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Moja droga do ajurwedy

Andrea Loewig jest aktorka telewizyjng
i gtosowaq, tancerkg i piosenkarkga, znang
szerokiemu gronu odbiorcow przede wszystkim

dzieki serialowi o lekarzach pt. In aller
Freundschaft, ktory jest emitowany na antenie
ARD od 1998 roku i w ktorym wystepuje
w roli dr Globisch - anestezjologa i chirurga,
czyli kompletnie w temacie medycyny
konwencjonalnej. W zyciu prywatnym jednak
od dawna bliska jej sercu jest naturopatia.

ANDREO, JAK | KIEDY DOWIEDZIALAS SIE O AJURWEDZIE?

Moja droga do ajurwedy zaczeta sie w zasadzie ponad 20 lat temu, kiedy to moja
dobra przyjaciotka, ktéra duzo podrozowata stuzbowo, entuzjastycznie opowiedzia-
ta mi o swoich ajurwedyjskich zabiegach na Sri Lance. Nie byta powaznie chora, ale
w kotko borykata sie z objawami drazliwego jelita. Bardzo pomagaty jej wowczas
trwajace przewaznie dwa tygodnie kuracje Panchakarma, na ktére pozwalata sobie
raz w roku - znacznie bardziej niz zabiegi medycyny konwencjonalnej. Co wiecej, pa-
nujgca tam atmosfera, o ktoérej mi opowiadata - smaczne ajurwedyjskie jedzenie, ma-
saze olejkami, joga i medytacja pod palmami - wszystko to brzmiato tak bajecznie, ze
sama zapragnetam tam pojechac¢. Ale jak to zycie: najpierw na drodze do spetnienia
tego marzenia staneta moja praca, potem w 2008 roku na $wiat przyszta moja cor-
ka Josephine. Tak wiec dla mnie, pracujacej i samotnie wychowujacej dziecko mat-
ki, kuracja ajurwedyjska w tamtym okresie pozostawata po prostu poza zasiegiem.
Przez klika dobrych lat odktadam na bok marzenie o odbyciu takiego turnusu, ale
nigdy o nim nie zapomniatam. Za kazdym razem, gdy spotykatam sie z przyjaciotka,
opowiadata mi o swoich doswiadczeniach z ajurwedgq i przedstawiata mifascynujacy

Swiat trzech typow, zwanych doshami, ztozonych z pieciu zywiotow. Niezwykle mnie
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to ciekawito, ale przez bardzo dtugi czas pozostawato dla mnie Swiatem zupetnie ob-
cym, ktory miatam nadzieje w pewnym momencie lepiej poznac.

Nim nadarzyta sie ku temu okazja, natknetam sie na ksigzke o ajurwedzie, kto-
ra zrobita na mnie ogromne wrazenie. Dostatam jg od swojej drugiej przyjaciotki na
Boze Narodzenie. Jg samg zafascynowaty kuracje opisane w tej ksigzce, ktore kazdy
moze wykona¢ sam w domu. Tytut tej ksigzki brzmi Ajurwedyjski detoks’, a jej autor-
k3 jest Kulreet Chaudhary - lekarka urodzona w Indiach, ktoéra dorastata w USA i tam
tez studiowata medycyne. Kiedy sama zachorowata i zmagata sie z zespotem jelita
drazliwego, powaznymi atakami migreny i niewyjasnionym przyrostem masy ciata,
a konwencjonalne metody leczenia nie przynosity pozgdanych rezultatow, jej rodzi-
na naktonita jg w koncu do szukania pomocy u ajurwedyjskich lekarzy. Gdy wreszcie
udato jej sie wyleczy¢, jedynym, czego pragneta, byto dotarcie do jak najwiekszej licz-
by oséb w zachodnim Swiecie z informacjg o niezwyktej skutecznosci tej starozytnej
uzdrawiajacej wiedzy. Tyle ze bez tej catej towarzyszacej jej ztozonosci, ale tak, by kaz-
dy mogt z niej korzysta¢ w zyciu codziennym. | tego wtasnie dokonata, a na dodatek
pozbyta sie zbednych kilograméw.

CZY SAMA TEZ MIALAS OKAZJE PRZEKONAC SIE, O JEJ SKUTECZNOSCI
| W EFEKCIE ZMIENILAS CALE SWOJE ZYCIE ALBO CHOCIAZ SPOSOB ZYWIENIA?

O tak, absolutnie. Jest na przyktad herbatka z anyzu, kminu rzymskiego i kolendry
(patrz strona 230), ktorg nalezy pic¢ przez caty dzien, aby zharmonizowa¢ metabo-
lizm i unikng¢ zachcianek. Jest genialna, poniewaz uwalnia od tych wszystkich zadz,
jakie niestety wywotuje w nas dzisiejszy przemyst spozywczy, oferujgc nam prze-
stodzone produkty. W odzywaniu daleko mi do bycia dogmatyczng czy stanowcza,
gdyz uwazam, ze zakazy w dtuzszej perspektywie nie leczg nas z naszych natogow,
lecz jeszcze bardziej je potegujg. Od dawna staram sie jednak zdrowo odzywiac. Ist-
nieje wiele przekonujacych badan, ktére pokazuja, do jakich powaznych probleméw
zdrowotnych prowadzi uzaleznienie od cukru na catym $wiecie. Czesto miatam z tym

do czynienia w ostatnich latach.

CO PRZEKONALO CIE DO KSIAZKI CHAUDHARY
1 BYC MOZE ZBLIZYtO DO AJURWEDY?

Jestem osobg praktyczna, bardzo aktywna, niekiedy niecierpliwg i majacq petne
rece roboty zaréwno w pracy, jak i w domu. Szczegdlnie zainteresowat mnie fakt, ze

* Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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ta lekarka napisata w swojej ksiazce, ze aby sie ,zresetowac”, odtru¢ organizm, zhar-
monizowac metabolizm, w razie potrzeby schudna¢ i unikngé napadéw wilczego
gtodu, trzeba wzig¢ pod uwage tylko cztery rzeczy. Wymienia cztery kroki, ktore na-
lezy wykonac: 1. Zmien swojg biochemie, 2. Pokonaj napady wilczego gtodu, 3. Spal
ttuszcz i zyskaj energie oraz 4. Zmien swoje niezdrowe nawyki zwigzane ze stylem
zycia. Brzmiato to dla mnie zachecajaco, a przede wszystkim wykonalnie, w zasiegu
kazdego i, co najwazniejsze, niezwykle odcigzajgco. Nie trzeba wiec godzinami me-
dytowac, siedzie¢ ze skrzyzowanymi nogami i praktykowac joge. Zasadniczo cho-
dzi o to, aby odkry¢, co nam stuzy, a czego w miare mozliwosci powinniSmy unikac.
W zdecydowanej wiekszosci przypadkow nie ma potrzeby wywracania swojego zy-
cia do géry nogami.

W kregu moich przyjaciét - a zwtaszcza przyjaciotek - od dawna mowi sie, ze ajur-
weda ma nam wiele do zaoferowania. Wezmy chociazby Triphala, czyli tak zwany Sro-
dek wzmacniajacy i odmtadzajacy (,Rasayana” w sanskrycie), ktory dziata niezwykle

odmtadzajgco na nasz przewod pokarmowy, ale tez oczyszcza skore i dba o nasz wzrok.

INTERESUJESZ SIE GtOWNIE AJURWEDA, CZY MOZE MASZ TEZ INNE
POZYTYWNE DOSWIADCZENIA Z NATUROPATIA W OGOLE?

W moim odczuciu niezwykle interesujgca jest rowniez homeopatia i Tradycyjna Me-
dycyna Chinska. Od czasu do czasu pije sok z selera przygotowany z przepisu Antho-
ny’ego Williama, a takze regularnie przyjmuje suplementy, takie jak cynk i witamina
C. Mysle, ze z czasem nauczytam sie stuchac siebie i odczuwac, czego tak naprawde
potrzebuje moje ciato. Kilka lat temu spedzitam trzy dni z szamankg, ktora miedzy
innymi wykonuje masaze energetyczne. W tamtym okresie moje baterie byty prak-
tycznie roztadowane do zera. Po trzech dniach powiedziata mi, ze jeszcze nigdy nie
spotkata nikogo tak wyczerpanego energetycznie jak ja, kto by po tak krétkim czasie
wychodzit z tak natadowanymi akumulatorami. MySle, ze to dlatego, ze w zasadzie
od bardzo dawna zwracam uwage na swoje zdrowie.

