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INTRODUCERE

Ayurveda este un sistem unitar de medicind, ce s-a dezvoltat in
India, unde este foarte raspandit. Cuvantul Ayurveda vine din san-
soritd si inseamna ,stiinta vietii“: Ayur — ,viata“ sau ,viata zilnicd“ si
veda - ,stiintd“. Primele informatii despre Ayurveda se gasesc in
Vade, cele mai vechi scrieri ale umanitatii. Aceasta tehnica de vin-
tlecare se practica in India de peste 5000 de ani.

in spafiul european ea a patruns relativ recent, o data cu
inviilarea si practicarea tehnicilor yoga. Este bine cunoscut ca, in
India, inainte de a practica yoga, se studiaza Ayurveda, ea fiind
ullinta a carei aplicare conduce la mentinerea sanataii organismu-
lul, printr-un permanent apel la elementele naturii. Caci este o cer-
liludine faptul ca existd un raport direct intre sénatatea trupului i
on A spiritului. O persoana a cérei sanatate corporala este afectata
I s poate consacra sau se consacra greu procesului de purifi-
Cire o spiritului si meditatiei.

Pentiu o integrare corespunzatoare a omului in mediul sau de
viulh este nevoie de buna cunoastere a propriului organism si a
funetondrii lui. Stiinta ayurvedic porneste de la determinarea con-
sliluliel fiecirei persoane in parte, ca rezultanta specifica a inter-
allunil dintre cele trei principii manifestte n organismul. uman:
wili, pitta, kapha (aerul, focul si apa, ca elemente primordiale fun-
dninentale). Reglarea echilibrului dintre aceste trei principii pro-
uee Wwiburdrl de ordin comportamental sau conduce la starea de
Lonlh Or, Ayurveda vizeaza tocmai mentinerea acestui echilibru
Wil tevenirea la starea de armonie intre cele trei principii, in cazul
Il Caie aceasta a fost pierdutd. Scopul final este, fireste, o viata
Wdelungald, traita in pace, fard convulsii sau traume.

i wiloe medicing, Ayurveda se sprijina pe patru piloni de rezis-

Wil cue awlerea predispozitiei la boli, prevenirea, diagnosticarea
7




AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

$i terapia. Fiecare dintre aceste direciii de interese este pusa in evi- |

denta in volumul de fatd, avind permanent in vedere obiective
pragmatice. Organizarea viefii de zi cu zi dupa principiile ayur-
vedice vizeaza atingerea starii de sanétate, liniste si echilibru.

AYURVEDA
PRIMA STIINTA A VIETII

Ayurveda si potentialul uman

invé}étura Ayurveda priveste omul ca un microcosmos, ¢a un
univers in sine. Omul este rezultatul interactiunii forte.or cosmice
Inconjyrétoare, adicd al macrocosmosului. Viata fiecarui om in
parte.nu poate fi separatd de manifestarile cosmosului. Ayurveda
privedip ,sanatatea” i boala” ca un tot unitar, ce cuprinde si relatia
dintrd” jndivid si spiritul cosmic, individ si constiinta cosmica,
nnergie si materie.

Ayurveda il ajuta pe cel sénatos sé-si pastreze sdnétatea, lar pe
gol bolnay sa si-o recapete. Potrivit invatat.rii Ayurveda, omul mani-
featl patru imipusuri biologice si spirituale: imputsul religios, impul-
#ul financiar, impulsul reproductiel s. cel al libertatii. Conditia reali-
ghirll acestor impulsur: este o sénatate buna, echilibraté. Practicarea
Ayurvada contribuie la prosperitate, sanatate si creativitate. Prin
sludiul Ayurvedei, oricine igi poate insusi cunostintele practice de
Hllovindecare. Atunci cand toate energiile corpuiui ajung n echili-

- B, procesels de imbolnévire d.spar, iar cele de imbatranire se pot

Itiuge in mod semnificativ. Capacitatea individului de a se autovin-
CHRoA constituie baza stiintelor ayurvedice.

L Dol yoga reprezintd stiinta de a atinge aosolutul, daca tantra
IBI8 0 metoda eficienta de a stipéni energia pentru a realiza unirea
Bl melevarul, Ayurveda este stiinta vietii.

Ayurveda si spiritul occidental

i ‘ —— . . o A g g

-~ Moelll de géndire si medicina occidentald inclina spre clasifi-
tare, garacterelor umane indviduale si spre generalizarea aceste:
MlllArl, Do exemplu, Occidentul priveste ca norma tot ce este
9.
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comun majoritati oamenilor. Potrivit Ayurvedei, norma trebuie
definita individual, caci fiecare individ prezinta un temperament
aparte, spontan, si un mod de functionare specific.

In Orient, cheia intelegerii este acceptarea, observarea si expe-
rienta; Tn Occident nsd, intelegerea se obiine prin introspectie,
analiza si concluzii logice. In general, spiritul occidental se increde
mai mult in obiectivitate, iar cel oriental accentueaza subiectivi-
tatea. Stiinta orientala tinde catre depasirea granitei dintre subiec-
tivitate si obiectivitate. Diferentele mentionate mai sus pot fi cauza
pentru care unii occidentali intdmpina dificultati in intelegerea
Ayurvedei. Aceasta lucrare de prezentare a Ayurvedei are ca scop
raspunsul la intrebarile ,Cum?“ si ,De ce?".

Autorul doreste sa reaminteasca cititorului ca aceste intrebari,
desi inevitabile, nu-si'pot gasi intotdeauna raspunsul. Si in medici-
na moderna occidentald existd fenomene carora li s-a dovedit efi-
cacitatea fara a li se intelege cauzele.

Ayurveda insa este o stiinta unitara in sensul propriu al cuvan-
tului, ale carei principii insumeaza mai multe elemente. Din aceasta
cauza, este inoportun si nemulfumitor sa se analizeze doar unele
aspecte, Tnainte de a avea o privire de ansamblu asupra stiintei
Ayurveda. Se recomanda cititorului sa accepte anumite afirmatii ce
pot parea nefondate pana cand va fi capabil a-si insusi stiina
Ayurvedei in totalitate.

CONSTITUTIA OMULUI

doshe, denumite si umori. Din combinare elementelor eter si aer se
manifesta in corpul omului principiul aerului numit vata (in termi-
nologia sanscrita vata Dosha). Elementele foc si apa se imbina in
corp ca principiul focului — pitta. Elementele pamaént si apa se mani-
[uata sub forma de lichid corporal denumit kapha. i

Aceste trei elemente — vata, pitta, kapha — determind si regleaza
loate functiile biologice, fiziologice si fiziopatologice ale trupului,
uplritului si constiintei. Ele constituie elementele de bazé ale cor-
pulul, in starea sa fiziologica norm
vand echilibrul dintre ele se deregle
procese de imbolnavire,

Umorile sunt raspunzatoare de
ale Individului, inclusiv a celor care
alimente, gusturile sau temperatura. Umorile regleaza formarea,
meniinerea si distrugerea tesuturilor, ca si incetinirea proceselor de
toncompunere din organism.

Limorile sunt inseparabile de emotii cum sunt teama, furia si
manin, ca si de sentimente nobile ca intelagerea, compasiunea si
dingostea. Constitutia de baza a f
momentul conceptiei, cand se unesc
spermatozoidul = cu o mica unitate f
Ielivicdunli este determinata de unirea si combinarea elementelor
e nor, loc gi apa din trupurile parintilor.

I winth sapte tipuri de constitutii:
| Vata
2 Pitta
U Kapha
A Vata - pilta
0 Pitte - kapha
0 Vala - kapha
¢ Vala - pltta ~ kapha
11
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Prana vitala

Prana hranitoare

Kapha — apa si
pamant

Pitta — foc si apa

Vata — aer si eter

Localizarea vata, pitta i kapha

Intre acestea, existd numeroase alte sub-tipuri in functie de pros
portia elementelor vata, pitta, kapha.

Prana este energia vitala ce activeaza trupul si spiritul. Ea est
responsabila atat de funcliile cerebrale superioare (ateniie, memaos

12

rie, gandire etc.), cat si de activitatea motorie si senzitiva. Prana
localizata in crestet este prana ,vitald“, iar cea aflaté in spatiul cos-
mic este prana ,hranitoare”. Respiratia asigurd schimbul perma-
nent intre prana vietii si prana hranitoare. Prin inspiratie, prana
hrénitoare patrunde in organism si alimenteaza prana vietii. La expi-
ratie, se elimina produse de degradare obtinute in urma metabolis-
mului. y

Constitutia este denumitd in sanscrita prakruti ceea ce
nseamna ,natura®, ,creativitate” sau ,prima creafie®. Constitutia de
hazé a omului rAméane neschimbata de-a fungul vietii si este deter-
minata genetic. Proporiia de elemente din momentul nasterii
taiméne constanta, dar elementele se modifica in functie de mediul
inconjurator.

De-a lungul intregii vieti, are loc un schimb neintrerupt intre
muediul intern si cel extern. Mediul extern cuprinde forele cosmice
(Inncrocosmos), iar fortele interioare (microcosmos) se supun prin-
clplilor vata—pitta~kapha. Unul dintre principiile fundamentale de
vintecare Ayurveda spune ca prin modificarea alimentatiei si a
modulul de viatd se poate crea un echilibru intre fortele ce
nclloneaza in interiorul omului, ceea ce are ca rezultat contraca-
ien sl echilibrarea influentelor din lumea exterioara.

Umorile vata, pitta, kapha

By

Polrivit invataturii Ayurveda, o intelegere clara a celor trei umori
sunslilule condifia de bazd a puterii de vindecare. Conceptul
Wil pitta- kapha este propriu stiinfelor Ayurveda si reprezinta un
putnnlial punct de plecare spre a revizui fundamental stiinta medi-
Laln 0 Oocldentului. Traducerea cuvintelor vata, pitta si kapha si
islageren conceptelor legate de ele este insa destul de dificila
pnlen Ln oceldental.

Vil wsto principiul miscarii. Tot ce se misca se numeste vata, ca
Uiaee poate fi tradus ca ,principiul aerului din corp®. Dar elemen-
Wl e din atmosfera exterioara nu este acelasi cu elementul aer din
Lo Vala - sau elementul aer raportat la trup — poate fi definita ca
Binigle subtilh care regleaza miscarile biologice. Acest principiu
Bilgle produce toate modificarile subtile Th metabolism. Vata
Sansta din elemaentele eter si aer.

