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CUVANT INAINTE

Deoarece am practicat ca vaidya peste 30 de ani, privesc deseori la experientele
personale pe care le-am avut cu aceasta stiinta si ma intreb de multe ori daca este potrivit sa
numim Ayurveda ,,Sistem Medical Indian”. Desigur, este ,,indian”, dar este doar un “sistem
medical”? De-a lungul anilor m-am convins céd este intr-adevar miopic sa gandim pur si
simplu ca Ayurveda este doar un alt ,sistem medical”. Ayurveda, dupa cum sugereaza si
numele, este un corp de cunoastere despre viata insdsi. In opinia mea, niciun alt sistem
contemporan de imbundtatire a sanatatii nu reuseste sa respecte definifia organizatiei
mondiale pentru sanatate, care este:

,,Sandtatea este un stadiu de bundstare fizica, mentala si sociala, nefiind caracterizata
doar prin absenta bolilor sau dezabilitatilor”

Ayurveda nu numai cd indeplineste aceastd promisiune a sdnatatii, ci face mult mai
mult. O extinde mai departe si promite o stare si mai avansatd a sandtatii, pe langa mental,
fizic si social, in care un om poate sa-si giseasca si sdnatatea spirituald. Un student al
Ayurveda poate, in cel mai bun caz, doar sa fie modest in legaturd cu limitele cunostintelor pe
care aceasta stiinta si filosofie minunata le poseda, stiinta care a evoluat de-a lungul a mii de
ani de experimentare si dezbatere efectuate de anticii rishi Indieni (sau clarvazatori). El poate
doar sa se minuneze de scopul acestui corp vast de cunoastere si sa-i ajute cu smerenie pe cei
care cauta alinarea durerilor fizice, mentale, spirituale si sociale. Dupa 30 de ani de eforturi
dedicate acestui domeniu, eu am depasit cu o oarecare modestie Newtoniand si simt cd sunt
un mic copil care strange pietricele 1dnga un ocean al cunostintelor si care gaseste ocazional
pietricele mai netede fatd de celelalte si se simte incantat de asta. De fapt, as spune ca nici nu
am reusit sd intind mana sa ridic acele pietricele si pur si simplu am fost bucuros ca sunt
asociat cu acest ocean si ca am zarit pietricelele. Asadar, atunci cdnd dr. Vikram Chauhan m-a
rugat sa scriu cuvantul inainte al acestei carti am fost coplesit de onoare, dar si umilit de
inadvertentele mele in a da dreptate unei stiinte atat de grozave.

Il preamiresc pe dr. Vikram Chauhan pentru eforturile de a prezenta aceste cunostinte
— desi este o bucata foarte mica — omului de rand. Cu siguranta intentia acestei carti nu este de
a dezvalui fiecare aspect al Ayurveda si sunt sigur ca dr. Vikram ar fi de acord cu mine.
Aceasta ar fi, Intr-adevar, o sarcina herculeana. De fapt, scopul modest al acestei carti este de
a ofert omului de rand o privire asupra splendoarei acestei stiinte incat el sa devina interesat
de acest ocean de cunostinte si sd descopere adevarata sdnatate. Aceastd carte este simplu si
usor de citit i este concisa, introduce cititorul in bazele Ayurveda. Ofera informatii despre
perspectiva Ayurveda asupra felului in care pot fi vindecate anumite afectiuni si acordad o
atentie adecvatd raspunsului ayurvedic asupra bolilor predominante ale stilului de viata
precum hipertensiunea, artrita reumatoida, diabetul zaharat etc.



11 felicit pe dr. Vikram Chauhan pentru initiativa de a scrie aceasta carte. Sunt sigur ci
acesta este doar inceputul unei lungi cilatorii. Ca student de viatd al Ayurveda, le doresc
elevilor mei toate cele bune in procesul de invatare.