Moje motto brzmi: ,Kto uzdrawia, ma racje”. Istnieje wiele roznych sposobow le-
czenia - jestem o tym mocno przekonana. Chciatabym jednak, aby w przysztosci uzna-
nie znalazty tez inne metody uzdrawiania, a nie tylko sama medycyna konwencjonalna.
Aby postrzegano je jako komplementarne, a nie konkurencyjne. Oczywiscie zdarza-
ja sie sytuacje, w ktérych medycyna konwencjonalna jest wskazana. Dla przyktadu
w ostatnich dziesiecioleciach poczynita przetomowe postepy w obszarze chirurgii.
Rowniez dzieki stale rozwijajgcym sie osiggnieciom technicznym. Ale s3 tez takie obra-

zy kliniczne, w przypadku ktérych praktycznie stoi w miejscu i stara sie jedynie walczy¢
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Z namnazajgcymi sie objawami. Podobnie jak w przypadku tak zwanych choréb auto-
immunologicznych. Mysle, ze bytoby wspaniale, gdyby lekarz medycyny konwencjo-
nalnej leczyt pacjenta wspolnie zhomeopatg lub lekarzem ajurwedyjskim i holistycznie
postrzegat jego cierpienie. Nie zmienia to
jednak faktu, ze kazdy cztowiek musi znalez¢
wiasng Sciezke uzdrawiania, ktéra odpo-
wiada jemu lub jego sytuacji i ktorg w razie
potrzeby moze dostosowywac do swoich
warunkow zyciowych.

U mnie na przyktad byto tak, ze wiosng
W pewnym momencie poczutam potrze-
be detoksykacji. Od dawna mieszkam poza
Berlinem i jestem mocno zwigzana z natura.
Ogréd, spacery z psem to dla mnie wazne
»2rodta energii”, ktére pozwalajg mi odzy-
ska¢ réwnowage w sytuacjach stresogen-
nych. A kiedy na wiosne obserwuje nature
i wstuchuje sie w siebie, ta potrzeba rodzi
sie niemal samoistnie. Wiele zéttych kwia-
tow kwitngcych na wiosne zawiera substan-
cje goryczkowe, ktére moga nam pomoc
oczysci¢ nasz organizm. W moim odczu-
ciu takie powiazania sa fascynujace. Mysle,
ze bardzo wazne jest, abySmy ponownie
nauczyli sie postrzegac siebie jako czes¢

natury - rowniez w kontekscie kryzysu kli-

matycznego i naszej ogdlnej orientacji.

I TYM OTO SPOSOBEM PRZECHODZIMY DO TEMATU AJURWEDY, BO
TAM WLASNIE CZEOWIEK UCHODZI ZA NIEODEACZNA CZESC KOSMOSU.
POROZMAWIAJMY WIEC O TWOJEJ KURACJI AJURWEDYJSKIEJ, KTORA
ODBYEAS PRZED POCZATKIEM PANDEMII | TO NIE NA SRI LANCE, A W HOTELU
AJURWEDYJSKIM W TYROLU. JAK TO SIE STAtO?

Jak to czesto w zyciu bywa, to wtasnie krete sciezki zaprowadzity mnie do tego piek-
nego miejsca. Duzo by opowiadag¢, wiec nie bede wdawac sie w szczegdty. W skrécie

powiem tak: z powodu boreliozy zdiagnozowanej u mojej corki posztam do lekarza,
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ktory opracowat specjalng forme terapii energetycznej i praktykuje jg w dwoch miej-
scach, z ktérych jedno znajduje sie wtasnie w resorcie European Ayurveda Resort
Sonnhof w Hinterthiersee.

Catej tej historii przewrotnosci dodaje fakt, ze w zasadzie to jestem ,amatorka
morza”. Zawsze, gdy ktos pyta, gdzie chce pojechac na wakacje, bez namystu odpo-
wiadam: ,nad morze”. Dlatego zawsze wyobrazatam sobie, ze jak ajurweda, to tylko
na Sri Lance albo w Indiach nad morzem. Ale zapach ajurwedyjskich przypraw i aro-
matycznych olejkéw, i ten krajobraz, te gory wokét Hinterthiersee - to wszystko od
razu mnie urzekto. To miejsce mocy. Panuje tam absolutna cisza i spokdj, ale nie ma
W nich nic opresyjnego ani paralizujagcego, wrecz przeciwnie, dziatajg orzezwiajaco.
Postanowitam wiec nie czekac, az bede mogta polecie¢ na Sri Lanke, tylko po prostu

sprobowac tej kuracji ajurwedyjskiej w Austrii.

CZY TWOJA DECYZJA BYLA PODYKTOWANA WZGLEDAMI ZDROWOTNYMI,
CZY MOZE WYNIKALA Z WCZESNIEJSZEGO DUZEGO STRESU?

Wtasciwie to nie. By¢ moze brakowato mi energii, ale w zasadzie bytam zdrowa.
Dr Sharma, gtéwny lekarz ajurwedyjski w Sonnhof, zbadat méj jezyk, tetno i wzrok,
a po wywiadzie doszedt do wniosku, ze gdyby wszyscy pacjenci przychodzili na
kuracje w tak dobrym stanie, nie miatby co robi¢. To byta tylko kwestia holistycz-
nej detoksykacji organizmu, znalezienia odrobiny wytchnienia i podtadowania aku-
mulatorow. Dlatego wspolnie z kolezanka, ktoéra pojechata tam ze mng, mogtySmy
odby¢ kuracje Panchakarma w wersji ,light”. Wiekszo$¢ pacjentow mogta zjes¢ na
kolacje jedynie zupe, a my w petni delektowatySmy sie pyszng kuchnig ajurwedyj-
ska. SpedzitySmy tam tylko tydzien. Taka standardowa kuracja Panchakarma trwa

od dwoch do trzech tygodni.

CO SZCZEGOLNIE PRZYPADLO CI DO GUSTU? KTORE METODY LECZENIA
OKAZALY SIE W TWOIM PRZYPADKU WYJATKOWO SKUTECZNE?

Za niezwykle relaksujace i kojgce uwazam masaze z uzyciem olejkow, stanowigce
czesc rytuatow oczyszczajacych, a takze polewanie czota, ktére niestety nie wszyst-
kim sie podoba.

Aczkolwiek ogdlnie rzecz biorac, najbardziej lubie to potaczenie wszystkiego, ta-
kie holistyczne podejscie. Robisz co$ nie tylko dla ciata, ale takze dla duszy i umystu.
Z natury jestem bardzo aktywna, mozna by rzecz nadpobudliwg osoba, ktora jest cig-

gle w ruchu. W Hinterthiersee bywaty dni, ze przez péttorej lub prawie dwie godziny
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po prostu siedziatam na balkonie i podziwiatam krajobraz, nie czujac ani grama nie-
pokoju. Byta to forma dotarcia w gtab siebie, znalezienia wewnetrznego wyciszenia,
ktérego rzadko doswiadczatam.

| jednoczesnie wpisuje sie to w proces, przez ktory przechodze od kilku lat. Mam juz
swoj wiek i wiem, ze zblizam sie do punktu, w ktérym nie chodzi juz o zdobywanie, do-
stawanie wszystkiego, stawanie sie kims. Urodzitam sie w 1966 roku i w chinskim horo-
skopie jestem ,,koniem™: namietnym, zadnym przygod, ambitnym, kreatywnym i zawsze
w ruchu. W przesztosci czesto zwracano
mi uwage, ze jestem za gtosno. Chciatam
robi¢ wszystko, zawsze wszedzie byto
mnie petno, co bywato doS¢ meczace
dla catego mojego Srodowiska. Ale to tez
byto w porzadku, bo w ten sposob udato
mi sie wiele osiggna¢, zwtaszcza zawodo-
wo. Teraz jednak jestem juz na takim eta-
pie zycia, ze najwazniejsze dla mnie jest
pozwolenie sobie na to, by po prostu by¢,
by czuc¢ sie dobrze z samg soba, by¢ za-
dowolong z tego, co jest, i czerpac z zycia
wszystkimi zmystami. Juz nie boje sie, ze
co$ mnie ominie, gdy siedze w ogrodzie.

