzke, nauczysz sie podstawowych koneepcji i zaczniesz gotowaé
zgodnie z ajurweda, to bardzo prawdopodobne, ze do§wiadczysz tego, co na-
zywam pelnym poruszeniem ciala — delikatnego kolysania, ktére pojawia sie,
kiedy kazda cze$é ciebie mowi: Tak!

W rzeczywistosci ksigzka ta tylko przypomina o tym, co gdzies gteboko
wewnatrz juz wiesz. Jest to madro§é przekazywana przez rodziny z pokole-
nia na pokolenie, i jest to madrosé, ktérej nie mozemy zagubié. Nasz §wiat
i my wszyscy, ktorzy w nim jesteSmy, potrzebujemy ajurwedy bardziej niz
kiedykolwiek.

W tej erze niszezycielskich choréb zwigzanych z dietg odezuwam silng
potrzebe przypominania ludziom, Ze jedzenie dla zdrowia moze by¢ prosta,
Swietg i niezwyklg przyjemnoscig. Chociaz ta ksigzka jest tylko namiastkg,
calego zasobu ajurwedy, mam nadzieje, ze bedzie probka, ktéra was zado-
woli, ozywi i zainspiruje do dalszych poszukiwan.
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Starozytna nauka ajurwedy jest w rzeczywistosci sztukq
zycia maqdrze, poniewaz daje ludziom moc dokonywania
wybordéw, ktére pielegnujq i podtrzymujqg ciato i umyst w naj-
lepszym stanie. Jako nauka, ktéra wykorzystuje uzdrawia-
jacq inteligencje natury, ajurweda opiera swojg maqdrosé na
pieciu elementach obecnych w kazdym istnieniu: przestrze-
ni, powietrzu, ogniu, wodzie i ziemi.

Zrozumienie pieciu elementdéw i ich wtasciwosci daje do-
step do jednej z najbardziej prostych i zintegrowanych metod
uzdrawiania i zycia w petni na tym swiecie. Dajgc proste, ta-
twe do zrozumienia narzedzia, ajurweda doskonali twojq we-
wnetrzng inteligencje, aby wspiera¢ to, co w tobie najlepsze,
kwitnqgce zdrowie, blask, piekno i serce, pobudzajqgc wieksze
spetnienie we wszystkich aspektach zycia.

Dzieki ajurwedzie stajemy sie panami naszego zycia, zyjgc
kreatywnie jej mqdrosciq.
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rozdzial

PIERWSZY

Podstawowe
koncepcje
ajurwedy

Niektérzy z was na pewno obserwowali kwiat oplatajgcy sie
wokoét tyczki, powojnik owijajgcy sie wokét tyczki.
Moze widzieliscie winorosl pngcq sie po kracie
i obserwowaliscie, jak jej koncéwka wychodzi i owija sie
miedzy szczelinami kraty tam i z powrotem.

Skad winoroél wie, co robié? Istnieje inteligencja
obecna w roslinie, w catym krélestwie roélin.

- John Harvey Kellogg
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An ancient science

Starozytna nauka ajurwedy uwazana jest za najstarszy zlozony system
medycyny na §wiecie, siegajacy okolo 50 tys. lat wstecz, az do zZrodet sza-
manistyeznego systemu duchowego uzdrawiania. Jako usystematyzowa-
ny zbiér wiedzy o zdrowiu ajurweda powstala w czasie kultury wedyjskiej
Saraswati, ktora kwitla na zachodnich réwninach Himalajow od okoto
7000 r. p.n.e. do 1900 r. p.n.e.

Czesto mowi sie o ajurwedzie jako o ,,matce wszelkiego uzdrawiania”.
Zréodla przekazuja, ze ajurweda rozprzestrzenila sie wraz z buddyzmem
w znacznej czeSci Azji, gdzie — polaczona z tradycyjng medyceyng chinskg
—ruszyla dalej na Zachdd, towarzyszac wymianie handlowej i wywierajac
wplyw na medycyne Hipokratesa w Grecji.

Ajurweda dziedziczy podstawowsg zasade, ktorg jest subiektywna,
poznawalna rzeczywistosé, Swiadomosé lub ezysta Swiadomosé, lezgca
u podstaw calej egzystencji. Ta podstawowa Swiadomog$¢ jest inteligen-
cja, ktora porusza calym zyciem. JesteSmy jej Swiadomi w ludzkiej egzy-
stencji dzieki naszej percepcji, naszym zdolnoS§ciom widzenia, czucia,
slyszenia, wachania, smakowania i do§wiadczania §wiata.

