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WPROWADZENIE

Kiedy mialam dwadzie$cia dziewi¢¢ lat, na dlugo
przed tym, zanim w ksiegarniach pojawily si¢ krze-
sta i wygodne kaciki do czytania i zanim miatam wia-
sng ksiegarnie, a nawet zanim jeszcze uslyszalam stowo
»=ajurweda”, pewnego razu usiadtam na podtodze Crown
Books w Waszyngtonie. Trafitam na ksigzke¢ mtodego
hinduskiego autora Deepaka Chopry Zycie bez starosci:
miode ciato, ponadczasowy umyst. Na oktadce byt cytat
z Wayne’a Dyera: , Kto mégltby przypuszczaé, ze kluczem
do rozwiazania uniwersalnej tajemnicy [starzenia si¢] nie
jest nasze ciato fizyczne, lecz §wiadomosé?”. We wprowa-
dzeniu napisano takze: ,Ingerujac w miejscu, w ktérym
wiara staje si¢ biologia, mozemy osiggna¢ nieograniczo-
ny potencjal”. Przegladajac ksiazke, dowiedziatam sie, ze
kiedy jesteSmy smutni, odpowiada za to nie tylko nasz
mozg, ale cale cialo — ,wiara staje si¢ biologia’. Mozemy
wykorzysta¢ swoje naturalne zdolnosci do tworzenia rze-
czywistosci. Nasz wewngtrzny dialog to nic innego jak

przypadkowy hatas, ktéry wynika z przekonan i zatozen.



Tego wszystkiego dowiedziatam si¢, docierajac do zaled-
wie dwudziestej széstej strony!

Weiagnetam sig. Byl 1993 rok, a w tych czasach ksie-
garnie nie zachecaly klientéw do czytania na miejscu.
Nie przeszkodzito mi to jednak rozsigé¢ si¢ tam niczym
we wlasnym domu i pochtonaé wigkszej czeéci ksiazki.
Zycie bez starosci bylo dla mnie kluczem do odkrycia,
kim wiasciwie jestem. Cho¢ pierwsza wzmianka o ajur-
wedzie pojawia si¢ w tej ksiazce dopiero na stronie 269,
to wstepne zetkniecie si¢ ze stylem zycia, ktére bazuje
na $wiadomosci, jodze, medytacji oraz sezonowych ry-
tualach harmonizujacych i uzdrawiajacych umyst, ciato
i dusze, sprawil, ze si¢ zachwycilam i ten zachwyt trwa
do dzis.

Kupitam ksiazke i zabralam ja do domu, a moja $wia-
domo$¢ zaczeta si¢ powoli i subtelnie zmieniaé. Dopiero
co przyjechatam do Waszyngtonu po niemal dekadzie
spedzonej w Izraelu. Miatam fascynujaca prace w izra-
elskiej ambasadzie, mieszkatam w ciasnym, ale uroczym
mieszkaniu i umawiatam sie z wieloma facetami. Cier-
piatam jednak na depresje, nadwagg i bulimie. Spotyka-
tam si¢ z terapeuta i chodzitam na spotkania Straznikéw

Wagi (Weight Watchers™), ale i tak bytam w rozsypce.

* Grupa wsparcia, ktéra zorganizowata Jean Nidetch, bezskutecznie
walczaca z nadwaga. W 1943 roku Weight Watchers zaczeli dziata¢
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Czytajac wspomniang ksigzke, po raz pierwszy zro-
zumiatam, ze cialo i umyst s3 ze soba powiazane. Fas-
cynowata mnie starozytna hinduska wiedza, o ktérej pisat
Chopra — plynat z niej subtelny, ale jednoznaczny przekaz:
jezeli bedziemy prawidtowo si¢ odzywiaé, zy¢ spokojnie
oraz praktykowa¢ medytacje i jogg, zaczniemy dostrzegaé
sygnaly plynace z gl¢bi nas samych. Juz jeste§my
doskonali. Mamy wszystkie odpowiedzi.
Poznaj swojg $ciezke. Po prostu nie ru-
szaj si¢ i postucha,j.