Doktadnie na tych procesach skupia

sie oczyszczanie ajurwedyjskie, w kto-

rym chodzi tez o to, by odpuscic - fizycz-

nie, psychicznie i duchowo - aby uswiadomic sobie, co jest dla ciebie naprawde wazne.
Z ajurwedyjskiego punktu widzenia ,,nagromadzenie/zator” - czyli brak rownowagi
w doshach - stanowi pierwsze stadium choroby. W tym kontekscie kuracja Pancha-
karma przyszta z pomoca we wtasciwym dla mnie momencie. Wczesniej, kiedy jeszcze
obracatam sie niczym chomik w kotowrotku, stojgc w miejscu, taka kuracja z pewnoscig
bytaby dla mnie dobra, ale nie poswiecitabym na nig czasu, a nawet gdybym to zrobita,

prawdopodobnie nie bytabym w stanie sie w nig zaangazowac, tak jak teraz.

KURACJA AJURWEDYJSKA OBEJMUJE TAKZE JOGE | MEDYTACJE. JAK SOBIE
Z NIMI RADZISZ? CZY ONE TEZ OKAZALY SIE POMOCNE W TWOIM PRZYPADKU?

Joge praktykuje juz od dtuzszego czasu. To byt moj ratunek po zaprzestaniu tre-

ningdw tanecznych. Nie mogtam juz bowiem dalej uczeszcza¢ na zajecia baletu,
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bo bytam w cigzy. Wczesniej bardzo duzo tahczytam i jako nastolatka marzytam
o tym, by zosta¢ aktorka muzyczng. Udato mi sie spetni¢ to marzenie - wystgpitam
jako aktorka pierwszoplanowa w kilku musicalach. Nieodzownym elementem takich
wystepow sg taniec i Spiew, wiec zeby podotac, trzeba ciezko trenowac: balet na
rurze, step i wiele innych. W tamtym okresie joga kompletnie nie wchodzita w gre.
Poza tym uwazatam, ze nic z niej nie wyniose, poza zmarznietymi stopami i znuze-
niem. Dlatego kiedy zdecydowatam sie na jej praktyke, z poczatku wybratam od-
miane bikram, zwang réwniez hot joga, bo daje niezty wycisk. W studiu bikram jogi
trenujesz w temperaturze 40°C i po pottorej godziny czujesz sie tak, jakbys odbyt
cztery godziny standardowej hatha jogi. OczywisScie zajecia jogi w Sonnhof réwniez
mi sie podobaty. Po prostu jednak nadal najtatwiej jest mi uspokoi¢ umyst, gdy moje
ciato pracuje na najwyzszych obrotach.

W TAKIM RAZIE ZAPEWNE WIEKSZE WYZWANIE
STANOWI DLA CIEBIE MEDYTACJA?

Dr Sharma powiedziat mi po diagnozie: ,Nie jesteS typem medytatora. W twoim
przypadku w gre wchodza medytacje prowadzone”. | tak jest. Gdy jestem w grupie,
gdzie oferujg medytacje prowadzong, chetnie w niej uczestnicze. Opcja w potacze-
niu z delikatng joga tez jest w porzadku. Ale samo siedzenie lub lezenie w samotnosci
i medytowanie poki co nie jest dla mnie. Mysle, ze kazdy musi znalez¢ wtasng droge,
zobaczy¢, gdzie jest w danym momencie i co mu stuzy.

Dr Sharma trafit w dziesigtke rowniez z tym, ze nie jestem typem czytelnika. Powin-
nam raczej stuchac audiobookéw niz torturowac sie czytaniem. Trudno mi sie z tym nie
zgodzi¢. Wprawdzie czytam duzo scenariuszy, ale wiele ksigzek, ktére ostatnimi laty
dostatam w prezencie od przyjaciot, nadal zalega na potkach, nieprzeczytanych. Bo
faktycznie - znacznie fatwiej jest mi stuchac niz czytac.

| widzisz, to wtasnie jest cudowne w ajurwedzie - ze nie musisz wywracac¢ wszyst-
kiego do géry nogami ani doprowadzac do stanu, ktory kompletnie ci nie odpowiada.
W ajurwedzie méwi sie o trzech typach konstytucji, zwanych takze doshami, z ktorych
zaden nie jest lepszy ani gorszy od drugiego: Vata, Pitta i Kapha. Kazdy z nas nosi je
w sobie w réznych proporcjach. | zapewne nie ma osoby, u ktérej rownowazytyby sie
one w petni. Ja jestem typem Pitta-Vata z tendencjg do Pitta i stosunkowo niewielka
iloScig Kapha. Typy Pitta i Vata dla zachowania rownowagi potrzebuja sporej dawki
ruchu. | to dotyczy mnie w stu procentach.

Zwykle potrzebuje medytacji w ruchu. Gdy ide sama z psem na spacer, potrafie

cudownie wyciszy¢ umyst i oczyscic gtowe. Ale rownie dobrze moge tez siedzie¢
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w ogrodzie i po prostu obserwowac ptaki. Wiele czerpie z natury i rezonuje z nia.
A oproécz tego, tym, co jest rowniez dla mnie dobre i co lubie sobie od czasu do czasu
zafundowacg, jest poobiednia drzemka. To s3 moje sposoby na zatrzymanie sie i nata-
dowanie akumulatorow.

DLA ROZNYCH AJURWEDYJSKICH TYPOW KONSTYTUCJI ISTNIEJA ROZNE
ZALECENIA ZYWIENIOWE. STOSUJESZ SIE DO NICH, PRZYGOTOWUJAC POSIEKI?
CZY PRZYWIOZEAS DO DOMU JAKIES CIEKAWE PRZEPISY Z SONNHOF?

Szczerze mowiac, nie musze przywigzywac az tak duzej uwagi do typu konstytucji podczas
jedzenia. Co ciekawe, pokarmy, o ktérych dr Sharma powiedziat mi, ze nie sg dla mnie do-
bre, i tak jadatam rzadko albo wcale. Za to

chetnie instynktownie wybieratam te, ktore
mi stuza. Poza tym w Sonnhof dowiedzia-
tam sie, ze zawsze mozna skorzystac z tak
zwanej diety tridosha, czyli takiego sposo-
bu odzywania, ktory uwzglednia wszystkie
trzy doshe, jesli oczywiscie nie wystepuja
skrajne dysproporcje.

W przeciwnym razie gotowanie dla
rodziny mogtoby sie okaza¢ sporym wy-
zwaniem. Kiedy gotuje w domu, a lubie
to robi¢, gdy akurat nie jestem na planie,
nie ograniczam sie do dan ajurwedyjskich.
Ale wiem, ze te potrawy sg dla mnie do-
bre, no i tez dobrze smakuja. Moim ma-

rzeniem jest wtagczenie tej diety w jeszcze

wiekszym stopniu do mojego codziennego
zycia. Ostatnio w moim repertuarze poja-
wity sie rézne przyprawy, takie jak kminek,
czy tez mieszanki przypraw dedykowane
Vata i Kapha. Z czasem bardzo polubitam

tez hummus, te wspaniatg paste z ciecie-
rzycy. Moja corka i méj maz nadal cenig
sobie mieso, dlatego raz w tygodniu serwuje im dobrej jakosci mieso z ekologicznej,
odpowiedniej dla gatunku hodowli zwierzat. A w reszte dni proponuje im alternatywy

i wierze, ze kropla drazy skate. Poza tym czekam z utesknieniem na dzien, w ktérym



18 PANCHAKARMA - AJURWEDYJSKA SZTUKA OCZYSZCZANIA

pojawig sie substytuty miesa, ktore bedg smakowac jak mieso, ale nim nie beda. Wtedy
podejme kolejng prébe przekonania mojej rodziny do zmiany nawykow zywieniowych.