- Vaidya Madan Gulati

De Dr. Madan Gulati
Medic Specialist (Ayurveda)

Director Adjunct,

Departamentul AYUSH, Chandigarh, India



PREFATA

Stresul reprezintad cauza de baza a majoritatii afectiunilor. Lumea se schimba in ritmul
cel mai rapid. Pare cd toate lumea se grabeste si sunt descoperite lucruri noi zilnic. Fiecare
descoperire noua este menita sa faca viata mai confortabila. Cat de adevarat este acest lucru?
Ne-am obisnuit sa trdim si sa lucram cu asa-numitele ,,conforturi” pana la nivelul la care ne
este imposibil sa traim fara ele. Nu incape indoiald ca noile descoperiri si aparate sunt pentru
propriul confort, insa dependenta noastra de ele si dorinta de a le procura au dezvoltat multe
probleme de sanatate. Stresul vietii de zi cu zi a atins limita superioara.

Conform Ayurveda — Inteligenta noastra se numeste ,,Pragya” in limba sanscrita.
Motivul tuturor bolilor si problemelor este reprezentat de nelegiuirile pe care Pragya noastra
le creeaza.

Pragya (Inteligenta) noastra este inselatd de falsul nostru ego si de logica oferita de
minte. Mintea noastrd a devenit sclava simturilor si ne comportdm ca niste marionete in
mainile simturilor noastre. Cei care sufera de diabet stiu ca zaharul nu este bun pentru ei, insa
tot continud sa manance dulciuri deoarece nu pot controla simtul gustului. Cei care suferd de
obezitate stiu ca nu le face bine sd manance mancare tip fast-food, insd tot o mananca.
Oamenii stiu ca alcoolul le afecteaza ficatul si inima, insa nu isi pot controla dorinta.

Obsesia de a detine lucruri materiale a creat haos pretutindeni. Toatd lumea alearga
dupd céstiguri materiale si toti banii castigati din greu sunt cheltuiti pe satisfacerea simturilor
in loc sa fie cheltuiti pentru realizarea personala. Oamenii lucreazad zi si noapte pentru a-si
satisface ego-ul fals prin mentinerea statutului financiar, cumparand noi masinarii, in loc sa-gi
mentind sanatatea.

Auzul, atingerea, vederea, gustul si mirosul sunt cele cinci simturi care spulberd
puterea decisiva a mintii si insala inteligenta prin exploatarea ego-ului fals al inteligentei.
Multe industrii sunt active doar pentru a indeplini cererile simturilor noastre care nu se afla
niciodata sub controlul mintii noastre. Oamenii lucreaza din greu in conditii atat de stresante
doar pentru a-si hrani simturile.

Industria fast-food, hotelurile de cinci stele, restaurantele se dezvolta pentru ca noi nu
ne putem controla limba.

Toti 1si doresc sa-si cumpere televizor, telefon mobil, dvd-player, sd vada filme sau
concerte simfonice pentru ca acestea ofera placere urechilor si ochilor.

Industria pornografica este activa pentru cd noi nu detinem controlul asupra simtului
tactil si vizual.

Industria modei este in plind floare pentru cd noi vrem sd aratam bine pentru a ne
expune corpul fizic. Ne exprimam dorinta de a cumpdara haine scumpe si bijuterii pentru a ne
satisface ego-ul fals. Asadar, cumparam haine, cosmetice si bijuterii scumpe pentru a ne simti
mai increzatori In societate i asta dezvaluie cat de goald este societatea noastra la nivel
mental.



Deodorantele si industria parfumurilor infloresc de asemenea pentru ca noi vrem sa ne
hranim simtul olfactiv.

CAUZA TUTUROR DEZECHILIBRELOR

Inteligenta

Indulgenta excesiva in a oferi simturilor plicere materiala si folosirea incorecta a
resurselor noastre de catre inteligenta (,,Pragya”) reprezinta cauza tuturor bolilor.
Mintea noastra ne ofera scuze pentru a gresi cu ajutorul falsului ego si se comporta

precum o marioneta in méinile simturilor pentru a provoca boli.

Simturi | Organe de simt | Cai excesive de a hrani simturile
Auditiv Urechi MP3 Player, DVD Player, telefoane mobile
Tactil Piele Cosmetice, pornografie, moda
Vizual Ochi Televiziune, filme
Gustativ Limba Mancare gustoasa, restaurante scumpe
Olfactiv Nas Parfumuri scumpe, deodorante

Desi capacitatea tuturor de obtinere creste zi de zi, incd trebuie sa lucram mai mult si
mai mult pentru a ne hrani simturile. $i asta doar pentru a cumpara case mai mari, masini mai
scumpe si alte lucruri scumpe si inutile, insd in acest intreg proces ignoram in totalitate
sanatatea.