Moja $ciezka doprowadzita mnie do medytacji, ktéra
nauczyla mnie akceptowaé samg siebie i wierzy¢ intui-
¢ji. Nagle poczutam sig, jakby kto§ mi powiedziat: ,Nie
musisz zy¢ wedtug oczekiwan innych. Mozesz i$¢ wlasna
$ciezka! Nareszcie!”.

Z tym glebokim przekonaniem niemal dziesig¢ lat
pézniej, w 2002 roku, kiedy przyjechalam do Los Ange-
les na konferencj¢ organizowang przez firm¢ marketin-
gowa, w ktdrej pracowatam, trafitam w koricu do stynnej
ksiggarni Bodhi Tree. Spacerujac wzdtuz regatéw, poczu-

tam, ze musz¢ otworzy¢ ksiggarnie taka jak ta — oferujaca

jako stowarzyszenie, a od 1978 roku jako firma. Oferuje ona program
odchudzania sie wspdlnie z innymi osobami (co dziata motywujaco),
ktéry bywa nazywany dieta punktowa. Od 1998 roku bowiem bazuje
na systemie przeliczania produktéw spozywczych i aktywnosci fizycznej
na punkty — przyp. red.
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ksiazki, zajecia, wyktady i warsztaty na tematy metafi-
zyczne. Na pélce w Bodhi znalaztam tez ksiazke Chopry
(i wiele innych jego dziet), ktdrej egzemplarz kupitam
dawno temu.

Postanowitam wtedy, ze moja ksiggarnia bedzie nosi¢
nazwg breathe books (pisane matymi literami) i bedzie
si¢ mie$ci¢ w Baltimore. Bylam podekscytowana i wie-
rzytam, ze mi si¢ uda. Uczac si¢ medytacji i jogi, zrozu-
miafam, ze sama tworz¢ mojg opowies¢ i ze wszystko jest
mozliwe. Nie mogltam powstrzymaé entuzjazmu, wigc
zadzwonitam wéwczas do mojego chlopaka i o wszyst-
kim mu opowiedzialam. Pomyst mu si¢ spodobal! Po-
maszerowalam wzdtuz Melrose Avenue do herbaciarni
w West Hollywood i zaczgtam pisaé biznesplan. Dwa
lata pézniej otworzytam breathe books. Juz od pierwsze-
go dnia ksiegarnia okazala si¢ sukcesem — wszystko, co
sobie zaplanowalam, spelnito si¢, a wszechs§wiat mnie nie
zawi6édl. Zbudowatam to, a oni przyszli, i to thumnie™.
Prowadzitam sklep przez ponad dziesig¢ lat i byta to jed-

na z najwazniejszych dekad mojego zycia. Zaczynalam

* Nawiazanie do cytatu z filmu Pole marzeri z 1989 roku. Bohaterem
filmu jest farmer, ktéry pewnego dnia zaczyna stysze¢ glos naktaniajacy
go do zbudowania pola do baseballu na polu kukurydzy. Cytat ,,Jezeli to
zbudujesz, one przyjda” bywa tez kojarzony z biblijna historia Noego,
ktory zastanawiat si¢, skad wezmie zwierz¢ta do arki. Bég miat mu
rzekomo powiedzieé: , Jezeli ja zbudujesz, one przyjda” — przyp. thum.
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coraz intensywniej zaglebia¢ si¢ w ajurwede, a w tej matej
ksiegarni poznatam swojego przysztego meza!

W 2004 roku po raz pierwszy zobaczytam na zywo
Deepaka Chopre podczas spotkania w Instytucie Nauk
Noetycznych (Institute of Noetic Sciences — IONS)*
w Wirginii. Bylam juz wéwczas po lekturze prawie
wszystkich jego ksiazek i czutam gleboka wi¢z z zawar-
tymi w nich naukami. Dowiedzialam sig, ze te nauki
opierajg si¢ na starozytnej wedyjskiej wiedzy. W 2007
roku po raz pierwszy uczestniczytam w organizowanych
przez Chopra Center zajeciach, wowczas odbywajacych
si¢ w Carlsbad w Kalifornii. Wtedy rozpocz¢tam stara-
nia, zeby stad si¢ profesjonalng doradczynia ajurwedy,
instruktorkg kulinarna, prelegentka i autorka ksiazek.