Piekno ajurwedy polega na tym, ze nie ma rygorystycznych zakazow, a jedynie za-
sady, ktorych nalezy przestrzega¢. Rados¢ zycia i przyjemnos¢ sg waznymi elementa-
mi ajurwedy, dlatego opiera sie ona na powsciagliwosci i umiarze, ale nie na zakazach.
A oprocz tego mam jeszcze jedng sztuczke, czy jakkolwiek to nazwac: gdy jem lub pije
cos, co nie jest dla mnie korzystne, na przyktad mleko, to zwracam sie do siebie swoim
wewnetrznym gtosem, méwiac: ,Prosze, przystuz mi sie. Dostarcz mi wapnia i pomoz
uzupetni¢ zapasy. Mam teraz nieodpartg ochote na ciebie i chce sie tobg nacieszy¢”. Na-
sza Swiadomos¢ i sita naszego umystu sg potezne i jestem przekonana o tym, ze ogrom-
ne znaczenie ma to, czy robigc co$, towarzyszg mi wyrzuty sumienia, czy moze raczej

w mojej gtowie ktebig sie jedynie pozytywne mysli.

PAMIETASZ JESZCZE, JAK SIE CZUtAS ZARAZ PO ZAKONCZENIU KURACJI?
CZY MIALAS TAKIE POCZUCIE FIZYCZNEGO | PSYCHICZNEGO OCZYSZCZENIA
| ODSWIEZENIA?

Absolutnie. Po tym tygodniu czutam sie iScie cudownie. Odzyskatam spokdj, bytam
petna energii, ale tez bardziej otwarta. Zmienito sie moje postrzeganie siebie i oto-
czenia. Zauwazytam to bardzo wyraznie, gdy niedtugo po powrocie spotkatam sie
z przyjacielem w Lipsku, jak zawsze, w kawiarni przy ulicy. Nagle wszystko wydato mi
sie takie gtosne, ci wszyscy ludzie, ruch na ulicy, wszystko byto takie stresujace, ta-
kie przyttaczajace. Nie bytam w stanie tego znie$¢. Musiatam poprosic kolege, bysmy
przeniesli sie do jakiej$ cichszej restauracji z dala od tego catego zgietku. Wczesniej
doswiadczytam czegos takiego tylko raz, kiedy po urodzeniu corki przez trzy miesigce
siedziatam w domu, a potem po raz pierwszy wysztam z wézkiem na spacer i prze-
sztam sie ulicg handlowa Friedrichshagen. Wtedy tez miatam poczucie, ze musze szyb-
ko zabra¢ stamtad swoje dziecko i z powrotem skry¢ sie w zaciszu wtasnego ogrodu.
By¢ moze zabrzmi to teraz nieco przesadnie, ale zdatam sobie sprawe, ze musze, cho¢
pewnie nie tylko ja, ale my wszyscy musimy zagtusza¢ nasze zmysty, aby wytrzymac
to nasze cate codzienne szalenstwo. | dopiero gdy ta ostona ochronna, ktorg budujemy
wokdt nas, w pewnym momencie staje sie bardziej przepuszczalna, dociera do nas, na
dziatanie ilu bodzcow jesteSmy narazeni. Wtedy w Lipsku w tej przyulicznej kawiarni
miatam wrazenie, ze moje ciato, moje zmysty krzyczaty: ,Wroémy do Hinterthiersee”.

Nie to, ze chciatabym zostac pustelnikiem, ale na ile to mozliwe, chciatabym fun-
dowac sobie tydzien odpoczynku i tadowania akumulatoréw podczas kuracji ajur-

wedyjskiej przynajmniej raz na dwa lata. A poza tym, oczywisScie, rowniez w zyciu
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codziennym, zwraca¢ wiekszg uwage na robienie matych przerw, zdrowe odzywia-

nie, odpowiedni sen i wystarczajacg dawke ruchu na tonie natury.

| TYMI OTO SEOWAMI DOCIERAMY DO SEDNA - DO KONCEPCJI TEJ
KSIAZKI, W KTOREJ PREZENTUJESZ CZYTELNIKOM £t ATWA DO WDROZENIA
7-DNIOWA DOMOWA KURACJE DETOKSYKACYJNA POLACZONA

Z OCZYSZCZAJACYMI RYTUALAMI, AJURWEDYJSKIMI PRZEPISAMI

NA PYSZNE DANIA, KROTKIMI MEDYTACJAMI, JOGA | EWICZENIAMI
ODDECHOWYMI ORAZ CHCESZ ZAINSPIROWAC ICH DO AUTOREFLEKSJI.

Tak, na tym szczegolnie mi zalezy. Nie kazdy ma mozliwos¢ wyjazdu do kurortu ajur-
wedyjskiego - czy to ze wzgledow finansowych, czy czasowych. Ale jest wiele rzeczy,
ktére mozemy zrobi¢ sami w domu, jesli - i jest to oczywiScie warunek konieczny
- poswiecimy na nie swéj czas. Chciata-
bym zacheci¢ do tego wszystkich - po
prostu sprobujcie i przekonajcie sie sami.
Najlepiej razem ze swojg drugg potowka,
jesli nie mieszkasz sam. Zyjemy w burzli-
wym czasach i w dajacej sie przewidzie¢
przysztosci wcale nie bedg one tatwiejsze.
Wszyscy mamy wiele na gtowie, kazdy
z nas z osobna w kontekscie samego sie-
bie i dla naszego spoteczenstwa jako ca-
tosci. W takich czasach chodzitez o to, by
stale skupiac sie na tym, co dobre i piek-
ne - na rzeczach, ktére uzdrawiajg i ktore
sg naprawde wazne. Tydziehn ajurwedyj-
skiego detoksu nie tylko oczyszcza ciato,
ale takze ma aspekty psychiczne i ducho-
we. Dobrowolnie rezygnujesz z jednej czy
drugiej rzeczy i czujesz, ze ,mniej” wcale

nie znaczy gorzej, i jest wiele rzeczy, kté-

re z pewnoscig mozesz zostawic za soba.
Jednoczesnie uwrazliwiasz swojq percep-
cje i mozesz cieszy¢ sie zyciem wszystkimi zmystami.

Mam nadzieje, ze wielu z was tego doswiadczy, dlatego chetnie udziele wam kilku

osobistych wskazéwek!
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»Ayurveda” oznacza ,,nauke o zdrowym zyciu”.
Nic wiec dziwnego, ze w znacznie wiekszym
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stopniu skupia sie na zdrowiu niz na chorobach.
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HOLISTYCZNE
UZDRAWTIANIE

Ajurweda, indyjska nauka o zdrowym zyciu, juz dawno podbita
Zachéd — réwniez dlatego, ze jest czyms wigeej niz tylko
medycyna. Ajurweda pomaga réwniez zapobiega¢ chorobom

i przywraca réwnowagg ciala, umystu i ducha.

Wickszos¢ oséb, ktéra wprawdzie styszata o ajurwedzie, ale si¢ nie zaglebiata w taj-
niki tej nauki ze starozytnych Indii, kojarzy ja gtéwnie z masazami, kuracjami
oczyszczajacymi i specjalng dieta. W tej ksiazce réwniez skupiamy si¢ na temacie
detoksykacji organizmu. Ajurweda obejmuje jednak znacznie wigcej, dlatego, za-
nim rozpoczniesz tydzieri detoksu opisany w nastgpnym rozdziale, warto poswieci¢
trochg czasu, by pozna¢ ten fascynujacy swiat ajurwedyjskiej sztuki leczenia i zycia.
Ajurweda uchodzi za najstarszy holistyczny system medyczny na $wiecie,
ale w zadnym wypadku nie zajmuje si¢ jedynie leczeniem choréb. Ajurwedyj-
ska koncepcja zdrowia i choroby jest raczej osadzona w ogdlnej koncepdji filo-
zoficznej, w ktdrej cztowiek jest postrzegany jako nieodtaczna czgé¢ kosmosu.
Nie wiadomo, kiedy doktadnie powstata ajurweda. Znaleziska archeologiczne
dowodza jednak, ze indyjscy lekarze juz w VI wieku p.n.e. posiadali bardzo precy-
zyjna wiedz¢ na temat anatomii czlowieka, trawienia i krazenia krwi. Na Sri Lance
pierwsze szpitale powstaly juz w 427 roku p.n.e. Przyjmuje sig¢, ze bardzo wezesnie
istnialy tam i w Indiach szkoly i uniwersytety, w ktérych nauczano rozleglej wie-
dzy medycznej. Za sprawg lekarzy prakeykujacych w domach réznych wladcéw
i kr6loéw ajurweda dotarta na wschdd, az do Indonezji, i na zachdd, az do Grecji.
W ten sposdb stata si¢ podstawa tradycyjnej medycyny chinskiej i tybetaniskiej, ale
tez wplyneta na medycyng zachodnia, ktérej korzenie si¢gaja starozytnej Grecj.

