AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

de viats, considerand ca un trai normal, sanatos, previne boli1ev. E?té
cateva prescriptii ce trebuie avute in vedere dacéa vrem sa fim
sanatosi: . .

Un om prudent nu numai ca va consuma alimente de c:alﬂltate,
dar va tine seama si de ,arta alimentatiei, care e determinata intot-
deauna de focul digestiei si de apetitul fiecaruia. Altfel spus,.el se
va hrani cu alimentele potrivite, in cantitatile potriviteﬁiulau Eimpui
potrivit. n felul acesta, hrana e mistuita fard a dauna sanataii.

Orezul, fasolea verde, carnea de prepelila, de potérniche sau
iepdre de casé sunt alimente usoare, dar care trelbuie consumate
in cantitati ponderate. La fel trebuie consumate $i fasolea boabe,
laptele, fructele de mare, puii de balta. & _

Alimentele usoare stimuleazd, prin proprietatile lor, focul df’
gestiei si sunt cele mai putin nocive chiar cand sunt GVDI"I?UIT!E'JIE in
exces. Alimentele grele au proprietatile elementelor pamarjt si apa
si nu stimuleaza focul digestiei, dar acesta poate fi a}tétat prin antre:
namente riguroase. Arta alimentatiei se orienteaza, a§adar, dupa
intensitatea focului digestiei. Foarte imporianta este i ponderea.
cantitatea fiecarui aliment consumat. Se recomanda ca o treime
sau jumétate din hrand sa o constituie alimentele grele, iar cele
usoare sa nu fie in exces. )

Un mare accent se pune pe regularitatea meselor, mancatul
neregulat contribuind la imbolnavire. ' : .

Prescriptiile alimentare au in vedere atat prevenirea bolilor, cat si
efectele pozitive pe care o hrana corespunzatoare k—':. are asupra
vitalitatii, aspectului, s&atafii si, in general, asupra vietii nogst‘re.
Meniul zilnic trebuie aicatuit in asa. fel incat el sa ne consolideze
sanatatea si, In acelasi timp, sa serveasca la preintampinarea even-
tualelor boli. Carnea uscat4 si legumele uscate sunt grele $i nu tre-
buie consumate frecvent; la fel laptele smantanit, branza fermen-
tata sau cascavalul, smanténa, carnea de porc, de vita sau de bivol,
tasolea uscata si orzul. Dar putem consuma cu regularitate_ orez,
fasole verde, lapte nesméantinit, branza proaspatd de vaci, unt,
miere si vanat. . .

Hrana si in general regimul de viata (ingrijirea corpului, V?Stl-
mentatia, obiceiurile cotidiene etc.) trebuie sa fie in concordania cu
anoti:ﬁpui in care ne aflam, sa se armonizeze cu procevse!e ce au
loc in natura si in univers. Numai asa ne consolidam sanatatea s
ne sporim forta.
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in India sunt trei anotimpuri: iarria, vara si anotimpul ploilor sau
musonic, impartite fiecare in doua subdiviziuni (iarna ~ in sisira si
hemanta, vara —in vasantha si grisma, anotimpul ploios - in varsa si
sarada). latd cum descrie Charaka, un mare intelept indian, cele sa-
se parii ale anului indian: ,Primele trei, care tin de la dezghet pana
vara, marcheaza traiectoria nordica a soarelui si «perioada sa de
absorbtie». Urmatoarele, adica anotimpul ploios si prima subdivi-
ziune a iernii, caracterizeaza traiectoria sudica a soarelui si «perioa-
da de eliberare», cand vanturile nu mai surit excesiv de uscate, cum
erau anterior. Perioada de eliberare se caracterizeazd prin predomi-
narea elementului apa, perioada de absorbtie prin cea a elementu-
lui foc si fiecare exercita influente distincte asupra oamenilor”.

Perioada de absorbtie slabeste. Soarele, cu razele sale fiebinti,
care absorb umezeala pamantului, si vanturile puternice provoac3
uscéciune. Acestea inlesnesc perceperea gusturilor uscate — amar,
iute, aspru, astringent — si duc la o sldbire continua a fortei noastre.

Perioada de eliberare fortifica. De cand incep ploile torentiale si
péna iarna, astrul dominant este Luna. C&derile de apé sting arsita
soarelui, iar gusturile care se dezvoltd acum sunt acru, sarat si
dulce. in aceasta perioada forta noastra creste.

E bine de stiut ca la inceputul pericadei de eliberare si sfarsitul
pericadei de absorbiie forta organismului atinge nivelul cel mai
scazut. La mijflocul celor douad perioade, ea este medie, iar la
sférsitul pericadei de eliberare si inceputul celei de absorbtie,
organismul are cea mai mare forta. '

Anotimpurile anului :

A. Primavara - kapha-pitta

| _Martie Aprilie _Mai
Racoros, umed Maobil, domol Usor noros,
Bucurie Claritate Compasiune
Albastru Turcoaz Verde
Pamant Apa Foc
Ora 6 Ora 9 Ora 12

61




AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE
B. Vara - pitta

lunie lulie August
Fierbinte, uscat Usor percutant Mobil, clar, subtil
Ménie Ura Gelozie
Galben Portocaliu Rosu
Foc Apa Eter
Ora 12 Ora 15 Ora 18
C. Toamna - vata
Septembrie Octombrie Noiembrie
Racoros, mobil Uscat, aspru | Usor, subtil, clar
Teama Gol Ingrijorare
Aer Eter Foc
Ora 18 Ora 21 Miezul noptii
D. larna - kapha
Decembrie lanuarie Februarie
Greu, rece Umed, dens | Neros, imobil
Inhibare Greutate Tn Confuzie
gandire
Ora 24 Qra 3 Ora 6
Primavara

Sub razele soarelui, kapha, sporita in timpul iernii, se lichefiaza
si influenteaza temperatura corpului, ea fiind cauza numeroaselor
boli care apar acum. De aceea primavara trebuie sa ne curatam
organismul. In acest anotimp se recomanda miscarea, masajul
uscat, gargara si spalatul des cu apa caldufa. Vom ménca ponde-
rat si numai cand simtim nevoia. Dintre alimentele indicate amintim
graul, orzul, carnea de cerb, de iepure de casa, prepelita si potar-
niche. Bauturile recomandate sunt tariile si vinul din miere. Prima-

vara e bine sa folosim alifii, s& ne ungem corpul ¢u crema de san-
tal. i
Vara

Prielnice sanatatii sunt acum mancarurile gi bauturile dulci si

reci, alimentele lichide, precum si anumite grasiml. Cel care con-
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suma numai lapte, unt, orez sali si carne de vanat si bea siropuri
reci este aparat de efectele negative ale acestui anotimp. Trebuie
sa renuntam la méancarurile sarate, acre, condimentate si fierbinti.
Vinul nu este recomandat; il puteam bea numai in cantitati mici si
indoit din belsug cu apa.

E bine s& evitdm eforturile fizice, s& ne ungem corpul, in timpul
zilei, cu o0 crema récoroasa (de santal, de pilda), iar noaptea sa
dormim in incaperi reci sau afard, pe terasa, sub razele lunii si adie-
rea vantului. Cand ne odihnim, se recomanda sa fim impodobifi cu
perle si pietre pretioase, sa ne racorim cu un evantai i s& ne lasam
dezmierdati de maini blande si reci. Vara, e recomandabil sa evitam
actul sexual si s& cautam racoarea padurilor si a apei.

Toamna

Regula de bazé a toamnei este cumpatarea. Focul digestiei a
fost slabit n timpul verii si el incepe sa fie animat de vata si alti fac-
tori abia odatd cu vremea ploioasa. La inceput, cand zilele sunt
nc3 foarte calde, se recomanda sa evitam eforturile fizice, expune-
rile prelungite la soare si actul sexual. Ulterior, trebuie evitat frigul,
sominul de dupa-amiaza si excesul de lichide.

Toamna, e bine sa consumam multd miere si alimente care se
elimina usor. In zilele reci ins& sunt indicate méancarurile grase,
s&rate sau acre, iar pentru a stimula focul digestiei, supe condi-
mentate, grau, orez, orz si carne (de iepure, crapioard, cerb, pre-
pelita, potarniche).

Dintre bauturi, se recomanda cantitati mici de lichior de miere si
apa de izvor, de ploaie, ori de mare, fiarta si racita in prealabil.

De asemenea, e bine sa facem bai si masaje uscate, cu ajutorul
unei manusi de masaj.

larna

in acest anotimp, focul digestiei — inchis din toate partile de
aerul rece — este extrem de puternic la camenii vigurosi si poate sa
mistuie atat cantitati mari de hrana, cat si alimente grele. Daca nu i
se da ,combustibil* suficient, el distruge umorile corpului si astfel
vata, ale carei proprietafi sunt reci, este stimulatad tocmai intr-un
anotimp rece. De aceea iarna e bine s& méncam supe concentrate
de fructe de mare, grase, acre si sarate, frigarui din carne de porc,
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pasari rapitoare sau animale de prada, iar dupa masa — miere $i
bauturi alcoolice tari. Cine consuma regulat acum lapte, apa calda,
grasimi animale, ulei si orez (mai exact acea specialitate de orez
care se coace iarna, numit sali) isi lungeste viaja.

ih acest anotimp, este recomandabil sa folosim frecvent creme,
s8 ne ungem pe cap si corp cu uleiuri speciale, sa facem sauna,
bai calde, sa stam in incaperi incalzite si — ori de céte ori e posibil
- la soare. Patul si scaunele trebuie acoperite cu blanuri, pernite de
matase sau cuverturi groase, avand imprimeuri in culori vii. De in-
data ce incepe larna, vom puria haine calduroase si ne vom unge
pe corp cu pasta de aloe, iar nopiile e bine sa ni le petrecem in
bratele unei femei temperamentale, cu forme pling, care si-a uns in
prealabil corpul cu pasta de aloe. Mentionam ca in acest anotimp
este Tngaduit sa facem dragoste dupa pofta inimii. Odata: cu racirea
vremii, trebuie sa renun{am la toate alimentele si bauturile usoare,
care stimuleazd vata, sa evitam curele de slabire, precum si
bauturile calmante ori indoite cu apa si sa ne ferim de curent.

Vremea umeda este asemanatoare In multe privinte cu iarna si,
prin urmare, recomandarile de mai sus sunt valabile si in acest caz.
Vom fi si mai atenti s& nu stdm in curent si ca locuinta sa fie
incalzita. De asemenea, ne vom abtine de la toate alimentele si
bauturile iuti, amare si astringente, care stimuleaza vata, precum §i
de la cele usoare si reci.

Varstele vietii

Desfasurarea n timp a vietii fiecarui om este stréns corelata cu
ciclul vata—pitta—kapha. Potrivit Ayurvedei, exista trei pietre de hotar
in viata unui om: copilaria, maturitatea si batranetea.

Copilaria este timpul kapha. Perioada kapha dureaza de nastere
pana la 16 ani.

Copiii sufera dereglari kapha, cum sunt congestiile pulmonare,
tusea, racelile si inflamatiile mucoaselor. Alimentul care poate intari
kapha sugarului este laptele de mama sau cel de vaca.

Maturitatea se intinde intre 16 si 50 de ani. Este perioada tim-
pului pitta, in care omul este activ si plin de vitalitate. In aceastd
perioadad, predomina dereglarile pitta.
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Batranetea este perioada vata. in aceastd perioadd apar per-
turbari vata, cum sunt: tremurul, slabirea, dificultafi de respiratie,
artrita, pierderea memoriei $i aparitia ridurilor.

Astrologie

Conceptul timp nu cuprinde doar unitatile de- masura pentru
ceasuri si calendare, ci si miscarea planetelor, care se afla in strén-
sa legatura cu organele corpului. Datorita influentei majore a plane-
telor asupra spiritului, corpului si constiintei, pentru sistemul nervos
al omului, timpul astrologic este cel mai important dintre toate con-
ceptele de timp. Fiecare planeta are o legatura directa cu un anu-
mit tesut din corp.

» Soarele are o legatura directa cu constiinfa omului; Luna — cu

spiritul, variaia sentimenielor si capacitatea intelectuala. Luna este
zeita apei, care regleaza si determina kapha.
_» Lunasi kapha prezinta aceleasi insusiri: rece, alb, lent si dens.
In timpul Lunii pline, kapha din corp se accentueaza si tinde sa se
perturbe. In aceasta perioada, apa marilor creste si genereaza flu-
xul, ceea ce determina un excedent de apa in toate formele de
viatd. Oamenii care suferd de astm de tip kapha sau de epilepsie
determinata de kapha vor suferi accese mai frecvente in timpul
Lunii pline; de asemenea, in perioada menstruatiei, femeile vor
resimti mai dureros efectele Lunii pline.

= Marte, planeta rosie, este corelata cu sangele si ficatul. Ficatul
este lacasul lichidului biliar, caracterizat prin elementul foc, pitta.
Marte controleaza functia ficatului si disfunctiile acestuia. Aceasta
planetd poate provoca imbolnaviri pitta, cum sunt cresterea to-
xinelor din sédnge, urticarie si acnee. Tumorile stomacului si colitele
ulceroase se Inrautatesc sub influenta lui Marte.

e Saturn esie de asemenea o planetd puternica si cu efecte
profunde. Energia sa provoaca diminuarea fortei musculare.

 Responsabild de perturbari in zona genitala (prostata, testi-
cule, ovare) este Venus, in timp ce Mercur guverneaza capacitatea
de gandire.
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LONGEVITATE

Incepénd de la nastere gi pand la moarte, corpul se afla intrg
permanentd luptd cu procesul de imbéatranire. Avand Tn vedere c
permanenta degradare a jesuturilor si organelor se desfasoara la-
nivelul celulelor, procesut de regenerare trebule s& se petreacd tok:
la nivel celular. Umorile joaca un rol foarte important in mtretlnerea
sanatatii celulare si stimularea longevitatii. Fiecare umoare in parie:
este vitald in mentinerea functionrii corecte a miliardelor de celuh‘
ce formeaza corpul uman,

Kapha intretine longevitatea la nivel celular. Pitfa regleazi diges-
tia si nutritia, lar vata, care este strns Inruditd cu energla vitald
prana, regleaza functiite vitale.

Pe plan mai profund, este necesar s& se echilibreze cele trei
esente subtile din corp, prana, ojas si teja peniru a se contracara
procesele de imbatranire. Activitatea ‘esentelor prina, ojas §i tejas
corespund pe un plan mai profund al creatiei, functiifor vata, pitta
$t kapha. O alimentatie si un mod de viata corecte pot crea un per-
Ifec’z echilibru intre cele trei esente Subtlle si au ca rezuitat o wat&
unga. .

Prana

Préna este energia vitala care genereaza respiratia, transportul
oxigenului gi circulatia séngelui si regleaza functiile motorii si sen-
zoriale. Forta vitala a lui prana at&t3 focul interior al corpului (agni).
Prin prana se exprima spontan capacitatea de adaptare a organis-
mulul. Atunci cand, de exemplu, un copil sufera din lipsa de calciu
sau de fier, prana va conduce copilul sa manance pamant, adica
sursa principalé a acestor minerale, .

Capul este lacasul pranei, lar aceasta tegl#azé toate functiile
cerebrale superioare. Functiile ,spirituale” afe. erelerului, ca memo-
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ria, géndurile si sentimentele, sunt supuse controlului esentei
prana.

Prana regleaza si functionarea normala a inimii: trece prin inima
in sénge regland astfel alimentarea cu oxigen a tuturor organelof
vitale.