Studiowatam ajurwedg, a jednoczesnie prowadzitam
ksiegarnie. Moi klienci zaczgli dostrzegal, ze si¢ zmieni-
tam. Schudfam (i udato mi si¢ utrzymywa¢ prawidlowa
wage), bylam szczesliwsza i mniej zestresowana. Czgsto
styszatam, ze ,promieniej¢”. Ajurweda mnie odmienita.
W pewnym momencie zaje¢fa centralne miejsce w moim

zyciu, wigc zdecydowalam si¢ zamkna¢ ksiggarnie, zeby

* Celem IONS jest badanie i promowanie rozwoju ludzkiej
$wiadomosci. Punktem wyjscia dla noetyki jest uznanie, ze istnieje
rzeczywisto$¢ ponadzmystowa, a cztowiek jest zdolny jg poznaé —

przyp. red.
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w pelni skupié si¢ na pracy z ludZmi, ktdrzy pragng wiesé
ajurwedyjski styl zycia.

Ajurweda i wedy w pierwszym rzedzie petnia funkcje
przewodnika po zyciu w zgodzie z porami roku i zacheca-
ja do poddania si¢ naturalnemu nurtowi zycia. Podazajac
z pradem natury, tworzymy wiez, ktéra pozwala nam
si¢ rozwija¢. W codziennym zyciu czgsto kieruje nami
ego, totez odrzucamy to, co oferuje nam wszech$wiat,
i nieustannie plyniemy pod prad, starajac si¢ coraz wigcej
osiagaé, wiecej zarabiaé, poznawaé waznych ludzi i po-
siada¢ coraz wigcej rzeczy. Wszystkie te wysitki prowadza
donikad, jezeli nie czujemy si¢ dobrze, jestesmy smutni
lub samotni. Ajurweda uczy nas, jak plynac¢ z pradem
i utrzymywac naturalne tempo na kazdym etapie naszego
zycia.

To wszystko wcale nie oznacza, ze ptynigcie z pradem
nie wymaga od nas zadnego wysitku. Aby si¢ uwolni¢ od
dotychczasowego zycia i zaufaé naturze, potrzeba czasu,
energii i checi. Zycie w réwnowadze z zywiotami i natura
oznacza tez, ze musimy osiaggna¢ réwnowage z wlasnym
wewnetrznym ja. Nauki i filozofia ajurwedy umozliwiaja
zrozumienie naturalnych cykli, ich wptywu na nas i spo-
sobu zycia w zgodzie z nimi w ciagu dnia, pory roku czy
catego naszego istnienia. Niezaleznie od tego, czy méwi-
my o jedzeniu, medytacji, jodze, mantrach, aromatera-

pii, masazu, rytuatach zwiazanych ze snem, ¢éwiczeniach
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oddechu, czy pracy z czakrami, opisane tu sprawdzone
techniki pomoga kazdemu znéw stac si¢ najlepsza wersja
samego siebie.

W ciagu minionych lat zrozumiatam, ze zycie w har-
monii z zywiotami to dla mnie niewyczerpalne Zrédto
dobrego samopoczucia. Ono zawsze tam jest! Znaki, kté-
re daje ci Matka Natura, znajdziesz tuz za oknem. Ona
chce, zeby$ zwrdcit na nie uwage — wystuchaj jej i podej-
mij odpowiednie decyzje. Ignorujac naturalne potrzeby,
tworzymy toksyczne ztogi w umysle i ciele. Kumulujac
si¢, te odpady tworza cos, co w sanskrycie nazywamy
ama. Trafiaja one w glab naszych tkanek, predzej czy péz-
niej zaburzajac réwnowagg i wywolujac choroby. Ama
wplywa takze na mysli i emocje kazdego z nas.