22
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Méwi sig, ze ajurweda jest ,,matka wszystkich nauk medycznych”. Niemniej
ze wzgledu na ozywiong wymiang wiedzy migdzy Wschodem a Zachodem od
czaséw starozytnych skorzystata rowniez z europejskiej naturopatii, w szczegél-
nosci z fitoterapii. Jednak tym, co odréznia ajurwedg od wielu podejs¢ naturo-
patycznych istniejacych na calym $wiecie, jest jej filozoficzna, holistyczna
koncepcja, ktéra obejmuje wszystkie aspekty zycia.

Obecnie lekarze ajurwedyjscy w Indiach i na Sri Lance studiuja przez pigé
i pét roku, a nastgpnie podchodza do egzaminu paristwowego. Okres ten pokry-
wa si¢ z czasem, ktorego potrzebujg lekarze ksztalceni na Zachodzie, aby ukon-
czy¢ studia. Nie jest to wigc byle jakie wyksztatcenie. Wrecz przeciwnie! Po tym
czasie wigkszo$¢ os6b dalej specjalizuje si¢ w pewnym obszarze ajurwedy i stu-
diuje przez co najmniej kolejne trzy lata.

NAUKA O DLUGIM, ZDROWYM ZYCIU

Termin ,ajurweda” sktada si¢ ze stéw ,ajus” (zycie) i ,weda” (wiedza lub ma-
dro$¢). Ajurweda moze by¢ zatem tlumaczona jako ,,nauka o zyciu” lub ,, madros¢
zycia’. Chodzi w niej o uzdrawianie i zdrowie w szerokim tego stowa znacze-
niu. A to dlatego, ze w ajurwedzie czlowiek jest zawsze postrzegany jako jednos¢
ciata, duszy i umystu. Leczenie dolegliwosci fizycznych lub objawéw chorobo-
wych w odizolowaniu od stanu psychicznego i duchowego cztowieka — jak czgsto
praktykuje si¢ w zachodniej medycynie konwencjonalnej — zasadniczo przeczy
nauczaniu ajurwedyjskiemu. Ale i psychosomatyka, ktéra jednostronnie zakta-
da wptyw konfliktu psychologicznego na funkgcje fizyczne, rowniez ma niewiele
wspdlnego z pogladem ajurwedyjskim. Znacznie blizsze ajurwedzie sg ostatnie
badania z zakresu psychoneuroimmunologii lub neurogastroenterologii. W tych
obszarach badawczych wykazano, ze przyktadowo problemy z ukladem pokar-
mowym lub zaburzona flora bakteryjna jelit powodujg ek i depresje¢ — i odwrot-
nie, problemy psychiczne mogg prowadzi¢ do dolegliwosci fizycznych.

W ajurwedzie przyjmuje si¢, ze choroba i zte samopoczucie wynikaja z dys-
harmonii ciata, duszy i umystu. Bez wzgledu na to, czy przyczyny choroby obja-
wiaja si¢ bardziej na poziomie fizycznym, czy psychicznym, czlowiek jest zawsze
postrzegany jako calo$¢ we wszystkich swoich aspektach. Ale to nie wszystko:
ajurwedyjski lekarz nie patrzy na pacjenta w oderwaniu od jego $rodowiska,
tj. bez uwzgledniania jego Srodowiska spolecznego, relacji rodzinnych, pracy,
kultury i natury, w ktérej zyje. Celem ajurwedy jest spetnione, harmonijne zycie,



24 PANCHAKARMA - AJURWEDYJSKA SZTUKA OCZYSZCZANIA

w ktorym czlowiek postrzega siebie jako cz¢$¢ natury i calego kosmosu oraz od-
powiednio si¢ zachowuje.

Na skutek wykorzystania technologii i statej dostgpnosci niemal wszystkich
débr czgsto my, ludzie wspétczesni, nie odczuwamy juz takiej bezposredniej
wigzi z naturg. Ignorujemy naturalne cykle pér roku, uzywajac sztucznego swia-
tta, ogrzewania, klimatyzacji itp., aby wstawac i kfas¢ si¢ spa¢ o tej samej porze
przez caty rok lub pracowaé w tych samych godzinach. Nie dostosowujemy réw-
niez naszej diety do tego, co jest w danym momencie dostgpne w naszym regio-
nie. Czg¢sto nawet nie wiemy, ktére owoce i warzywa dojrzewaja w ktdrej porze
roku. Dla wielu os6b zmeczenie, stres, napiecie, problemy ze snem i wewngtrz-
ny niepokdj jest czyms$ mniej lub bardziej oczywistym. W naszych dynamicz-
nych czasach takie dolegliwosci zdajg si¢ by¢ nieodzownym elementem udanego
zycia. Spotecznie akceptowalne w naszym merytokratycznym spoleczenistwie sa
réwniez objawy wypalenia. Wydaje nam si¢, ze $wiadcza one o naszym zaanga-
zowaniu w pracg, kariere i rodzing oraz o tym, ze jeste$my nie do zastapienia.

Pomimo tych wszystkich sygnatéw alarmowych, jakie wysyta nam nasze cia-
to, staramy si¢ nadaza¢, wdrazajac mniej lub bardziej udane strategie samoopty-
malizacji. Ale czy to nie jest szaleristwo? Czy jako spoleczeristwo nie powinni§my
niezwlocznie obra¢ innego kursu? Sciezki, ktéra bytaby lepsza nie tylko dla kaz-
dego z nas z osobna, ale takze dla naszej wzajemnej relacji ze soba i z natura?

CZYM JEST ZDROWIE?

Termin ,,Svastha”, ktory jest uzywany w ajurwedzie w kontekscie zdrowia, ozna-
cza czlowieka, ktéry jest spokojny, stabilny i niezalezny. Czyli kogo$, kto pro-
wadzi spetnione, szczesliwe zycie w zgodzie ze soba i swoim otoczeniem — i kto
jest w stanie sam sobie to zapewni¢. Odpowiedzialno$¢ za siebie jest uwazana
w ajurwedzie za co$ nieodzownego, bowiem to styl zycia cztowieka w decydujacy
sposéb wplywa na jego samopoczucie. Dlatego obowiazkiem kazdego jest niero-
bienie tego, co mogloby zaszkodzi¢ jego zdrowiu.

Na pierwszy rzut oka moze to brzmie¢ jak zbyt racjonalna i surowa koncep-
¢ja, niemajaca nic wspélnego z przyjemnoscia. Ale jest wrecz odwrotnie. Ajur-
wedyjska nauka o zdrowiu nie bazuje na zakazach. Chodzi w niej raczej o to, by
odkry¢, co jest dla nas dobre, a co nie — i postgpowac zgodnie z tym. Nikt nie za-
brania spozywania alkoholu, cukru czy produktéw pochodzenia zwierzgcego, ale
powinni§my je przyjmowacd z umiarem i nie caly czas. I to samo dotyczy innych
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dziedzin zycia: nieprzespanie jednej nocy czy wyjatkowo stresujacy tydzieri nie
stanowia problemu. Ale jesli wiele razy z rzgdu nie oddamy si¢ naszej naturalnej
potrzebie odpoczynku i spokoju i bedziemy regularnie przekraczad te granice,
pojawi si¢ nierdwnowaga.

ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE DZIALANIA
| PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Dbanie o siebie i przejmowanie odpowiedzialnosci za swoje dzialania maja
w ajurwedzie tak duze znaczenie, poniewaz zawsze skupiata si¢ ona przede
wszystkim na zapobieganiu powstawania uczucia dyskomfortu i rozwoju cho-
16b, czyli na profilaktyce. Chociaz lekarze ajurwedyjscy sa w stanie leczy¢ wiele
réznych choréb za pomoca swoich preparatéw leczniczych i metod terapeutycz-
nych, najbardziej zalezy im na tym, by pokaza¢ ludziom, co sami mogg zrobi¢,
aby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem lub tez odzyskad utracone zdrowie i utrzymac
je mozliwie jak najdtuzej. Do gléwnych filaréw zycia, ktére im w tym pomoga,
nalezg oddychanie, odzywianie, sen, ¢wiczenia fizyczne i réwnowaga psychiczna.

Wickszo$¢ pism ajurwedyjskich traktuje o podstawach zapobiegania chorobom,
wzmacniania i dbania o ciato oraz stabilizacji umystu. Kazdy z nas powinien opa-
nowa¢ t¢ niezbedng wiedz¢ i pomocne techniki, aby zrobi¢ jak najlepszy uzytek
z wlasnego zycia. Istnieja pewne ogélne zasady, keérych powinni$my przestrzegad.
Wiele kwestii mozna jednak rozpatrywaé bardzo indywidualnie, poniewaz to, co
dla jednego jest bezproblemowe, drugiego moze przyprawi¢ o zawroty glowy —i od-
wrotnie. Taka indywidualnos¢ kazdego z nas jest wyrazona w ajurwedzie w kon-
cepqji trzech bioenergii, tak zwanych dosh (wigcej na ten temat na stronie 34).

AJURWEDA PO EUROPEJSKU - CZYLI JAK?

Ajurweda wywodzi si¢ z Indii, ale jej podstawowe idee s niezalezne od danego
$rodowiska geograficznego czy kulturowego. Medycyna ajurwedyjska jest obecna
oczywiscie réwniez w Europie i Stanach Zjednoczonych. Czgsto jednak docho-
dzi do nieporozumien, gdyz ludziom wydaje si¢, ze musza jes¢ indyjskie jedzenie
i zamawia¢ w Internecie wszelkiego rodzaju skladniki, ziota i leki, kt6re sg nie-
dostgpne na miejscu.

Zasady ajurwedy nakazuja jednak wyrazne, ze powinni§my zy¢ w harmonii
z naszym Srodowiskiem, nasza natura, czyli chociazby zgodnie z naszymi porami
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roku, ktére wyraznie réznig si¢ od tych w Indiach. Nasza dieta powinna by¢ zasad-
niczo sezonowa i regionalna, tj. ustalana na podstawie tego, co rosnie u nas w da-
nym sezonie lub jest dostgpne w formie towaru magazynowego. Nie oznacza to, ze
nie powinni$my uzywac przypraw, takich jak przyktadowo imbir, kolendra, karda-
mon, kminek, kurkuma czy cynamon, ktére od dawna juz sa obecne w naszej kul-
turze. W koricu my tez mozemy i powinni§my korzysta¢ z pozytywnego wplywu
tych przypraw na nasze zdrowie, ktdry zostal nawet udowodniony w badaniach.

Pomimo tych wszystkich podobienistw istnieja jednak réwniez pewne r6z-
nice migdzy Wschodem a Zachodem, ktére sg widoczne zaréwno na poziomie
zaburzen fizycznych, jak i psychicznych. Ludzie w Europie Srodkowej ze wzgle-
du na czgsto siedzacy tryb zycia, pracg przy komputerze oraz duza presj¢ wydaj-
nosci i czasu sa znacznie bardziej narazeni na migreny, napigciowe béle gtowy
i problemy z kregostupem. Coraz czgéciej wystepuja u nas takze uwarunkowane
stresem zaburzenia czynno$ci narzaddw, takie jak zespot jelita drazliwego, jak
réwniez depresja, stany lekowe i zesp6t wypalenia zawodowego.

W naszym wspoétczesnym zachodnim $wiecie wigkszo$¢ z nas moze samemu
zdecydowad, jak chee zy¢, w przeciwieristwie do mieszkancéw Indii. Z jednej
strony jest to zjawisko pozytywne, ale z drugiej dla wielu jednoczesnie niezwykle
przytlaczajace, poniewaz tej meczarni dokonywania wyboréw towarzyszy duze
parcie na sukces i strach przed porazka. Nie bez powodu to wlasnie na Zachodzie
rozwinglo si¢ wiele form psychoterapii oraz coachingu osobistego i zawodowego.

Europejska ajurweda charakteryzuje si¢ zatem integracjg nie tylko europej-
skich potraw i lekarstw, ziot i przypraw, ale takze metod autorefleksji i uwaznosci,
ktére przemawiajg do umystu i duszy. Nie oznacza to, ze powinni§my zaniedby-
waé joge i medytacje, ktore petnia te funkcje w klasycznej ajurwedzie. Uzupel-
niajg je jednak podejscia zachodnie, ktdre sg bardziej dostgpne i dostosowane
do codziennego zycia wielu os6b. Niektére sugestie i ¢wiczenia, ktdre znajdziesz
w tej ksigzce na tydzien detoksu, nie pochodza zatem z klasycznej ajurwedy, lecz
stanowia niejako symbioze mocy ajurwedyjskiej nauki o zyciu i spostrzezen kul-
tury zachodniej.

Mata wskazéwka dla niecierpliwych, tych, ktérzy nie lubia teorii, i tych, ked-
rzy juz znaja podstawy ajurwedy: jesli chcesz, mozesz po prostu pomina¢ kolejne
strony i od razu przej$¢ do czedci prakeycznej (od strony 71). Ale koniecznie
przeczytaj wszystko, co tam zamiescitam na temat przygotowan do tygodnia
oczyszczenia i niezbednych srodkéw ostroznosci. Tydzier detoksu przystuzy sie
réwniez osobom cieszacym si¢ dobrym zdrowiem. Moze jednak okaza¢ si¢ nieco
problematyczny, jesli zmagasz si¢ z pewnymi schorzeniami.
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Ayurveda, ale po europejsku

Elisabeth Mauracher jest wtascicielkg osrodka
ajurwedyjskiego Sonnhof w Tyrolu i rowniez

prywatnie zyje w zgodzie z zasadami ajurwedy.

PONAD 20 LAT TEMU WRAZ Z MATKA ZALOZYLYSCIE OSRODEK AJURWEDYJSKI
SONNHOF. JAK DO TEGO DOSZtO? JAKA BYLA WASZA WIZJA?

W 1987 roku moi rodzice kupili pensjonat Sonnhof i przeksztatcili go w hotel wypo-
czynkowy. Po krotkim czasie moja mama chciata jednak dalej sie rozwijac i uczynic
z tego miejsca co$ wiecej. To nie byty tatwe czasy, bo takich osrodkéw wypoczyn-
kowych byto wiele. Z tej potrzeby uczyniliSmy cnote - marzenie o hotelu ajurwe-
dyjskim. Naszg wizjg byto wprowadzenie koncepcji zrbwnowazonego zdrowia. Ten
krok wymagat wtedy naprawde sporej odwagi. Ale moja mama wyznaczyta pierw-
sze kamienie milowe i zainspirowata mnie i mojg siostre do ajurwedy. Mdj ojciec
byt wtedy jeszcze bardzo sceptycznie nastawiony do tego pomystu, ale w kon-
cu sam zaczat wierzy¢ w ajurwedyjskg sztuke uzdrawiania, kiedy dowiedziat sie
o pierwszych sukcesach naszych gosci. ZaczeliSmy od niewielkiej czesci catego
spektrum metod leczenia ajurwedyjskiego, przede wszystkim od masazy. W tym
celu przeksztatciliSmy pokoje goscinne w gabinety zabiegowe. Byt to pierwszy od-
wazny krok w kierunku zupetnie nowej ery. W 2006 roku moi rodzice wpadli na
pomyst, zeby jeszcze bardziej rozszerzy¢ zakres ustug i stworzy¢ prawdziwe cen-
trum ajurwedyjskie z 15 pokojami i strefg SPA. Nastepnie rozbudowali$my naszg
oferte ajurwedyjskich metod leczenia, zatrudniajac naszych lekarzy i indyjskiego
szefa kuchni. Marzenie sie ziScito i tak powstato miejsce mocy, w ktéorym wiele
0s6b taduje swoje baterie. Dzisiaj to ja mam zaszczy¢ prowadzi¢ europejski osro-
dek ajurwedyjski European Ayurveda Resort i dzieli¢ sie z naszymi goS¢mi unikalng
filozofig. Jestem za to bardzo wdzieczna, poniewaz naszym najcenniejszym zaso-
bem jest zdrowie.