Afirmatiile de mai sus nu Tnseamna cd nu ar trebui sa tintim catre cele mai bune lucruri
din lume si nici cd ar trebui sa evitdm munca din greu. Ceea ce doresc sa spun este ca ar trebui
sd adoptdm o atitudine pozitiva asupra vietii in loc sa ducem o viatd stresanta si ar trebui sa
trdim in armonie cu natura. Sentimentele de gelozie, furie, dorinte gresite, indulgenta excesiva
in activitdtile sexuale §i extremismul provoacd o catastrofd In interiorul mintii si trupului.
Toate aceste ganduri si emotii duc la eliberarea hormonilor de catre hipotalamus, care la
randul sau provoaca indisciplind in biochimia trupului. Conform Ayurveda, aceste sentimente
genereaza chimicale ddunatoare in interiorul trupului care consuma forta vitala sau ,,Prana”.



Indisciplina din biochimia trupului produce boli precum diabetul, tensiunea arteriala,
cancer si multe altele.

Un alt concept de vindecare ayurvedica este reprezentat mai degraba de procesul de
fortificare a sistemului imunitar decat de lupta contra bacteriilor. Aparitia microscopului si
antibioticelor a orientat gandirea cétre uciderea germenilor si tratarea bolilor. Acest lucru a
pornit o reactie in lant de a descoperi §i mai multe antibiotice pentru uciderea bacteriilor. A
pornit un razboi nesfarsit Intre bacterii si oameni. Odata cu trecerea timpului oamenii s-au
obisnuit sd lupte impotriva bacteriilor numai cu ajutorul antibioticelor. Rezistenta umana
impotriva infectiilor s-a diminuat. Cu cat a trecut mai mult timp, cu atat s-au adaptat germenii
la majoritatea arsenalului de antibiotice descoperite de om. Nu s-a mai depus un efort
considerabil pentru a imbunatati rezistenta oamenilor impotriva bacteriilor. Nu este ridicol sa
ucizi inamicul cu arme extraordinare, Insd este ridicol sd te omori singur impreund cu
inamicul.

Anticii nostri intelepti (Sushruta 1000 IC — un savant antic al chirurgiei, cunoscut inca
drept parintele chirurgiei plastice moderne) aveau cunostinte profunde asupra existentei
bacteriilor, chiar si atunci puneau mare accent pe importanta echilibrului dintre energiile
interioare, adica Vata, Pitta si Kapha.

Bacteriile pot rani si provoca infectii numai daca echilibrul interior este perturbat. O
samantad nu poate creste Intr-un copac daca nu are parte de toti factorii de sustinere. Nu poate
creste daca solul nu este fertil si alte conditii sunt favorabile.

In mod asemanator, bacteriile nu ne pot infecta trupul daca sistemul nostru imunitar nu
este slabit. Aceasta slabiciune, acest dezechilibru se datoreaza dezechilibrului acestor energii,
adica Vata, Pitta si Kapha. Dezechilibrul trienergiilor se datoreaza multor lucruri care includ
un stil de viata sedentar, lipsa alimentatiei, consumul excesiv de alimente ambalate sau
procesate, un stil de viata stresant. Cu totii stim asta, insd suntem foarte ignoranti cand vine
vorba de ele.

»lgnoranta reprezintd cauza tuturor bolilor, cunoasterea reprezintd calea de a tréi cu
usurinta”.

Chiar si renumitul microbiologist Louis Pasteur, care a descoperit bacteriile, a declarat
inainte de moartea sa ca ,,microbii nu reprezintd nimic, solul este totul”.

Ayurveda pune mai mult accent pe fortificarea fortei vitale ,,Prana”. Asta se poate
face numai prin schimbarea stilului nostru de viata, a obiceiurilor alimentare si a atitudinii fatd
de diversele evenimente din viata.