Functiile biologice ale celorlalte esenie subtile, ojas si tejas, sunt
subordonate pranei. In timpul sarcinii, ombilicul fatului formeaza
poarta principald prin care préna patrunde, prin intermediul uteru-
lui, in corpul fatului. Aceastd prana regleaza si circuitul ojas n fat.
La toti oamenii, inclusiv cei nendscuti, dereglarea lui prana va con-
e la un dezechilibru ojas si fejas i invers.

e 'k:-*,tmmigmw .
B P SRE 0 et - L M 0]33

, Ojas reprezintd esenta celor sapte dhate sau tesuturi ale corpu-
Wi, Ojas este energia vitald ce regleaza echilibrul hormonal. Cel mai
fin element material, shukralartav — care este esenia tuturor dhatelor
— 7si are sediul in inima. Ojas este energia vitala care regleaza, cu
ajutorul pranei, functiile vitale.

Ojas contine cele cinci elemente de baza si toate substantele
tesuturilor, dar este $i raspunzator de snstemu[ imunitar si inteli
genta splritulw

Dat fiind ci ojas este corelat cu kapha, orice mréutatire a kapha
va conduce la dereglari de ojas si ifivers. Dereglérile de ojas
provoaca imbolnaviri legate de kapha cum sunt diabetul, afectiuni
ale oasslor, sldbirea incheieturilor, tremuraturi ale degetelor, méi-
nilor si picioarelor. Cand ojas se diminueaza, apar reaclii corelate
cu vata, cum sunt teama, sldbiciunea generald, scaderea péna la
anulare a simjurilor, pierderea cunostintei si chiar moartea. Starea
echilibrati a ojas este necesard pentru tonusul biologic si capaci-
tatea de apdrare a corpului.

Ghee conttibuie 1a intirirea ojas. Avand in vedere ca laptele
matern favorizeaza ojas din corp, este foarte important ca sugarul
sa fie alaptat, pentru a i se dezvolta imunitatea naturala. In luna a
Vlil-a de sarcind, ojas din trupul matern reuseste sa patrundé pana
la fat. Daca nasterea este prematurd si are loc Tnhaintea transferului
de ofas, sugarul poate avea probleme foarte serioase de sanitate.
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“onanismul Tsi dlsperseaza energia ojas Tn mom"' Tl orgasmulm 4
tea de apé-‘ 3

Urmarea este e sigbirg:a o;as, c 'e afecteaza [¢] pa

Tejas este esenta unui foc-foarte subtil care regleazé metabolis-
mul prin” sistemul efzimatic: Agm foeul central din organism, 3
sustme digestia, absorbtia si asimilarea hranei. Treapta urmatoare
“de transformare a elementelor nutritive in energie se regléazé pe un &
plan subtil al energiei agni, numit tejas. Tejas este necesar pentru E

hrénirea si pentru transformarea fesuturilor (dhate).

Atunci cand tejas se deregfeaza, el afecteazd ojas, ceea ce -
«-reduce rezistenta organismului si excitd peste masurd activitatea 3
«gorana. O lipsd de tejas provoaca imbolndvirea upor tesuturi si

blocheaza fluxul de energle prana.
Q dereglare de tejas poate fi provocata de o alimentatie gresitd,

- de un mod de viatd dezordonat sau de abuzul de medicamente.

Alimentele iuli au drept urmare o crestete a fejas.

inhainte de a apilca metodele de intinerire a corpului, este nece- 4

sar ca acesta sa fie purificat. A$a cum & tesaturd murdard nu se

vopseste intr-o anumitd culoare, nici corpul nu va beneficia de &
metodele de Intinerire dacad nu a fost curdfat in interior. O plantd

medicinala fuata in scopul ntineririi trece prin tractul digestiv inainte
ca substantele active sa patrunda Tn fluxul sanguin. Toate aceste
68
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decafoare‘aie plante!or curefect de’ mtmenre pana i tesuturlie cele
mal profunde

Intlnenrea pe plan spiitual Tnseamna Itms’ttrea spmta|u1, care:
contribuie, alatun de.meditatie, a fongevitats. Ca atare; omul tre-
buie sa Invete sa fie ,,martorul“ teturor: act"_itatltor spirttuate, ale

- sent ! \ ramAna detagat.de tega ce
traseste Una dintre- recomandanle Ayurveda pentru.a realiza paces,
spiituafd este 1zolarea: 'L-inapartlf:lparea la problemele lumesti $|.
sociale, dar aceastd metodd nu: este realizabild pentru cea mal
mare parte a oamemlor
- Ayurveda ‘
Uala, care consta ! Cap ,
aceastd lume, dar a nu trai ca ea Prln aceasta metoda, mdwrdul
poate. studla toate blocajele si inhibitiile sale pentry a afla-cate din-
tre ele genereaza stresul: O viata fara biocaje si stres este o viaja
fenc:ta ,.sanato ‘sa si Itm$t|ta. ceea ce conduce firesc la 1ongewtate

Abstin 5, diseiplina spmtuala si exercntn[e yoga sunt
re. Acestea conducla o mteiegere spurltuala
(6 ratos:

- tedernd a ‘dezvoltat Q- tehnotogle care permite
il-i'lor vitale si dupa ce cemunlcarea'ldmtre
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Ayurveda respecta viata si moartea si interdependenta lor in
aceeasi masurd, dar aratd si caile prin care fiecare om poate muri
in pace. Potrivit conceptiei Ayurveda, moartea nu este dusmanul
omului. Corpul moare, dar nu exista moarte pentru constiinta indivi-
duala (suflet), caci aceasta este nemuritoare.

Pentru a ajunge la libertate spirituala, este necesara disciplina.
Bazele principale ale disciplinei prescrise de Ayurveda sunt o ali-
mentatie rationald si un mod de viata echilibrat. Disciplina pe plan
corporal, spiritual si sufletesc se realizeaza prin practicile tradi-
tionale de yoga, pranayama si tantra. Cu ajutorul lor, omul atinge
libertatea spirituala si trupeasca.

YOGA | o

Potrivit invataturii Ayurveda, practlca yoga. este un remediu
important, natural i preventiv pentru Pastiarea stérii de sandtate.
Ayurveda-§| ‘yoga: !sunlf stiinta “inrudite.. Potrivit {railtlel indiene,

sayoga, sestudisza Ayurveda caci deceasta éste
idi dtunci‘cand corpul ajunge 1a o bund stare
de sanatate;, orul '€t considerat apt pentru a practica yoga.

Exercn;nle descrise de périntele stiinfei yoga, Patanjali; sunt
foarte utile pentru pastrarea si dobandirea sanatafii, fericirii si
longevitatii. Patanjali a descris aga numitele ,membre ale yoga® si
exetciile yoga. Acestea sunt: reglarea naturald a sistemului ner-
vos, finuta corporala, contemplatia, trez;rea constuntel $| stared de
echilibru perfect.

Prin yoga, omul atinge o stare de liniste ¢are esie i starea.de
echilibru. Ca atare, exercitile yoga au atét o valoare de vindecare,
cat si de prevenire a bolilor. Exercitille yoga gontribuie-la crearea si
imbunatatirea stérii de ordine gi echilibru natural intre substantele
secretate de neuronj si. metabolism, si amelioreaza. functionarea
sistemului endocrin, fortificind -omul fmpotriva stresului. Exercifiite
yoga se dovedesc deosebit de eficace in tratamentul bolilor provo-
cate si conditionate de stres, cum sunt: hlpertensmne -diabet;
astm, obezjtate. '
~ Yoga este stiinta unirii cu Fiinta Suprema Ayurveda este stiinta
despre wata de zi cu zi. Atunci cand yoghinii exerseazd anumite
pozitii $| respecta anumite reguli, se pun jn libertate energiile acu-
mulate in centrele de energie. Atunci cahd se biocheaza aceste
energii pot da na§tere la diferita boli.

Yoghinii potsufeti teniporar anumite deregléari corporale si psi-

- hologice, céci T Gursul procesuldi de purifi'ceire a spiritului, corpu-

lui si constiinfel, “s&-emit toxine care provoaca boli. Aplicdnd pro-
cedeéle Ayurveda de’ dlagnastic si tratament; yoghinii pot'combate
aceste dereglari.
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Ayurveda arata ce exercitii yoga sunt potrivite fiecarui individ, in
functie de constitutia sa. De exemplu, un om cu constitutie pitta nu
ar trebui sa faca pozitia ,stand n cap® mai mult de un minut. Daca
o face mai mult, poate aparea fenomenul de dezorientare spiri-
tuald. in acelasi fel, un om cu constitutie vaia nu trebuie si efec-
tueze un ,stdnd Tn umeri* prelungit, cci acest exercitiu creeazi o
presiune prea mare asupra celei de-a saptea vertebre cervicale.
Aceasta veriebra este foarte sensibild, iar la structurile osoase vata
se poate produce o tasare a coloanei vertebrale. Mania refulata
poate produce o deplasare a coloanei cervicale spre dreapta, iar
teama refulatd - o deplasare spre stdnga. Un om cu .constitutie
kapha nu ar trebui s& stea in pozitia ,lotus ascuns* vreme prea
indelungata, caci aceasta pozitie exercita o presiune directs asupra
glandelor suprarenale.

Respiratie si meditatie (pranayama)

Metodele de respiratie, numite pranayama, reprezintd metode
de vindecare yoga ce pot crea un echilibru extraordinar al constien-
tului. Prin practicarea pfanayama se poate cunoaste Fiinta Pura si
se afla importanta reala a pacii si dragostei.

Pranayama are multe efecte vindecatoare, influenteaza creativi-
tatea si poate aduce bucuria si fericirea suprema in viata fiecaruia.

Exista diferite feluri de pranayama. Ayurveda invata ce exercitii
sunt potrivite fiecarui tip de constitutie. Un om cu constituie pitta ar
trebui sa practice inspiratia prin nara stdng si expiratia prin nara
dreaptd, ajutdndu-se de degetul mare si cel mijlociu pentru a
deschide si inchide alternativ narile. Acest exercitiu are un efect
racoritor pentru organism, accentuand energia feminina.

O persoana cu constitutia kaphéaiar trebui sa inspire pe nara
‘dreapta si s expire prin nara stanga. Acest exercitiu exciti energia
masculina si are un efect de incélzire asupra corpului.

O persoana cu constitutie vata ar trebui s3 respire alternativ pe
ambele nari. Avand in vedere c& vata este un principiu activ, respi-
rafia alternativd prin cele doud nari va contribui la crearea echili-
brului.

72 .

i

L ———

AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

Cei obezi ar trebui sa practice exercitiul yoga numit ,respiratia
focului“. Pentru executarea acestui exercitiu, omul se asaza intr-o
pozitie comoda, inspird adanc si expira apoi repede si puternic pe
nas. Dupa fiecare expirafie, se produce spontan inspiratia.
Exercitiul se face timp de un minut, dupa care urmeaza o pauza de
un minut si se repeta. Tot exercifiul dureaza cinci minute, ceea ce
corespunde unei alergari pe distanta a trei kilometri. -Cand obezulf
practica acest exercitiu, el va incepe sa transpire, i se va face sete
si va dori sa bea ceva rece, insa bauturile reci ar trebui evitate, caci
ele accentueaza tendinta de depunere a grasimii in corp.

Pranayama curata plamanii, inima si alte organe, precum si flu-
xurile de energie prana din corp. Atunci cand pranayama nu se exe-
cutd cu atentie si cu metodd, pot aparea perturbari ale acestor
organe sensibile. In cazul efectudrii corecte, exercitile pranayama
permit vindecarea bolilor, dar in cazul aplicarii incorecte, pot provo-
ca si accentua boli. Cititorul nu ar trebui sa inceapa exercitiile
pranayama fard a fi ghidat de cineva cu experientd in practicarea
sistemului de Tnsanatosire yoga.

Mantra

Mantra, care inseamna ,unicitate, singularitate”, este un con-
cept sanscrit ce defineste un cuvant sau o grupa de cuvinte gene-
ratcare ale unor oscilatii fonetice. Anumite cuvinte sacre sunt
purtatoare ale unei energii uriase, care este eliberata in momentul
in care sunt pronuntate fntr-un anumit mod.

Pronuntarea unei mantre se face intai cu voce tare, suficient de
tare ca vorbitorul sa poata auzi singur sunetul. Oscilatiile mantrei.
patrund din ce in ce mai adénc n inima. Acest exercitiu genereaza
o abundenta de energie vindecatoare. Energia unei mantre permite
crearea unei stari de echilibru intre corp, spirit i constiinta. Asa
cum este aleasd nutritia pentru fiecare tip de constitutie, trebuie
aleasd si mantra, al carei scop este sa serveasca drept hrana sufle-

tului.

73




AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

Asane pentru remedierea umorilor

re |u,ne n.zona bazinuluj st mtestmulw
5 i ate celor’ cu - conslitutie’ vata: Asanels se
6 respiraite fentd, regulaty, hmstlta Asanele medita-
0 presaune pe abdomen $1 leaga bme trupul de pamant

Pozitia lotus, rntmderea bazinului, aplecarea trunchiului sezand,

plug, greier, burete, pozitia cobra,
genunchi la piept, st
sunt exercitii destinate echilibrarii umorii vata. Sl

Pitta
Asanele:cu efectin zona ombxhcala maresec

faciliteaza digestia. Ele excits ficatul, s
irtaresc focul digestiei“ (agn/).

»caldura gastrica® $1
plina gi intestinul subtire si
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Lo‘tus;a_;souns._-,; pnzntia ureche-genunchl are, pe i
Siaatelsy e) jumatate de roata, sitali s 3

echillbrar)

Kapha oD

. Asanele care actioneszd. ast
st In zona capului cond 4C
sunt asane forlifiante, care ¢re:
agipoase.

Rotire sezand, barca. leu, aplecarea truncniulul sezand, pa mier,
semiroaté sunt asanele recomandale celor cu constifute kapha.

faduc tesuturile

» : Medltatla

Mecht-fg]a ad-uce con$t|entlzare armomef“ i. ordire natarala in
viata fiecaruia. Ea dezvoltd inteligenta, aduce: fericire si o viatd
calma si creativi. Meditatia are darul de a trezi aceasta inteligenia
crealiva,

Mai jos. se prezinia o metoda simpla, exceptlonala de medl-
tatie:

Aiege‘p-va an mnment iber, de preferm’;a dimineafa devrame, $1
asezati-vd comod. Plimbati ochii de jur fmprejur si lAsati urechile: &4
perceapa. zgemotele din mediu. Relaxati-vd muschii. Du d ce ati
privit un timp lumea din jur, nchideti ochii §i indreptati-v
spre lumes interioara. : =

Incepeti treptat s&. percepeti mtscarea gandunlor dotintelor $|
sentifneriielor dumneavoast‘ra Obsery surgerea fluxului gan-
durilor ‘constiente, Incerca’n S8 nw ny modificati, sa nu

g

v -
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apreciafi ceea ce simfiti. Prin acest proces intim de observatie, va
veli purifica de génduri exterioare. Veti ajunge la inceputul unei
transforméri radicale. Pe masuré ce congtiinta se elibereaza, va veti
putea bucura de o destindere profundd, de libertate si energie.
Aceasta re'prezihté scopul practicii meditatiei.