JESTEM CZESCIA NATURY,
A NATURA JEST CZESCIA MNIE”,
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OPIS DNIA

PORANNA RUTYNA:
Wstah miedzy godzing 5.00 a 7.00 rano i oddaj sie porannym rytuatom opisanym
powyzej (patrz od strony 73)

CZAKRA:
czakra korzenia (Muladhara)

CWICZENIE ODDECHOWE:
powolny oddech

ASANY JOGI:
pozycja mostu (Setu Bandhasana), pozycja deski (Dandasana)

PYTANIE DNIA:
Jaka jest twoja motywacja na tydzien detoksu?

SNIADANIE:
duszone owoce

OBIAD:
danie gtowne: chatwa buraczana z brokutami i chrzanem; deser: kulki mocy

KOLACJA:
zupa krem z dyni

RYTUAL WIECZORNY:
masaz stop

WSKAZOWKA
e

Zagotuj gorqcq wodg ajurwedyjskq, wlej jq do termosu i popijaj malymi tykami
przez caly dzien. Dzisiaj rano bardzo pomocna moze byé woda imbirowa — dodaje
energii i jest dobrym substytutem kofeiny. Imbir przyspiesza réwniez przemiang
materii, dlatego swietnie nadaje si¢ do pobudzenia naszego ognia trawiennego
Agni. Witamina C réwniez pomaga pozbywac si¢ toksyn z organizmu.

Z tego wegledu w okresie detoksu cytryna to wskazany dodatek do potraw

[
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DZIALANIE: koi jelita, lekkostrawna

ZUPA RYZOWA

SKtADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

180 g ryzu basmati 1. W garnku zrumien ryz z kminkiem na sucho

tyzeczka kminu przez okoto 3 minuty. Wlej 360 ml wody, dodaj
rzymskiego lis¢ laurowy, doprowadz wszystko do wrzenia i go-

lis¢ laurowy tuj na wolnym ogniu przez okolo 30 minut, az ryz

maty kawatek imbiru

szczypta mielonego 2.
kardamonu

sol, pieprz

10 g $wiezej natki 3.
pietruszki

10 g Swiezego lubczyku

si¢ rozgotuje. W razie potrzeby dolej wigcej wody.
Zdejmij zupe z ognia, imbir przekréj na pét i do-
daj. Pozostaw zupg na okoto 30 minut, zeby smaki
si¢ potaczyly.

Usuri lis¢ laurowy i imbir i dopraw zupg kardamo-
nem, solg i pieprzem. W razie potrzeby dolej wody
i ponownie zagotuj.

Przed podaniem bardzo drobno posiekaj natke
pietruszki i lubezyku i posyp nimi zupg.
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DZIALANIE: wzmacnia uktad odpornosciowy, dodaje energii, reguluje krgzenie,

rownowazy elektrolity

AJURWEDYJSKI NAPOJ] ENERGETYCZNY

PRZYGOTOWANIE:

SKtADNIKI:

tyzeczka drobno
posiekanego imbiru
(zima)

tyzeczka miety (latem)

tyzka miodu

odrobina soku z cytryny

sol, pieprz

1.

Do szklanki wtéz imbir lub migte, dodaj midd
i sok z cytryny oraz szczypte soli i pieprzu. Catosé
zalej goraca woda i wymieszaj.

Popijaj matymi tykami.
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Rytual wieczorny

Duzisiejszy dzien byl dla ciebie prawdopodobnie troch¢ meczacy i wymagajacy.
I to nie tylko na poziomie fizycznym. By¢ moze ujawnit réwniez emocje, kedre
si¢ w tobie kigbily. Cokolwiek to byto, zakoncz ten dzieri w harmonijny, kojacy
spos6b z wdzigcznoscia.

WDZIECZNOSC KLUCZEM DO SZCZESCIA

Jest nieskoriczenie wiele powodéw do wdzigcznosci, ale zbyt wiele przyjmu-
jemy za pewnik, pozbawiajac si¢ wielkiego zrédta radosci zycia. Badania nad
szczg$ciem wykazaly, ze jeste$Smy szczgSliwi, poniewaz jeste$my wdzigezni —
a nie na odwrét. Udowodniono, ze wdzigczno$¢ redukuje stres i wplywa pozy-
tywnie na nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Dlatego wlasnie powinnismy
staraé si¢ pielegnowad uczucie wdzigeznosei i nie zapominac o nim w naszej
zabieganej codziennosci.

ZAKOTWICZ W SOBIE WDZIECZNOSC

Dzigki ponizszej krétkiej medytadji, jesli tylko bedziesz ja powtarzaé, mozesz za-

kotwiczy¢ w sobie uczucie wdzigcznosci.

® UsiadZ wygodnie na poduszce do medyrtacji lub krzesle i zamknij oczy.

® Skieruj swoja uwagg na swoje ciato: keérymi cz¢dciami ciata dotykasz pod-
togi lub krzesta? Czujesz ciepto czy zimno? Napiecie, a moze nawet bol?
W ktérym miejscu uczucie jest szczegdlnie przyjemne? Jak ptynie twéj od-
dech? Po prostu obserwuj to, co jest. Staraj si¢ niczego nie zmienia¢, badz
catkowicie spokojny i czuly dla siebie. Daj sobie czas, by dotrze¢ do swoje-
go ciata.

® Teraz powr6¢ myslami do sytuacji, w ktérej poczutes wdzigcznos$é. Mo-
glo tak by¢ ostatnio, ale moze to by¢ réwniez jakie$ dawne wspomnienie.
Wazne jest to, by$ w petni zanurzyt si¢ w tym wspomnieniu. Co to byta za
sytuacja? Kto lub co wywotalo w tobie to poczucie wdzigcznosci? A przede
wszystkim, jakie uczucie zrodzito si¢ wtedy w twoim ciele? Czy twdj oddech
si¢ zmienil? Czy czules, jak twoja klatka piersiowa si¢ rozszerza i schodzi
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DZIALANIE: relaksuje umyst, uspokaja jelita, usuwa nadmiar wody, pobudza trawienie

RYZ BASMATI Z SOCZEWICA DAL
[ ZLOCISTYM SELEREM

SKEADNIKI:

100 g z6ttej soczewicy

3 tyzki masta
klarowanego lub oleju
kokosowego

tyzeczka startego imbiru

szczypta posiekanej
papryczki chili

% tyzeczki kminu
rzymskiego

% tyzeczki nasion kopru
wtoskiego

% tyzeczki nasion
gorczycy

sol

odrobina soku z cytryny

100 g ryzu basmati

lis¢ laurowy

seler korzeniowy

172 tyzeczki mielonej
kurkumy

10 g Swiezej natki

pietruszki

PRZYGOTOWANIE:

1.

Soczewice najlepiej namocz w zimnej wodzie
dziel wezesniej.

. W rondlu rozgrzej tyzke masta klarowanego lub

oleju kokosowego. Delikatnie podsmaz na nim
imbir, chili, kminek, nasiona kopru wioskiego
i gorczycy, az zaczng pachnied.

Odcedz soczewicg na sicie, przeptucz pod bieza-
cg woda, odsacz, a nastgpnie umies¢ w garnku
i krétko podsmaz. Wlej wodg i gotuj wszystko na
$rednim ogniu przez 30-40 minut, az soczewica
si¢ rozgotuje (w razie potrzeby dolej wody). Do-
praw sola i sokiem z cytryny.