Natura ne-a oferit comoara ierburilor si mineralelor, care sunt propriile arme ale
naturii. Acestea ataca boala de la rddacina si ajuta corpul sd-si regdseasca puterea pierduta.
lerburile si alte metode naturale imbundtitesc apararea organismului nostru sau ,,Ojas —
energia vitald”. Sursele naturale de vitamine si minerale sunt mult mai eficiente decét
suplimentele sintetice cu vitamine. O coacdza indiand sau 3 linguri pline de suc de coacaze
indiene fac mult mai bine decat luarea unei tablete de vitamina C. O lingura plind de suc
natural de coacdze indiene contine Intre 50 si 90 mg de vitamina C.

Poate ca existd mii de alte vitamine i micronutrienti in ierburi care sunt cerute de
organism, nsa nu au fost descoperite inca de stiinta moderna.



Nu numai ierburile si mineralele imbunatatesc forta vitald a organismului, ci si
gandurile au o influentd foarte pozitivd asupra acesteia. Rasul, iubirea, pacea, bucuria,
lertarea, caritatea duc la eliberarea de hormoni pozitivi si anti-stres in organism, lucru care
restaureazd chimicalele tulburate din organism, in timp ce furia, gelozia, ura, razbunarea,
lacomia, ranchiuna provoacd o senzatie de stres care promoveazd hormonii in interiorul
organismului.

Asadar, intentia acestei carti este de a aduce atentia asupra puterii de vindecare a
naturii, adresand-se atat intelectualilor cat si nespecialistilor. Aceasta pune accent pe rolul
regimului, nutritiei, ierburilor si a unui stil de viata sanatos pentru a preveni si trata bolile.

ZEUL DHANVANTARI

Zeul Dhanvantari este zeitatea primara, Zeul Ayurveda si al vindecarii naturale. ESte
cunoscut pentru faptul ca a propagat aspectul chirurgical al Ayurveda, precum si aspectele
sale filosofice. Acesta reprezintd reincarnarea Zeului Vishnu, conservatorul care a venit pe
pamant sub multe forme pentru a ajuta omenirea.
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1
AYURVEDA - UN STIL DE VIATA

e Ayurveda reprezinta una dintre caile traditionale de
a vindeca diverse afectiuni in mod natural, fiind
practicata in India din vremuri imemoriale.

e Ayurveda reprezintd un cadou de la
Dumnezeu pentru bunastarea omenirii.

Veda — Literatura vedica reprezinta comoara antica a cunoasterii care este originara de
la insusi Dumnezeu. El a creat aceasta lume si ne-a oferit un manual sub forma Veda,
explicind-ne felul in care functioneaza aceasta lume. De exemplu, dacd ne cumparam un
calculator sau o masina de spalat, obtinem si un manual de la producdtor care ne explica cum
functioneazi acea masinirie. In mod similar, Ayurveda este un manual de administrare a vietii
oferit de Dumnezeu prin care ne explicd cum putem duce o viatd sandtoasd si fericitd din
fiecare punct de vedere.

Ayur — inseamna, literalmente, durata de viatd si Ayurveda reprezintd cunoasterea
vietii. Reprezintd manualul lui Dumnezeu care ne spune cum sa traim un stil de viata fericit,
sdnatos, pasnic §i prosper, cum sd prevenim bolile §i sd avem o viata sociala respectabila.

Ayurveda existd de cand exista viata si universul, deoarece principiile de vindecare
sunt bazate pe legi ale naturii atemporale si eterne. Conform Ayurveda, toatd materia fizica,
precum si trupurile noastre, sunt compuse din cinci elemente — Pamant, Apa, Eter, Aer, Foc.
Singura diferentd este ca trupul nostru are un al saselea element numit ,,Suflet” si lucrurile
inanimate au numai cinci elemente in proportii diferite.

Componentele lucratoare ale acestor cinci elemente sunt reprezentate de cele trei
umori fiziologice de baza sau ,,Tri-energii” biologice care fac toatd miscarea, provoaca
reactiile metabolice, oferind sustinere si nutritie. Aceste tri-energii biologice se numesc Vata
(energia kinetica), Pitta (energia termala) si Kapha (energia potentiala).