O alta forma de meditatie, la fel de benefica:

Asezafi-va sl observati-va respiratia. Respiratia réda mlscarea fui

prana. Prana este forla si energra vitald $i are doi poli: inspiratia si

axpiratia: Inspiratia este rece, iar expiratia esté cafdi. Irnpreuna ele’
dau- bioritmul natural. Prin respiratie vefi ponstlentlza oscilatiile
sunetulai cosmic. Acest sunet cosmic - AUM - are douad mani-

festérl, dinfre-care una este masculin si alta femirtind. Manifestarea

masculind este. denumitd HUM, iar cea feminind SO. In timpd

inspiratiei, veti percepe oscilatia sunetu!un cosmic- 80. in timpul -
sxpirafiei, veli percepe sunstul HUM. In cazul meditatiei SO-HUM,_

se produce o unificare a oenﬂimten ingividuale cu cea cosmica.
Ascultati, prin respiraiia dumneavoastra, sunetele SO-HUM, HUM-
S0. Aceste oscilatii reprezintd energid ,so.noré_, care esie aceeasi cu
energia vitald a respiratiel. Respiratia dumneavoastrd va deveni
linigtité si asfel vati trece dincolo de génduri, timp st-spatiu,-de
cauze §i de efecte. Vor dispirea limitele constientutii dumnea-
voastra, iar acesta va deveni eapalyil 53 perceapd tot mai mult

Contopirea constiintei individuale cu cea cosmica conduce fa
samadhi, starea”dé sehil prefm, Acéasts stare aduce pacea si
bucuria.. V\ata dumnisavosstra se va schlmba si va deven? o} expe-
rient& noud, gerieratoare de prospetime. © -° - -

Vlata este meditatie si meditatia este viath, Prin meditaﬁe
mte"hgenta creativa din corpul, spiritul $l con$tnnta dumneaVOastré
va ncepe sa devini activi.

Pentru a aduce ammonie in viafa zilnica, medltatla este necesaré,
Trebuie s& aveti ins& in vedere ca rezultatele. med[ta’;tei aparin urma
unei practici indelungate si regulate. oo

1o S
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Meditatie SO-HUM
S0 - constiinta cosmica
HUM - constiinta individuala
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Masajul

Masajul reprezinta o terapie care are ca rezultat punerea in cir-
cglatie a energiei in organism. Pentru a mentine starea de sanatate
sia revaliza o stare de echilibru inire cele trei umori, Ayurveda reco-
manda masajul cu diverse uleiuri. Desfasurarea masajului si tipul
de ulei folosit depind de constitutia individuala.

* In cazul unor perturbari vata, care au ca rezultat o piele uscata
si folicule inchise, Ayurveda recomanda masajul cu ulei de susan,
pentruzx a jinisti si echilibra organismul. Miscarile de masaj se vor
faf:e in réspar, pentru a favoriza patrunderea uleiului in folicula
parului. ;

* Masajul la eamenii-cu constituiie pitta se face cu ulei de
floarea soarelui sau cu ulei de santal, caci aceste uleiuri au pro-
prietali racoritcare.

* La camenii de tip kapha, se poate folosi uleiul de radacina de
kalmus (obligeana) sau de porumb, dar se poate renunta la ulei.

* La perturbari specifice, se aplica procedee anume. De exem-
plu, pénd se intélnesc hematoame sau o proasta circulalie a san-
gelui, masajul se face in directia inimii. in cazul carceilor $i' durerilor
musculare, masajul se face de-a lungul fibrei musculare.

Inv cAazuI perturbarilor kapha, se recomandad masajul de dimi-
neata, in perioada kapha; la perturbarile vata se va face seara, iar
la perturbarile pitta — dupa amiaza. :

La cei cu constitutie kapha, se va face un masaj profund, in timp
ce la cei cu constitutie pitta si vata - unul bland.

i L —— A i A 2

REMEDII MEDICAMENTOASE

Farmacologia Ayurvedei reprezinta o stiinta care cuprinde mii
de remedii, printre care si preparate curative din plante. In afara de
acestea, se folosesc si remedii mai putin cunoscute in Occident. Se
utilizeaza proprietatile curative ale pietrelor pretioase, ale metalelor
si ale culorilor. Potrivit textelor ayurvedice clasice, toate substantele
din naturd poseda proprietdli curative daca sunt folosite corect.
Aceste remedii nu urmaresc sa combatd manifestarile exterioare
ale bolii, cum se intAmpla deseori in medicina occidentala, ci sa
restabileasca armonia dintre factorii in dezechilibru, ceea ce per-
mite anularea cauzei ce a generat boala. Scopul si efectul remedi-
ilor ayurvedice consta in inlaturarea bolii in sine, si nu a simp-
tomelor ei.

Ayurveda este o stiinta practica, iar recomandarile si metodele
de tratament prin folosirea plantelor medicinale si a condimentelor
sunt simple practice si eficace. Cel putin 80% dintre boli presupun
si o tendinta de autovindecare, ceea ce Thseamna c& atunci cand
nu se intreprinde nimic pentru a influenta procesul de vindecare,
capacitatea de vindecare proprie organismului va tinde s& refaca
starea naturald de sanatate. Acest capitol cuprinde informatii des-
pre metode care ajutd organismul in procesul natural de echilibrare
a mediului intern cu cel extern.

Desigur c&, in cazul bolilor care nu prezinta ameliorari dupa apli-
carea acestor metode, este necesar sa se apeleze la sfatul medicu-
lui. Existd cazuri in care simptome aparent minore au la baza per-

turbari serioase.

Farmacia din bucatarie

Bucataria poate deveni farmacia dumneavoastra. Cu ajutorul
bucatariei si al comorilor ce se afla in ea, puteti trata singuri mem-
brii familiei. In cele ce urmeaza, se vor descrie unele substante na-

turale care pot fi utilizate acasa.
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Lucerna

Aceasta planta are un gust astringent si putin amar. Ea prezinta
proprietati anti-vata $i anti-kapha si, in plus, are un efect inhibitor
asupra inflamatiilor, Ea este foarte utila in indepéartarea toxinelor din
intestinul gros. Lucerna este un analgezic natural si poate fi folosita
in boli ca: sciatica, artrita, reumatism, colitd, tumori si anemie. Se
recomanda ceai de lucerna fnainte de culcare.

Aloe

Aceasta plantd medicinala actioneaza ca tonic general pentru
ficat, organul ce particip4 la digestie, si distruge toxinele. Actiunea
ei este anti~vata, anti-pitta si anti-kapha, astfel incat nici una dintre
umorile organismului nu este dereglata de utilizarea ei. Aloe per-
mite restabilirea echilibrului dintre vata, pitta si kapha din organism.

Gelul proaspat este util femeilor care sufera de crampe men-
struale. In cazul acestor simptome, se vor lua una-dou# lingurite de

piper negru. Doud lingurite de trei ori pe

general. Persoanele care sufera de gas-
trité, ulcer gastric sau duodenal sau colitd ulceroasa vor evita con-
sumul piperului.

Aloe epureaza sangele si este util ficatului, vezicii biliare si sto-
macului. Ajuta si in cazul gastritelor, tumorilor si colitelor si este si
antiinflamator.

In cazuri de conjunctivita, gelul de aloe poate fi aplicat direct pe
pleoapa superioara. Aloe se poate folosi si in cazul vaginitelor si al
inflamatiilor colului uterin. Pentru irigatii, se folosesc doua lingurite
de gel la un litru de ap4, la care se mai adauga un varf de cutit de
sofran. lrigatia se va prelungi patru zile la fiecare a doua zi. Efectul
local este foarte pronuntat.

Aloe are si proprietati ricoritoare, dar nu provoacé dereglari de
kapha, caci are si un efect de eliminare, fiind util in raceli, tuse si
congestii, avand si efect purgativ usor.

Aloe se poate folosi si in cazuri de arsuri, taieturi sau lovituri. Se
foloseste impreund cu sofranul, care faciliteaza procesul de cica-
trizare si vindecare.

Aplicatiile locale sunt folositoare si in caz de herpes genital.
Pentru calmarea simptomatica a herpesului, se amesteca doua lin-
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guri de gel cu doua varfuri de cutit de gofran. Amestecul se aplica
local in fiecare seard inainte de culcare, timp de o saptamana.

Asafétida

Aceastd substanti aromatica este rasina unui copac. Ea com-
bate spasmele, este un bun mijloc de detoxificare si un purgativ efi-
cient. Un varf de cutit de asafétida fiert impreuna cu linte imbu-
natateste digestia. Ea stimuleaza agni, elimina toxinele si poate fi
un remediu pentru diferite dureri.

in cazul durerilor de urechi, se infisoara o bucaticd mica de
asafétida intr-o bucitica de vaté si se introduce in ureche.

Bicarbonatul de sodiu

Daci se adauga fasolei negre sau nautului in timpul fierberiﬁi,
acestea devin mai ,usoare” si procesul de fierbere se accelereaza,
neutralizand acizii. i

Un varf de cutit de bicarbonat de sodiu ,stins” En zeama unei
jumatati de lamaie si adaugat intr-o ceaspé cu apa ca-ldq adch
usurare in caz de hiperaciditate, balonari si problevme ale digestiei.

O jumétate de ceasca de bicarbonat adaugata la apa de baie
imbunétateste circulafia sangelui si face pielea mai moale.

Bicarbonatul de sodiu pote fi folosit pentru a grabi vindecarea
infectiilor de piele, urticariilor si eczemelor, in special_al pelovr
aparute la contactul cu apa si detergentii pentru rufe, si asigura
sanatatea si igiena pieli.

Radacina de obligeana (Kalmus)

Aceasté planta medicinala este fierbinte si se foloseste ca mijloc
de stimulare a secretiilor. Ea este de asemenea un mulpc em.etlirant.
Radacina de obligeand prezintd multiple insusiri medicinale.
Sub formi de pulbere, ea poate fi prizatd peniru a combate
raceala, sinuzita si durerile de cap corelate cu acgstea. In multe
cazuri, ea provoaca stranut, care curata tractul relgplrator.l !
Potrivit tehnicii Ayurveda, obligeana este un mijloc anhponvulgsw
si se foloseste in epilepsie. Ea actioneaza asupra gtructurllor_crelet
rului si a functiilor cerebrale superioare, contntgumd la largirea si
clarificarea constientului. Radacina de obligeana este pel mai bun
antidot impotriva efectelor ddunatoare ale marijuanei. Marijuana
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are un efect toxic asupra ficatului si a celulelor cerebrale: daca insa
la marijuana se adauga o cantitate mica de radacina de obligeana,
aceasta neutralizeaza complet efectele secundare ale substantelor
psihedelice. Pentru a stimula inteligenta unui copil in crestere, se
incalzeste un fir de aur care se introduce in radicina de obligeana
in lungul axului median. Acest preparat se mojareaza apoi pe o
piatra brutd, se amesteca cu laptele mamei si se administreaz zil-
nic copilului o lingurita din acest remediu. El protejeaza copilul si
de perturbatiile kapha.

Radacina de obligeana se foloseste si pentru imbunatatirea
memoriei. In acest scop, se ia un varf de culit de praf si se admi-
nistreaza, impreuné cu 1/4 panala 1/2 lingurita de miere, dimineata
si seara.

Doud-trei cesti de ceai de r&dacina de obligeana servesc si ca
vomitiv. Radacina de obligeana provoaca largirea bronhiilor si com-
bate congestiile in zona pectorald. Ca atare, ea se foloseste tera-
peutic in combaterea tusei cronice si astmului.

Uleiul medicinal din radacina de obligeana poate fi aplicat si pe
mucoasa nazald, iar extern, la masaje, in cazul perturbarilor vata Si
kapha. Masajele cu acest ulei sunt de folos in cazul contractiilor si
durerilor musculare si confera o senzatie de prospetime.

Radacina de obligeana stimuleaza circulatia si hraneste tesutul
muscular.

Nucsoara (cardamon)

Nucsoara este aromaté, stimulativa, invioratoare si, de aseme-
nea, atata ,focul digestiei“.

Nucsoara este slab astringenta, dulce si putin iute. Ea trebuie
folosita in cantitati foarte mici, presarats in ceai sau peste legume.
Nucsoara intéreste inima si plamanii. Ea invioreaza spiritul si are
efect diuretic.

Reduce balonarile abdominale, calmeazi durerile, stimuleaza
respiratia si o improspateaz, stimuleaza functiile cerebrale supe-
rioare.

Ulei de ricin

Aceasta substania este un purgativ atat de putin nociv, incét se

poate administra si st.garilor (in acest caz, mama va inmuia dege-
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tul in ulei si- va da copilului s& suga). In caz dve GOHS’EIH)&IIB r:betl)g,
se va lua o lingurd de ulei de ricin cu o t:eas,scavdf-a ceai de g |m"l|r.
Acest tonic elimina toxinele si atenueaza balorjfarue §i fFOHStlpiﬂtll e.
Ceaiul pregatit din radacina de ricin se utll!zeaza I_‘I'é cazu petr-
turbarilor vata, cum sunt: artrita, sciatica, durerile cronice de spate
i usculare. 3 l
X nggﬁiig proprietati antireumatice, antiinflamatorii, combate

congestiile si este eficace in tratamentul gutei. |

Piper de Cayenne |

Acest condiment este iute, fierbintg §i se foloses:% frecvent't.m
bucatarie. El stimuleaza focul digestiei si gste un bun aperitiv.
Accelereaza circulatia, dilata vasele sanguine si aﬁe o aqtrurr;?i
sudorifica. Piperul faciliteaza golirea mte:stmylut $i d|strqge \r?erstii
si parazitii. Reprezintd un mijloc eﬁ“clace in race!:, t-u; si C?ag?an-
respiratorii. Piperul are efectde curajpre a |_nt_estmtflw glos ?e goué
delor sudoripare. Intern, el poate f} atdmmlstrat in c SL: ; Y
boabe luate de doua-trei ori pe zi alu’fa la resorptla hematoam O

Este adecvat in tratarea perturbarilor vatlav si kapha, c}ar ﬂlt.l sia
celor pitta. Piperul face alimentele grgle mal usoar.el, ai g:fa%azﬁ
si mai usor digerabile. Se recomanda folosirea lui |2 prep

carne, linte si branza. s
Scortigoara |

Acesta este un condiment cu proprietéti excitante, Pntisegtice si
invioratoare. Gustul sau este putin iute $fu a;sntrrr'igent. Scomgrlaarg
este un mijloc bun pentru dezintoxicare, caci mtaresté tesuturile si

3 ' ionare.
le mareste capacitatea de functjqn : ) _

Scortisoara are si proprietati analgezice. Eavaltellnue.aza dper'
turbarile vata si kapha si poate fi folosita la !mlbolnell\nrl’le pitta, daca
se ia in cantitati micl. Daca se ia in cantitali mari, vor urma per-
turbari pitta. ‘ kg ot

Scortisoara stimuleaza agni, amelioreaza digestia $‘| are un efeE:t
depurativ natural. Ea are si un efect sudorific. Este un/mijloc bun in
calmarea racelilor si a inflamatiilor. i

Scortisoara, hucsoara, ghimbirul si CUI$08..TB'|E se ‘fo!osesc sub
forma d’e cea in caz de tuse si congestii $i pentrt.f accelerarea

} 83




AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE
digestiel. Se recomanda folosirea in cantitati mici, in prize de un
varf de cutit.

Cuisoare

Aceasta este o plantd aromatica iute si uleioasa. Ca urmare,
dupa consumul ei, vor aparea perturbari pitta. Cuisoarele sunt utile
pentru a controla vata si kapha.

Macinate, cuisoarele pot fi folosite ca adaos la fructe si legume.
Din cuisoare macinate se poate prepara $i ceai. Daca la ceaiul de
ghimbir se adauga un varf de cutit de cuisoare, se obtine un efect
favorabil asupra umorilor vata si kapha.

Cuisoarele sunt un remediu calmant natural. Uleiul de cuisoare
se foloseste pentru calmarea durerilor de dinti. in acest scop, se
imbiba o bucética de vata in ulei de cuisoare si se aplica pe locul
dureros.