. W czasie, gdy soczewica si¢ gotuje, umyj i odcedz

ryz, az woda bedzie czysta. Odsacz z nadmiaru
wody.

W rondlu rozgrzej tyzke masta klarowanego lub
oleju kokosowego i krétko podsmaz ryz. Wlej
dwa razy wigcej wody (200 ml), dodaj sél i lis¢
laurowy. Zagotuj, a nastgpnie przykre¢ palnik
i gotuj ryz na wolnym ogniu przez okoto 10 mi-
nut. Zdejmij z ognia, przykryj pokrywka i pozo-
staw na okoto 10 minut, by ryz napecznial. Dodaj
jeszeze tyzke masta klarowanego lub oleju kokoso-
wego. Cato$¢ wymieszaj i dopraw sola.

. W tym czasie obierz seler i pokréj go w kostke.

W garnku zagotuj osolona wode, dodaj tyzke kur-
kumy, a nastgpnie wléz do niej seler i gotuj na
wolnym ogniu przez okoto 10 minut. Odcedz.
Przetéz na talerz razem z soczewicy i ryzem. Posyp
posiekana natkg pietruszki.



WYKAZ HASEL

Agni 44, 45-46

Ajurwedyjski napéj energetyczny 128
Ajurwedyjskie warzywa z pieca 212
Ama 46-48

Ardha Padmasana 185

Ashwagandha 229

Baddha Konasana 103
Balasana 169
Bhujangasana 137
Bitilasana 153

Chatwa buraczana z brokutami
i chrzanem 93
Chatwa marchewkowa 141
Chatwa z sosem z owocéw lesnych 107
Chana Dal 188
Cukinia faszerowana kasza jaglang
z jogurtem Raita i jabtkiem 175
Czakra gardla 151-152
Czakra korony 183-184
Czakra korzenia 85

Czakra sakralna 101-102

Czakra serca 135-136

Czakra splotu stonecznego 120
Czakra trzeciego oka 167-168
Czakry 75

Cwiczenia oddechowe 56, 59, 117

Dandasana 88
Danie jednogarnkowe z groszku

i jeczmienia z warzywami 159
Danie jednogarnkowe z soczewica 176
Danie z patelni z komosa ryzowa

i dynig 215
Danie z patelni z topinamburem 109
Detoks 45, 57, 59, 69, 72-80
Dhirga 136
Doshe 35-38, 42, 46, 61
Duszone owoce 90
Dziennik 100, 183, 193, 201

Dzieni oczyszczania 116

Garshana 231
Gofry ajurwedyjskie 172

238



DROGA DO NOWEGO, ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Gratin z batatéw ze szpinakiem
i orzechami laskowymi 191
Gruszka pieczona 209

Herbatka na poprawe przemiany
materii Power Tea 230

Intuicja 166

Janu Sirsasana 170

Kapha 35-36, 40-41, 42, 43, 46, 51
Kompot gruszkowy 173

Kulki mocy 91

Kulki sezamowe 227

Laddu 226
List do duszy 177

239

Marjaryasana 153
Masaz stép 95

Masaz suchy 231
Medytacja 16, 28, 30
Medytacje

— Diwigk ciszy 161

— Mantry So Ham 184
— Medytacja serca 145
— Obdarz sie usmiechem 111
— Wdziecznosé 129
Miekki oddech 121

Nadi Shodhana 168
Nawyki zywieniowe 48, 60

Oczyszczajacy peeling 193-194

Oddech naprzemienny 168

Oddech, miekki 121

Oddech, petny 136

Oddech, zwycigski 152

Ogieri trawienny 45-47, 56

Oktad na watrobe 118

Orzechowe batoniki z daktylami 217

Owoce, duszone 90

Owsianka orkiszowa z kakao i owocami
lesnymi 156

Owsianka z migdatami 106
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Panchakarma 57-59

Paschimottanasana 104

Petny oddech 136

Pieczone jabtko z nadzieniem
orzechowym 157

Pieczone morele z nadzieniem
z orzechéw laskowych 216

Pielegnacja skéry 74

Pigciu Tybetaticzykéw 235-237

Pitta 16, 35-37, 39-40, 42, 43, 46, 53-54

Placuszki z jabtkami 211

Podreczna apteczka na tydzien detoksu
196-197

Pozycja deski 88

Pozycja dziecka 169

Pozycja kobry 137

Pozycja kolana i glowy 170

Pozycja kota 153

Pozycja krowy 153

Pozycja lwa 154

Pozycja mostu 87

Pozycja motyla 103

Pozycja pétlotosu 185

Pozycja skretu medrea 124

Pozycja trupa 186

Pozycja wielbtada 138

Prakriti 37

Pranayama 86

Przebaczenie 134

Przekaski 207

Pudding z nasion bazylii 140

Rytuat ognia 193

Rytualy poranne 73

Ryz basmati z soczewica dal i ztocistym
selerem 143

Satatka z burakéw 222

Satatka z kasza kuskus, dynia,
marchewka i rodzynkami 225

Satatka ze smazonych warzyw 223

Savasana 186

Setu Bandhasana 87

Simhasana 154

Skton do przodu w pozyciji siedzacej 104

Skret w bok w pozycji géry 123

So Ham 184

Spokdj, wewngtrzny 134

Taniec 178
Triphala 229
Tydzien detoksu 71

Ujjayi 152
Ustrasana 138



DROGA DO NOWEGO, ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Vata 16, 35-36, 38-39, 42, 43, 46, 52-53
Vikriti 38

Wewngtrzny spokéj 134
Wieczorne rytuaty 79
Wieczorny spacer 161
Woda ajurwedyjska 73
Wymarzony dzied 182
Wypréznianie 54, 116

241

Zalecenia zywieniowe 17
Zgiccie w bok w pozycji géry 122
Zloty pudding ryzowy 189
Zupa krem z batatéw 160
Zupa krem z brokutéw 192
Zupa krem z burakéw 220
Zupa krem z cukinii 144

Zupa krem z dyni 94

Zupa krem z marchwi 218
Zupa krem z pasternaku 110
Zupa krem z topinamburu 219
Zupa ryzowa 127

Zupa z letnich warzyw 221
Zwycigski oddech 152
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wydawnictwovital.pl

Andrea Kathrin Loewig — aktorka telewizyjna i gtosowa, tancerka
i piosenkarka, a takze entuzjastka ajurwedy i naturopatii. Wspolnie
z zespotem ekspertow napisata ksigzke, by zarazi¢ swoim entuzjaz-
mem do ajurwedy mozliwie jak najwieksza liczbe oséb.

Czujesz, ze twoje ciato potrzebuje resetu?
Masz wrazenie, ze umyst jest przecigzony, a twoje wnetrze wota o spokéj?
Szukasz naturalnej metody, by odzyskac harmonie
i gteboko sie zregenerowac?

Juz teraz skorzystaj ze starozytnej potegi ajurwedy i jej legendarnej metody
oczyszczajacej, znanej jako Panchakarma. Wystarczy jeden tydzien, by roz-
poczac¢ uzdrawiajaca transformacje od $rodka. Ta wyjatkowa ksigzka to twoj
osobisty przewodnik po ajurwedyjskim detoksie.

W poradniku znajdziesz:
kompletny plan tygodniowej kuracji oczyszczajacej zgodnej z zasadami
ajurwedy;
rytuaty i zabiegi, ktére mozesz wykonac samodzielnie w domu;
weganskie przepisy, wspierajace trawienie i usuwanie toksyn z organizmu;
proste medytacje i twiczenia oddechowe, ktoére wyciszajg umyst;
praktyki jogi i techniki automasazu, ktére przywracaja lekkos¢ ciatu;
inspiracje do autorefleksji, pomagajace odnalez¢ spokoj i réwnowage.

Poczuj, jak znika zmeczenie, ciato staje sie lzejsze, mysli jasniejg, a serce znéw
bije w rytmie wewnetrznego spokoju.

Obudz w sobie site, ktéra ma moc uzdrawiania

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/medycyna-naturalna/ajurweda/panchakarma-ajurwedyjska-sztuka-oczyszczania/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259245-panchakarma-ajurwedyjska-sztuka-oczyszczania-9788382729313.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09