Zyjac zgodnie z cyklami natury — zaréwno dobowy-
mi, ksigzycowymi, jak i wszystkimi pozostalymi — oraz
wspolpracujac z naturg (zamiast si¢ jej sprzeciwiad),
wzbudzamy w naszym ciele przeplyw esencji zwanej ojas
(esencja zmieniajaca zycie). Jedli ojas krazy w nas swo-
bodnie, dokonujemy lepszych wyboréw, zachowujemy
przytomny umyst, rzadko chorujemy i dostrajamy si¢
do otoczenia. Jestem pewna, ze tak jak ja przekonasz si¢
o stusznosci oferowanej przez ajurwede logicznej i prostej
drogi do zycia petnego potencjatu oraz o celnosci me-
tod, ktére umozliwiaja radzenie sobie z wszelkimi pro-

blemami. Kiedy juz si¢ dowiesz, czego szukasz, ajurweda
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zaoferuje ci odpowiedzi. Zyjmy w harmonii z porami
roku i ptyfimy z pradem ku doskonalemu zdrowiu.
Pomysl napisania tej ksiazki zrodzit si¢ w czasie bada-
nia sezonowej natury ajurwedyjskich praktyk. Zrozumia-
tam wtedy, ze musz¢ przekazaé czytelnikom mase infor-
macji! Pomijajac kwestie dotyczace pozywienia, ajurweda
i nauki pokrewne — medytacja i joga — sa niezwykle roz-
legtymi dziedzinami oraz oferuja obszerna wiedzg, ktéra
moze by¢ istotna nawet w dzisiejszych czasach. Ta ksigz-
ka to poradnik, ktéry podpowie ci, jak zmodyfikowa¢
codzienne nawyki, aby byly bardziej naturalne, jak wy-
tworzy¢ glebsze poczucie swiadomosci naszego miejsca
w $rodowisku naturalnym i jak zadba¢ o optymalny stan

umystu i ciata.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Indie, w ktérych narodzita si¢ ajurweda, odznaczajg si¢ in-
nym klimatem niz ten, ktérego do§wiadczamy tam, gdzie
mieszkam. Dostosowatam praktyki ajurwedy do zachod-
niego klimatu, zmieniajac produkty spozywcze i biorac
pod uwage nasz odmienny styl zycia. Znajdziesz tu wszyst-
kie podstawowe techniki oraz kilka wspélczesnych mo-
dyfikacji opartych na teoriach i pomystach, z ktérymi si¢
zetknelam, studiujac w USA i w Indiach, na obserwacjach
moich klientéw oraz na doswiadczeniu, ktére zdobytam,

plynac z pradem przez kolejne etapy zycia.
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Ajurweda skupia si¢ przede wszystkim na trzech
doszach, czyli typach umystu i ciala. Sg to vata, kapha
i pitta. Kiedy rozwiazesz test ”Jaka jeste$ dosza” z rozdzia-
tu drugiego, bedziesz mégt doktadnie okresli¢, z kedra
z trzech dosz si¢ identyfikujesz i z jakimi zaburzeniami
réwnowagi obecnie si¢ zmagasz. Po zaznajomieniu si¢ ze
swoja dosza nauczysz si¢ wyksztalca¢ sezonowe nawyki
poprzez wprowadzanie zmian stylu zycia i sposobu odzy-
wiania sig, aby lepiej dostosowac si¢ do swoich niepowta-
rzalnych potrzeb. Zawsze, kiedy poczujesz si¢ zagubiony
lub wytracony z réwnowagi, bedziesz mégt si¢ skupi¢
na konkretnej porze roku i konkretnym rozdziale. Po
uwzglednieniu swojej sytuacji zyciowej dowiesz sig, jak
pozby¢ si¢ dolegliwosci, odnajdziesz odpowiedni przepis,
liste zakupéw, okreslone ¢éwiczenia oddechowe, medy-
tacje i mantre, zeby przywrdci¢ utracong réwnowagg.
Odzyskasz w ten sposéb klarownos¢ umystu, skupienie,
satysfakcje, zdrowie i rado$¢ z zycia.

