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CZESC

Ajurweda
madrej kobiety

Ajurweda postuguje sie jezykiem natury
odzwierciedlajgcym jej inteligencje

w kazdej z nas. Uczac sie komunikowad
Z tym bogatym systemem starozytnej
wiedzy, poznasz swojego wewnetrznego
ducha i znajdziesz wsparcie potrzebne
do zbudowania fundamentu pod dobre
zycie. Wszystkie podrdze rozpoczynajg
sie od pierwszego kroku. Jezeli go
wykonasz, stopniowo rozwiniesz
praktyki kultywowania samozrozumienia
i wewnetrznej madrosci — stanowig

one klucz do zdrowia i prawdziwego
zadowolenia.



Ajurwedyjska definicja zdrowia

Ajurweda to kompletny system medyczny: czerpigca z natury wiedza, ktéra
jest ponadczasowa i wieczna. Sanskryckie stowo ayur ttumaczy sie jako
LZycie”, a veda jako ,madrosc”. Ten piekny i starozytny system swiadomo-
sci zapewnia dogtebne badanie zywiotdw natury, wyrazonych w rytuatach
dbania o siebie i mitosci wiasnej, ktére sg proste do wykonania i przynosza
dtugotrwate uzdrowienie.

Ajurweda uczy zycia w rbwnowadze poprzez przywotanie swiadomosci
siebie w relacji z naszym dynamicznym srodowiskiem oraz zrozumienie, ze
nasze wybory maja znaczenie i wszystko wptywa na nasze samopoczucie.
Ajurweda dazy do znalezienia i wyleczenia pierwotnej przyczyny kazdej
dolegliwosci lub braku réwnowagi, przy czym bierze pod uwage wyjatkowa
ekspresje umystu, ciata i ducha kobiety. U podstaw trwatego zdrowia i wital-
nosci lezy praktyka sezonowego wybierania petnowartosciowej zywnosci,
prowadzenie zrbwnowazonego stylu zycia, kultywowanie pokoju w sercu
i rozwijanie poczucia spokoju.

Najwazniejsze jest, aby kobiety swiadomie uwzgledniaty wybory
zywieniowe i styl zycia, ktére odzywiajg i odmtadzajg zdrowie i dobre samo-
poczucie, a nastepnie mogty oferowac opieke i wsparcie zardwno rodzinie,
jak i spotecznosci. Ta ksigzka zaprasza do podrdzy zaczynajacej sie od wia-
czenia kulinarnej madrosci ajurwedy do planu opieki zdrowotne;j.

Jedzenie ma znaczenie

Jedna z podstawowych zasad ajurwedy jest przekonanie, ze kazdy potrze-
buje zdrowego wewnetrznego ognia, zwanego agni, do trawienia pokarmu
i przeksztatcania oddechu w prane — witalng site zyciowa. Zdrowie i sita
kobiecego ognia trawiennego zaleza w duzym stopniu od spozywanej
zywnosci: od sktadnikdw i przypraw po techniki gotowania, a nawet energie
emocjonalng osoby, ktdra je gotuje.

Podstawowe zrozumienie kulinarnych zasad ajurwedy - w tym zna-
czenia gotowania warzyw bogatych w prane — daje kobietom mozliwosé
odzyskania dobrego samopoczucia i wspierania zdrowia przez wiele sezo-
néw zycia.
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Poznaj swoje prakriti 1 vikriti

Kiedy ajurwedyjski lekarz spotyka sie z pacjentem, ustala bilans energii
(zwanych doszami), jakie dominuja w danej osobie. Trzy dosze - vata, pitta

i kapha — sg obecne we wszystkim i w kazdym z nas w réznych proporcjach.
Kazda z nich ma dynamiczna nature, ktéra oscyluje w strone rownowagi lub
jej braku, w zaleznosci od tego, co dostarczamy ciatu i co dzieje sie w naszym
szerszym srodowisku.

Dosze tworzg i podtrzymuja fizyczne ciato oraz okreslajg nasze
wiasciwosci i cechy. U wielu oséb dwie dosze beda przewazac nad trzecia,
ponadto jedna z nich prawdopodobnie bedzie przynajmniej nieco bardziej
dominujaca niz druga. (Innymi stowy, niewiele oséb bedzie ucielesniac tylko
jedna dosze). Ajurweda opisuje ten wyjatkowy uktad, ktéry rzadzi ciatem
i umystem, jako prakriti. Wiedza o swoim prakriti jest pomocna, poniewaz
pozwala pozna¢ ogdlne predyspozycje: okresli¢, kiedy jestes w stanie
rownowagi, a kiedy w gorszym.

Ponizszy kwestionariusz pomoze ci okresli¢ twoje prakriti. Nie przejmuj
sie, jesli po wypetnieniu ankiety nadal nie masz pewnosci (co do swojego
prakriti). Po prostu musisz poswieci¢ wiecej czasu na autoeksploracje.
Potrzeba wielu badan, aby dowiedziec sig, jak jestesmy zaprojektowani i jak
dziata nasza fizjologia. Nieustannie sie ucz i odkrywaj siebie.

Drugi kwestionariusz stuzy do okreslenia twojego vikriti — obecnego
braku réwnowagi. Prakriti to twoja podstawowa konstrukcja, a vikriti
to twdj aktualny stan nieréwnowagi. Na przyktad mozesz odkryé, ze masz
konstytucje pitty (prakriti) z nieréwnowaga vaty (vikriti) lub masz konstytucje
pitty (prakriti) i brak réwnowagi pitty (vikriti).