Cuisoarele au o actiune favorabila asupra tusei, congestiilor res-
piratorii, racelilor si sinuzitelor. Pentru a calma congestille, se
adauga cateva picaturi de ulei de cuigoare n apa clocotita si se
inhaleaz vaporii. Astfel pot fi combatute congestiile cailor respi-
ratorii superioare (nas, gat, trahee). Tusea uscata poate fi tratata
prin mestecarea unei bucati de cuisor impreuna cu zahar candel.
Zaharel candel se adauga pentru a nu provoca vreo deregiare pitta,
cici cuisoarele sunt iuti si produc senzatia de arsuré pe limba.

Coriandru

Existd doud feluri de coriandru: planta propriu-zisa, numita
cilantro si sdmania uscats, numita coriandru. Coriandrul este un
mijloc aromatic, excitant, care stimuleaza digestia $i poseda si pro-
prietati récoritoare. Este un mijloc natural de stimulare a fluxului
urinar si poate fi fuat atunci c&nd la urinare apare senzafia de
usturime, din cauza nisipului sau pietrelor in caile urinare. In acest
scop, boabele de coriandru se pun intr-o strecuratoare, se toarna
apa clocotiti si se lasd un scurt timp sa ,traga“. Acest ceai face
urina alcaling, fapt util in prevenirea unor calculi urinari, dar con-

traindicat in infectiile urinare. El este de asemenea util in caz de -

balonari, deranjamente de digestie, greata si voma.
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Sucul proaspat de coriandru are proprietati anti-pitta si se

foloseste n cazul eczemelor, urticariilar si dermatitelor. Terciul de

planta se aplica direct pe piele si calmeaza usturimea. Acest mijloc
permite si epurarea sangelui.

Chimion

Aceasta plantd medicinala este aromata, iute si putin amara. Ea
stimuleaza digestia si imbunatiteste gustul mancarii. In acelasi
timp, ea faciliteaza secretia sucuiui gastric.

Chimionui prajit si macinat este util in cazul bolilor intestinale
cum sunt diareea sau enterita. in acest caz, se ia un varf de cutit de
chimion Tmpreund cu lapte batut.

Chimionul alind durerile si crampele abdominale. Este un
remediu foarte util in imbolnavirile pitta si kapha.

Seminte de in

Seminfeie de in au un efect purgativ si decongestionant. Daca
se bea seara o ceasca de ceai de in, dimineata scaunul va fi fara
probleme. Acest remediu favorizeaza si eliminarea toxinelor prin
scaun si ajutda in cazul problemelor cum sunt: constipatia,
balonarile si durerile abdominale.

Semintele de in maresc rezistenta corpului la efort si aduc ame-
liorare in cazuri de astm si de tuse cronica.

Usturoi

Aceasta planta medicinala contine uleiuri volatile si este aro-
matd, fierbinte, amara si iute. In starile provenite din dereglarile
vata, usturoiul aduce ameliorare si calmeazd balonarile. El
faciliteaza digestia, absorbtia elementelor nutritive din intestin i are
efecte de ,intinerire".

Mulii oameni cu preocupari spirituale afirma c& usturoiul
.mananca rajas”, adica Tmpiedica dezvoltarea spirituala, si, ca
atare, nu este recomandabil oamenilor ce au ales aceasta cale.
Usturoiul accentueaza energia sexuald si nu se recomanda celor
care practica abstinenta sexuala.

Facand abstractie de contraindicatiile spirituale, usturoiul este
foarte util in cazul perturbarilor vatta. Datoritd efectului de caldura
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pe care il provoacd, usturoiul este util in timpul toamnei si iernii,
caci calmeaza durerile in incheieturi si tonificd organismul in fata
racelilor. Ca urmare a proprietatilor sale — iute si fierbinte — usturoiul
nu este recomandat oamenilor cu constitutie pitta si nici celor cu
tensiune arteriala foarte scazuta.

Usturoiul are proprietati antireumatice si poate fi folosit si in
cazul tusei uscate sau a congestiilor. Este un remediu in cazul
durerilor de cap produse de sinuzite si in cazul durerilor de urechi;
in aceste situatii, se picura trei-patru picaturi de ulei de usturoi in
ureche sau se umple urechea cu ulei seara si se inchide cu un tam-
pon de vata. Pana dimineata durerea dispare.

Usturoiul aduce ameliorare in durerite de dinti si in gingivite.
Dintii si gingiile sensibile se pot masa cu ulei de usturoi.

Usturoiul proaspat poate fi folosit la gatitul mancarurilor.
Mancarea devine mai gustoasa, mai usor digerabila si excita agni.
Usturoiul proaspat are insusiri anti-vata si anti-kapha.

Ghee

Ghee este un proedus obtinut din iaurt nesarat. Este un excelent
aperitiv, care stimuleazd agni si accentueaza gustul mancarii.
Avand in vedere ca ghee contribuie la producerea sucuiui gastric,
este de ajutor In procesul de digestie. Ghee permite dezvoltarea
inteligentei, a capacitatii de intelegere si a memoriei. Amestecat cu
lapte cald, ajuta la inlaturarea constipatiei.

Ghee se foloseste impreuna cu diferite plante medicinale, ceea
ce contribuie la penetrarea mai usoara a substantelor active cu
efecte tamaduitoare in tesuturi. Ca remediu ayurvedic, ghee se
foloseste frecvent in amestec cu lemn dulce, obligeana si kola.

Ghee ajutd in caz de febra cronica, anemie si boli ale sangelui
. si este util in cazul intoxicatiilor. Nu provoaca cresterea coleste-
rolului. Are actiune anti-vata, anti-pitta si anti-kapha si, ca atare, este
folositor in reechilibrarea umorilor.

Ghee contribuie la cicatrizarea ranilor si are efect calmant in
cazul gastritelor, ulcerelor de stomac si al colitelor. El are o influenta
favorabild asupra ochilor, nasului si pielii.

Ghimbir

Aceasta planta medicinala aromatica se foloseste atét in stare
proaspatd, cét si uscaté. in ambele forme este un excitant si un cal-
86

e e

R P ——

L

-

AYURVEDA - TRATAT DE TERAPIE

mant pentru dureri abdominale. Ghimbirul proaspat contine mai
multd apa si are o actiune mai blanda, iar ghimbirul macinat are un
efect mai puternic. Ceaiul din ghimbr proaspat se recomanda
oamenilor cu constituiie vata si pita. Ghimbirul uscat, care este
foarte concentrat si tare, se potriveste oamenilor de tip kapha.

Ghimbirul este sudorific, stimuleaza agni, neutralizeaza toxinele,
accelereaza procesele de digestie si absorbtia hranei din intestine.

Ghimbiru! are o actiune calmanta in inflamatiile gatului, racelile
simple, congestii respiratorii si sinuzite. Din rddacina macinata de
ghimbir si apa calda se obtine un ceai care se poate bea cu miere.

Pentru a amplifica agni, se macina ghimbir proaspat cu putin
usturoi. Un bun stimulent al apetitului este si un varf de cuiit de sare
cu o jumatate de linguritd de ghimbir proaspat macinat.

Ghimbirul reprezinta unul dintre cele mai bune remedii in pro-
guturaiul si inflamatia din gat. In
pasta dintr-o jumatate de lingurita

de ghlmblr cu apa care se mcalzeste si se aplica pe frunte. Pasta
provoaci o usoard senzatie de arsura, fara a ataca plelea, si alina
durerea de cap.

Ghimbirul se foloseste si la pregatirea bucatelor si este deosebit
de util in anotimpul rece, caci face mancarurile mai ,usoare” $i mai
bine digerabile. Ghimbirul ajuta la curatirea intestinului si stimu-
leaza scaunul.

Ghimbirul poate fi folosit si extern, sub forma de prignite, pe
incheieturi. El permite eliberarea energiilor stagnante, stimuleaza
circulatia séangelui si calmeaza durerile.

in cazul durerilor musculare, se recomanda o baie de ghimbir.
Se pune ghimbir macinat intr-un saculet de panza care se fizeaxa
pe robinet in asa fel incét apa sa curgé peste planta. Baia cu apa
de ghimbir calmeaza durerile si are o aciiune invioratoare si
deconectanta.

Varza de apa (Hydrocotile asiatica)

Frunza acestei plante este asemanatoare celor doua jumatati
ale creierului mare. Este un mijloc util in dezvoltarea memoriei i
inteligentei. Este un stimulativ pentru creier, marindu-i capacitatea
de ntelegere si receptie. in sanscrité, aceasta p!anta se numeste

Brahmn (Brahma - ,constiinti cosmica®). Varza de apa diminueaza
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efectels stresului si linisteste. spiritul. Aceasté pianta stimuleaza
fluxul energefic. dintre jumétatea dreapta si cea star
Ea permite degajarea aeumularﬂor toxice 'si-se foiase$te i cazul
imboindvirilor sinusurilor, .~
Pentru a face uz de capaclgatea ei de ahmlnare B spuiet varza
se foloseste sub forma cle barf, se amestecd.un sfert de hngurrta
de miere cu cateva fol d varzd 5ise ia dimineata i seara.
Actiunea pnncipalé a verzel de apa se referd la -spirit $|
Constiinia Suprq‘rha 10 ceagck de ceai de varza béuta Tnainte de
culcare asigura'un 80mn profund si o stare de inviorare I trezire.

Miere

. Mierea produce calidurd in organism; ca urmare, ea diminueaza
vata sl kapha. Gustul sau este dulce $i slab astringent. Mierea se
recomanda.in tratarmentul tumerilor interne $i externe. Ca si ghee,
mierea are proprietatea de a transporta agentii activi ai plantelor
medicinale spre fesuturile vizate.

Mierea este un mijloc excelent pentru epurarea sangelun siare o
lnfluen’;a favorabila asupra ochilor gi dmtﬂor Calmeaza durerile,

tusea si congestiile. Apllcata extem pe ram Inierea are un- emct ;

clcatnzant .

Luats cu apd, mieréa Mareste rezistenta organlsmulul la efort si
contribuie la spélarea rinichilor. Consumati“cu: masursi, mierea
poate reduce tesuturile adtpoasa Mierea nu se fierbe; cici proce-
sul fierberii if modifica insasirile, astfel c& s-ar pierde receptivitatea
corpului faid de ea. Misred calda poate ’fncérca trarectul lntestmal Si
permite formarea toxinelor.

Lemn dulce (Glycyrrhiza echinata)

Aceast’ planta este dulce si usor astringent’, Ed este un muloc
natural de eliminare a toxinelor, Lemnut dulce curafa gura si ajuta
la eliminarea spute| Prin mestecarea lemnuiui dulce se curata
gingiile si dintii si se lmpledlcé degradarea danturii..

sLemnui dulce are §i un efect bactericid. El poate: fl utlilzai incaz,
de.tuse, raceald si congestii, céci ajutd expectorataa in acest scop,,
se foloseste subformé de ceai..

Lemnul dulce-este si vomitiv. Doud-trei pahare de ceai concen-
trat de lemn dulee provoacd greafd si vom&; ceea ce perm[te ehmi-

narea substantelor nesuportate de stomac. 2 cuiioma
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seia o hnguri;a de lemn dume macmai ia ¢) eea$ca de ceal, 4
Se=- e prepara de aSEmenea $1 uler medmmal de Iemn dlﬁlce,

Amestecm de lemn dulce i ‘ghee poate f| folosit extern pe%tru
vindecarea plagﬂor Plagile infectate si.cu cicatrizare jent’ se pot
vindeca prin aplicarea externa a pastei din lemn duice-gi ghee {o
jumatate de lingurita ziinic). _ _

Lemnul dulce este eficace Tn inflamatiile vezicii biliare si calmea-
z4 inflamatile mucoasei stomacului. Luat dupd masa, ceaiul de
lemh diilce stimulgaza digestia si combate constipatia.

Mu$tar .

Mustarul este iute, 'herblnte penetrantmgr uiems Mu$tarul sti-
fOI@SI cu

prudenté decarece poate provoca perturbaﬂ e/ s AL
Mustarul este analgezic gt calmeazd durenfe*mtmemare E} este
si calmant.penttu duref-abdominale si ajuti la combaterea. cbn-'

: gesmlor ‘respiratorii. Boabele de mugtar macinate, amestecatetcu

apa, pot fi folosite ca prignita. Acestea nu trebuie 54 atinga pisleg,
cicl ar forma basicute. Terciul de mustar se inveleste intr-o tes&tura
din fibre natiirale; care se aplici apoi pe piele pentru a calma.
durerile la incheieturi sau piept, pentru vindecarea racslilor.
Mustarul poate fi folosit la gatit. Se ncélzeste putin ulei de susan
in figaie, se adauga doui prize de seminte de mustar $i se prajesc
cu usturcl, ceapd $l legume. Preparate astfel, lagumele. devin ugof

dlgerablle

Mu$tarul poate fi folosit in tulburdri de digestie, balonéri abdo- -
minale gi stari proaste datorate unei digestii defectuoase .
Muscat

Nuca de musedt este:aromati §i excitantd. Ea se folasegte pen-
tru-a Tmbunatati gustut iceaiului gi al iaptelm Luat¥in lepte, nucadse
muscat serveste.drept:toric pentru creier i mlmé Ea se foloseste
st in combaterea:impoteniel sexuals. Muscatul este de-asemenea
eficace n tratamentul ing@ntmentel urinare si-pentru: ameliorarea
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starii de slabiciune generald, diareei, balonarilor, calmarea durerii
difuze a abdomenului, pierderea apetitului si pentru ameliorarea
bolilor de ficat si splina.

Nuca de muscat este un remediu calmant, induce un somn na-
tural, deci ajuta la combaterea insomniei. Avand in vedere ci are o
eficacitate mare, se recomanda sa fie administrata in cantitati mici
— 0 priza intre degete - si numai de catre adulti. Este un remediu
foarte util pentru oamenii de tip vata si kapha. Oamenii cu consti-
tutie pitta pot folosi nuca de muscat doar cu prudentd, in cantititi
reduse.

Ceapa

Ceapa este iute si aromata. Are un efect de Thcalzire. Vaporii ej
contin amoniac, irita ochii si provoaca astfel curgerea nasului si a
lacrimilor. Ceapa excita simturile, deci, daca cineva se simte slab si
ametit, inspiratia vaporilor dintr-o ceap4 sparta va fi de folos.

Ceapa faciliteaza digestia si excitd sexual. Este un nutriment al
rajas si, ca atare, nu se recomanda celor ce practica abstinenta
sexuala ca disciplina spirituala.

Ceapa fiarta este dulce si mai putin iute. Aplicata sub forma de
terci pe un furuncul, contribuie la coacerea acestuia. Febra mare si
crampele abdominale pot fi combatute prin aplicarea unei cepei
crude tocate, invelita intr-o panza, pe frunte, respectiv pe abdomen.

In cazul unor accese de epilepsie acute, se poate folosi ceapa
pentru a fi inspiratd pe nas. Ceapa serveste de asemenea pentru
scaderea nivelului de colesterol din sange si este un bun tonic pen-
tru inima.

Ceapa provoaca incetinirea puisului. O jumatate de ceasca de
zeama proaspata de ceapd, amestecatd cu doui lingurite de
miere, ajuta in caz de tuse, astm, crampe, greata si senzatie de
voma. Acest mijloc serveste si drept vermifug.