13
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Ea regleaza respiratia, bataia pleoapelor, miscarile muschilor sil
tesuturilor, bataile inimii, toate intinderile si contractiile, miscarea
citoplasmei si membranelor celulare si impulsurile celulelor ner
voase. Principiului vata i se supun senzafii si emotii ca nervozitatea,
teama, tremurul si spasmele. Vata isi are lacasul in intestinul gros,
in cavitatea abdominald, oase, piele, urechi si in solduri. Atunci
cand se dezvoltd un exces de vata in corp, el se acumuleaza in
zongle enumerate mai sus.
Pitta se traduce ca foc, desi nu inseamna exact ,foc”. Flacara
unei lumanari si focul din camin pot fi vazute, dar energia foc a unui
organism pitta nu este vizibila. Pitta include digestia, absorbtia,
“asimilarea, nutritia, metabolismul, temperatura corpului, stralucirea
ochilor, mtehgen;a si capacntatea de intelegere. In sens psihologic)
pitta provoaca furie, urd si gelozie. Pitta se localizeaza in intestir
subtire, stomac, glandele sudoripare, sange, tesuturile adipoase
ori piele si este format din doua elemente: foc si apa.
Kapha se traduce prin apa biologica. Acest principiu este formal
din elementele pamant si apa. Kapha leaga elementele din corp i
formeaza materialul pentru structura corporala. Aceastd umoare
mentine capacitatea de aparare a organismului. Constituentul prin:
cipal al kapha este apa, care este responsabila sub aspect fiziolo
gic de capacitatea naturald de rezistentda a fesutului. Kapha
genereaza lichidul din articulatii, umiditatea pielii; faciliteaz vindd
carea ranilor, umple spatiile goaleidin:frup, confera fortd blologlc
vitalitate si stabilitate, susfine memoria, da energie inimii &
plamanilor si mentine rezistenta. naturald. Kapha se manife
cosul pieptului, gat, cap, ‘tample, nas, gura, stomag, T
citoplasmé, plasma si secretiile-corpului,

Sub aspect p5|hologlc kapha rdspunde de lacomie, invidi
indelungati si de sentimentul de prizonierat, dar se-manifesta sid
inclinatia spre liniste, lertare si dragoste. Sediul siu este cavitatel
toracica.

14
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Functiile umorilor

Vata Pitia Kapha

aer si eter foc si apa apa si paméant
migcare caldura corpului stabilitate
raspiratie temperatura energie
nocesitati naturale digestie elasticitate
lransformarea

anuturilor perceptie lubrefiere
unetil motorii intelegere iertare
funclii senzoriale foame lacomie
tosprindere

(o pamant sete prizonierat
socrafil inteligenta acaparare
axarell furie cramponare
lwama ura posesiune
nalizalie de gol gelozie ingrijorare

Pramisa unei bune sanatati este o stare de echilibru intre umori.
18 exemplu, principiul aerului alimenteaza focul din corp, dar apa
sile necesara pentru a stapani focul, care altfel ar arde tesuturile.
Vala pune in miscare kapha si pitta, care sunt, in mod natural, imo-
lile. Impreuna, cele trei umori regleazd schimbul de substante:
ahmbollsmul (kapha), adica obtinerea de noi substante, catabolis-
1l (vata), adica dezintegrarea materiilor, si metabolismul (pittay;
wihilvalant cu totalitatea transformarilor. Daca vata iese din echili-
B, mpare o dereglare, adica un catabolism exagerat si o accentu-
We i proceselor de imbatranire a organismului. Atunci cand pro-
fasnle e anabolism prevaleaza asupra celor de catabolism,
Hilnatan asle o accelerare a cresterii si regenerarii organelor si
Inutulon Un excedent de pitta deregleaza metabolismul, un exce-
denl e kapha accelereaza procesele anabolice si un excedent de
HIY e ln slabire (catabolism accentuat).

I eaplliarie, predomina anabolismul si elementele kapha, caciin
I8 Aosasla are loc o crestere pronuntatd. La varsta adultd, se
Hmiitlesia preponderent elementele pitta, corpul ajungand la maxi-
S e creptere gi fiind stabil. La batranete, predomina catabolis-
Sl sl vt chel in corp incep procesele de degradare.

15
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Determinarea constitutiei individuale

Tabelul urmator are ca scop facilitarea determinarii constitutiei.

AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

Trebuie sa aveti in vedere ca datele ocnz:mm redau aspectul pur al
fiecArui element constitutiv, dar ca nici o constitutie individuala nu
consta dintr-un singur element. Fiecare om este un amestec al
celor trei elemente, cu o Inclinatie spre unul sau mai multe ele-
mente pure.

in functie de raspunsul cel mai potrivit, se vor inscrie in dreptul
fiecarei caracteristici V pentru vata, P pentru pitta, K pentru xm_c:m
si astfel se obtine o imagine generald a constitutiei. i

Dacé se observa caracteristici ce se abat de la umoarea pura,
poate fi vorba despre o dereglare a acesteia.

Caracteristici | Vaia Pitta Kapha
e statura subtire medie masiva
s greutate | mica medie supraponderal
¢ piele uscata, moale, groasa,
aspra grasa grasa
rece calda
maslinie deschisa rece
roscata palida
galbuie alba
s par negru blond sau inchis sau
o roscat deschis
uscat gras gras
moale
cret incaruntit ondulat
devreme
* dinti proeminenti normali puternici
mari si strambi | galbui albi
paradontoza | gingii moi
* ochi mici agetri mari
uscati 7
inexpresivi patrunzatori | atragatori
caprui sau verzi albastri
negri cenusii cu gene mari
16

Caracteristici |Vata Pitta Kapha
* apetit redus bun redus
schimbator excesiv constant
* gust dulce dulce iute
|acru amar amar
sarat astringent astringent
* sote variabila excesiva redusa
* fcaun uscat moale tare
dur vAscos Vascos
constipatie frecvent rar
. greu
* nctivitate foarte activ activ letargic
fizica
= aplrit nelinistit agresiv linistit
activ inteligent lent
* lemperament \nesigur iritabil linigtit
fricos agresiv introvertit
imprevizibil gelos lacom
* uredinta schimbatoare | fanatica constanta
' imemorie de scurtd buna retine greu
durata dar temeinic
' vine nelinistitoare; | tensionate; | romantice;
cu: cu: cu:
zboruri, ménie, mari,
salturi, violenta, lacuri,
fugd rézboi fluvii
L Roimn putin, putin mult
|intrerupt adénc greu
f varbire rapida clara si lenta
taicasa monotona
Calire proasta medie buna
finanolara chelluieste pe| cheltuieste economiseste

lux

pe necesitati

pentru mancare

glab mediu lent

apid n salturi rar

unduitor sacadat ca miscarile
ca miscarile | ca o broascad | unei

unul sarpe lebede

17
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Constitutia vata

Oamenii cu o constitutie pura vata sunt de obicei subdezvoltati
fizic. Ei au deseori pieptul plat, cu tigamentele si venele foarte vizi-
2 bile. Au un ten brun, pielea rece, aspra, uscata si plina de crapatun
Deseori prezinta alunite inchise la culoare.
in schimb, oamenii de tip vata sunt fie prea inalti, fie prea scunzi,
cu oase subliri si incheieturi proeminente, ca urmare a musculaturii
slab dezvoltate. Parul lor este rar si cret, genele subtiri si ochii
nestralucitori. Ochii pot fi infundati, mici, uscati, vioi, cu o conjunc-
tivd uscatd si cu aspect murdar. Unghiile sunt aspre si faraml'
cioase. Forma nasului este coroiata.
Sub aspect fiziologic, au un apetit si o digestie varlabllé
Oamenii vata inclind spre dulce, acru si sarat si le plac bauturile
fierbinti. Urineaza putin, scaunul este tare si uscat. Acest tip de
oameni transpird mai putin decét celelalte tipuri. Se pot adapta ma
usor la somn putin. Ei suferd deseori de circulatie periferica defecs
tuoasa (picioare si méaini reci). Acesti cameni sunt creativi, activi S|
neobositi. Vorbesc si merg repede, dar obosesc usor. '
Sub aspect psihologic, au o memorie scurtd, dar o capacitate
de perceptie rapida. Pot intelege foarte usor o problema, dar o uita
la fel de usor. Au o vointa slabd, tind spre delasare si nu prea dat
dovada de tolerantd, incredere in sine sau curaj. Au o capacitals
rationald slaba, sunt nervosi, anxiosi si tematori. Fiecare tip con
stitutional prezinta un ariumit comportament in relatiile cu mediul§
Tipul vata are tendinta de a céstiga usor banii, dar si de a-i cheltu
cu usurinta.

Constitutia pitta

oase subtiri. Cosul pieptului nu este atat de plat ca la tipul vaia §
tendoanele si venele nu sunt atat de pronuntate.

Ei pot prezenta multe alunite si pistrui de culoare albastrie sal
brun roscata. Oasele nu sunt atat de vizibile ca la tipul vata.

Tenul poate fi ardmiu, gélbui, rosiatic sau deschis. Pielea esl
moale, calda si mai putin ridata ca la tipul vata. Parul este subfir
métasos, roscat sau negru, cu tendintd spre incaruntire si cadel
18
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llmpurle Ochii pot fi cenusii, verzi sau c3prui deschis ‘i departati
Conjtirictiva este umeda si gélbuxe Unghule sunt® mon Nasut este
drepﬁt‘iar vérful fui tinde §3 se inroseasca.

Sdb-aspect fiziologié, acesti oameni prezintd. un metabohsm 8l
0 dl%ﬂle bune i, deédi, apetit. Oameni de tip pitta consuma can-
ltiy| e de-alimente i fichide i au-o tendinté naturald-spre dulce,
nmurﬁl astringent. Nu le plac bauturile recl: Sominuil lorare o durata
fotmala, fa
lar seaunul
Itanspiralie
valh, Picioa
fill suportd bine expunerile indelungate: la soare, cildura sau
munea grea.

Hub aspe
e asimilare.
ampilonal, tind cétre. urd, manie si gelozie.

Bunt ogiheni ambitiosi si devin cu p!écere conducatori.
Aptecinza Blinsstarea materiald si triiesc de obicel In conditii eco-
Blmice sipfitoase. Le place de asemenea si arate si altora
Blndstareassi comorile lor.

, ) Constntui;ia kapha

Lo camenii de constltutla kapha corpu! este blne dezvoltat EI
SRl 0 lendintépronuniatd de ingrasare, Cosul pieptului este neted
ol [l Dalorita pielii lor consistente, nu li se
dimnele, Au o musculaturd bine dezvoltats, i
nle
nul lor este deschis si gras, iar pielea este moale si lucioasa,
N Lnearl poate fi rece si pallda Parul este bogat, inchis la
BRI, Moale si ondwlat.-Trisul este de culoare inchisa sau albas-
Bl 0 slructurd densd, albul ochiului este curat si stralucitor.
Wansale nu tind spre inrosire.

Bl anpoct fiziologic, osmenii
nuiion, functile digest

0 ul astingente, -
Disd, lnr svacuarea se
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Aceste trei energii spirituale subtile surit responsabile de modul
te comportament, care poate fi modificat prin practicarea disci-
plinelor spirituale (yoga). Medicul ayurvedic (vaidya) poate.sprijint
dar pot manifesta si lacomie, inirovertire, invidie si rapacitate.§uuest proces de modificare a comportamentului, céci el stie cum
Capacitatea lor de asimilare este lentd dar profunda; atunci candfjaclioneaza aceste insusiri si isi poate da seama care dintre cele trei
inteleg un lucry, il pastreaza in memorie timp indelungat. Juune predomina. Prin indicatii practice, medicul -ayurvedic poate .

Oameni kapha sunt de obicei bogati; ei pot céstiga bani, dar aufjconduce pacientul spre un mod de viald spirituald si trupeasca
tendinta de a-i pastra cu strictete. A vohilibrat,

AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE _
printr-o puternica rabdare. Oamenii de tip kapha sunt in general
sanatosi, optimisti si pasnici.

Sub aspect psihologic, ei tind spre tolerantd, iertare si dragoste,

Constitutii spirituale

Pe plan spiritual si astral, exista trei insusiri, sau gune, care co-
respund celor trei umori ale constitutiei fizice. In medicina ayur=
vedica, aceste trei insusiri formeaza baza pentru diferentierea tems=
peramentelor umane si pentru diferentierea individuala a dispo-
zitiilor psihologice si morale. Aceste insusiri de baza se numese
sattwa, rajas si tamas.