7 poczatkow ajurwedy pochodzi koncepcja, ze Swiadomosé daje pocza-
tek istnieniu i ucielesnia sie w zyciu, posiadajgc moe do jego tworzenia i re-
generacji. Ten wspanialy wglad, ze Swiadomo$¢ jest uzdrawiajaca, oznacza,
ze kazdy zywy organizm w stanie rownowagi ma zdolno§¢ do naturalnego
i spontanicznego samouzdrawiania.

Dlatego harmonia lub homeostaza, co zwykle nazywamy stanem row-
nowagi, jest kluezem do ajurwedyjskiego uzdrowienia. Nie jest to tym
samym, co restrykcyjne pojecie ,umiaru we wszystkim”. Zamiast tego
ajurweda pomaga nam prowadzié¢ symfoniczng interakeje dynamicznych
sif natury, nastrajania sie jak instrumenty i uniesienia w pie$ni zycia.

Ajurweda w zyciu wspodtczesnym

W §$wiecie, gdzie stres jest pierwotng przyezyng choroby, ajurweda przy-
pomina nam o naszej zywotnosci, czlowieczenstwie, wewnetrznej mocy, in-
teligencji i nieodtgeznym spokoju. L.gezy nas ponownie ze Swiatem, ktory
pulsuje §wiatlem, Spiewa nieprzebranym pieknem i odzywia nas z rozkoszg.
Jej sprawdzona madro$¢ nigdy nie byta wazniejsza i cenniejsza niz w na-
szych wspolezesnych czasach.
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Ajurweda jest pierwotnq medycynqg

Ajurweda jest historyczng podstawg systemow medycznych i zasadniczo
stara sie zlikwidowaé¢ podstawowg przyczyne choroby, aby przywrdci¢ na-
turalny stan zdrowia.

W naszym wspoélezesnym Swiecie leczenie ma raczej tendencje do sku-
piania sie na lekach w celu zalagodzenia symptomoéw, niz odnoszenia sie do
przyczyn lezacych u podstaw. Ajurweda uwalnia nas od niebezpieczefnistwa
wielu farmaceutycznych skutkéw ubocznych, zamiast tego utrzymuje nas
w optymalnym zdrowiu i dobrym samopoczuciu dzieki pozytywnym zmia-
nom stylu zycia, w sktad ktérych wehodzg dieta, éwiczenia i dobry stan
emocjonalny — bez wzgledu na to, czy dochodzimy do siebie po ciezkiej
chorobie, czy po prostu poszukujemy wiekszej jasnosSci i witalnoSei.

Ajurweda przywraca medycynie
czlowieczenstwo

Ajurweda jest podejSciem do leczenia opierajgcym sie na naturze, ktore
uznaje indywidualne réznice kazdej jednostki, a poniewaz kazdy z nas jest
wyjatkowy, kazda choroba lub brak réwnowagi sg specyficzne. W ajurwe-
dzie staramy sie leczyé calg osobe, probujgc zrozumieé jej indywidualng
strukture, okolicznosci, styl zycia, gusta, nawyki, mysli, podejScie i relacje
z innymi.

Ajurweda jest przystepna

Biorac pod uwage fakt, ze ajurweda traktuje jednostki indywidualnie, dla
dziesieciu os6b bedzie istnialo réwniez dziesieé¢ réznych sposobow leczenia.
A zatem, jesli na ziemi zyje teraz ponad siedem miliardéw ludzi, ajurweda
bedzie posiadata siedem miliardéw potencjalnych metod leczenia.

W rzeczywistosci ajurweda jest ztozonym systemem, z wielkg rézno-
rodnoS$cig narzedzi do uzdrawiania. Niemniej jednak oparta jest na pro-
stych zasadach pieciu elementéw natury, ktére sg poznawalne i dostepne
dlawszystkich. Jej metody obejmujg zmiany w stylu zycia, przystosowanie
diety i stosowanie niedrogich zi6t oraz mieszanek ziotowych. Czesto te me-
tody obejmuja nic niekosztujgce dzialania, takie jak medytacja, modlitwa,
¢wiczenia i poprawa snu.
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Znaczenie uwaznosci

Oproécz promowania zdrowia, ajurweda nakazuje nam zwrdcenie uwagi
na to, co robimy z wtasnym zdrowiem, energig i witalnoscia. Ta obserwa-
Cja wymaga uwagi i samokontroli. Odpowiednia dbatos$¢ o nasze otocze-
nie i wptywy, jakie ono na nas wywiera, sprawia, ze dokonujemy lepszych
wyboréw. Dzieki samokontroli rozumiemy, pielegnujemy i wyrazamy sie
z wiekszg autentycznoscia, wspotczuciem i kreatywnoscia.