Piper negru

Piperul este un condiment fierbinte si iute si un stimulent pentru
agni. Piperul favorizeaza secretia umorilor digestive si imbuna-

lipsei de poftda de mancare. Pentru combaterea viermilor din
intestinul gros se ia un amestec din acest condiment si miere.
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Piperul negru are si insusiri decongestive. in caz de urticarie, se
amesteca un varf de cutit de piper cu ghee, care se aplica local. -
Piperul negru este fierbinte si iute, dar, amestecat cu ghee, el poate
fi utilizat In bolile pitta, cum sunt dermatita si urticaria. '

Sare

)

Majoritatea oamenilor folosesc sarea pentru a imbunatati gustul

mancarurilor, dar ea are si proprietati medicinale. Avand in vedere
ca sarea cuprinde elementele ap4 si foc, ea provoaci dereglari
pitta si kapha, deci ar trebui s& se foloseasca in cantitati mici la
prepararea macarurilor.
. Sarea ajuta in cazul balonarilor si umflarii abdomenului. Ea
curata gura, favorizeaza eliberarea secretiilor tractului digestiv si
usureaza digestia. Se poate folosi in cazul umflaturilor externe. In
acest scop, se incalzeste sarea intr-o tigaie, se introduce intr-un
séculet si se aplicd pe umflatura. Sarea este un mijloc natural de
combatere a durerii si se poate folosi pentru aplicatii externe. Nu se
recomanda acest procedeu in cazul abceselor dentare sau al altor
rani infectate. '

Sarea favorizeaza drenarea lichidelor: pentru a curéti kapha $i a
trata infundarea nasului, se introduc in nas cateva picaturi de
solutie concentrata de sare sau se fac spalaturi ale nérilor cu o
solutie sarata.

Sofran

Aceasta plantd medicinald aromatd, folositd drept condiment,
este un mijloc excitant si prezinta multe insusiri utile. Sofranul este
amar, putin iute si serveste ca mijloc pentru epurarea sangelui, ca
tonic al tubului digestiv si ca antiinflamator. in afectiuni ale céilor
respiratorii (tuse, astm), sofranul actioneaza ca un calmant. El mai
prezintd proprietati antireumatice si antibacteriene. \

Méncarurile bogate in proteine pot fi condimentate cu sofran
pentru a’le face mai usor digerabile si a preveni balonarile. Este si
un remediu eficace in mentinerea florei fiziologice din intestinul
aros, 4
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Sofranul are proprietati antiinflamatorii. in cazul ranilor usoare,
contuziilor sau al umflaturilor traumatice, se poate aplica local un
terci de sofran. Se adauga la o jumatate de lingurita de sofran, un
vérf de cutit de sare si se aplica aceasta pasta pe locul bolnav, du-
rerea, umflatura disparand apoi rapid.

Sofranul este util si in tratamentul diabetului. Consumat cu
masura dupa fiecare masa, ajuta la restabilirea nivelului normal de
zahar in sange.

Stevie

Aceasta planta medicinald este mult apreciata in terapia ameri-
cana si engleza cu plante. Stevia are proprietaii anti-pitta, curatéa
sangele, este purgativa si combate inflamatiile. De aceea, stevia se
foloseste Tn cazul inflamatiilor reumatice in calmarea durerilor, sen-
sibilitatii si.inrosirii pielii. Ceaiul este eficace in caz de dermatita,
hemoroizi cu sénge, eczemele inflamate pe ceafd, spate si la sub-
suori.

Datorita proprietatilor sale antitoxice, stevia curajé sangele si
are un efect calmant atunci cand apare un dezechilibru pitia.
Radacina de stevie isi gaseste utilizarea in cazul tumorilor, infectiilor
de piele si al plagilor care se cicatrizeaza greu.

Laptele

Laptele este o bautura divina, un adevarat nectar pentru orga-
nismul uman. Din cele mai vechi timpuri, vaca este venerata in india
ca ,mama sfanta“. Conform legilor religioase ale hlndU$llor prote-
jarea vacii este o indatorire sfanta.

Vaca simbolizeaza paméantul. In povesti de céte ori apare un
dezechilibru intre bine si rau —~ pamantul se infatiseaza in fata sus-
tinatorului Universului, Vishnu, sub forma unei vaci si ii cere ajutor
pentru a restabili energiile. Pamantul simbolizeaza corpul ome-
nesc. Ori de cate ori apar dizarmonii in corp, apare sustinatorul Uni-
versului, Vishnu, cel care se odihneste pasnic pe sarpele lui, intr-o
mare de lapte. Vishnu, odihnindu-se in marea de lapte, sugereazé,
la nivelul simbolic puterea de conservare a laptelui. Laptele actio-
neaza ca un principiu de conservare a organismului. Secretul cres-
terii spirituale extraordinare a vechii Indii a stat in laptele de vacg, o
componenta principald a modului de alimentatie. Produsele din
lapte, iaurtul, branza, smantana, untul etc. sunt alimente sattva.
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India sunt preparate cu produse din lapte.

Calciul, vitaminele si proteinele sunt contfinute din belsug in
laptele proaspat, integral. Aceasta combinatie de vitamine, calciu si
proteine face ca laptele s fie un aliment si un medicament valoros.
Laptele integral proaspat este un aliment deosebit de echilibrat,
care contine tot ce este necesar pentru crestere si dezvoltare.

Laptele este unul din cele sase elixiruri. Puterea sa energizanta
apare, conform cunostintelor medicale, chiar din momentul in care
ncepe sa fie baut.

Laptele d& putere vital& — ojas - si o viata lunga. Datorité capa-
citatii sale de mentinere a vielii si datorita puterilor sale de vinde-
care, laptele a fost recomandat si savurat dintotdeauna.

Nu numai oamenii, ci si animalele se bucura de calitatile

ideal de intarire a organismului _ t
rupt. Chiar si luptétorii indieni aprecieaza puterea miraculoasa a
da

mult timp. A descoperit laptele care, folosit corect, menti-
in buna forma. laurtul este secretul longevitatii tribului
caror speranta de viata indelungaté este renumita: ei se
pot bucura pana spre 80 de ani de toate bucuriile vielii de familie.

Branza, untul, iaurtul, sméntana si nenumaraiele variante de
dulciuri ce pot fi preparate din lapte, ca de exemplu khir si halva,
ocupa un loc de frunte intr-o alimentatie sanatoasa.

Laptele este considerat un mijloc natural de tratament pentru
bolnavii incurabili. Un exemplu celebru il reprezintd Rockfeller, El
pierduse orice putere de digestie si de asimilare si era considerat
un caz fara speranta; chiar cele mai noi medicamente nu l-au aju-
tat. Sub supravegherea unui vindecator naturist a urmat o-cura cu
lapte care, in cele din urma, |-a vindecat in totalitate si I-a ajutat sa
traiasca o viata lunga.

in Upanishade, una dintre cattile sfinte ale hindusilor, laptele,
untul si ghee sunt numite tejas, care in traducere inseamna
JJumina“, ,raza“, ,stralucire” sau ,foc". ,
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Laptele are minunata calitate de a influenta atét corpul, cat si
spiritul. Laptele integral proaspat este un aliment sattva prin exce-
lentd, care confera corpului putere interna si externa, corporald si
spirituala. ;

Imbatranirea prematura poate fi vindecata in mod simplu daca
laptele va constitui, 0 anumita perioada de timp, alimentul exclusiv,
ajuténd astfel corpul sa se regenereze de la sine. Dar nu numai in
fmbatraniri premature, ci si in cazul varstnicilor laptele poate con-
stitui alimentul care s4 fi fereasca de inconvenientele care vin odata
cu varsta. Se cunosc cazurile unor oameni de optzeci de ani care
sufereau de guta, constipatie cronica sau lipsa de pofta de man-
care si care s-au vindecat cu lapte, folosindu-I ca aliment principal.

Folosirea regulata a laptelui activizeaza si revigoreaza organis-
mul imbatranit si obosit.

Una din cauzele principale ale imbatranirii premature o reprezin-
ta depunerile pe peretii intestinelor, care impiedica procesul normal
de asimilare. Organele corpului care nu sunt alimentate cu sub-
stante hranitoare imbatranesc mai repede. Aceasta se intampla
atunci cand alimentele digerate nu pot fi asimilate in conditii
optime. Prin inlaturarea acestor reziduuri ale procesului de digestie
din peretii intestinelor, se usureaza aportul de substante hranitoare
in organism, fapt care incetineste problemele legate de imbatra-
nirea prematura.

Laptele curata intregul tract digestiv. El aclioneazé ca un detoxi-
fiant, inlaturé reziduurile din stomac si intestine si duce in sénge
substante hranitoare gata digerate si transformate.

Calciul este important pentru sanatatea dintilor care au rolul de
a mesteca temeinic mancarea. Natura bazica a laptelui ajutad pro-
cesul de predigestie din stomac si curata intestinele in care are loc
procesul de asimilare. Un sistem digestiv care functioneaza normal
si care este sanatos va intretine si un sistem circulator perfect
functional, ceea ce are o influenta benefica asupra sistemului ner-
VoS, s

In Gita, cartea sfanta a hindusilor, sta scris ca mancarurile satt-
va garanteaza o viatd lunga, plind de vitalitate pana la uitima
suflare. Mancarurile sattva sunt acelea in care hrana contine sub-
stante hranitoare usor digerabile. Laptele integral proaspéat cores-
punde in totalitate acestei cerinte. Sucurile de fructe proaspete,
care sunt de asemenea satlva, laptele si mierea sunt alimente care
contin substante hranitoare valoroase.
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Laptele ca mijloc de vindecare

in vechea Indie, medicii atribuiau laptelui o putere mare de vin-
decare. Laptele de mama este o bautura care actioneaza miracu-
los asupra organismului nou-nascutilor, iar laptele proaspat de
vaca este un aliment foarte valoros.

Organismul uman este prin natura sa un sistem autonom.
Aceasta inseamna cd, plecand de la premise naturale, el are pute-
rea de a se vindeca singur. Laptele proaspat integral activeaza
puterea de vindecare proprie corpului si, prin aceasta, procesul
interior de vindecare.

Laptele activeaza sistemul sanguin si ajuté formarea de globule
albe si rosii, care accelereaza procesele de vindecare. Cauza mul-
tor boli de inimé& este circulatia deficitara a sangelui, care apare prin
ingustarea arterelor si venelor.

Laptele este singurul aliment care contine 101 substante chimi-
ce si enzime. Albumina din lapte este calitativ superioara celei din
oud si carne. Componentele albuminei din lapte sunt lactoglobuli-
na, caseina etc. Folosirea laptelui in mod regulat d& organismului
suficientd albuminad pentru a fi inglobata in tesuturi. Albumina din
lapte contine aminoacizi necesari bunei functionari a creierului si a
sistemului nervos.

Dupéa cum s-a mentionat anterior, folosit ca medicament, laptele
trebuie baut pur, fara alte adaosuri, altfel el serveste doar ca
intaritor sau ca agent de curatire a corpului.

Laptele contine amidon usor solubil, sub forma de lactoza.
Acest Tndulcitor natural se gaseste numai in cantitati mici, fapt pen-
tru care laptelui i se pot adauga alii indulcitori, cum ar fi mierea sau
curmalele. Lactoza produce cdldurd, este solubild, usor digerabila
si conferd putere si vitalitate.

De cum paraseste stomacul, laptele activizeaza intestinele, le
elibereaza de substante toxice si de depunerile de pe perefi. Prin
aceasta pofta de méancare si focul digestiei sunt activate.

Continutul de grasimi din lapte este de aproximaitv 4%. Grasi-
mile din lapte sunt usor digerabile si pot fi bine absorbite de orga-
nism, ele livrand céldurd si energie. Conform unor scrieri medici-
nale hinduse vechi, laptele confera energie, pe care organismul o
poate valorifica imediat. Grasimea nlocuieste imediat energia con-
sumata si reconstruieste tesuturile si fibrele folosite.
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Vitaminele din lapte se gasesc in proportii echilibrate. Vitami-
nele A si D se gasesc in grasime, deci si in unt.

Substantele minerale si sarurile au o functie importanta in
organismul uman. Unele dintre ele ajuta la formarea oaselor, altele
la formarea tesuturilor si a fibrelor. Unul dintre mineralele impor-
tante este calciul. El are un rol important in functionarea creierului
§i este necesar pentru transmiterea impulsurilor nervoase. O suta
de grame de lapte de vaca contin cam 1,2 grame calciu. O
jumatate de litru de lapte acopera necesarul minim zilnic de calciu.
Laptele mai contine fosfor si fier. Ambele au un rol important pen-
tru sénge si vedere. Alte minerale din lapte sunt plumbul, titanul,
zincul, cromul, staniul, cuprul etc. Laptele de mama contine chiar
urme de argint. Continutul de apa din lapte ajuta la valorificarea
fierului, iodului etc. :

In procesele de intoxicare a corpului, laptele neutralizeaza
efectele nocive si intareste glandele. Substantele minerale si cele
care activeaza sucurile care se gasesc in lapte ajutd la formarea
factorilor de aparare a organismuiui contra baciiului tuberculozei si
a bacilului leprei. De asemenea, prin efectul sau diuretic, laptele
curata rinichii si tractul urinar,

Laptele este racoritor, usor, uleios, este mediu gras, saitva,
hranitor si are un efect de coagulare. Cel mai valoros este laptele
proaspat muls, cat este cald. In general, laptele inlatura balonarile,
da vitalitate, vindeca anemia si hepatita, participa la formarea tesu-
tului muscular si vindeca bolile stomacului. Laptele fortificd ojas,
stralucirea sanatoasa a pielii. El reduce bila (pitta) excedentara,
inlatura senzatia de arsura a palmelor, picioarelor si ochilor si, in
general, de pe intregul corp, curatd sangele, activizeazd focul
digestiei, inlatura exlenuarea si aclioneaza ca un,tonic. De aceea,
laptele este un aliment ideal pentru oamenii bolnavi, cici oferd
sanatate si viata lunga.

Laptele este nectar pentru ganditori si pentru oamenii care
depun munca fizica, pentru cei infometati si pentru cei extenuati
sexual.

Cu cét laptele se fierbe mai mult, cu atat mai concentrat este
continutul sau de substante hranitoare. Dezavantajul consta in fap-
tul ca este mai greu digerabil,

Cel mai valoros este laptele unei vaci care a fatat de curand.
Laptele ei trebuie baut insa abia la 21 de zile de (a fatare, pentru ci
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altfel este greu si duce la formarea de mucozitdti. Dupé o perioada
de trei pana la patru luni, laptele redevine greu $i poate provoca
arsuri. Laptele de vacé este din a 21-a zi pana in luna a patra de
dupa fatare foarte gustos si bun, uleios si hranitor. Favorizeaza
activitatile mentale, initiativa si capacitatea de perceptie a spiritului.

in stiinta ayurvedica, vacile sunt clasificate dupa culoarea pielii
si dupa regiunea din care provin, iar diferitele calitai ale laptelui
sunt descrise pe larg. La fel sunt descrise si diversele calitafi si
deosebiri ale laptelui de bivolita de ap3, oaie, iapa, capra si camila.

Laptele vacilor cu pete brune sau rosii vindeca bolile provocate
de dereglarile bilei (pitta).

Laptele vacilor galbene este expectorant.

Laptele unei vaci careia i-a murit vitelul produce limfa si gaze si
irita bila,

Laptele unei vaci care nu-si mai alapteaza vitelul dupa patru luni
este bogat si fortifiant, dar greu digerabil.

Laptele unei vaci tinere este un adevérat elixir si vindeca boli
provocate de dereglarile aerului, bilei si limfei (vata, pitta si kapha).

Laptele vacilor batrane sau gestante provoaca uscaciune si fac
rau gatului. La trei ore dupa muls, laptele pastrat nefiert devine greu
digerabil si produce balonari, limfa si bila.

Laptele fierbinte vindecé boli produse de limfa si bila (kapha si
pitta).

Laptele rece dé putere dar produce limfa (kapha), este greu
digerabil si chiar usor constipant.