Sattwa exprima esenia, Intelegerea, puritatea, compasiunea si
dragostea.

Rajas reprezintd miscarea, agresivitatea si extrovertirea. Rajas
se refera la domeniul senzorial.

Tamas se manifesta ca nestiinid, inertie, greutate si conserva
torism.

Oamenii care au un temperament sattwa dispun de un corp§
sénatos si au un comportament si o constiinta curate. Ei cred in
Dumnezeu, sunt religiosi si chiar habotnici.

Oamenii cu un temperament rajas sunt interesati de afaceri
bunastare, putere, prestigiu si pozifie. Savureaza bunastarea §l
sunt, In general, extrovertiti. Pot crede In Dumnezeu, dar isi pol
schimba brusc religia. Tendinta lor spre reusite politice este foartl
pronuniata.

Oamenii de tip famas sunt lenesi, incapatanati si capabili sa dig
trugé si alti oameni. In general, au putin respect fatd de altii, da
sunt religiosi. Toate actiunile lor au un substrat egoist. _

Un om cu un temperament saftwa poate atinge ego-ul sau fafl
un efort prea mare, in timp ce oamenii rajas si tamas trebuie 8
munceasca mai mult ca sa ajunga aceasta stare.
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in medicina alopatd (modernd), diagnoza inseamnd identifi
carea bolii dupé ce aceasta si-a facut aparitia. Pentru Ayurveda, tel
menul are un cu totul alt inteles: el desemneaza supravegheres
continud a - interactiunii dintre ordinea (sénatate) si dezordines
(boald) din organism, Tmbolnavirea fiind rezultatul interactiunii uma
rilor corpului. Simptomele sunt intotdeauna legate de o perturbaré
a echilibrului celor trei umori, vata, pitta si kapha, pe care il puten
reface numai daca stim natura dezechilibrului.

Ayurveda ofera metode precise pentru detectarea semneld
unei viitoare imbaolnaviri. Controlul zilnic al pulsului, cbseryarea lim
bii, fetei, ochilor, buzelor sau a unghulor ne permit s& detectam di
timp ce proces patologic este gata s& se declanseze, care orga
este atins, care este nivelul toxinelor si in ce masuréd e perturbd
echilibrul celor trei umori. Cunoscand toate acestea din vremg
putem prevedea reactiile viitoare ale organismului si — lucrul cel
important - putem lua masurile adecvate.

Controlul pulsului radial

Pulsul se ia, de obicei, la Tncheietura mainii si aici se gases|
pulsul radial, dar el poate fi examinat si in alte parti ale corpuiui.

Pulsul radial se examineaza punand usor varfurile degetal
aratator, mijlociu si inelar putin deasupra incheieturii mai
Degetele sunt usor departate si le ridicam pe rand pentru a sif
mai bine diferitele batai ale pulsului, iar bratul la care 1l examing
este un pic indoit, cu incheietura ?ndrepta’té spre interior. Contral
pulsului se face la ambele maini, iar cand 1 luam altei persoall
pozitia corecta este stdnd asezat in fata ei. Degetele apasa ugt
slabind presiunea si cautam sa percepem atat batiile de
suprafata (pulsul superficial), cat si pe cele din profunzime. ES
important ca atat pacientul, cét si examinatorul sa fie relaxati. Pull
nu se examineaza dupa masa, consum de alcool, contact sexil
efort fizic sau emotii puternice, dupa baie, masaj sau plaja, Inirug
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Controlul pulsului radial
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i pulsul din profunzime — despre echilibrul celor trei umari, vata,
it 51 kapha.

AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

caldura si emotiille modificd pulsul, inducandu-ne in eroare.
asemenea, trebuie sa ne asiguram ca pacientului nu 7i este foami
sau sete si ca nu se afla in apropierea unei surse de caldura.
Fiecare deget percepe pulsul uneia dintre umori si stim caf
umoare predomina Tn organism dupa pulsul care se simte cel mi
bine. De asemenea, anumite batai ale lui ne semnaleaza tulbura
ale umorii respective sau ale anumitor organe. ‘
Degetul aratator examineaza pulsul umorii vata si daca el
simte cel mai tare, inseamna ca in constitutie predomina vata. Dat
acesta e iute, slab, neregulat si unduios, asemeni miscarilor unl
sarpe — de unde si numele de ,pulsul sarpelui®, cum il denumes
Ayurveda - el indica o perturbare a umorii vata. :
Mijlociul examineazd pulsul pittei si daca aceasta umoare pf
domina, el se va simti cel mai tare. Batdile lui sunt regulate, viod
i nervoase, aducand cu sariturile broastei. Este numit ,pul§
broastei” si indica o perturbare a pittei in organism.
Inelarul examineaza pulsul kaphei. Acest puls e rar si moale
acelasi timp, ca un falfait de aripi, iar batile Iui seamana |
miscarile de du-te-vino ale lebedei pe apa, de unde si numeie |
~pulsul lebadei“. -
Controlul pulsului ne permite sa cunoastem si starea un
organe de importanta vitala — inima, creier, ficat, rinichi etc. Fieca
deget care va receptiona informatii despre mai multe organe
functie de mana la care examineazé pulsul si dupa perceptia ac
tuia (pulsul superficial sau pulsul din profunzime), e asezat
meridianul corespunzator umorii sale. Astfel, aratatorul — care
pulsul vatei, va examina elementul aer din corp, mijlociul — ase
pe locul pulsului pitte/ — va examina elementul foc, iar inelarul
asezat pe pulsul kaphei — va examina elementul apa.

L.a mina stanga

Dagetul ardtitor examineazé activitatea intestinului subtire (pt_,ll-
sl superficial) si a inimii (pulsul din profunzime). Pulsul sgpemma_\l
luntat de degetul mijlociu ne informeaza despre starea s’_nomaculm,
It pulsul din profunzime — despre cea a splinei. In fine, inelarul ne
Inlarmenza despre vezica urinard (pulsul de la suprafatd) si rinichi
{pulsul din profunzime). AT ST

Ne vom deprinde sa percepem diferitele batai ale pulsului si sa
panleam ,semnalele* emise numai dacé exersam zilnic. De aseme-
lua, pentru a evita erorile, acelasi puls trebuie examinat in diferite
jamante ale zilei, respectand riguros conditiile unui control 9oreqt.

Hiajul este usor indoit, iar incheietura mainii qulreptata putin
spie Interior. Cele trei degete — arététqru_l, mij[ocnul si |r1e!ar9l - sunt
Ui ple departate. Ele apasa usor, slabind g}n cand in gand pre-
Slinen, pentru a simti mai bine diferitele batai ale pulsului.

Tipurile pulsului

Pulsul garpelui

lllw, neregulat, slab, ,rece”, cu batdi sacadate.
Fisoventa pulsului: 80-100 batai/minut.

La méana dreapta

Aratatorul testeaza, dupé pulsul perceput la suprafaté, adl
tatea intestinului gros, iar dupa pulsul din profunzime, activital
plamanilor. Un puls superficial puternic indica o perturbare a um
vata in intestinul gros, iar batile sonore si puternice ale puls
perceput in profunzime aratd o congestie a plamanilor.

Degetul mijlociu examineazé starea vezicii biliare (pulsul suf
ficial) si a ficatului (pulsul din profunzime).

Pulsul superficial testat de degetul inelar informeaza de
starea de sa&natate a pericardului (membrana care inveleste ini
24
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mai tare, inseamna ca vata predomina.
| Bataile lui sunt iufi $i unduioase ca
{ miscarile unui sarpe.
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Pulsul broastei

Regulat, vioi, nervos, de fortd medie, ,fierbinte®. > L
i = AtAi/mi 2. Artera carotida, In
Frecventa pulsului: 70-80 batai/minut. ke RN s

deasupra claviculei

A Artera radiala pe
partoa internd a
inchoieturii mainii

0 Arlura femurald, in
S inghinala, unde
Inuspe bazinul,

aea lmitale vintre®

b

Degetul mijlociu percepe puls
umorii pitta, iar daca aici se simte ¢l
mai tare, Inseamna ca in constitutie pre
domina pitta. Bataile Iui sunt vioail
zvécnite, ca sariturile broastei.

i

1 Arlora tibiala poste-
i, in spatele

- gloznelor
Pulsul lebedei

Puternic, rar, continuu, regulat, moale, ,cald".
Frecventa pulsului: 60-70 batai/minut.

na dreapta: "

aul perceput la suprafata: uk;

| Inluslin gros; 2) Vezica biliara; 3) Pericard.

~ Mulsul perceput in profunzime:

.ﬁ__ Blaimani, 2) Ficat; 3) Echilibrul vata-pitta-kapha.
. Mana stdnga:

Inelarul percepe pulsul umorii kapi 4 f!___ perceput la suprafata: i
iar daca acesta se simte cel mai ta ) llestin sublire; 2) Stomac; 3) Vezica urinara.
constitutie predomina kapha. Batail | parceput in profunzime:

rare, continue, moi, seamana cu m IA; 2) Spling; 8) Rinichi.

rile de du-te-vino ale lebedei pe apa
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cardiaca. Cand semiluna de la radacina e albastrd, e vorba de o
disfunctie a ficatului, iar daca e rosie — de o stare de slabiciune a
ulganismului. Petele albe, daca sunt pe mai multe unghii, indica
llpsd de calciu sau de zinc.

O atentie deosebita trebuie acordata tuturor modificarilor de pe
suprafata unghiilor. Dungite in lungime (fig. 4) indica tulburari de
igentie (absobtie defectucasa) si un dezechilibru al umorii vata;
cand sunt transversale, semnaleaza hrand deficitard sau o boala
ttonlch. Uneori, dungile transversale sunt adénci, sapand
addevarate trepte pe suprafata unghiei (fig. 5); in acest caz, e vorba
n deficiente de nutritie grave si de un dezechilibru al focului inte-
it agni. Un sant transversal adanc, nsotit de ridicarea varfului
uhghinl, indica febra indelungata sau o boala cronica (fig. 6). Varful
uhighlel ingrosat si ridicat (fig.7) indicd o infectie cronicizata in

dmini gl perturbarea umotii kapha. Cand unghia se ingroasa si se
liovonin exagerat la varf (fig. 8), seméanand cu pliscul papagalu-
Wl vorba de tuse cronicd si un dezechilibru al kaphei. Unghia
Iyisalh, convexa, care semana cu un bulb sau cu capatul unui
Ll dle toba (fig. 9) — de unde si numele de ,unghie betisor de

H i Ml LA sub care e cunoscuta in medicina ayurvedica — indica insufi-
Dlagnoza unghlllor Llenla cardiaca, plamani slabiti si prana insuficienta. Unghiile con-
Live, B niste linguri, semnaleaza lipsa de fier.