Anticul Intelept Ayurveda Charaka explica:

Dharmartha — kama — moksanam arogyam uttamam rogastasyaoahartarah
sreyaso jivitasya ca

Telurile religiei sau Karmei, ale lumii materiale, ale placerilor senzoriale sau
eliberarea pot fi obtinute doar dacd persoana este sanatoasd. Boala distruge sanatatea,
bunistarea si Intreaga viata.

(Charka Sutra Sthana 1 - 15)

Acest vers antic indicd in mod clar importanta sandtatii pentru a avea o viatd
sandtoasd, prospera si pasnica.

»Hitahitam Sukham Dukham Aayustsya hitahitam
Maanam Ch tachh yatroktam Ayurved S Ucchayate”

Acest vers antic defineste Ayurveda drept stiinta administrarii vietii in care sunt
explicate care principii, regimuri si stiluri de viata sunt bune si rele pentru viata, ce duce la o
viata fericita sau nefericita si care este durata exacta a vietii; asta reprezinta Ayurveda.

»Samdosha samagnisch samdhatu malkriya
Prassnatma indriya man swasth ityabhidhiyate”

Conform Ayurveda, sanatatea reprezinta echilibrul acestor tri-energii. Dezechilibrul
lor reprezintd cauza bolilor sau a sanatitii precare.

Ayurveda defineste sdnatatea drept echilibrul perfect dintre bioenergiile fizice si
mentale, dintre focurile digestive si fiziologice, un anabolism echilibrat, functii excretoare
adecvate, un suflet beatificat; asta inseamna sanatatea, iar dezechilibrul lor inseamna boala.
Tehnicile Ayurveda se concentreaza pe atingerea acelui echilibru.

Echilibrul acestor ,,Tri-energii” poate fi mentinut prin regimul nostru, prin stilul nostru
de viata, diverse ierburi ayurvedice, minerale si proceduri de purificare.

Echilibrul lor este perturbat printr-un stil de viata neregulat, stres fizic si mental
prelungit, obiceiuri alimentare gresite, alimente incompatibile, abuzarea de simturi.

Ayurveda reprezintd un mod de a trdi In armonie cu natura §i ne Indruma spre
mentinerea unei stari de sandtate constante. Ne ofera detalii despre ingrijirea corporala, rutina
zilnica, regimul nostru si diverse alimente pentru a promova sdnatatea si a mentine echilibrul
Htri-energiilor”.

Daca noi nu ne culcam devreme, Vata (elementul de aer) creste, ducand la dureri de
oase, crampe musculare, cearcdne sau pungi la ochi, constipatie, gurd uscata si accelerecaza
procesul de imbatranire. Mancarea statutd si pastratd peste noapte sporeste, de asemenea,
Vata. Munca in exces, caldtoriile lungi provoaca oboseala, care este un simbol al unei Vata
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sporite. Toate aceste lucruri duc la boli precum dureri de articulatii, dureri cervicale, dureri de
spate, stari de nervozitate, confuzie, insomnie, constipatie etc.

In mod asemanitor, Pitta (Foc) reprezinti cildura excesivd. Consumul de alimente,
ierburi si comportamentul nostru similar proprietatilor Pitta duc la o crestere a Pitta.
Consumul excesiv de alimente iuti, condimente si alcool deregleaza Pitta. Locul detinut de
Pitta se afla in ficat si stomac. Agresiunea excesiva, furia, gelozia, ura etc. sporesc Pitta. Acest
lucru duce la boli precum ulcer peptic, boli ale ficatului, tensiune arteriala etc.

Consumul excesiv de alimente bogate in grasimi si un stil de viatd sedentar duc la
alterarea Kapha. O Kapha in exces blocheaza toate canalele de nutritie si eliminare, ducand la
obezitate si diabet. Regimul si comportamentul opuse proprietatilor Kapha duc la curitarea
sistemului si echilibrarea Kapha. (Pamant + Apa). Exista si alte concepte precum Ojas, Aama
si Dhatus, care au nevoie de clarificare in acest context.