Pamietaj, aby dokonujac zmian, robi¢ to spokojnie
i zacza¢ powoli. Jedno z moich ulubionych powiedzonek
brzmi: ,Nie wysilaj si¢”. Spraw, aby zmiany spowodowaly,
ze poczujesz si¢ swobodnie. Daj sobie nieco czasu. Zabu-
rzenia rtéwnowagi gromadzity si¢ w tobie przez cale zycie,
rozprzestrzeniajac si¢ i zapuszczajac korzenie. Minie sporo
czasu, zanim uda ci si¢ w pelni odzyska¢ réwnowagg, po-

kona¢ wszystkie przeszkody i wréci¢ do zdrowia.
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Wprowadzaj do swojego planu dnia stopniowe zmiany
i obserwuj, jak twoje zycie zmienia si¢ na lepsze. By¢ moze
w twoim przypadku najlepiej bedzie zaczaé od przygoto-
wania mieszanki olejkéw eterycznych lub od medytacji.
Moze czas oprézni¢ lodéwke, péjs¢ do sklepu z sezono-
wa lista zakup6w i zaopatrzy¢ si¢ w ziarna zbdz, owoce
i warzywa potrzebne do przygotowania nowych potraw.
Niezaleznie od tego, jak zaczniesz, bedzie to whasciwy
poczatek.

Nie musisz martwic si¢, czy wszelkie zalecenia wyko-
nujesz precyzyjnie i czy dajesz z siebie wszystko. Wyznacz
odpowiednie intencje i plyni z pradem, powstrzymujac
si¢ od krytyki i oceny swoich wyboréw. Badz dla siebie
wyrozumialy i ciesz si¢ drobnymi zmianami. Z czasem
bedzie ich wigcej, a wtedy zaczniesz zy¢ wedtug wskazé-
wek ajurwedy i poczujesz si¢ $wietnie.

Zachecam do trzymania si¢ raz obranej drogi. Powoli
zaczniesz dostrzegac’, ze lepiej $pisz, mniej si¢ stresujesz
i o wiele fatwiej jest ci si¢ skupié, takze pod presja. By¢
moze uda ci si¢ nawet cofnaé powazne choroby, np. cu-
krzyce, a ci$nienie krwi i waga si¢ ustabilizuja. Mozliwe,
ze ustapia takze objawy zespotu jelita drazliwego i cho-
roby zapalne jelit. Jest réwniez szansa, ze zdolasz ogra-
niczy¢ ilos¢ przyjmowanych lekéw. W ciagu wielu lat
pracy z pacjentami nieraz widzialam tego typu sytuacje.

Powrét do zdrowia jest nie tylko mozliwy, ale bardzo
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prawdopodobny. Jedzenie to lekarstwo. Oddech to le-
karstwo. Ruch to lekarstwo. Krok po kroku i pora roku
po porze roku mozesz odzyska¢ kontrole nad wtasnym
zyciem.

W kolejnych rozdziatach dowiesz sig, jak rozpoznawaé
cechy poszczegblnych pér roku i w jaki sposéb moga
one na ciebie wplynaé. Zrozumiesz, dlaczego zima mamy
wigkszy apetyt, a latem mniejszy, dlaczego wiosng cz¢s-
ciej ulegamy przezigbieniom, alergiom i meczy nas ka-
szel. Uswiadomisz sobie, w jaki sposéb podobiefstwa
si¢ przyciagaja i jak wykorzystaé przeciwienistwa, aby
zneutralizowad sezonowe dolegliwosci za pomoca odpo-
wiednich potraw, napojéw, ruchu, wlasciwego oddechu
i nie tylko.