D () O

Mana dreaptd.

el

Pulsul si organele

Ayurveda considerd unghiile un ,rebut” osos. La fel ca buzele
ochii, limba, fata etc., unghiile reflecta starea de sanatate a orgé
nismului. Observati forma, marimea, culoarea, conturul si modifl
carile aparute pe suprafata lor. In plus, observati daca unghiile sut
fine, bombate si flexibile sau, dimpotriva, uscate, aspre si exfoliate
precum si pata mica, idba, In forma de semilund, de la radacin

unghiei. Fig, 1 Vata - uscatd,  Fig. 2. Pitta - fing, Fig. 3. Kapha —
Unghiile uscate, aspre, rigide, incovoiate, lipsite de stralucire Anpich, oxfollatd  moale, flexibila, de - groasa, puternica,
ale céror varfuri se rup usor arati cé in organism predomina val St sslieoare
(fig. 1). Daca unghiile sunt fine, flexibile, de culoare roz si un pl E
stralucitoare, in corp predomina pitta (fig. 2). Unghiile groase, p _ e Ay
ternice, flexibile, foarte strélucitoare si cu un contur regulat indiclf \ J\
predominanta kaphe/ (fig. 3). ‘ . \
Culoarea normala a unghiilor este roz, iar modificarea ei aw * ,
tizeaza asupra unei disfunctii din organism. Anemicii au unghill : :
lipsite de culoare, in vreme ce persoanele cu un exces de globullé "m:,':w‘ L'.',',:'il:}mn E'gérﬁﬂ?ﬁ:ﬁigs Z',?g',ﬁ'af"_a{;‘bﬁ’;
rosii le au rosii. Unghiile galbui indica (exceptand cazul fumatorill "y N —— deficitara: indelungatd, boala
icter sau ficat obosit, cele albastrii — plaméani slabiti sau insuficiel &+ Sessc bl vetel  dezechilibrul lui agni cronicé
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Fig. 9. ,Unghie -

Fig. .7. Varf ingrosat  Fig. 8. ,Unghie plisc
betisor de tob&" -

si ridicat — infecfie de papagal” - tuse
cronica in plamani;
- dezechilibrul kaphei

cronica; dezechilibru  probleme cu inima si
al kaphei

plamanii

s Rinichi
Intestine

Fiecarui deget ii corespunde un anumit organ, iar modifie:
aparute pe unghia lui ne arata care organ sufera. Astfel, det

30
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0) pala alba aparuta pe unghia degetului inelar semnaleaza calculi
il rinichi. Daca pata se afla pe unghia degetului mijlociu, e vorba
o calcifieri n intestin, iar daca se afla pe unghia aratatoruli — de
calaifleri in plamani.

Diagnoza limbii

Dupi cum se stie, limba este organul gustului (reamintim c&
(a0 limba umeda percepe gustul, daca e uscata isi pierde sen-
slbilitatea) si, de asemenea, al vorbirii {facultate cu ajutorul careia
1 lncem cunoscute gandurile, ideile, sentimentele). Dar limba este
Bl B oglindd” a proceselor care au log in erganismul nostru.

Priviileva zilnic limbal Observati marimea, forma, culoarea si
SBlbralata ei, fiti atenti l[a modificarile aparute si daca existd zone
marasnelbiisl Dupa cum se vede in figura alaturata, pe limba sunt
(nptesenlate diferite organe, iar cand ele functioneaza prost sau
sl hiolnave, faptul se reflecta pe limba. Stim care organ este afec-
Wl procum si in ce fel, dupé locul unde au aparut modificarile si
HUpA nalura acestora (scobituri, proeminente, basicute, linii, cra-

Pl culoare schimbatd etc.).

F’Iém:rh\ |
. atdng \ \\ s
LT

| | A\
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O limba incarcata indica intotdeauna toxine n tubul a_@mﬂ_
Dacéa ea este incarcata inspre radacina (fig. 1), inseamna ca toxis
nele sunt Tn intestinul gros, daca e incarcata spre var, ele sunt ir
intestinul subtire, iar cAnd limba e incércaté la mijloc si zona alba &
inconjuraté de un camp rosu (fig. 2), inseamna ca exista toxine §
in intestinul gros, si in intestinul subtire, si in stomac. Daca limba €
incarcata la radacing, dar zona albicioasa are forma literei U (fig. 3)
e vorba de o iritare a intestinelor. Cand pe margini apar scobituf
de parca limba ar fi muscata (fig.4), faptul semnaleaza o absorbii
defectuoasd a substanielor ‘nutritive in intestine, iar crapaturil
-aparute pe suprafata limbii (fig. 5) semnaleaza ca in intestinul gre
exista un dezechilibru cronicizat al umorii vata.

Marginile adéncite Tn apropierea varfului limbii (fig. 6) indica
sensibilitate a plaméanilor; daca pe ele au aparut basicute, ca |
spuma 9@ 7), e vorba de bronsita, iar daca marginile adancite su
colorate in maroniu (fig. 8) — de pneumonie.

‘AYURVEDA - TRATAT DE ._.mmb_u_m

G brazda dreapta pe mijlocul limbii (fig. 9) indica afectiuni ale
[Loloanei vertebrale. Gand linia este frantd, e vorba de suferinte ale
Culoanei, care pot merge pana la deformari patologice ale curbu-
ilor sale (gen lordoza, scolioza, cifoscolioza s.a.m.d). Putem stiin
tare rogiune a coloanei sunt problemele dupa locul unde se indoa-
In linla; astfel, daca linia se frange langa radacina limbii (fig. 10),
suleriniele sunt Tn regiunea infericard a coloanei, daca linia se
ltange in centrul limbii (fig. 11), ele sunt in regiunea centrald a
| Lnloanal, iar daca ea se frange langa varf (fig. 12), problemeie sunt
lhoalizate in regiunea cervicald.

, #_..
Fly . Limbi Fig. 8. Margini Fig. 9. Brazda pe mijlocul
BRI La vt adancite colorate limbii — emoiiile negative
: Bl in maroniu innabusite afecteaza
~ pneumonie coloana vertebralé

1 /

Fig. 2. Pata alba
nconjurata de un

Fig. 1. Pata alba
groasa (limba

incarcata) la camp rosu — toxine
radacina — toxine in in stomac si __.:mﬂm w
intestinul gros intestine |

3 J\ A Ll Fig. 11. Linie curbata Fig. 12. Linie curba-
Jﬂ\ _ la mijloc - dureri in té la varf - dureri in
\.. TL/. regiunea dorsala a ﬂmﬁncjmm cervicala
o7 ‘_Y,v coloanel
)

URoata Indica un deficit al plasmei in organism, iar o

Fig. 4. Margini Elgt Beciaamnips Fig. 6. Adan maginile neregulate (fig.13) semnaleaza teama si griji
Jmuscate* ~ suprafata limbii de o parte si e alectenzi organismul.

absorbfie - dezechilibru m,ﬂwac_cm i culorll semnaleaza, de asemenea, perturbari ale

defectuoasa cronleawatel e - Llinba palicd indicd anemie (scaderea numérului de glo-

- B 0 alth deficienta a sangelui, cand e gélbuie sem-
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naleazd un exces de secretie biliard sau o proasta funcfionare & S : T s
J P t Al rotunzi si plini. Forma nasului constituie, de asemenea, un indiciu.

ficatului, iar cand e albastrie (evident, daca aceasta culoare nu se T L : ; :

s e e - MNanul ascutit se nta Arn —
datoreaza unui aliment, de pilda afine, pe care tocmai l-am cons Ii|‘ml Imphatiar e cclai:z?;fl—clj: tqeg:'l"/‘:t;a tipul pitta, nasul carn ~ la
sumat), indica o boala de inima (fig. 14). ’ P :

La rindul lor, buzele ne ajuta sa stabilim carui tip de constitutie
upatline o persoana. De asemenea, ele pot reflecta starea de
sanatate a organismului. Dupa cum se vede in figura alaturata, pe
sl munt reprezentate organe importante: inima, plamani, rinichi,

tref;]%‘r;tz' “q:;?g . F]LQ- ':4- $°'°jaf?r:”| s, ficat, glanda tiroida etc. Observali si in acest caz marimea,
ez alpastru langa variu o) . e . i
griji adanci limbii — inifa siXbit ‘liﬂlllil‘ cllobarea, conturui $i suprafata.

Limba albicioasa indica un dezechilibru al kaphei, limba gal
ben-verzuie, dezechilibrul pittei, iar limba maroniu inchis — dezech

organism. .

Ridurile orizontale de pe frunte indica temeri si griji adanci. |
rid orizontal adanc Tn apropierea sprancenei drepte semnaleaza
emotiile negative in&busite (in special mania) afecteaza ficatul, |
daca el se afld langé spranceana stanga, organul afectat e

W tele pline si umede, tipului kapha.
Wl buselo sunt aspre si uscate semnaleaza cd existd un
bl al wmorii vata in organism sau un proces de des-
L Cand sunt uscate, aspre si tremura, indica nervozitate si
Hivele palide sunt un simptom al anemiei, dacZ sunt
o vuthin de leter, iar daca sunt albastrii indica probleme cu
Aulonien nsle data de lipsa de oxigen). Modificarea coloritu-
SOl e anumite portiuni ale buzelor indica o disfunctie a
UL Tepiesantat pe locul respectiv. Numeroase puncte
Al atoniu deschis semnaleaza tulburdri de digestie sau
L nlestinul gros, iar inflamatiile repetate ale marginilor
O nillFensn asupra activarii unui herpes sau a unui
I Branlelzat al umorii pitta.

Cearcénele de sub ochi araté ¢a rinichii nu functioneaza bifl
Petele inchise si de formé neregulata, ca niste fluturi, aparute]
nas sau pe obraji constituie un semnal c& organismul nu fixeg
fierul sau acidul folic si c& exista tulburari digestive din cauza
agni (focul) este deficitar.

Faia ne arati totodaté carui tip apartinem. Se stie ¢4, in gendl
persoanele cu constitutie vata nu se'pot ingréasa; prin urmare, ol
jii lor vor fi supti si cazuti. Oamenii cu constitutie kapha au, @
potriva, un metabolism lent, retin apa si grasimile, iar obrajii [of
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Diagnoza ochilor

Ochii mici, nervosi, care clipesc des, cf
.. plecape mari si gene mici, uscate si rare apartif
 tipului vata. Corneea (albul ochiior) este fulbure
irisul — inchis la culoare, caprui-cenusiu sa
negru.
Ochii pitta sunt de marime medie si luminos
Gu gene rare, dar stralucitoare. Albul ochilor §
L inrosit, iar irisul e auriu sau cu puncte rosii. Och
""’f‘umﬁ = pifta au privirea agerd, dar sunt sensibili |
5 luming si predispusi la miopie. Ayurveda consiil
dera ca ochii isi trag puterea de la elementul% '
mordial foc. Persoanele. cu- constrtutae pitta au .un exces de fo
orgamsm ;: de aceea ochii lor sunt atat de sensibili la lumina.
Ochii kapha sunt mari, umezi, frumosi, .

PROCESELE iMBOLNAVIRII

Sanatatea este ordine;
boala — dezordine.