Laptele de capra este usor digerabil. Continutul de zahar si
grasimi este mai mic decat in laptele de vaca. Laptele de capra vin-
deca boli de rinichi si de vezica urinard, mai ales acelea in care
urina se coloreaza in galben inchis sau rosu. In caz de febré, foc de
digestie slab, tuse, riceli, tuberculoza, poate fi utilizat ca medica-
ment laptele de capra.

Laptele de oaie are gust sarat, iar continutul de grasime este
mic. Si el vindeca bolile urinare si ale vezicii urinare. El are si efect
afrodisiac.

Laptele de camild este acru si nu poate fi pastrat nefiert. El vin-
deca tuberculoza, pneumoniile, bolile de piele $i vezica urinara,
precum si afectiunile provocate de limfa.
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Laptele de elefant este greu digerabil si uleios, dar deosebit de
fortifiant. EI mareste, atunci cand este baut regulat mai mult timp,
sensibilitatea si puterea de perceptie. El conferd puterea de a
intarzia ejacularea in timpul actului sexual. Folosit extern, poate vin-
deca boli de ochi. '

Laptele de magarita este racoritor, usor si uleios. Are efect in vin-
decarea de febra, sifilis, inflamatiile
in regiunea pieptului.

Laptele de iapa este ideal impotriva bolilor psihice, schizofre-
niei, mai ales dac& boala este provocati de caldura prea mare. El
ajuta si impotriva isteriei.

Boli care pot fi vindecate cu lapte

Bolile nu sunt provocate numai de focare de infectie sau de
virusuri. Acumularea de toxice in organism, un mod de viata nere-
gulat, care contravine legilor naturii, o alimentatie gresita, ingerarea
de alimente alterate, ganduri negative, o atmosfera nesinatoasé de
viata, continua retinere de la necesitati si dorinte, lipsa de miscare
$i altele asemenea sunt unele dintre motivele care slibesc organis-
mul in fata bolilor.

Corpul nostru este un sistem autosincron si de indaté ce proce-
sele chimice din organism sunt tulburate, corpul trebuie purificat
intr-un fel oarecare. Necesitatea de curatire se manifesta prin boala.

Constipatia si o digestie slaba sunt cauze principale ale bolilor.
Guta, astmul, obezitatea, nervozitatea, bolile rinichilor si ale vezicii
urinare, impotenta, un foc slab al digestiei, tuberculoza, diverse boli
ale femeilor, paralizia, bolile copildriei, anemia, senilitatea, pielea
lipsita de stralucire, cutata si moale, stérile de agitatie, frica, tusea
si racelile pot fi vindecate cu lapte.

Laptele ajuta in
cap, insomnie, nervozitate, umflarea mainilor si picioarelor.

Laptele vindeca bolile stomacului, ulcerul gastric si duodenal,
hiperaciditatea, lipsa de energie, constipatia, diabetul, inflamatiile
rinichilor, lipsa de vitalitate, de putere de perceptie, dereglarile de
menstruatie de orice natura, diferite boli de piele, inclusiv lepra,
acneea, furunculule, pielea cutaté sau aspra, caderea parului.

Multe pot fi inlaturate printr-o cura de dezin-
toxicare cu lapte. Pertru oamenii slabi, aceasta curd nu este indi-

catd, ca si pentru aceia care suferd de o boala Veneriqé, pentrvu
batrani, pentru cei cu boli cronice si mai "a!esvperltru cei pq."oalsp?t
operati, la care cura de lapte trebuie amanata macar cinci sapta-
mani. : .
Medicina ayurvedica recomanda cura dg lapte in urma}toarelve
boli: toate tipurile de gaze, hiperaciditate, boli ale stomac&xiw, febra,
senzatii de arsurd, constipatie cronica, tuse, astm, Iggta,v abcese,
boli ale vezicii, dureri de cap, isterie $i dizentevria a'mlblana. :
Cine nu poate avea lapte integral, proaspat, direct de Ea vaca,
trebuie sa se multumeasca doar cu laptele conservat. f‘d?ugarea
unei prize de piper negru proaspat macinat copc{uge la inlaturarea
unora din inconvenientele laptelui conservat, caci piperul negru da

laptelui prospetime.
laurtul

laurtul este rece si acru. El contine albumina, calciu si n_1ulté vi-
tamina B. laurtul este mai usor digerabil de‘a-crfzttllapte_le mtvegre_xi
proaspat. El contine bacterii valoroase care aijJta mtestmu[ sa asi-
mileze substantele hranitoare. laurtul proaspat preparat in casa
contine majoritatea substanfelor hrénitqarg hecesare po_rpl‘Jllul. Elar
trebui sa fie un aliment de baza al dietei din tlm_pyluve_rn: lalvjrtu!
preparat din lapte integral are o valoare nutritiva radl?ata sl
furnizeaza cea mai pura energie. Chiar si .iaurtul Prepqrat in casa
din lapte pasteurizat este de preferat celui cqmparat din magazin
care, in cea mai mare parte este vechi, facut din lapte degresat sau

i inchegat chimic. !
dmli’;\alfrttillr;%atg fi mancat pur, fara alte adausuri sau poate fi baza
unor salate de fructe sau raitas. Folosind acest aliment, se pot
prepara si bauturi delicioase $i dulciuri.

Vinul

Vinul, baut cu cumpatare, are humeroase calité'ti: ,,Vinuvl nou e
de obicei greu si iritd canalele corpului. vVlnul stlmuleazg, ajgta
digestia, e usor si da pofta de méncare.vPIacut la gvust., el blng dés:
pune, intéreste si invioreaza, eliberfaazg de teama si de.grul, a
curaj, virilitate, vitalitate si corpolenta, stlmuleazg sp_lrltul si lconfergl
multumire sufleteasca“. Daca e baut cum trebuie, vinul actioneaza

precum nectarul. Daca, insa, e baut fara masura, face rau. ,Vinul
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rau®, cum e numit in scrierile ayurwedice, dauneazé ficatului si altor
.c)rgane‘$i a}ctioneazé ca o otrava; sub influenta lui, camenii devin
lnlcon$t|ent|, incep sa se exprime confuz, isi pierd principiile morale
si prejuirea semenilor.

MIJLOACE CURATIVE
NECONVENTIONALE

Alaturi de folosirea In scopuri medicinale a plantelor, Ayurveda
mai valorificd si proprietdfile curative ale metalelor, pietrelor
pretioase si semipretioase. Potrivit doctrinei Ayurveda, energia spi-
ritului atotcuprinzétor se afld in toate lucrurile. Toate formele de
materie reprezintd numai manifestarea exterioara a acestei energii
atotcuprinzatoare, care este esenta materiei.

in cazul folosirii necalificate, metalele pot dezvolta o actiune
nociva. Ele trebuie deci folosite numai sub supravegherea unui
medic calificat.

Metalele, pietrele si pietrele pretioase reprezinta manifestarea
exterioard a anumitor forme de energie.

Aceste materiale cuprind energie prana, ce poate fi folositd in
scopuri curative. Batranii intelepti ai Indiei au descoperit efectele
energetice curative prin intermediul meditatiei.

Prin folosirea pietrelor pretioase i a metalelor, se pot contracara
efectele daunatoare pentru corp, spirit si constiinia.

Daci pietrele pretioase vin in contact cu pielea, ele exercitd o
influenta electromagnetica asupra celulelor i tesuturilor profunde.
Pericolul dereglarii functiei ficatului poate fi evitat, de exemplu, prin
purtarea unei bratari dintr-un aliaj de plumb si argint.

S#natatea corporald depinde atat de influentele cosmice, cat gi
de starea spiritului si constientului fiecarui om. Asa cum o casa
poate fi protejatd printr-un paratraznet din metal, corpul uman
poate fi protejat de efectele nocive ale radiafiilor si turbulentelor
electrice din atmosferd prin folosirea metalelor si pietrelor
pretioase.
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Terapia cu metale

Metalele pure radiazd o lumina astrala care dezvolta o puternica
actiune de contracarare a influentei negative a planetelor.

Toate metalele prezintd proprietati curative puternice. Metalele
grele, ca mercurul, aurul, argintul, cuprul, fierul si plumbul, se folo-
sesc Tn scopuri curative. Dar metalele pot contine impuritati care
pot exercita o influentd nociva asupra organelor interne. Din
aceasta cauza, invatatura ayurvedica prescrie metode speciale de

purificare a metalelor. Metalul respectiv se incalzeste si apoi se

© brateszdiou Glei, urind de vaca, lapte, ghee, lapte batut sau terci fer-

memat de gereale. Aceste metode determind o pregatire a efectslor
mai profundé decat procedeele chimice, ceea ce permite ca
actiunea fiec3rui metal asupra , tesutului corpului“ si se desfasoare
f&ra efecte secundare toxice. Mai jos se descrie acliunea curativa a
unora dintre metale.

Cuprul

Are o actiune beneficd atunci cand se dezvoltd un excedent de
kapha si de fesuturi adlpoase. Este un tonic bun pentru ficat, spiina
$a sistemul limfatic; este deodebit de util camenilor cu tendinta de
ingrasare, retentie de lichide sau blocaje limfatice. Cuprul este util
si in tratanfentul anemiei.

Pentru tratarea obezitatii, dereglarilor ficatului i splinei, intr-un
vas de cupru se fierbe apa pana cand scade la jumatate. Timp de
o luna se vor lua doua lingurite din apa preparata astfel, de trei oti
pe zi.

Este de asemenea benefica purtarea unei bratari de cupru.

Aurul

Este un tonic al nervilor. & amelioré%Zé memoria, intarests
mugchiul cardiac si méreste puterea de viafd. Aurul este util in
cazuri de isterie, epilepsie, infarct miocardic si in cazul slabiri
pl&ménilor si eplinei.

Energia aurului poate fi folosita si prin ,apa medicinald de aur”.
Aceasta se prepard dintr-o bijuterie de aur (fard pietre) care se

102

AYURVEDA = TRATAT DE TERAPIE

introduce intr-un vas cu doua pahare de apa si se fierbe par a cand
volumul apel scade la jumatate. In timpul procesului de fierbere,
energia electronilor de aur se va transmite apei. Din aceasta apa se
consuma zilnic cate o lingurita, de trei ori pe zi. Apa de aur are un
efect energizant asupra inimii; pulsul slab devine puternic si pro-
nuntat. Apa de aur imbunatateste memoria, inteligenta si capaci-
tatea de perceptie si conduce la trezirea constiinfei.

Aurul are Tnsa si proprietati , calorice” si, in consecinta, se va uti-
liza cu pruden{d de catre oamenii cu constituiie pitta. Unii cameni
nu suporta aurul si fac eruptii cand pielea vine In contact cu aces-
ta; persoanele alergice la acest metal trebuie sa evite orice trata-
ment cu aur. :

Fierul

Exercita o influenté pozitivé asupra maduvei oaselor, tesuturilor
osoase, hemoglobinei, ficatului si splinei. El stimuleaza formarea
hemoglobinei si se foloseste In amestec cu cenusa in combaterea
anemiei.

Folosirea lui se va face cu prudenta, doar cu acordul medicului
si sub supravegherea acestuia, prin analize de laborator.

Fierul este un mijloc eficient in cazul maririi ficatului sau a
splinei. El intareste musculatura, tesuturile nervoase si are proprie-
tati de intinerire.

Mercurul

Este un metal greu, cu efecte profunde. El permite excitarea
temului enzimatic si are un efect de ,transformare” si regenerare a
tesuturilor. In mitologia indiana, mercurul reprezintd saméanta zeului
Shiva.

Mercurul stimuleaza inteligenta si trezeste constientul. Nu se
inghite! Nu se foloseste niciodata singur, ci in amestec cu sulf.
Efectul anumitor plante medicinale creste de mii de ori daca se
administreaza Tmpreuna cantitati infime de mercur si sulf. Datorita
acestor doua substante, fortele tamaduitoare ale plantelor ajung
pana la ,canalele” si ,tesuturile” subtile ale corpului.

Folosit gresit, este foarte toxic, putand provoca moartea. Nu va
fi folosit de cei neavizati, ci numai sub indrumarea unui medic.
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Argintul

Este de asemenea un metal important in Ayurveda. Argintul are
proprietali racoritoare si este util in combaterea excedentului de
pitta. '

Argintul activeaza forta si vitalitatea. El poate fi utilizat si in trata:
mentul perturbarilor tip vatta. in tratamentul indivizilor de tip kapha,
argintul trebuie folosit cu prudenta.

Argintul este folositor in tratamentu! slabirii, febrei cronice, al
starilor de slabiciune dupa febra, in gastrite, inflamatii ale tractului
digestiv, in hiperactivitatea vezicii biliare si in cazul sangerarilor
excesive in timpul menstruatiei.

Cenusa de argint este foarte indicata in bolile inflamatorii ale
inimii si dereglarile functionale ale ficatului si splinei. Apa de argint
se obtine la fel ca si apa de aur. Pentru cresterea puterii si a-vitali-
tatii, trebuie sa se bea lapte fiert intr-un vas de argint.

Staniul (cositorul)

Este un element natural de intinerire. Cenusa purificaté de sta-
niu se foloseste n combaterea diabetului, gonoreei, sifilisului, ast-
mului, infectiilor cailor respirtatorii, anemiei si bolilor de piele, pre-
cum si in bolile de plaméni si in blocajele de limfa.

Cositorul nu se inghite. Va fi folosit extern, doar in cantitati
infime, de catre persoane avizate si sub indrumarea medicului.

Terapia cu pietre pretioase
~si semipretioase

emipre-
coliere,
- fie prin cufundarea lor peste noapte in apa, care va fi baut3 a doua
zi. Pietrele pretioase se pot curati prin mentinere in apa saraté timp
de doua zile. i

Datorita oscilatiilor lor pozitive si negative, pietrele pretioase
degaja energie, dar o si absorb. Ele activeaza centrele energetice
ale corpului si ajutd in acest fel la dezvoltarea sensibilitatii.
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in cele ce urmeaza, se prezinta o listi de pietre pretioase si se-
mipretioase utile omului in functie de luna nasterii, ca si descrierea
proprietatilor si utilizarii pietrelor pretioase si semipreticase.

Pietrele corespunzatoare fiecarei luni

lanuarie granat
Februarie ametist
Martie carneol
Aprilie diamant
Mai agat
lunie perle
fulie rubin
August safir
Septembrie adamantin
Octombrie opal
Noiembrie topaz
Decembrie rubin

Utilizarea pietrelor pretioase si semipretioase

» Vindecare: ametist, carneol, perle.

» Stimularea energiilor subtile: diamant, lapis lazuli, rubm
« Dezvoitarea creativitatii: carneol, perle.

+ Dezvoltarea capacitatii psihice: lapis linquis.

» Dezvoltarea capacitatii de perceptie: agat, beril.

» Protectie generala: beril, lapis linquis.

¢ Protectie la méanie: perle, opal.

Agatul

Agatul are culori variate, mergand de la ailb la negru, si chair roz.
Protejeaza copiii de spaime si ajutd pe cei mici la invatarea mersu-
lui si mentinerea echilibrului. Aceasta piatrd semipretioasa stimu-
leaza constientizarea spirituala.

Agatul este folositor in disfunctile kapha. El cuprinde ele-
mentele ,eter, ,aer” si ,foc. Aceasta piatra ar trebui purtata la gat
pe un lant de aur.
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Ametistul

Aceasta piatra poate fi purpurie, albastrie sau violeta. Ametistul
cuprinde elementele ,eter* si ,apa“. El conferd purtatorului sau
demnitate, dragoste, compasiune si sperania. Aceasta piatra semi-
pretioasa este utila in cazul disfunctiilor vatta si pitta.

Ametistul trebuie purtat la gat pe un lant de aur.