Na konicu ksiazki znajdziesz list¢ stron interneto-
wych, ktére utatwia ci niekoriczacy si¢ podréz. Rytualy
sezonowe pomoga ci ustali¢, kiedy jestes glodny, a kiedy
nie, czego potrzebujesz i dlaczego, a takze w jaki sposéb
najlepiej dba¢ o wlasne potrzeby przez caty rok. Zdasz
sobie sprawe, jak wazne jest odkrywanie tych potrzeb,
pragnien i jak mozna ukoi¢ swoje cialo energetyczne
i ciato fizyczne. Kluczem do sukcesu sa powolne postepy
i stopniowe, ale trwale zmiany.

Mate kroki bywajg dla niektdérych oséb sporym wy-
zwaniem. Jezeli twoja dominujaca dosza jest pitta, za-

pewne chciatby$ da¢ z siebie 100 procent i oczekujesz
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rezultatéw po kilku tygodniach, a nawet paru dniach. Je-
zeli nie zauwazysz istotnych zmian, bedziesz miat ochote
zrezygnowad, méwiac: ,Ajurweda i tak nie jest dla mnie”.
Osoby z dosza vata moga uznad, ze trzymanie si¢ usta-
lonego harmonogramu jest zbyt trudne i kiedy tylko na
horyzoncie pojawi si¢ co$ nowego, strac zainteresowanie.
Kapha pomysla natomiast: ,, Wiem, ze to dla mnie dobre —
moze zaczng od jutra...”. Tylko ze to ,jutro” nigdy nie
nadchodzi.

Osoby z réznymi doszami inaczej podchodza do tej
transformacji, ale bedg ci towarzyszyta i przez caly czas —
za poSrednictwem tej ksigzki, mojej strony internetowej
i mojego newslettera — bedg ci¢ trzymac za reke i zache-
ca¢ do wytrwania. Male, proste kroki doprowadzg si¢ do
radykalnych zmian. Zaczynajmy.



ROZDZIAL 1

KORZENIE | RYTMY AJURWEDY

jurweda to najstarszy znany nam system medycyny.
W tekstach ajurwedy: Czaraka Sambita, Suszruta
Aanbita oraz Asztanga Hridajam znajdziesz wszystko,
co musisz wiedzie¢, zeby zy¢ pelnig zycia. Od chirurgii,
przez psychiatrig, pediatrig, geriatri¢, dermatologie, az po
okulistyke — wszystko to spisano juz ponad pig¢ tysigcy
lat temu! Ryszi (dostownie ,,widzacy”) — wielcy lekarze
i twércy ajurwedy — promowali styl zycia w zgodzie z zy-
wiotami i z wlasnym wnetrzem. To system, ktéry odzna-
cza si¢ réwnowagg i harmonig z otoczeniem i z porami
roku, bazujacy na twojej niepowtarzalnej budowie.
Ajurwedg stworzono z mysla o wszystkich aspektach
twojej istoty. Jeste$ czyms wigcej niz tylko ciatem fizycz-
nym i energetycznym. Posiadasz mysli, uczucia, wierze-
nia i emocje, ktére s3 jedynie urzeczywistnionym rezul-
tatem twoich dos§wiadczen. Sprawiaja jednak wrazenie
rzeczywistych i czasami bywajg przytlaczajace. Ajurweda
oferuje fachowy sposéb zrozumienia zjawisk natury fizycz-

nej i emocjonalnej oraz kontrolowania naszej reakeji na
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srodowisko i doswiadczenia. Niektére z tych doznan by-
waja niekomfortowe i moga wzbudzaé¢ w nas niepokdj
i wywotywa¢ choroby. W ten sposéb natura stara si¢ nam
powiedzie¢, ze cos jest nie w porzadku i wymaga naszej
uwagi.

Istotg ajurwedy jest glebokie poszanowanie dla ryt-
moéw natury. Okreslone rytualy wykonuje si¢ we wska-
zanych porach dnia, s3 tu konkretne dziatania przy-
pisane do poszczegdlnych etapéw egzystencji, a takze
profilaktyczne zabiegi, ktére poprawiaja samopoczucie
i wydtuzaja zycie. Zdrowie, dobrostan i samo zycie maja
charakter cykliczny, za$ cykl, ktéry w najwyzszym stop-
niu nami kieruje i daje nam najwigcej informacji, to
cykl pér roku. Temperatura, pogoda, dostgpnos¢ sezo-
nowych produktéw spozywczych oraz nastréj i poziom
energii si¢ zmieniaja. Wtasnie dlatego ajurweda zapew-
nia zasady, rytualy i sposoby zycia w zgodzie z rytmem
pér roku.