I corpul uman exista o interactiune continua fintre ordmed$n
Uesiiding. Omul intelept invati sa constientizeze dezordinea din
Wl B i incearcd sé restabileasca ordinea. El intelege ca de-

3 i o |||)r|r'|de si ordine, deci exista o posibila revenire la starea

gene lungi, puternice si stralucitoare. Corneea shnalalo
& de un aib strélucitor, irisul, de culori variate, fi Mudliul nterior al corpului reactioneaza permanent la cel exte-
: albastru, fie negru, este, in schimb, mai tern. Pariliu o modifica mediul interior astfel incat sa se obtin& un
Ochu care chpesc excesw de des mdlca ne Wil o1 cel exterior, este necesar sa se inteleaga cum se naste

Sl mbolnaviri in interiorul unei entitéti psihosomatice. Cu
Wl wxplicatilor ayurvedice pr:wnd bolile, pacientul poate sa
0 il slaren de dezordine si boala si s& restabtteasca ordinea si
HiMalon
1 Ayuiveda, conceptul de sanatate este premisa de bazé pen—
W0 Wielsgerea bolii. Din aceasta cauzd, este necesar sa se
WA eemndtatea stérii de sanatate fnainte de a vorbi despre
Sliien de sandtate este acea stare in care ,focul digestiei*
Wl (i arderile metabolice) se afla in echilibru; cénd exista
Liate Intre cele trei umori (vata, pitta si kapha); cand cele trei
W0 Ui dujectie (urina, scaunul si sudoarea) sunt produse de
1 Lanlitagl normale si se afia in echiibru; cand simturile isi
Jene lunoliile normal; cand corpul, spiritul si constiinta se
St un ansamblu omogen. fn momentul in care echili-
Wil dintie sisteme se altereaza, incepe procesul de imbol-
bl dintre elementele enumerate mai sus este raspun- :
I8 Sapaoitaten naturald de rezistenta si alpargre chiar si n
I panlaglonse,

de anemie, iar dacd e galbuie, indica o sensibilitate a flcatutul.

O atentie deosebita trebuie acordata irisului, formei, marimii
culorii sale. Irisul mic indica articulatii sensibile. Daca in jurul |
observam un cerc, inseamna c& in corp este un exces de sare s

naleaz& depuneri de fier in mlestme,

Acestea sunt numai o- p_ér_’,té dintre metodels dé stabilire a
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Sistematizarea bolilor

‘Potrivit stiintei Ayurveda, bolile se pot imparti, dup originea I¢

in boli de provenienta psihologica, spirituald sau trupeasca. Se
subimparti si dupa locul in care se manifestd, adica inima, plama
ficat etc. Procesul de imbolnavire poate incepe in stomac

intestin, dar se manifesta la nivelul inimii sau plamanilor. Procesg

de imbolnavire pot aparea la distania fata de locul de origine. Boll§

se mai pot sistematiza si in functie de factorii care le-au provocal
de umoarea dereglata.

Predispozitia catre tipuri de boli

Predispozitia catre anumite tipuri de boli este determinata
constitutia individualad. De exemplu, oamenii cu constitutie kap
prezintd o tendintd pronuntatd catre boli kapha. Ei pot sul
frecvent accese de bronsita, congestie pulmonard, amigdall
sinuzita.

in mod similar, oamenii cu constitutie pitta tind spre imbolni
rile vezicii biliare si ale ficatului, spre hiperaciditate, tumori ston
cale, gastrite si boli inflamatorii. Oamenii tip pitta sufera, de a
meni, de afectiuni ale pielii, eczeme, dermatoze.

Oamenii de tip vata sufera frecvent de balonari, dureri in pa
inferioara a coloanei vertebrale, artrita, sciatica, paralizii si nevr:

Bolile vata isi au originea in intestinul gros, cele de tip pitl
intestinul subtire, iar cele de tip kapha in stomac. '

Cand umorile din aceste zone intra in dezechilibru, apar sl
tome specifice. Dereglarea echilibrului ce provoaca boala isi p
avea originea in domeniul constiintei sub forma unei compon
negative a acesteia, care apoi se manifestd pe plan spirituz
forma de ménie, teama sau introvertire. Aceste emotii se transi
final spre corp. Teama refulata produce dereglari vata, furia
exces de pifta, iar invidia, lacomia si Inchistarea accentul
kapha. Dezechilibrul umorilor se repercuteaza asupra capa
naturale de aparare a organismului (sistemul imunitar agm)
dispun corpul la imbolnaviri.
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[ezochilibrul se manifesta uneori in corp, intr-o prima etapa, si
i doua etapa - in spirit si constiintd. Unele alimente, moduri de

il 4l medii cu Tnsusiri apropiate umorilor dau rezultate complet

luille de starea naturald, individuala, a organismului. Ele creeaza
ienpul o dereglare a echilibrului, manifestata intai pe plan orga-
L, I apoi, prin dereglarea umorilor, pe plan spiritual. Dereglarile

il Al i urmare teama, depresia si nervozitatea. Un excedent de

W I Lorp provoaca manie, urd si gelozie. Cand se accentueaza
il urmeaza cresterea dorintei de imbogatire si introvertire.
Il ducl o legaturd directa intre alimentatie, obiceiuri, mediu si
iylarle emotionale.
Huducerea fluxul
Iuien cantitatii de toxine (ama) care se acumuleaza in punctele
ncd un asemenea punct slab este, de exemplu, articulatia,
a8 v manifesta

Cu

‘ |
W Wheia spre boala sau spre sanatate

I wnle focul biologic care regleaza metabolismul. El sea-

Ll cu pitta

i organism

ul mstabolisr

Mulln. Aceasta energie calorica este agni. In fond, pitta si

SIpnta un intreg, diferenta subtila dintre ele constand n
I Julla wsle cuprinzatorul, iar agni cuprinsul. Agni este inru-
| wubitll cu vata, pentru ca aerul din corp atata focul. Agni

10 e lianirea tesuturilor si de sistemul imunitar; el distruge

tsmnle stritine si toxinele din stomac, din intestinul sub-

u.l yios. In felul acesta, el apara flora acestor organe.
dupind longevitatea, inteligenta, intelegerea, perceptia

L e asimilare. Agni mentine culoarea pielii si este

il it slstemul

e sxerclta nesti

Cubmarbtie sl as

St
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Atunci cand agni se reduce, ca urmare a dezechilibrului u
rilor, apar efecte negative asupra metabolismului, iar capacitaf
de apérare $i sistemul imunitar se deregleaza. Componente imppg
tante ale hranei raméan nedigerate si, deci, neasimilate. Ele
stréing in intestinul gros sub forma unor substante lipicicase, eta
gene, urat mirositoare. Aceastid materie, numita ama, infunds |
testinul, apoi este supusa unor modificéri chimice care, la rang
lor, genereaza toxine. Aceste toxine trec in sange si in sistemul @
culator, unde ajung s& obtureze vasele sanguine, capilarele si g
canale ale corpului. Ele se agiomereazé apoi in punciele slabe
corpului, unde provoaca contractii, obturatii, staze si slabirea teg
turilor, reducand functia de apérare a organului respectiv. in fi
rezulta starea de boald a respectivului sistem, care apoi poate
diagnosticata ca artrita, diabet, boalé de inima etc.

Radacina tuturor bolilor este ama, a carei formare are diverd
cauze. De exemplu, dacd se mananca alimente incompatibile un
cu altul, ele se digera incomplet si dau nastere unor toxine :
ama, care afecteaza direct agni. Cand pe limba apare un strat al
inseamnd ca existda ama in intestinul subtire, cel gros sau in sf
mac.

Ama se mai dezvoltd atunci cand agni este incetinita. D3
natoare este insa si o functionare in exces a agni. Substantele bif
logice nutritive sunt supuse unei arderi excesive in procesul d
digestie, ceea ce are ca urmare o slébire. Slabirea provoaca si
diminuarea capacitatii de aparare a organismului.

Fonlalor gl unor necesitali ale cor{;)uiu‘i cum sunt tusea, strénutul
jluntole (aliminarile de gaze). 3 ‘
8 :’%I::::\mn:ﬂnln( refulate deregleaza ec.h\(lbr‘ul vata, car:e ir};[[uirél
sieh i rhndul séu agni, adica sistemtl,fl.lmurlutar al corpuI;I.Eleu :
el ggni este slabit, pot aparea reactii imunitare anormS .om npgs-
hiavoon alergll la anumite substan’ge (pol\:an, E)raf-etc.:.).. n i
LUl ou constitutie pitta va fi sensibil la mancarurile iufi, con
o nocentueaza pftta. hords Wl

mn['l:.\:lilunil cu constitutie kapha vor-ﬂ Slenslblll la mancarunleucri
Locantusnzh kapha. La acesti cameni, alimentele kap?q,‘c%r: Z 4,
Hodusele lactate, vor provoca tl:Jge, curgerea naslu L;{l, f;)a gcum
paplatarl, astm. Oamenii care Isi exprima errjoi;ne?[ ;p hé
Ll nhibitia si lacomia, vor devenl_alergnciu Ivalalnjnc‘ap E afiméntele
Aytiivada recomanda sa se anal:zeze. fal:a inhibitie sen ks
| uh |l wo clea frau liber, pentru a putea disparea efectelle no Sl
Wleandnl lor. Atunci cand sunt refulate, sentlme?tjee; ;:::3 o
Lt agian ale spiritului, care au drept urmare dereglari a ?imeﬁtelo-r

Aviinid in vedere ca alergiile rezulta din refulgrea se? antihistai
wli 1 pat (i eradicate prin administrarea de medicamente

. 'n v e . ~ ~
"m:':muzﬂii intestinali sunt si ei o cauzéa a alergiilor. Atutnmir?;;:; |r01
Inlestinul gros se afla nematode sau amoebe, se poate

ulwrgle la polen.

' Sentimente refulate

Toxinele pot aparea si ca urmare a unor factori emotionali. B
exemplu, sentimentele de supdrare si manie refulate modifig
totalmente mucoasa vezicii biliare, a canalelor biliare si a intestin
lui subiire si accentueaza pitta, ceea ce genereazé inflamar
peretilor stomacului si ai intestinulul subtire. in mod similar, team
s$i ingrijorarea modifica flora intestinului gros. Ca urmare, apa
balonari In intestinul gros. Durerile se manifesti deseori sub for
dereglarilor la nivelul inimii si ficatului. Cunoscand efectele daun

v n

toare ale acestor refulari, se recomanda s& se dea frau liber senti

as
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Ayuirveda fnvata ca toate sentimentele negative se pot elibera
il nonstientizare.

luama este corelaté cu vata; mania — cu pitta, lacomia, gelozia
| tlorinia de acaparare — cu kapha. Atunci cand se reprima teama
Ularh rinichii, ménia influenteaza ficatul, n timp ce lacomia si
yarlia se manifesta negativ asupra inimii §i splinei.

TERAPIE

‘ Pancha Karma
de terapie (medi
este precel

vea

Un

nnto

nu

I urma multor manifestari, ca exces de secreiii ale aparatului
jenpirator, ale bilei sau acumulari de gaze in intestinul gros, pot fi
Wplionte procedee de eliminare. Aceste metode sunt numite n
Aylitvedia Pancha Karma. Ele purifica trupul, spiritul si sentimentele.
Puncha inseamna ,cinci, iar Karma inseamna ,activitate” sau pro-
Luileu. Aceste cinci procedee de baza sunt:

+ vormismentele,

* purgarea,
irigatiile, clismele,
* [rizarea unor medicamente, :
« guratirea sangelui prin sangerari provocate si controlate.

PoOrai, cat $1 emotional. | -

Vom tra i 2
T”grijorareatangrizgilijain%pm factorii emotionali ca ménia, team
re da bogé‘;ij. Majoritatea, Qelozra,l zgeﬂlrcenia si dorinta de acumul
R i ea oamenilor invata din copilarie ca ace f
Sllelbaiigl 7ga Ive nu trebule aratate. Ca urmare, inc3 de ;:

Paca
(uN0reaz:
uyurvedic
i ulimina
atlministreaza trei pand la patru pahare cu ceal ge ISt Uuite 5
(hdhcina de kalmus; prin frecarea limbii, se provoaca voma, ceea
1o conduce si la eliberarea sentimentelor. Se pot administra $i
tloua pahare de apa sarata dimineata, inainte de spalarea dintilor,
upol se freacé limba, pentru a provoca voma. Cand secretiile incep
WA se elimine, pacientul se simte imediat mai usurat. Congestia
(are a provocat puseul de astm dispare si sinusurile se elibereaza.
[erapia prin vomitare este indicata si la boli de piele, astm cro-
i, diabet, bronsite cronice, stagnéri de limfa, deranjamente diges-
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tive frecvente, edeme (umflaturi), epilepsie (intre accese), precyl

sl in cazul sinuzitelor si a amigdalitelor repetate.