Berilul

Este de culoare galbena, verde sau albastra. Berilul cuprinde
.foc” si ,eter”. Aceasta piatra activeaza pitta si ajuté la combaterea
excesului de vatta si kapha. Berilul dezvoltd inteligenta, puterea,
prestigiul, ridica pozitia sociala si capacitatea de apreciere a valorii
in artd si in muzica. Aceasta piatra se va purta la gét pe un lant de
argint sau montata intr-un inel de argint pe inelarul stang.

Diamantul

Exista diamante incolore, albastre si rosii. Energia acestei pietre
foarte prefioase conduce oscilatile subtile spre inima, creier si
Jlesuturile® profunde. Diamantul rosu are o energie de foc ce
activeaza pitta, iar cel albastru are o energie racoritoare, care
calmeaza pitta si activeazé kapha. Diamantul incolor activeaza vatta
si kapha si atenueaza pitta.

Potrivit Ayurvedei, diamantul se pune seara intr-un pahar cu
apa, care se bea a doua zi.

Dintre toate pietrele preticase, diamantul are cea mai mare
capacitate de intinerire. Aduce purtatorului sau bunastare si dez-
voltare spirituald. Favorizeaza trainicia relatiilor si de aceea este,
din cele mai vechi timpuri asociat, cu casnicia.

Diamantul cuprinde , eter”, ,aer", ,foc", ,apa“ si ,pamant” si tre-
buie purtat intr-un inel* de aur, pe inelarul drept. De mentionat ca
diamantele de calitate inferioara exercita o influentd negativa
asupra corpului.

Coralul (Corallum rubinum)

Aceasta piatra pretioasa, provenita din mare, colecteaza ener-
gia planetei Marte. Coralul nobil contine si carbonat de calciu. El
are efectul de a calma pitta. Este un remediu depurator al sangelui
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si ajutd la stipanirea sentimentelor de manie, furie si gelozie daca
este purtat pe aratatorul sau inelarul drept. Coralul cuprlnde ele-
mentele ,apd”“, ,pamant” si ,foc".

Granatul

Granatul face parte din familia silicatilor si poate avea diferite
culori: rosu, brun, negru, verde, galben si alb. Granatele rosii, gal-
bene si brune au un efect incélzitor si sunt utile in cazul
perturbarilor vatta si kapha. Granatele albe si verzi sunt utile n
deregldrile pifta, ca urmare a efectului racoritor. Granatele rosii
cuprind elementele ,foc® si ,pamant”, cele verzi — elementele ,foc*
si ,aer", iar cele albe - elementul ,apa“. in cazul disfunctiilor vatta
si kapha, se va prefera purtarea granatelor intr-o montura de argint.

Carneolul

Acest cuart conlfine mici picaturi de culoare rosie. Carneolul
ajuta la oprirea sangerarilor si este cel mai bun mijloc de depurare
a sangelui. De asemenea, ajuta la dezvoltarea spirituala a copilor,

Aceasta piatra este folositoare in tratamentul disfunciiel ficatulul
si splinei, ca si in anemii.

Carneolul cuprinde elementele ,foc” si ,apa“ si ar trebui purtat
pe un lant de aur, cat mai aproape de inima.

Lapis lazuli

Aceasta piatra semipretioasa poate fi albastra, violeta sau verde.
Foloseste in bolile de ochi.

Lapis lazuli este o piatra sacra. Ea confera forta trupului, spiritu-
lui si constiintei si sensibilizeaza pe purtatorul ei la vibratiile spiri-

tuale superioare.
Lapis lazuli cuprinde elementele ,foc®, ,eter” si .apa“. Este
eficace in disfunctiile vatta si kapha si ar trebui purtat la gat, pe un

lant de aur.
Lapis linquis

Este o piatra cu proprietiti asemanétoare cu cele ale lapis lazuli.
Este de mare ajutor in limpul meditaliei 51 aduce noroc.
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Adamantinul

Aceasta piatrd alba sau cenusie preia energia Lunii, asa cum o
indica asemanarea sa fizica cu Luna. Datorita energiei sale racori-
toare, adamantinul linisteste spiritul si este util in disfunctiile pitta. Ei
cuprinde elementele ,apa*, ,aer” si ,eter".

Adamantinul are o relatie directd cu sentimentele omului si are
o influenta directa asupra elementului ,,ap"“ din corp. Un em care
sufera de stres si de perturbari la luna noud sau luna pling ar trebui
sa poarte un inel de argint cu adamanti inelarul drept.

Adamantinul este folositor ata
pitta, dar inrautateste starea in disfunciiile kapha.

Opalul

Aceasta piatra rogie, rogu-glin st galben-portocal
Hezvoitarea sentlmentelor de bunavomté si prleteme la copu

mpasiunii, creativitatii si a bunei intelegeri in relatii.
. El cuprinde elementele , ap&“, ,foc" si ,eter”.

Aceastd piatrd este folositoare in disfunctiile vatta si-kapha si ar -

trebui purtatd montata intr-un inel de aur pe inelarul drept sau pe
un lant de aur la gat.

Perla

Aceasta piatrd pretioasa este un produs de sidef, format in
scoici. Petla Imbina elementele ,apa”, .pdmént* si ,aer”, Contine
carbonat de calciu, are un efect rdcoritor si oscilatii linigtitoare, vin-
decéta 3 Perla poseda proprietéti anti-pitta §| purificd sangele.
Pet g ste intern In cazul bolilor infectioase ale stomacului
gl in @stiulll 51 .Qate fi folositd $iin tratamentul hepatitei i litiazei
biliare. Vomma bl @rd poate fitratata cu succes cu cenusa de perle
dar numal sub indrumarea medicului.

“Perla’ este uri hemostatlc sise foloseste i tratamentul unor per-
turbari cum sunt s3ngerarea (gingiilor, véma cu sangé, sénge in
sputd si hemoroizi cu sdnge, séaun negru ca petrolul (in ,zat de
cafea”).

Energia electrica a perlei poate fi utilizatd sub forma de apa de
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perle. In acest scop, se pun+peste noapte patru-cinci perle mici

intr-un pahar cu apa. Aceastd apa se bea ca tonic Tn ziua

urméatoare. Se amelioreaza in acest fel usturimea ochilor - si
usturimea la urinare. Apa de perle este un an’namd natural si ajuta
n starile infectioase acute. -

Perla este eficienta daca se poarta montata ntr-un inel de argint
pe inelarul drept.

Rubinul

Aceasta piatra pretioasa rosie creste puterea de concentrare si
conferd forfd spirituald. Rubinul intareste inima. Aceasta piatra
cuprinde elementele ,foc*, ,aer" si ,eter. Pitta reactioneaza nega-
tiv la aceasta piatra, care are insa o influentd benefica in cazul exce-
dentului de vata si kapha.

Rubinul trebuie purtat intr-un inel de aur sau argint pe inelarul
stang.

Safirul

Safirul are culoarea violetd sau purpurie si are o actiune neu-
trafizatoare asupra vata. Se foloseste pentru a contracara efectele
negative ale planetei Saturn si este un bun remediu la imbolnaviri
cum sunt reumatismul, sciatica, dureri nevralgice, epilepsie, isterie
si toate disfuncitiile vata.

Safirul cuprinde elementele ,foc”, ,eter” si ,aer” si ar trebui pur-
tat prins intr un lant de aur la gét.

Topazul

Aceastd piatra poate fi de culoare galben pai, galben auriu,
verzuie sau rosu albastrie. Ea accentueaza pasiunea si domoleste
teama. ‘ ' " ' ; : :

Topazul conferd forta si inteligenta. El cuprinde elementele
foc¥, ,eter” si ,aer si ar trebui purtat pe aratatorul drept, prins
Intr-un inel de aur sau la gét, pe un lanf de aur.
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Terapia prin culori

Asemanitor metalelor si pigtrele prefioase §i semipreticase,  si
culorile poseda oscilatii energetice cu efecte curative.

Terapia ayurvedica face uz si de puterea vindecatoare a culo-
rilor. Cele sapte culori de bazd vizibile in curcubeu sunt intr-o
stransa relatie cu diferitele ,tesuturi ale corpului $i cu umorile. Ca
atare, efectele vibrafiifor celor sapte culori pot fi folosite pentru
mentinerea echilibrului celor trei umeri din corp.

Daca infasuram un pahar cu apa intr-o fasie de hartie colorata sf
#l expunem timp de patru ore la soare, apa se va satura cu oscila’;iile
culorii respective. Aceastd apa poate fi folosita cu succes in scopu-
ri curative, In terapia ayurvedicd, se folosesc culorile menjionate
mai jos.

Rosu

Aceasta culoare are o relatie cu séngele. Are proprietatea de
~incélzire”, stimuleaza formarea hematiilor si accentueaza culoarea
lor. Culoarea rosie produce caldura in corp si stimuleaza circulatia
sanguing. Ea ajutd la pastrarea culorii pielii $i furnizeaza energie
tesuturilor nervoase si maduvei osoase.

Culoarea rosie are un efect benefic in disfunciiile vata si pitta.
Daca insa expunerea.la rogu dureazd prea mult, se poate aglomera
prea multd pitta Tn anumite parji ale corpului, ceea ce conduce la
inflamatii. O expunere excesivaé la rosu poate avea ca urmare o
conjunctivita,

Portocaliu

Ca si rosul, portocaliul are un efect de ncéizire si poseda
energie vindecitoare. El permite cautitorului spiritual sa renunte la
lume, dar, concomitent, confera organelor sexuale energie $i pute-
re. Drept urmare, portocaliul ar trebui folosit in corelare cu absti-
nenta sexuald, pentruy a transforma aceasta energ:e sexuatd n
Constunta Suprema. Cel care nu triieste in abstinenta sexuala va
sufsilpiinfolosirea culorii portocalii o excitatle sexuald excesiva.

Paslocaliul este folositor in cazul disfunciiilor vata si kapha. Aceas-
th suloere rezolva congestiile si mentine luciul natural al pielii.
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Galben

Expunerea la aceastd culoare asigura ridicarea energiei spre
unele dintre chakrefe importante. Pe plan spiritual, culoarea gal-
bend'este legati de moartea totald a ego-ului. Folosirea neavizatd
a acestei culori provoaca o acumulare excesiva a secretiei bilei in
intestinul subtire si poate conduce la disfunctii pitta.

Galbenul are o actiune benefica ih cazui excedentulw de vaia
sau kapha.

Verde )

Aceasta. culoare are un efect linistitor asupra spiritului si
genereaza o.sénzajie de prospetime..Verdele linistegte sentimen-
tele $i aduce muliumire sufleteasci. Verdele are o actiune linisti-
toare si in cazul excesului de vata si kapha. El poate insa detegla
pitta. o

Folosirea excesivi a verdelui stimuleaza bila si poate conduce
la litlaza biliara.

Albastru

Aceasta este culoarea constiinfei-pure. Ea exercitd o influentd
linistitoare asupra trupului si spiritului. Albastrui stimuleazd pig-
mentatia pielii si are efects beneﬂce in cazul disfunctiei ficatului si
perturbéarilor pitta.

Folosirea excesiva a acestei culori poate conduce |a dereglari
vata si kapha si poate pravoca cohgestii cerebrale.

Indigo

Aceasta culoare este utila in cazul disfunctiilor vata si kapha, dar
poate provoca disfunctii pita. Are un efect linigtitor.

Violet

AceEsta éste culoarea congtiintei cosmice care conduce la
trezirea con$t||nt6l gmane Ea genereaza senzatla de- usurinta in
corp si deschide poarta percepitis, Vioietul are efecte favorabile in

cazul disfunciillor pitia g kepha, das in cazul unel utilizéri 'excesive
poate conduce la pesturbéei vata.
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VRACI Sl IMPOSTORI

in capitolele anterioare au fost descrise premisele pentru a fi un
medic bun. Acum este cazul s se spuna cateva cuvinte despre o
grupa speciala — impostorii, care din pacate sunt foarte numerosi.

Impostorii apar nu numai in medicind, ci si in alte meserii, dar
nicdieri nu pot produce atitea daune ca in acest domeniu, caci aici
ei se joaca cu viata camenilor.

Impostori au existat dintotdeauna, desi au fost supusi unor criti-
ci acerbe. Existenta vracilor si impostorilor s-ar explica prin faptul
ca medicul ocupa un rang prioritar in societate. Ca urmare a capa-
citatilor sale, el devenea un prieten si sfatuitor al pacientului, pos-
tura care le aducea respectul celorlalti.

Meseria era si foarte banoasa si genera invidia celor ce-si do-
reau o asemenea pozitie fara sa aibé capacitatea si premisele
necesare. Asemenea oameni deveneau vraci impostori si compen-
mm..u‘ lipsa cunostintelor printr-un comportament insolent si prin
imBracaminte stridentd, profitind de credulitatea oamenilor.

Un mare intelept indian, Caraka defineste impostorii ca ,niste
oameni saraci cu duhul, dar vicleni, care purtdnd cu el instrumente
si carti medicale — asa cum fac medicii cu experienta — strabat tara,
se lauda n fata poporului nestiutor si iau in derédere cunostintele
inteleptilor®.

Atunci cand intdlnesc oameni cu adevarat invatati, impostorii se
indeparteaza, aruncandu-le priviri intunecate. Ei nu infrunta nicio-
datd un medic adevarat, pentru a nu-si descoperi ignoranta. Un
animal care este constient de importania lui in raport cu animalele
mai slabe se va purta ca un lup, dar isi da arama pe fatd cand
intélneste un lup adevarat. La fel se demasca un impostor care se
prezinta in fata poporului nestiutor drept medic, atunci.cand da de
un medic adevarat.

Mai departe se spune despre impostori: ,Ei alearga pe strazi in
cautarea unui camp de actiune. in momentul in care aud despre un
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bolnav, vin in fuga si isi lauda cunostintele. Ei incearca sa se intro-
ducd la prietenii bolnavului prin mici atentii, soapte si linguseli si
pretind cu voce tare ca nu asteapta o recompensa mare.

Atunci cand li se incredinteaza un caz, cautd prin toate mij-
loacele de care dispun s-si ascunda ignoranta, iar daca nu suntin
stare s vindece o boald, dau vina pe comportamentul sau slaba
recompensa materiald a pacientului. Daca observa ca pacientul
este in pericol, ei isi iau talpasita si pleaca din localitate®. Charaka
mai spune: ,Daca sunt indeplinite premisele de baza pentru trata-
mentul unei boli, care necesitd terapie si ingrijire, aceasia va
dispérea; dacé boala nu se amelioreaza, vina este a asa-zisului
medic, care este un impostor incapabil“.

Despre impostori, Charaka spune cu asprime: ,Pentru cine isi
aroga nemeritat prestanta si comportamentul unui medic, este mai
bine s& bea venin de cobra sau sa inghita bile de fier inrosite decéat
s&-si insuseasca hrana, bautura sau banii unui om care |-a chemat
in ajutor. Un impostor ar face mai bine s& se arunce in foc decét sa-|
oblige pe un bolnav sa-i urmeze tratamentul. in anumite conditii se
poate supravietui unei lovituri de traznet, dar nu exista speranta de
scapare in cazul efectelor negative ale medicamentelor prescrise
de impostori. Ca urmare, nici un om ce isi doreste sanatate si viata
lung& nu ar trebui s& ia medicamentele prescrise de un medic care
nu are habar de medicind. incurajat de vindecarea cu succes a
pacientilor carora destinul le-a permis s& supravieuiasca, impos-
torul se grébeste si la alli pacienti, a caror viata este poate mai
scurta. Pacientul intelept trebuie sa evite asemenea vraci nescoliti,
care isi dau aere de medic pentru a-si asigura traiul. Ei seamana cu
un sarpe umflat cu aer”. Mai tarziu impostorii au fost numiti ,,Yama®
(frati mai mari) caci ei luau nu numai viata pacientilor, ci si averea
lor. Nu oricine poate deveni un medic excelent si nu oricine obtine
o autorizatie peniru practicarea meseriei de medic, chiar i dupa
ani de practici si studiu. Drept urmare impostorii lucreaza pe
ascuns si isi aleg victimele dintre camenii simpli si nestiutori. Este
datoria guvernului sa se ocupe de aceasta problema. Dacé se ana-
lizeaza descrierea detaliati a activitatii ascunse a impostorilor asa
cum o face Charaka, devine clar ¢ in timpurile lui acest control gu-
vernamental a existat.
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Aceastd carte nu poate transforma un nestiutor in medic

ayurvedic. Este bine sa se tind seama de acest lucru, pentru ca per-

soana ce se limiteaza la infrormatiile culese din acest volum sa nu
devina ea insasi un impostor.