Oto pie¢ praktycznych sposobdw prakty-
kowania wyostrzonej Swiadomosci, ktéra
sprawia, ze zycie zgodnie z ajurweda sta-
je sie intuicyjne i proste:

1. Obserwuj swoéj oddech. Kiedy bie-
rzesz gteboki oddech, staraj sie go po-
czu¢. Zauwaz, kiedy go zatrzymujesz
i wstrzymujesz. Co odczuwasz podczas
wydychania, kiedy oddech sie uwalnia?

2. Odnotowuj rozmaite wrazenia. Skup
cata swoja uwage na czubku gtowy i sta-
raj sie zauwazac wszystkie odczucia pod-
czas powolnego skanowania swojego
ciata. Zeskanuj prawa strone, lewa strone,
przéd i tyt, a nastepnie cate ciato w dét, az
do stép, i z powrotem z dotu do czubka
gtowy.

3. Skup sie na swoich pieciu zmy-
stach. Przypatruj sie swobodnie i fa-
godnie obserwuj $wiatto, cienie, kolory
i ksztatty w twoim otoczeniu. Wstuchaj
sie w dZwieki dookofa siebie — zewnetrz-
ne, wewnetrzne, gtosne, ciche, miekkie,
delikatne, szorstkie. Zwré¢ uwage na za-
pachy, ktére sie pojawiaja. Zamknij oczy
i zobacz, czy dzieki temu zapachy staja
sie silniejsze, bardziej wyrazne? Réb po-
dobnie ze zmystem dotyku, a pdzniej
smaku. Praktykuj przenoszenie catkowi-
tej uwagi na swoje zmysty w ciggu dnia.

4. Badz ciekaw wrazen wewnetrznych
i zewnetrznych. Obserwuj, jak sie czu-
jesz wiasnie teraz. Odczuwasz gorgco czy
zimno? Ciezar czy lekkos¢? Czy mozesz
wyobrazi¢ sobie uczucie czego$ prze-
ciwnego? Czy to powoduje rownowage?
Jakie sg cechy twojego otoczenia w tej
chwili? Jest jasno czy mgliscie? Mokro czy
sucho? Przejdz do str. 202, gdzie jest wie-
cej o cechach natury.

5. Zatrzymaj sie i postuchaj. Zapytaj
siebie: ,Co odczuwam wtasnie teraz?”
Postuchaj odpowiedzi. Zatrzymaj sie na
wystarczajaco dtugo, aby uzyska¢ od-
powiedz od spokojniejszych aspektéw
twego wnetrza. Czasami pomocne jest
zadawanie tego pytania kilka razy. ,Co
odczuwam witasnie teraz?” Nie ma bted-
nych odpowiedzi. Jest tylko informacja,
miejmy nadzieje, ze bedzie nig madros¢,
a w efekcie wieksza troska o siebie.

Kiedy bedziesz bawic¢ sie tymi prakty-
kami, badz po prostu obserwatorem,
porzu¢ kazda tendencje poszukiwania
odpowiedzi lub osiagania ,odpowied-
niego” sposobu, by to robi¢. Obserwuj
w ten sam sposéb, jakbys przygladat sie
chichoczacemu dziecku, $piacemu lub
stawiajgcemu pierwsze kroki. Pozwdl
sobie na ciekawos¢ i w petni przyjmuj
wszystko, cokolwiek mozesz zauwazy¢.
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Ajurweda daje moc

Dzieki swoim licznym, dostepnym narzedziom ajurweda podtrzymuje na-
szg zdolno§¢é do samouzdrawiania. Czy to dzieki uczeniu sie o naszych do-
szach, czy tez o przygotowywaniu positkow, tak by osiggnaé¢ dzieki nim
réwnowage, albo technik promujacych relaksacje, z kazdym stopniowym
osiggnieciem wzrasta nasze poczucie wlasnej wartoSci. W wyniku tego
wzmacniajg sie moce uzdrawiajace naszego ciala. To budujace odnalezé
te zdolno$é w nas samych, a to z kolei wzmacnia naszg determinacje, by
kontynuowaé.

Ajurweda daje dobre samopoczucie

Mitosé dodaje nam skrzydel. SzezeScie czyni nasz krok sprezystym. Spokdj
umystu daje nam komfort, pewno$é siebie i klarowno$é w dokonywaniu do-
brych wybordow.