Conform Ayurveda :

,,OJas” reprezinta energia vitala prezenta in corpul nostru care este responsabila de
perspectiva sanatatii noastre fizice si mentale. Aceasta oferd stralucire pielii, putere inimii $i
trupului. Toxinele sau radicalii liberi descongestioneaza ,,0jas” din corpul nostru si de aceea
existd sentimentul de oboseala si depresie. Toxinele provoaca dezechilibrul acestor tri-energii
care are, de asemenea, un impact negativ mare asupra ,,0jas”. In Ayurveda se pune mare
accent pe Tmbunatatirea energiei vitale - sau a rezistentei unei persoane - numite ,,0jas”.

Aama — este un fel de substanta lipicioasd care se formeaza in organism datoritd
consumului excesiv de alimente grele, grase si nenaturale in mod regulat. Aama poate fi
inteleasa drept o formd perturbata a ,Kapha’ care acoperd limba, intreaga lungime a
intestinelor, blocheaza intrarea si iesirea celulelor prin micro-canale, infundéand arterele. Acest
lucru duce la congestionarea sistemului, ducand la fermentarea alimentelor stitute si
nedigerate care stau in intestine si provoacd formarea de endotoxine care deregleaza sistemul
imunologic si duc la toate bolile autoimune. Remediile din plante precum Sanjeevani Vati,
Arogyavardhni Vati etc. curdtd aceasta ,,Aama” si oferd solutii eficiente unor astfel de
probleme.

In mod similar, exista sanse mari ca femeile si faci chisturi ovariene, cancer la san sau
fibroame uterine datorita avortului sau a pierderii sarcinii. Avortul sau pierderea sarcinii duce
la acumularea hormonilor/chimicalelor rdmase care sunt eliberate din hipotalamus si pituitara
pentru a ajuta la mentinerea sarcinii. Dupd avort, acei hormoni care au provocat schimbadri ale
organelor reproducatoare feminine, ale sanilor nu mai sunt folositori. Schimbarile pe care le-
au provocat nu sunt complet anulate. Dumnezeu a decis ca femeia sa fie gravida si sd ofere
viata cuiva si acea femeie a decis sa avorteze. Ea suferd pana la urma din cauza problemelor
provocate de ,,Aama”.

Acesti hormoni ramasi in urma pot fi, de asemenea, vazuti ca ,,Aama”. Alte lucruri
care pot fi corelate cu Aama sunt factorul reumatoid, HLA B 27 si alti factori imunologici
responsabili de bolile autoimune. Focul digestiv si focurile individuale din tesuturi ard acesti
factori s1 mediatori, daca sunt tratati corespunzator.

Si constipatia duce, de asemenea, la fermentatia din intestine, la formarea de Aama si
la un dezechilibru al Vata. O stare dezechilibrata a Vata provoaca dezechilibrul altor energii,
adica Pitta sau Kapha, si poate duce la multe probleme. Intreaga fiziologie a corpului este
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perturbatd dacd persoana suferd de constipatie. Imaginati-vd cum canalizarea casei este
blocata, ce se va Intampla?

Dhatus (Tesuturi) - Exista sapte Dhatus care ne sustin organismul. Acestea sunt:

Rasa (Plasma)

Rakta (Sange)

Mamsa (Muschi)

Meda (Tesut gras)

Asthi (Oase)

Majja (Maduva osoasa)

Shukra (Sperma si tesutul reproducator)

,Dhatus” descrisa de Ayurveda reprezinta diversele organe si parti ale corpului.

Originea Ayurvedei

Vedas reprezinta cea mai veche literatura disponibila din istoria civilizatiei umane.

Aceste texte indiene antice au fost scrise in limba sanscrita si explica bazele geometriei,
astronomiei, astrologiei, stilului de viata, stiintelor comportamentale, metafizicii, economiei si
stiintelor vietii. Exista in total 4 Vedas. Atunci cand a creat viatd, zeul Brahma a creat, de
asemenea, un mare compendiu care contine 100.000 versuri despre viata si alte pricipii care o
sustin. Aceasta intreagad cunostintd a fost transmisa inteleptilor antici de catre zeul Brahma
insusi. Inteleptii binecuvantati cu intelepciunea divina au aceste 4 Vedas, care sunt:

Rig Veda
Sam Veda
Yajur Veda
Atharveda

Toate aceste Vedas au anexe separate: Ayurveda (sanatate, medicina si stil de viatd),

Arthshastra (stiinta politica si economia), Dhanurveda (artele martiale) si Gandharva veda
(muzicd). Ayurveda este o anexa a ,,Atharveda”.