ANEXA A

MIJLOACE TERAPEUTICE SIMPLE

Abcese

Pentru a face abcesul sa coaca, se foloseste un terci de ceapa
sau un terci obtinut din cate o jumatate de linguritd de ghimbir si
sofran macinate, aplicat direct pe locul in care se formeaza abce-
sul.

Acnee

Se ia cate o jumatate de lingurita de sofran indian si lemn de
santal macinat si se adauga apa pana se formeaza un terci care se
aplica extern. Se mai poate bea, de doua ori pe zi, o jumatate de
ceasca de zeama de aloe pana cand pielea redevine curata.

Arsuri

Astm |

Se recomanda ceaiul din lemn dulce si ghimbir. Se ia cate o
juméatate de linguritd din fiecare planta la o ceasca de apa. _

Alt remediu pentru uz intern constd dintr-un sfert de ceasca
zeama de ceapd amestecata cu o linguritd de miere si jumatate de
lingurita de piper negru. Acest mijloc aduce ameliorare in cazuri de
tuse, congestie respiratorie sau respiratie grea.

Balonari

Se dizolva un varf de culit de bicarbonat de sodiu intr-un pahar
cu apa si se adauga zeama de la o jumatate de lamaie gi se bea.
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Bulimie

Bulimia este o reactie psihica. Se recomanda consumarea
mancarurilor usoare ca: mei, tapioca sau secara, care nu
favorizeaza cresterea in greutate. Daca ingrasarea a si avut loc, se
poate praji o lingurita de anason sau coriandru cu o priza de sare
si apoi se va manca acest amestec. Se mai poate bea o ceasca de
apa calda la care s-a adaugat o prizé de sare si zeama de la o
jumatate de lamaie.

Constipatie

Fie se bea ceai de frunze de senna (un fel de scortisoara), fie se
ia o lingurité de ghee in lapte cald, inainte de culcare. O alta moda-
litate de a combate constipatia este consumarea unui ceai de
seminte de in. Se fierbe o lingura de seminte de in la 0 cana de apa
si se bea seara, Inainte de culcare.

Crampe menstruale

O lingurita de gel de aloe cu doua prize de piper negru se iau
de trei ori pe zi pana dispar crampele. :

Diaree

Se amesteca iaurt cu apa in proportii egale, se adauga putin
ghimbir proaspat (cca. 1/2 lingurita) si se bea. Se mai poate bea
cafea neagra cu zeama proaspata de laméie.

Un alt mijloc sunt fulgii-de ovaz care se amesteca intr-o ceasca
de ceai cu doua lingurite de seminte de mac. Amestecul se fierbe,
i se adauga o priza de muscat si se mananca.

Dureri de cap

Pentru a calma durerile de cap, se face un terci dintr-o jumatate
de linguritd de ghimbir care se aplica pe frunte cald. Ar putea
aparea o senzafie de arsura, care nu are \nsa urmari daunatoare. O
altd metoda consta in analizarea respiratiei. Trebuie sé se constate
daca expiratia printr-o naré este mai puternica decat prin cealalta.
In acest caz se inchide nara cu expiratie mai puternica si se respira
prin cealaltd pana cand durerile de cap dispar.
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Urmatoarele metode pot fi folosite la alte feluri de dureri de cap.
Durerile de cap datorate sinusurilor au o legatura cu kapha $i pot fi
tratate prin aplicarea unui terci de ghimbir pe frunte $i pe sinusuri.
Durerile de cap frontale indica un excedent de pitta in stomac.
Remediul este un ceai facut din céate o jumatate de lingurita de
chimion si coriandru la o ceasca cu apa. In acelasi timp, se poate
aplica pe tAmple un terci din lemn de santal. Durerile in partea pos-
terioard a capului sunt un indiciu pentru prezenta toxinelor n
intestin. Se amesteca o linguritd de seminte de in cu un pahar de
lapte cald si se bea inainte de culcare. Concomitent, se aplica un
terci de ghimbir in spatele urechilor.

Durerile de cap pot apéarea si din cauza modificarilor energetice
din corp sau prin sentimentele innabusite, care se rasfrang asupra
tesuturilor conjunctive profunde.

Dureri de gat

Se introduc intr-un pahar cu apa fierbinte un sfert de lingurita de
sofran mécinat si o priza de sare. Cu solutia obtinuta se face gar-
gard, dupa ce a ajuns la o temperaturd suportabila pentru corp,
pentru a nu se produce arsuri in gura sau in gat.

Dureri de spate
Se aplica local terci de ghimbir si apoi ulei de eucalipt.

Dureri de urechi

Se picura in ureche trei picaturi de ulei de usturoi. Se mai poate
face un amestec dintr-o lingurita de zeama de ceapa cu o jumatate
de linguritd de miere si se introduc cinci pana la zece picaturi in
ureche.

Eczeme

Se bea un ceai de coriandru: o lingurita de boabe de coriandru
la un pahar de apa.
Eructatie (régait)

Se iau dou# parti miere la o parte ulei de ricin. Se foloseste i

pranayama.
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Se bea un pahar de apa 8tkmuca de cocos sau suc de strugtﬁi
Se mai pot fierbe trei curmale in 200 ml de-api. Se bea apa rezgi
tata. . ‘ -

Gingivita

Se bea zeama de la o-jumatate de lamaie intr un pahar de apa.
De asemenea, se-poate:masa gingia cu ulei de nuca de cocos.
Hemoragii externs

Sg aplicd extern gheatd sau terci din lemn de santal. Se poate
aplica local si cenusa neagra de la un tampon de vata ars (bumbac,

ilnic o jumatate de ceasca de zeama de aloe pana dis-

Se zdrobeste uri cafsl de UStrdi tu ¢ priz de sare i o priza e
bicarbonat sau se bea un sfert de ceasca de zeama de ceapa cu o

jumatate de lingurita de miere si o J|umaltate de lingurita de piper

negru.

Se face un ceai dintr-un sfert de lingurita nuca de muscat la o
ceasca de apa. Ajutd si masajul bland al tipilor cu ulei de susan
sau frecarea pielii capului cu ulei; se mai pot picura cinci pana la
zece picaturi de ulei cald in fiecare ureche. Se poate bea o ceascd
de lapte cald cu zahar candel sau miere. Un bun somnifer este si
ceaiul de musete] Qniuz‘l.e_q.m[,p lingura de musetel la o cana de
apa fierbinte).

Intoxicatii "‘i
Seiao Jumatafe eT’?‘ugurl 2 de gﬁee $au o"JL'Jm'*fa e de

de lemn dulce macinat.
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Daca simipla spélare, regulatd, pe @i, nu di rezultate, se
€uratéd cavitatea bucald cu lemn dulce si se ménanca seminte .de
#nason. Se mai poate bea o jumatate de ceagca de zeama de aloe
phna respiratia devine din nou proaspéata. .

Raceala

Se fierbe o lingurita de ghimbir intr-un litru de apa si se inspira

waporii rezultati. Un mijloc eficace impotriva récelilor este fiertura de
frunze de eucalipt. in cazulin care nasul este infundat, congestia se
tmsoarbe dacd exteriorul nasului se maseaza cu ulei de eucalipt. Se
goate folosi radacina macinatd de obligeana ca praf de prizat. Se
ia cate o priza intre degete pentru fiecare nara.

Sinuzita

Se aplica un terci de ghimbir pe locul respectiv sau se inspirain
s o prizd de radacina de obligeana.

- m a8 L.

Somn excesiv

Se bea cafea, ceai negru sau radacini de obligeana inainte de
Galcare. Se manénca mai putin la €ind, care se ia mai devreme.
Baca problema persista, este necesara consultarea unui medic.

Stari de soc (lesin)

Se inspird vaporii unei cepe proaspat sparte sau radacina de
obligeana mécinata.
Umflaturi

- -Se bea apé de secard, care se obtine din patru pari apa si o
figrte secard, se fierbe si se strecoard. Este bun si ceaiul de corian-
La umflaturile externe se amesteca doud parji de sofran ma-

4 . LW
tihate cu o parte sare, apoi se aplica pe locul afectat.

Usturimi ale ochilor

Se freaca talpa piciorului cu ulei de ricin sau se picura trei

picaturi de apa de trandafiri inh ochiul afectat. Se mai poate aplica

pe ochi gelul proaspét de alog,
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Tuse

Se face gargara cu un pahar de apa calda la care s-au
o priza de sare si doud prize de sofran méacinat. De asem
poate suge o cuisoara cu o bucética de zahar candel. Can
expectoratia, se face un ceai dintr-o priza de cuisoare, o
scorfisoara si o jumatate de linguritd de ghimbir, peste
toarna apa clocotita.

Vajait in urechi

Se picura in urechi trei picaturi de ulei de cuisoare.

e T

o

ANEXA B

ALIMENTE ANTIDOTURI

Produse lactate

Aliment Efecte negative Antidot*

Branza Mareste volumul de sputa si | Piper negru, ardei
congestiile; provoaca sau piper
disfunctii pitta si kapha Cayenne

Oua’ Accentueaza pitta; Patrunjel, sofran
in stare cruda, conduc la indian
accentuarea kaphei si ceapa

Inghetata Mareste cantitatea de sputd, | Cuisoare sau
provoaca congestii nucsoara

Smantana Mareste cantitatea de sputd, | Coriandru sau
provoaca congestii nucsoara

laurt. Mareste cantitatea de sputa, | Chimion sau
provoaca uneori ghimbir
congesti

Peste si carne
Aliment Efecte negative Antidot*
Peste Accentueaza pitta Nuca de cocos,
lamaie
Carne rosie | Ingreunarea Piper de Cayenne,
j digoatiol culgoare sau

ardol
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Cereale
Aliment Efecte negative Antidot*
Ovaz Mareste kapha si Sofran, seminte
fesuturile adipoase ‘de mustar
sau chimion
Orez Mareste kapha si Cuisoare sau
tesuturile adipoase boabe de piper
Grau Mareste kapha si Ghimbir
tesuturile adipoase
Legume
Aliment Efecte negative Antidot*
Legume Provoaca balonari Usturoi, cuisoare,
in teci si flatulenta piper negru, piper
de Cayenne,
ghimbir, sare sau
ardei .
Varza Provoaca balonari Se fierbe n ulei
de floarea soare-
lui, cu seminte de
mustar si sofran
Usturoi Accentueaza pitta Nucéa de cocos

rasa si lamaie

Salata verde

Provoaca balonari

Ulei de masline
cu zeama de
lamaie

Ceapa

Provoaca balonari

Fiarta sau cu
sare, lamaie, iaurt
sau seminte de
mustar

Cartofi

Provoaca balonari

Ghee cu boabe
de piper

Rosii

Maresc kapha

Lamaéie sau
chimion
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Fructe

Aliment Efecte negative Antidot*

Avocado Mareste kapha Sofran, lamaie,
usturoi si piper
negru

Banane Maresc pifta si kapha Nucsoara

Fructe uscate

Provoaca uscaciune,
pot provoca disfunctii
vata

Se Inmoaie in apal

Mango Provoaca diaree Ghee cu
nucsoara
Pepene Provoaca retentie Nuci de cocos
galben de lichide rase cu coriandru
Pepene verde | Provoaca retentie Sare cu ardei
de lichide

Nuci si seminte

Aliment Efecte negative Antidot*

Nuci - Provoaca balonari, Se inmoaie peste

' accentueaza pitia noapte si se fierb
cu ulei de susan
si ardei

Unt de Greu digerabil; Ghimbir sau praf |

arahide efect de ,incleiere”, de chimion prajit

provoaca dureri de cap
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Diverse
Aliment Efecte negative Antidot*
Alcool Excitant, efect de 1/2 lingurita de
extenuare chimion sau a se
mesteca inainte
de consum.boabe
de nucsoara
Ceai negru Excitant, efect de Ghimbir
extenuare
Cacao Excitant cu efect Nucsoara
extenuant asupra sau chimion
organismului
Cafea Excitant, cu efect Nuca de muscat
ulterior extenuant macinata
asupra organismului impreuna cu
nucsoara
Floricele Provoaca uscaciune Se adauga ghee
de porumb si balonari
Dulciuri Accentueaza -Ghimbir uscat
congestiile macinat |
Tutun Provoaca dereglari de Radacina de

pitta si kapha

obligeana sau
seminte de telina

e T T e ——
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) Antidoturile se vor adduga la gétit sau se vor consuma concomitent.
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O incursiune in fascinanta lume a
obiceiurilor romanesti de odinioara

S Autor: Alexander Reinhardt
POVI AAICH 288 pagini
SOFRON Pret: 17000 lei
0 incursing in fascinanta lume
2 obicslurilor roménesti de odinloard

Cunoscand pentru prima datd Romania
in 1972, ca turist, dr. Alexander Reinhardt
revine aici ih 1987, de data aceasta sa
revada locuri dragi, de care se atagase. Devenit intre timp el insusi
pacient, suferind de cancer, Alexander Reinhardt se va vindeca
urmand povetele maicii Sofronia. Gratie ei descopera o noua teorie
in privinta terapiei prin nutritie, dar si fascinanta intelepciune a sa-
tului romanesc.

TERARIE FLORALA

Autor: Dr. lorgu Lascar
128 pagini-
Pref: 10000 lei

Doctorul lorgu Lascar prezinta in cartea
de fatd un sistem terapeutic inedit, elaborat
la sfarsitul secolului trecut, in Anglia, de
catre dr. Edward Bach. Pornind de la desco-
perirea cé starile emotionale sau anumite
atitudini comportamentale ale oamenilor
depind intr-o buna masurd de afectiunile organismului, dr. Bach
pune la punct o terapeutica naturista, bazata pe un numar de 38
de plante, cunoscute deja sub numele de Jforile Bach®. Citind
aceasta carte veli afla ca si invidia, apatia, aroganta, melancolia,
nehotérérea, pesimismul pot fi tratate.




Ayurveda, cel mai vechi sistem indian de
medicind, porneste de la constairea unei re-
latii te interdependenta intve individ si spiritul
cosmic, intre individ si propria constiinta, in-
tre materie si enetgie. Din aceasta perspecti-
vd, Ayurveda considera sanatatea si boala ca
filnd elementele aceluiasi sistem. Tulburarea
echilibrului care se stalileste 1a nivelul aces-
fui sistem duce la agravarea starii de hoala.
Preocupala de restabilirea starii de sanatate,
Ayurveda mizeaza pe capacitatea individului
de autovindecare, pe puterea de regenerare a
arganismului uman. Avand ca principiu de ba-
za ideea ca, atunci cand toale eneryiile cor-
pului ajuny in echilibry, procesele de imboi-
navire dispar, iar cele de imhatranire se pot
reduce in mod semnificativ, stiinta ayurvedica
isi propune si il ajute pe cel sanalos sa-si
conserve sanatatea si pe cel bolnav sd si-o
dobandeasea,.