“Teraria prin vomisment (vaman)

Masuri fnainte de tratament

uIeiln seara prevmergétoare inceperii terapiei, se face un masaj cl

Tnainile s;z.\uapnca apol comprese calde. Pacientul ar trebui-sa bea

una sau trei zile, doua-trei cesti i, pana cand

; . J sti de ulei, pana cand

fecsémul sééu de.vmve uleios sau pana va avea senzatie dg voma. .

trebuTan at 0 dieta kgp{aa, p?ntru a irita aceastd umoare. Vamarn ar

ménénf:;ag iﬁ?rt\ di déimmeata (timpul kapha). Pacientul trebuie sa

eala devreme orez si iaurt cu mults ‘

slabi si mai mult ka ' i e lnile

pha din stomac. Aplicarea de prisni

: ; ’ ha omac. prisnite calde pe

Piept si pe spinare ajuta la fluidizarea kaphei. Pacientul trebuie ga
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ui apoze apoi pe un scaunel si sa bea ceai din lemn dulce - leus-
lwunul muntelui (gycyrhiza glabra) cu miere sau ceai de radacina

48 knlmus. Dupa ce s-a baut ceaiul, ar trebui sa apara si senzatia
s voma. Se freaca apoi limba ca sa se provoace vomismentul.

Huconsul terapiei se masoara prin:

1) lrecventa acceselor de voma (8 — maxim, 6 — mediu, 4 -
minkm),

2) cantitatea de lichid vomat (1 | - maxim, 0,75 | — mediu, 0,5 |-~
).

Masuri dupa vomare: odihnd, post, figaretd medicamentoasa
4l nereprimarea nevoilor fiziologice (urinare, scaun, vantur, stranut,
lUime).

Indicatii: tuse, raceald, fenomene astmatice, febra kapha, grea-
|4, nnorexie, anemie, intoxicatii, dermatoze, diabet, stagnari de
i, tulburari digestive cronice, edeme (umflaturi), epilepsie, sinu-
die, amigdalite repetate.

Gontraindicatii: la copii si la varstnici, in stari de slabiciune,
nfumetare, boli de inim3, caverne pulmonare, hemoragii digestive,
uloer gastric, varice esofagiene, in timpul menstruatiei si sarcinii, In
uurele de slabire, la suparari si obezitate.

Emetice: lemn dulce, lealum, sare, nucsoara, nux vomica.

Purgative (Virechan)

Pro excedentului de pitta’ poate fi rezolvati cu ajutorul
[iurgativelor.

Alunci cand se produce o secrelie biliara n exces, care se acu-
nileaza in vezica biliard, ficat sau intestin, poate apéarea o eczema
alurgica sau o iritare a pielii, acnee sau dermatita, precum si febra
vlounicd, ascite, voma biliara sau icter.

Tratamentul ayurvedic pentru aceste stéri cuprinde adminis-
llmiea de purgative (virechan). in acest scop, se folosesc diferite
plante. De exemplu, ceaiut din frunze sennas este un purgativ usor,
dar la oamenii cu o constitutie vata acest ceai poate provoca colici,
deoarece excitd prea mult peristaltismul intestinului gros.
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tutie vata sau pitta. Luat inainte de culcare, acest purgativ est
DIt excedent de pitta care provoacs
deregléari m_.m drenarii biliare (eliminarea bilei). . )
. La ma.ﬁ:_:_wxmﬁmm purgativelor este important si se controleze
m___.:mmznmﬁm. Pacientul nu trebuie s& manance alimente care favori
Nmm_mm umoarea UﬁnOB_:mam sau sa deregleze echilibrul umorilor
i u se vor mo__”:_:_.m:.m purgative 'n cazul oamenilor cu febra acu
a, diaree, constipatie rebels, sangerari ale rectului sau ale cave
Jﬂm_o_. Uc_Boﬂ_mﬂm. Acest lucru este valabil si pentru cazul in care ir
stomac se afla un corp strdin, dupa o irigati i ,
. : | gatie sau in caz de pr. :

me de digestie. i

Eliminarea prin ,,canalele inferioare“

_ Virechan-ul este purificarea pittei si eliminar i i
sange; este modalitatea de a oc_‘mﬂm Qmﬂam_m mca%ﬁwnwww _ﬁhm,m:m”._
mcg:.m_ intestinul gros, rinichii, stomacul, ficatul si m_c__.zmw Aceasta
ﬁmﬂmm._m Se poate practica la trei zile dupa aplicarea terapiei vaman
Daca aceasta din urmé nu a fost necesara, se poate trece direct la
virechan. Ca pregatire, se aplica pe abdomen si fese prisnite calde,

dupa care se maseaza cu ulei,
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Indicatii: boli de piele, febra prelungitd, hemoroizi, tumori
ubiddominale, viermi intestinali, guta si icter.

Posibile contraindicatii: la copii si batrani, In stare de slabiciu-
e, lebré acuta, lipsa de agni, afectiuni digestive, sangerari ale
lor inferioare” (hemoragii digestive inferioare, ale aparatului
sau genital), caverne pulmonare, diaree, corpuri straine in
1, in cure de slabire, colita ulceroasa si boli de rect sau colon.

fiubstante virechan: frunze de sannas, prune, tarate, seminte
o In, radacina de papadie, lapte de vaca, sare, ulei de ricin,
salicle, suc de mango.

LALH
MR
ul

Irigatii (basti)

In lerapia ayurvedica prin irigatii (clisme) se intelege introduce-

i in rect a unor substante medicinale cum sunt ulei de susan, ulei
i kalmus sau decocturi de plante medicinale. Irigatiile medicinale
sunt singurele tratamente complete pentru dereglarile vata.
Indicatii: constipatii, balonari, febra cronica, raceli obignuite,
duingliri sexuale, pietre Ia rinichi, star de vama, dureri de spate si
e ceafd si hiperaciditate. Exista cel putin optzeci de dereglari
iifurite legate de vata. In optzeci la suta din aceste imbolnaviri basti
{Lllsma) ofera un remediu complet.
Contraindicatii: La pacientii care suferd de diaree si sangerari
luulale sau anale nu se admit clismele medicinale; la cei ce suferd
ilo clereglari digestive cronice, luse, dificultati de respiralie, diaree,
dinbet sau anemie-avansata nu se admite administrarea clismelor
1 substante uleioase; acelasi lucru este valabil pentru varstnici si
tupli sub sapte ani. Clismele cu decocturi nu se administreaza in
Lz de febra acuta, diaree, raceli, pareze, dureri de inima, dureri
ubdominale puternice sau in caz de slabire a organismului.

Irigatiile cu ulei sau decocturi trebuie s& se menlina minimum
llulzeci de minute pentru a fi eficace.

Evacuarea si terapia medicamentoasa
prin canalele inferioare
Vata este cel mai frecvent factor etiologic pentru aparitia bolilor.
Vala este responsabila pentru retentia sau eliminarea scaunului i

urinei.
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Vata este ioca]lizaté primordial in intestinul gros. Alt sediu al va
sunt oasele. Medicamentele administrate rectal actioneaza asu

tesuturilor mai profunde, in special di inului
ilc ; pecial din zona bazinului, si vinde
dereglarile vata. R

AYURVEDA — TRATAT DE TERAPIE

Indienyll: Constipatie, balonari, dureri in zona inferioaré a coloa-
| vartabirale, gutd, reumatism, sciatica, dereglari nervoase, dureri
L vata, slabire, atrofii musculare,
Juntraindicatii: _
| Clisme cu ulei: diabet, obezitate, deregldri ale digestiei, agrn/

Tipuri de clisme

1. Clisma cu ulei: 1/2 — . : : e, marirea splinei, ]esin. _
Shipale Fonio : 1/2 ~ 1 ceasca de ulei sesam (in caz de caff # Clisme cu decocturi de plante: stare de slabiciune, sughit, he-
’ / uinlel, Inflamarea anusului, diaree, sarcina, ascita, diabet.

Ceai.c pgsmké ]cu un decoct sau ceai de plante medicinale: 1

& de kola sau lemn dulce amestecaté cu X de Ul

de susan cald; ' eyl
3. Clisma energizanta: 1 ceasci 3

! sca lapte cald, 1 ceasca de buli

de carne sau 1 ceasca de supd de oase. ; '

1 Ullami hranitoare: diabet, obezitate, ascita.

Prizarea medicamentelor (nasya)

luiapia medicamentoasd prin mucoasa nazala se numeste
s Excedentul de umori corporale acumulate in gat, nas,
JLsLE sau zona capului sunt eliminate prin cel mai apropiat orifi-
i al corpului. Nasul este asa numita ,poarta cétre creier si
uigliinta“: prana sau energia vitald patrunde in corp prin
slliagie,

Ina mentine funciiile senzitive si motorii. Terapia medicamen-
ki prin mucoasa nazald ajutd la diminuarea dereglarilor de
mina. care se referd la functiile cerebrale, senzoriale si motoril.
Aueasta terapie este recomandata in caz de uscaciune & nasu-
4. vongestia (inflamarea) sinusurilor, raguseald, migrene, convul-
I, precum si in anumite boli de ochi si urechi. In general, nu se
jlich terapia prin mucoasa nazala dupa baie, masa, raport sexu-
|, consum de alcool, precum si Tn timpul sarcinii sau menstruatiei.
Frin masajul mucoasei nazale poate fi imbunatatit si ritmul res-
bijuliol. In acest scop, se inmoaie degetul mic in ghee si se ma-
wizll delicat peretii interiori ai nasului pe o adancime cat mai
Hiuie. Acest procedeu permite si descatusarea sentimentelor.
fesutul nazal este foarte sensibil si, din aceasta cauza, unghiile
jubuie si fie taiate pentru a evita ranirea mucoaselor. Avand in
udere ca cei mai multi oameni prezintd o asimetrie a septului, o
Jrle a nasului este mai usor de peneirat si de masat decét cea-
Halth.

in nici un caz nu se permite patrunderea forfatd a degetului.
asajul se face prin penetrare treptata, rotind degetul. Pe aceasta
49

Pozitia corecta a irigatorului in
raport cu varful sau

Terapia prin irigatii (basti)
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cale se pun

Procede&nl pqate fi aplicat dimineata si seara.
Ee Mmasura ce sunt eliberate sentimentele
tat ritmul respiratiei si vederea. '
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Terapia prin mucoasa nazal (nasya)
Moduri de nasya:

1. Virechana (curéti ' i 2
e (curdtirea prin pulberi, praf de stranutat sau pla
2. Nasya hranitoare (exces de vata);

3. Nasya tranchilizant:
50

se imbunatafesc tr

4. Nasya cu decocturi si infuzii de plante;
B Nagya cu ghee sau ulei;
0. Magn) nazal.

{1 ajutorul unui tubulet, se aspira pulbere uscata de kolain nas.
(sl se foloseste in cazul dereglarilor kapha, adica n dureri
W Lap, guturai, conjunctivite, raguseald, sinuzite, inflamarea gan-
flunilor limfatici in zona gatului, tumori, viermi intestinali, boli de
Inle, apilepsie, somnolentd, Parkinson, rinita cronica.

waya hranitoare

Il newst scop, se folosesc ghee, diverse uleiuri $i sare. Nasya
thiltaare se aplica in cazul deregléarilor vata, adica la migrene,
Lelciune in gat si in nas, nervozitate, anxietate, ingrijorare, ame-
iI, iegativitate, ptaze, bursite, infepenirea gatului, spondiloza cer-

Jualh, uscaciunea sinusurilor si pierderea mirosului.

amya calmanta

11 noest scop, se folosesc sucul de aloe, laptele cald, sucul de

patanghel si sucul de varza de apa.
Nasya calmantd se foloseste numai in cazul dereglarilor pitta,
L sunt: caderea parului, conjunctivita sau vertijuri.

asyn uleioasa

1o folosesc decocturile si infuziile de plante, la care se adauga
i, in dereglarile vata, pitta 5i kapha.