Ajurweda rozumie, ze to, jak czujemy sie emocjonalnie, wplywa na na-
sze samopoczucie fizyczne, a takze na decyzje, jakie podejmujemy, dlate-
go posiada narzedzia pozwalajace na osiagniecie umystowej i emocjonalnej
réwnowagi. Wreszcie, ajurweda to znacznie wiecej niz nauka, ktoéra dgzy do
uSmierzenia choroby, wspiera ona najlepsza i najpelniejszg forme naszego
najbardziej szczesliwego istnienia.

Trzy zyciowe esencje ajurwedy

Ajurweda ozywia ciebie, poniewaz dzieki niej stajesz sie petny i wyjatkowy.
Potwierdza to, co intuicyjnie wiesz juz o sobie. Dostosowuje cie do rytméow
natury w sposob, ktory jawi sie jako mistyczny i magiczny, ale jednocze$nie
autentyezny i spojny.

Prana, tedzas, odZas
Jeste§ uzdrawiajacg mocg, geniuszem regeneracji, inteligentnym, zywym
bytem z wyjatkowymi zdolno§ciami, pieknem i darami. Nie ma nikogo ta-

kiego jak ty i nie ma innej nauki, tak oddanej pielegnowaniu w tobie tej
potegi i chwaly.
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Co sprawia, ze jeste$ tak wyjatkowy, a jednocze$nie jeste§ integralng
czescig wiekszej calosei?

To to samo, co sprawia, ze §wiat sie kreci — potega ajurwedyjskich
medreéw zwanych prana, tedZas i odZas. Te sanskryckie nazwy odpo-
wiadajace kolejno dynamizmowi, blaskowi i koherencji sg podstawowy-
mi sitami istnienia. W kosmosie prana jest elektromagnetyzmem, tedzas
termodynamika, a odZas grawitacja. W naturze prana jest zyciem, tedzas
inteligencja, a odZas pelnig i spdjnoscig. W jednostce ludzkiej prana jest
zyciowg sila, tedZas trawieniem i metabolizmem, a odZas nawilzeniem
i struktura.

Kiedy prana jest silna, pelen jeste$§ kreatywnosci, ciekawosci, zwinno-
Sci, bystrosci umystu i szybkosei ruchu oraz zdolno$ci uwaznego stuchania.
Kiedy tedzas jest silny, bije od ciebie blask, entuzjazm, energia, odwaga,
skupienie, wnikliwo$¢, determinacja, przywodztwo, dobre poczucie hu-
moru i pozytywna pasja. W przypadku silnego odZasu jeste§ spokojny,
cierpliwy, zadowolony, uprzejmy, opiekunczy, komunikatywny, wytrwaly,
wytrzymaly, staty, odporny i stabilny.

Prana, tedZas i odZas sg pozytywnymi impulsami zycia, ktére mozna
odnalezé wszedzie w naturze. Kiedy nasza prana, tedzas i odZas sg mocne,
posiadamy réwnowage, energie i inteligencje oraz sp6jnosé. Czujemy sie
ugruntowani i jednocze$nie tetnigey zyciem. Stabilni, ale aktywni. Dobrze
odpoczywamy i trawimy. Wspaniale, jasno i spontanicznie odpowiadamy
w kazdej chwili na wiasne potrzeby. Prana jest zdolnoScig zyciowa my$le-
nia, czucia, poruszania sie, tworzenia i regeneracji. TedZas jest Swiatlem,
cieptem i ogniem. Pomaga nam widzie¢, to co jest rzeczywiste, rozpozna-
wacé prawde, wyciggac wnioski z doswiadezenia i spalaé to, co jest nieczyste
lub iluzoryczne. OdZas nawilza, stabilizuje, ochrania i buduje odpornosé.
Moéwi sie, ze jest produktem trawienia i metabolizmu, przechowywanym
jako zlote krople nektaru w sercu.

W $wiecie natury prana daje nam wiatr, ktéry napedza pogode i roz-
siewa ziarna zycia. Tedzas jest ogniem dajgcym ciepto, ktére oczyszeza
i przeksztalca. Odzas jest woda, ktorej molekuly 1gczg sie i daja poczatek
nowemu zyciu i wzrostowi. W najogoélniejszym znaczeniu prana jest zy-
ciem, tedzas jest Swiatlem, a odZas jest mitoScia.

Roéwnowazenie tych sit skutkuje promiennym zdrowiem. Zwieksza-
nie ich rodzi obecno$é¢, madrosé i wspoétezucie. Ajurwedyjskie gotowanie
kultywuje te moce za pomocg zréwnowazonych positkéw, ktore zasila-
ja twoja energie, inteligencje i moc, aby$ moégt dawaé z siebie to, co
najlepsze.
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