Starozytne uzdrawianie a odzywianie dzisiaj | 19
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Rozdzial 5

Kapha

Przyktad trzydniowego menu dla kaphy

DZIEN PIERWSZY

SNIADANIE
Amarantus
Z przyprawami (s. 68)

LUNCH
Kitchari z kaszy jaglanej
i fasoli mung (s. 70)

OBIAD

Pieczona brukselka (s. 76),
kitchari z kaszy jaglanej

i fasoli mung (s. 70)

PRZEKASKI

1 SMAKOLYKI

Herbata tulsi ze szczypta
mielonego imbiru, stupki
marchewki podawane

z hummusem

DZIEN DRUGI

SNIADANIE
Wys$mienita jaglanka
(s.69)

LUNCH
Zupa z czerwonej
soczewicy (s. 71)

OBIAD
Marchewka z zielong
fasolka w sosie (s. 75)

PRZEKASKI

1 SMAKOLYKI
Pieczone gruszki

Z cynamonem

i orzechami witoskimi
(s. 77)

DZIEN TRZECI

SNIADANIE
Pieczone gruszki

Z cynamonem

i orzechami wioskimi
(s. 77)

LUNCH
Sezonowe warzywa
Z targu w sosie (s. 72)

OBIAD

Prosta zupa z fasoli mung
(s. 73), warzywne pulao

(s. 74)

PRZEKASKI

1 SMAKOLYKI

Swieza herbata imbirowa
z odrobing surowego
miodu, kremowe mleko
sezamowe
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Bo6le menstruacyjne

Wedtug ajurwedy na niekomfortowe
dolegliwosci z powodu miesigczki skta-
daja sie skurcze, bdle plecow, zaparcia,
przerywany sen i zmiany nastroju.

Sg one oznaka braku réwnowagi vaty.
Miesigczka to naturalny czas oczysz-
czania i odmifadzania, z ktérym taczy
sie potrzeba odpoczynku —domaga

sie go ciato wydatkujgce dodatkowa
energie psychiczna i fizyczna na zdrowy
przeptyw menstruacyjny. Prawidtowe
odzywianie, swiadomosc¢ cykli ksiezyco-

wych, praktyki oddechowe i odpoczynek
pomoga zmniejszy¢ bdle menstruacyjne

i zZwigzane z nimi objawy.

Rytuat pielegnacyjny

Dla dodatkowego wsparcia
organizmu przygotuj odmia-
dzajaca goraca herbate: dodaj
11yzke lisci czerwonej maliny

i 1tyzke suszonych ptatkéw rézy
do 4 filizanek goracej wody.
Odstaw do zaparzenia, przecedz
i dodaj odrobine mleka koko-
sowego oraz stodzik do smaku.
Pij nawet trzy filizanki dziennie
przed menstruacja i w jej
trakcie.

Produkty, ktérymi mozna si¢ Produkty, ktérych nalezy unikac

delektowac

koper witoski
lukrecja

olej kokosowy
sok z aloesu
shatavari
szafran
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kawa

pikantne potrawy
surowa zywnosc
zimne napoje



1
©
-
“
<
(%}
@©
3
@©
o
o
>
N
A
o
3
£
o
(%]
o
R
o
£
N
@©
3
>
N
A
g




Warzywa z kokosem w przyprawach

Proste jednogarnkowe danie z dodatkiem swiezych warzyw.
Kokos ma wlasciwosci chtodzace i dobrze rownowazy tagodnie
rozgrzewajace przyprawy. Ten naturalnie weganski positek jest
kremowy, sycacy i zachwycajacy.

DWIE PORCJE

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka swiezego
posiekanego imbiru

1 mata, cienko pokrojona
papryczka serrano

sol i pieprz do smaku

szczypta asafetydy
(opcjonalnie)

1 lyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka nasion kminu
rzymskiego

1 tyzeczka mielonej kurkumy

Y2 czerwonej, pokrojonej
w cienkie plasterki papryki

1 szklanka pokrojonej
marchewki

400 ml mleka kokosowego

1 tyzka syropu klonowego

1 szklanka posiekanych
brokutéw

1 tyzka stolowa soku z cytryny

¥ szklanki surowych
orzechow nerkowca

1 tyzka swiezych posiekanych
lisci kolendry do dekoracji

1 tyzka swiezej posiekanej
bazylii do dekoracji

1 czastka cytryny
do dekoracji

W duzym rondlu ustawionym

na srednim ogniu rozgrzej olej
kokosowy. Dodaj imbir i papryczke
serrano i smaz przez 1 minute. Wsyp sél,
pieprz, imbir, kolendre, nasiona kminu
rzymskiego i kurkume. Smaz jeszcze
przez 1 minute.

Dodaj papryke i mieszaj, az zostanie
doktadnie pokryta przyprawami. Smaz
przez 2 minuty. Dodaj marchewke

i smaz przez kolejne 2 minuty.

Wlej mleko kokosowe i syrop klonowy
i doprowadz do wrzenia.

Zredukuj ogien do matego i przykryj
rondel. Gotuj przez 10-15 minut, od czasu
do czasu mieszajac, az marchewki
zmiekna.

Dodaj brokuty, sok z cytryny i nerkowce
i gotuj na wolnym ogniu przez
3-4 minuty.

Zdejmij rondel z ognia i udekoruj
potrawe kolendrg, bazylig i cytryna.

Kuracje upigkszajace | 161
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