Masaj nazal

56 inmoaie degetul mic in uleiul ales si se introduce cat mal
Lliine in orificiul nazal. Se unge si se maseaza nara usor pana ce
winasta devine elasticd. Masajul nazal permite descongestionarea
lwsuturilor profunde si poate fi practicat zilnic sau de fiecare data
LAnd se simte tensiunea. Asa cum este aratat in figura alaturata,
puclentul se culca pe o masa si tine capul astfel ca narile sa fie in
pozifie verticald.
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Conlraindicatd este |dsarea de sévnge in caz de anemie s_ii ?ﬁii}
(e Do asemenea, nu se recomandé aceastd terapie la copll
) Il varstnicl. e _ Tl
| Suliinal sarea, iaurtul si mancarurile acre au o actiune toxica

wipte singelui, mai ales c?énd se folosesc in etxczs.i z\i?;z Tﬁ
Lenline curdtenia“ saéngelui, aceste substante ar frebu
" de sange. i e
| “ulIilli:nl::l(jlled{raédéc?né de brusture este mijk‘)Cul cel mai e‘hE:ace
penlil epurarea sangelui. in cazul pertu‘rbanl?r lgga‘[e_ i?uf.zggiz
{lwrcgille, pezemele sau acneeav} ASe recomanga cg ;;ac;,le o
Uit urgativ in lapte si sa inceapa in seara lui."matqaze vra adeécmé
Jlieind de brusture. Infuzia se obtine dintr-o ilngqr.s'i danraf. 8
W Lislure la o ceasca de apa fierbinte. Acest ceal, fuat :n !ec;a :
Laih, Incepe sa epureze sé,ngei_e. ASucui de pqrtocge. écn :
Whoinlle de sparanghel sunt utile in CaZ':ll bolvllc?lr e SL tg i
. olon se administreazé dupa provocarea sangerarii controlate.

introducerea pulberilor in nas

In functie de necesitatl, se picurd cantitati mici de ulei, dect
sau infuzie in fiecare nard. Se péstreaza aceasta pozitie cel putini
minut. '

Contraindicatii: in timpul sarcinii, menstruatiei, dupa baie
dupa raport sexual, masa sau consum de alcool. '

Substaniele folosite in nasya: pulbere de kalmus, varza de a
(Hydrocatile asiatica), ceapd, usturoi, piper negru, piper (

Cayenne, ghimbir, fierturé de ghee cu ulei. Terapie paiiati\lé

[1p# eliminarea celor mai nocive toxine, se ap!.lca; tergg?n?earigz
i (Shamana). Aceasta te¥api§ contracgreaza toxmeel pnOt ik
Healon agni si imbunéatatesc dlge§tla prin po.st.. Tox:je g_p L
yuliznle si prin ingerarea condimentelor IL'JT,ZI {ghim ti.r bstpp;;e_
(e, Alte remedii pentru neu_’w;hzarea toxme.lvor ;}Jind.epsoare #
lnylt, eliminarea lichidelor, activitate musculara, ba )

plimbare in aer curat.

Flebotomie
(Rakta Moksha)

Substantele nocive din tractul digestiv sunt preluate de flux
sanguin si circuld in corp. Ele se pot acumula sub piele sau
nivelul articulatiilor, provocand imbolnaviri, Tn acest caz, este negi
sar sa se provoace eliminarea toxinelor si purificarea séngelui.

‘In cazul unor boli de piele repetate, cum sunt urticariile, ecz
mele, acneea, riia, leucodermia sau mancarimea, este indicata |
sangerare provocata si controlata (Rakta Moksha). Aceasta este eff
cace si in cazul ficatului si splinei mérite sau in gut. In cazul ung
frecvente tulburari pitta, cum sunt eczemele si acneea, apar mulf
toxine in sange. Drept urmare, lasarea unei mici cantitati de séng
din vene permite relaxarea tensiunii generate de toxinele din séngd

Prin lasarea de sange se stimuleaza si producerea anticorpila
ceea ce permite intarirea sistemului imunitar. Astfel, se neutrall
zeaza toxinele, conducand la vindecarea radicald a multor boii.
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in funclie de constitutia individuala, mai pot fi adau(?éatceefg raiéﬁ
wratollll in programul - zilei. Die. exe;r:glu, se recoman
asaj cu ulei, seara. , )
2 ":'.’: u”: :!,cj]o‘rﬁ;;; cTa as\jemenea anumite obiceiurl de somn. A::nr']]?
i1 vadlore ca partea stanga a corpului uman cupnndg E-‘inerglzolaré
i s lunard, iar partea dreapta — e;nerg:a masculmaos;l.:ituﬁei $i
{iiilin in care se doarme are o mare vtnﬂuen‘ga asupra co ! .:artea
4 wohilibrului energiilor din trup. Duacg se doarme numal pe r ;?a P
Wiy, se reprima ener?ia lunar’:‘auzlr :: lici:c’;;tau?r?zgrggm ng T
W ceea ce cohduce la accen pitt J )
{’a‘nln;nm, oamenii cu constitutienpirt? ar trebui sa cti:ivoarrlr;a; ES c?sr:t;i
Jiwapli. Dormitul pe partea stanga se recomanca ce >

(e vata si kapha.

ORGANIZAREA VIETII DE ZI CU 2I
DUPA PRINCIPIILE AYURVEDA

Potrivit principiilor Ayurveda, modul de organizare a zilei exal
citd un rol important asupra starii de sanatate. Un mod de viall
sanatos este cel care se potriveste cel mai bine constitutiei indiy
duale. Toate activitatile zilnice, cum sunt ora sculrii, ingrijirea §
curatirea corpului si meditatia trebuie s& se supuna unui orar regu
lat. e iatd eAana 2

Se recomanda ca trezitul sa se faci dis-de-dimineatd, inainte d¢ Recomandari pentru o viata sanatoasa
rasdaritul soarelui. Prima activitate este eliminarea urinei si sca
unului, apoi curatirea dintilor si a gurii prin spalare cu pasta de dintl
Apoi ar trebui sa se examineze si sa se curete limba, ochii, nasul g
gatul. Prin cercetarea limbii, este posibil s4 se constate modifical
patologice ale organelor interne. Dupa aceasta cercetare, se reco
manda consumarea unui pahar cu api calda care ajutd la curatires
rinichilor si a intestinului gros. Pentru curatirea limbii, se recomand$
un tacadm de argint cu care se maseaza limba si, odatd cu aceasta
organele interne reprezentate in diferite zone ale limbii.

Ar trebul apoi sz se maseze trupul cu ulei Si sa se facd baiel
ceea ce confera o senzatie de prospetime. Dupa baie, se va pune
o imbracaminte usoara, potrivitd meditatiei si exercitiilor fizice,

Exercitiile de respiratie sunt de asemenea o componenta impor:
tanta a vietii sanatoase. Dupa efectuarea exercitiilor, se recomanda
odihna in pozitia cuicat pe spate, cu bratele si picioarele intinse, sl
respiratia abdominali.

Dupa incheierea exercitiilor si meditatiel, se poate trece la micul
dejun. Pranzul ar trebui luat inainte de ora 12, iar cina fnainte de
apusul soarelui. Cel mai bine ar fi ca incheierea zilei si culcarea sa
se faca nainte de ora 22. Acest mod de viatd este adaptat atat
fluxului de energie din corp, cat si din mediul exterior. Pentru a pros
fita fa maxim de acest mod de viatd, este necesar si se constiens
tizeze permanent acest flux de energie.
54

Desfasurarea zilei

+ Treziti-va inainte de rasaritul soa(etui. _
* Dupa sculare, goliti-va vezica §i mtes’tmyl gros. o
+ Faceti dus zilnic, pentru a avea senzatia de prospell

il lé, _ _ o o
| » Faceti gimnastica respiratorie pentru a crea senzatia

pronpetime spirituala si corpo_rvala. _
+ Nu luati micul dejun dupa ora DE'X. )
+ Spalati-va mainile inainte $i dupa masa.
» Spalati-va dintii dupa mese. _ ) )
' Fgcetito scurta plimbare la 1_5 vmmute‘ dupa masa. o
« Mancati linistit $i concentrati-va Aatent.la Iﬂa ceea CGT e Su,s.a y
+» Masati zilnic gingiile cu degetvul inmuiat In putin u te i din-
+ Postiti o data pe saptamana, pentru a reduce tox

e | )i
* Culcati-va inainte de 10 seara.

Alimentatie si digestie

« O lingurita de ghimbir proaspat mécipat, la care se adauga o
jilzé de s-re, este un bun excitant al apetitului.
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* Laptele batut, amestecat cu putin ghimbir sau chimion, aj
la digestie.

* O lingurita de ghee cu orez faciliteaza digestia.

* Un pahar de lapte nefiert, cald, cu ghimbir, baut inainte |
somn, hraneste corpul si linisteste spiritul.

* Mancarea prea multd este nesanatoasa.

* Bautul apei inaintea sau dupa masi are o influenta negati
asupra digestiei,
. * Postul prelungit este nesanatos.

» Excesul de bauturi reci reduce rezistenta organismului.

* Apa pastrata intr-un vas de cupru sau intr-un vas de sticld
care s-a aruncat 0 moneda de cupru este bund pentru ficat
splina.

* Somnul de dupa amiaza creste kapha si, ca atare, greutat
corporala,

« 1) nenzatie de disconfort si mancarime in zona anusului poate

iullon prezenta viermilor intestinali.
¢ Unghiile lungi nu sunt igienice. Y
s I1osnirea incheieturilor dauneaza corpului (deregleavza vata).
+ Luptele cald cu nuci cashew si zahar bn,!n It_.lat dupa raportul
ssunl conferd un plus de putere si contribuie la mentinerea
fimigiel soxuale. o
-ulmpurtt.nrile sexuale in timpul mensttuative:i sugt dgqnaﬁcoare.
+ Maportul sexual oral sau anal este daunator si neigienic (dere-
HPash vata), f N ) .
+ Huportul sexual imediat dupa masa daunggza corpulgl.
¢ Iin timpul menstruatiei, se va evita efortul fizic prelungit.