Zycie w harmonii z cyklem sezonowym wydaje si¢
czym$ naturalnym, prawda? Bez zastanowienia siggamy
po inne ubrania, kiedy zmianie ulega temperatura, zalez-
nie od pory roku spozywamy odmienne positki i napoje.
Dla przyktadu, w zimie mamy ochot¢ na goraca czekola-
de¢, aw lecie pragniemy lemoniady. Inne tradycyjne syste-
my medycyny takze uznaja pory roku za fundamentalne

czynniki, ktére wplywaja na etiologic i patologie, oraz za
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istotne narzedzia profilaktyczne®. Szukajac przewodnic-
twa i wsparcia wérdéd zywiotéw, pozwalamy naturze nas
karmic¢ i o nas dba¢, oferowa¢ nam lekarstwa i pomaga¢
w odzyskaniu podstawowej réwnowagi.

Okazuje si¢ jednak, ze kiedy wiosna zmienia sig
w lato, lato w jesieni, a jesiert w zimg, nie zawsze doko-
nujemy odpowiednich wyboréw. W pewnym momencie
zaczelisSmy w lecie zaktada¢ do pracy swetry z powodu
intensywnie pracujacych klimatyzatoréw, a w zimie
chodzimy z krétkim r¢kawem, podkrecajac centralne
ogrzewanie do maksimum. Zimg raczymy si¢ arbuzami
i pijemy wodg kokosowa, a latem jemy bataty i salse, bo
te produkty s3 obecnie dostgpne w sklepach przez caly
rok. Nie dopasowujemy nawykéw zwigzanych ze snem
do dtugosci dnia. Przez caly rok éwiczymy tak samo (lub
nie ¢wiczymy wecale), a nasze codzienne rytualy weale nie
uwzgledniaja obecnej pory roku. Wybilismy si¢ z natu-
ralnego rytmu, sprzeciwili§my si¢ naturalnym procesom
zwigzanym z trawieniem i radzeniem sobie z emocjami
czy my$lami. Pomocne w trawieniu pokarmu i pozys-
kiwaniu skladnikéw odzywczych bakterie jelitowe nie
mogg prawidtowo funkcjonowa¢, kiedy jemy potrawy,
ktérym brakuje réznorodnosci i ktére nie sg dopasowa-
ne do biezacej pory roku. Jednoczesnie dziwi nas, ze na
przetomie pér roku chorujemy na grype i ze wiosna dre-

czg nas alergie!
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze tak wcale nie musi
by¢. Podobnie jak zamieniamy buty zimowe na sanda-
ly mozemy dostosowaé rytualy pielegnacyjne do pory
roku, aby niezaleznie od pogody pozostawaé w pelni sit.
Madrosci zawarte w ajurwedzie zapewniaja nam wiele
sposobéw na przywrdcenie réwnowagi umystu i ciala
w powigzaniu z nasza indywidualng budowa. Wystarczy
kilka subtelnych zmian codziennych nawykéw, zeby od-
zyska¢ gleboki, regenerujacy sen, pozby¢ si¢ wahari wagi,
w sposob naturalny skfaniad si¢ ku potrawom, ktére nam
stuza i ktére dodaja nam energii, zamiast sprawiaé, ze
czujemy si¢ ospali lub oci¢zali. Zamiast by¢ wyczerpa-
nym i przytloczonym, mozesz poczu¢ entuzjazm i rados¢
z zycia. Dokonujac $wiadomych wyboréw z uwzglednie-
niem indywidualnych potrzeb i pory roku, z pewnoscia

dos$wiadczysz w zyciu wigcej spokoju i satysfakeji.
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