Igiena spirituala

s luama si nervozitatea consuma energia si provoaca perturbari

o v I vl e, x
Igiena corporala » Liorinla de acaparare, lacomia si inhibitia accentueaza kapha.
* Nu ar trebui reprimate necesitatile naturale ale corpului, cuflf  * Ingrijorarea excesiva dauneaza inimil. '

+ Ui 5i mania genereaza toxine in corp si deregleaza pitta.

sunt scaunul, urinarea, stranutul, cascatul si flatularile. glea 7
. + Vorbirea excesiva duce la consumarea energiei si la dereglari

* In caz de febra, este indicat s4 se consume doar ghimbir.

» Prin frecarea talpilor cu ulei de susan, inainte de culcare,
realizeaza un somn linistit.

* Masarea capului cu ulei de plante linisteste spiritul si facilite
Za un somn adénc. .

* Masajul corpului cu ulei accelereaza circulatia sanguina
elimind excedentul de vata.

* Nu se recomanda somnul pe burta.

* Cititul la orizontala vatadma vederea.

* Mirosul neplacut al gurii poate insemna constipatie, activita
dereglata a rinichilor, lipsd de igiend in cavitatea bucal& sau toxi
in intestin.

* Mirosul urat al corpului indica prezenta toxinelor in corp.

* Statul culcat pe spate (shaiasan), timp de 15 minute pe zi, |
nisteste spiritul si odihneste trupul.

* Uscarea parului imediat dupa spalat impiedica imbolnavire
sinusurilor.

* Suflatul violent al nasului poate fi ddunator urechilor, ochilor
nasului. :

56

valu




|

AYURVEDA — TRATAT DE TERAPIE

Lol mal bun timp pentru pranz este la Tnceputul timpul*l pitta,
iite orele 10 si 11 dimineata. g
| =l°lr: ds‘p?eierat ca masa sa se se'rveasca A!a'orele In ca;::
wiule oste pe cer. Daca cina este luatd seara tarziu, au 16C p
JihiAil blochimice in organism, iar somnul este neodit)m{:r{ e
Dok se ia cina in jurul orei 18, stoma(ljcl;,_r\ se v;eggg En ans% zstfei
' i & ifica or
- omnul va fi profund. Daca se mo : a
i Il‘-ru'l porespunda ritmului umorilor, se realizeaza o mo(:jlflcarel
santich & modului de viata. ‘

TIMPUL $1 IMPORTANTA LUI

Ca si materia, timpul ‘este mésurabll. E| avanseaza, iar ngj

masuram migcarea in anumite unitati de masurd: secunde, minige : . : 5 ILtie ou
? P NS g B o o . ; aiarel urile sunt in core

ore; zile, s&pamani, luni sf ani. Exista o diviziune a timpului ] | Nu numai orele zilei, ci si anotimp

interiorul unei zile — dimineata, pranz, dupa-amiaza, ssara, noapiimistaia umorilor. ; tombrie si nolembri e,Jrunzele

§l zori—precum si o diviziune a anului in anctimpuri, .+ Joamna, in lunile septembrie, o€ - |

Umorile corpului sunt ca gi timpul:. in continud miscare. ‘
carea umorilor si cea a timpului sunt Intr-o relaiie bine determindil

iar cresterea si descregterea celor trei urnori depind de ciclul Hil
pului.

| pale vantul si temperaturile incep sa scada. In aceasta

I, S

fandli predomina vata. 13 . il

‘?I‘arn; dureazi din decembrie pana in februarie. Este ‘ perioa

1 W hotllor, a zapezil i a temperaturilor sc?zute. ﬁceastl_vr?miﬁ
Ao nueaza kapha; de aceea apar congestil ale cailor respiratorti.
| iin o i frecventa.

Acull, Inflamatii in gét, bronsite, tusea : a.

‘! i’rlmévara, din martie pana la sfarsitul lui mai, are !oct tre;:l;arcla-z

(et larnd Ya vara. Dereglarile de kapha apar plnrna_l.\araural ..rz.ze.azé

Weaputul primaverii, kapha acumulatd in timpul iernii se f uTil

Umorile pe parcursul zilei

. * Dimineafa, de la raséritul soarelui pana la ora zece, este i
pul kapha. Datoritd preponderentel kapha, omul se simte proaspg 4l ao stinge lent. o . o, cea ce
energic, dar are si o anumita inertie. i * Chlidura primaverii trzii creste cal:j;ra e‘.ji}lzaeg’lc; :I(;rpuv Ao

* La pranz, are loc trecerea lonté de 1a kapha la pitta, intre ore Lunduce la perturbdri de pitta, cum ?‘im c:j; i i derm‘atitfﬂe_
10 5i 14, pitta este pronuntaty si creste senzatia de foame. Omul' gl uehilor, arsura pielii la e T rt i J] zil,e'l i anotimpurile
simte fldmand, usor si fierbinte. , 4 o poate demonstra ca d'fe”te.]le etatze aﬂfa si kaf)ha. Constien-

» incepénd cu ora 14 si pana la apusul soarelui, este timpd@ Wil provoaes modificarea umart 0; }l@l a'\ﬁnui Lot S Hikinie
vata, in care omul se simte activ, usor $i maleabil. Ilenran acestor rno_dnjcarl _aIUtE-l = |S ;axt;:irsr %

* La Inserare, intre orele 18 si 22, apare din nou timpul kaphgENRlIRIgle intre mediul interior $1 ce : )

un timp al aerului récoros, al inerjiel sf al lipsef de energie. .
igiena pe parcursul anului

 Intre orele 22 si 2 dimineata, este timpul principal pitta.
* Dimineata devreme este iar o perioad4 vata. Vata creeas
miscare; este pericada cand omul se scoald, urineazi si are scauf
Micul dejun ar trebui luat de dimineata intre orele 7 si 8. Oamenl}
de tip pitta sivata ar trebui in mod obligatoriu s3 ia micu! dejun, cacll
aceasta contribuie la accentuarea kaphei in timpul kapha. Oamen]

Gu constitutie kapha ar trebui sa renunte la micul dejun.
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Arla de a trai mult este descrisa, pana :r;] _Ic:elteexrtr:t;| J“[f\:e?jrize
: i [ i igiena din vechile - :
junte, in capitolul referitor la igiena G b
) ari ceste reguli va trai cel putin
Uine respecta riguros a o]

anatate, | i importanta modului
il depling sdnatate®, Intelepiil acordau o mare iImp t \ -
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de viat? o 3 ]
viata, considerand ca un trai normal, sdnitos, previne bolile. Ia

cateva prescriptii ¢ i
e 3 ¢
Pt trebuie avute in veders daci vrem sa fifjusuiic, impartite fiecare in dou

sanatosi:
Un om i ca .
prudent nu humai c& va consuma alimente de calitat

o ; Y
eauna de focul digestiei si de apetitul fiecaruia. Altfel spus, el

e : e
a hrani cu alimentele potrivite, in cantitafile potrivite si la timpl

otrivit. | N o

; Orgznljr; f?EIiul ?Cesta‘ hrana e mistuita fara a dduna sanatatii
iepure de‘cassg :a \t/er'clie, carnea de prepelif3, de potarniche sa
in cantital] d unt alimente usoare, dar care trebuie consumat
Setale ponderate. La fel trebuie consumate si fasolea bdab
pin, I Bl gt pl ool ‘
imentele t ; e '
gestiei si stﬁnt gj}oare stimuleaza, prin proprietéile lor, focul dj
exces. Alimentef © mal pufin nocive chiar eand sunt consumate f
sinu s.timuleazg? grefe au proprietéile elementelor pamant si ab
il ocul d!ges?‘.lee, dar acesta poate fi afatat prin antre
intensitateagf roase. Arta alimentatiei se orienteaza, asadar, dupg
e g O?ulyl q|gest|e|. Foarte importanta este si pon,dere
e junf“t lecgrw aliment consumat. Se recomanda ca o treim
atate din hrand sa o ¢ s e <
- onstitu ; G
usoare sa nu fie in exces. '8 allmentslo.grote; far cof

Un mare acc
ent se pune pe regulari
: i gularitate B sl
nerggulat contribuind la imbolnavire A EsRIn prncag
rescriptiile ali 3 :

efectelchgzil':? alimentare au in vedere atat prevenirea bolilor, cat s
vitalitAti asp;\é?ulﬁ:? cavlrthc: hrana corespunzétoare le are a{supr_
Hh s&atatil si, in ge R ;
Meniul zilni o Senalaill sl In general, asupra vietii noastre;
séné:;'&:i;!';‘jc rebule aicatuit in asa. fel incét el sa ne C(tansoijd;:ze‘
P e g‘aa%'aﬁ! limp, sa serveasca la preintdmpinarea even
e Consurﬁ t rr}ea uscata si legumele uscate sunt Egre!e si nu tre-
ate frecvent; la fel laptele smantanit, branza fermen-l

. tata sau ant
cascavalul, sméntana, carnea de porc, de vitd sau de bivol

fasolea a s
uscata si orzul. Dar putem consuma cu regularitate orez

fasole f nesmantani T I
verde, lapte esmantanit, branza p O&Spété de vaci, unt
] |/

miere si vanat.

Hrana si i i i
$! In general regimul de viata (ingrijirea corpului, vesti- "

mentati iceiuri idi
iy rr;c;aadloigicelurlle coﬂghene etc.) trebuie sa fie n concordanta cu
care ne aflam, sa se armonizeze cu procesele ce au

o in haturd si | i
$i in univers, Numai id4
. & v w ,
ne sporim forja. $a ne consolidam sanatatea si
(T3]

4.0 absorb umezeala pamantului, $i vanturile

AYURVEDA ~ TRATAT DE TERAPIE

ama, vara si anotimpul ploilor sau
3 subdiviziuni (iarna — n sisira $i
wianla, vara —in vasantha si grisma, anotimpul ploios — in varsa si
), lata cum descrie Charaka, un mare intelept indian, cele sa-
phill ale anului indian: _Primele trei, care {in de la dezghet pana
(4, Imarcheaza trajectoria nordica a soarelui si «pericada sa de
Wwathtier. Urmétoarele, adica anotimpul ploios si prima subdivi-
LI tarnii, caracterizeaza traiectoria sudica a soarelui si «perioa-
L 1 wliberare», cnd vanturile nu mai sunt excesiv de uscate, cum
Luil anterior. Perioada de eliberare se caracterizeaza prin predomi-
wien olementului apé, perioada de absorbiie prin cea a elementu-
[ luw i fiecare exercita influente distincte asupra oamenilor.
{lutioada de absorbiie slabeste. Soarele, cu razele sale fiebinti,
puternice provoaca
wohciune. Acestea inlesnesc perceperea gusturilor uscate —amar,
Ilw, nspru, astringent —siduciao slibire continué a fortei noastre.
Porloada de eliberare fortifica. De cand incep ploile torentiale si
Al larna, astrul dominant este Luna. Caderile de apa sting arsita
Larelui, jar gusturile care se dezvolta acum sunt acru, sarat si

|1y Indlla sunt trei anotimpuri: i

4100, In aceasta perioada forta noastra creste.

| perioadei de eliberare si sfarsgitul

Luiloadei de absorbtie forfa organismului atinge nivelul cel mai
uhzut. La mijlocul cefor doua perioade, ea este medie, iar la
[Argitul perioadei de eliberare si inceputul celei de absorbfie,
i(anismul are cea mai mare forta. :

{ bine de stiut ca la inceputu

Anotimpurile anului :

A. Primavara — kapha-pitta

~Martie [ Aprilie l Mai
Racoros, umed Mobil, domol Usor noros,
Bucurie Claritate Compasiune
Albastru Turcoaz Verde
Pamant Apa Foc
Ora 6 Ora 9 QOra 12