NGO~

Ayurveda are opt ramuri:

Medicina interna (Kaya Chikitsa)

Ureche, nas, gat, ochi (Salakya tantra)
Toxicologie (Agad tantra)

Chirurgie generala (Shalya tantra)

Pediatrie (Kumarbhritya)

Sanatate mentala sau Psihiatrie (Bhut Vidya)
Geriatrie si terapie de intinerire (Rasayana)
Reproducere si terapia procrearii (Vakikarna)

Ayurveda nu este doar un sistem medical, ci si o arta si filosofie a vietii. A fost creata

de zeul ,,Brahma - creatorul” pentru a sustine viata in univers. Din acest motiv cartea se
intituleaza ,,Manualul de vindecare al lui Dumnezeu”. Literatura vedica antica descrie cum
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zeul Brahma a Tmpartasit cunostintele despre Ayurveda cu Daksh Prajapati, care la randul sau
le-a dat mai departe fratilor gemeni — Ashwanikumara. Ashwanikumara; acestia au fost
inzestrati cu o intelegere exceptionald a stiintelor de vindecare. Sunt cunoscuti, de asmenea,
drept medicii ,,magici” ai Zeilor in rai. Acestia au vindecat multe boli incurabile si au efectuat
interventii chirurgicale remarcabile.

Zeul Indra — Regele tuturor ingerilor din rai, a dobandit cunostintele de la
Ashwanikumara si a propagat aceasta stiinta zeilor Dhanwantri si Maharishi Bhardwaj pentru
a Tmpartasi cunostintele despre Ayurveda cu oamenii de pe pamant.

Maharishi Atreya, care a invatat Ayurveda de la Maharishi Bhardwaj, a predat Ayurveda
celor sase discipoli ai sai, si anume — Agnivesha Bhela, Jatukarna, Parashara, Harita si
Kshaarapani. Fiind cel mai inteligent dintre studenti, Agnivesha a creat un tratat al medicinei
Ayurvedice — ,,Agnivesha Samhita” — care a fost ulterior republicat ca ,,Charka Samhita”
(1500 L.H.). Aceasta era o carte excelenta care explica in detaliu fiecare principiu de baza al
Ayurvedei si a ajutat mulfi savanti sa-si scrie propriile carti si sa invete Ayurveda mai clar.

Sushruta - Un student sclipitor al zeului Dhanwantri care a invatat arta chirurgiei si a
creat un tratat al chirurgiei, cunoscut drept ,,Sushruta samhita” (1200 LH.). A fost un
manuscript unic. Arta si metodele chirurgiei au fost atat de perfecte din p.d.v. tehnic incat inca
se practicd In multe interventii chirurgicale din zilele noastre si ,,Sushruta” incad este
considerat pdrintele chirurgiei plastice. El a fost primul care a facut multe chirurgii plastice -
inclusiv prima rinoplastie — din istoria umanitatii. El a efectuat, de asemenea, multe alte
interventii chirurgicale complicate.

Acestea sunt cele 2 tratate principale in care bazele Ayurvedei sunt clar explicate si
incd sunt citite de cdtre savantii in Ayurveda la nivel mondial. Vagbhatta — un alt savant in
Ayurveda — a alcatuit ,,Ashtanga Sangraha” si ,,Ashtanga Hridya”. Aceste doua texte ale lui
,» Vagbhatta” reprezintd, pe scurt, o prezentare de ansamblu a Charak si Sushruta Sambhita.

Principiile de baza ale Ayurveda

Toata materia din univers este compusa din 5 elemente de baza, cu exceptia lucrurilor
vii care sunt, de asemenea, binecuvantate cu un suflet etern.

Pamant (Prithvi)
Apa (Jal)
Foc (Agni) s
Aer (Vayu) T
Eter (Aakash)
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Conceptul celor 5 elemente

Conform Ayurveda, orice lucru din acest univers este compus din 5 elemente de baza
in proportii diferite. Aceste 5 elemente sau panch bhutas sunt Pamant (Prithvi), Apa (Jal), Foc
(Agni), Aer (Vayu), Eter (Aakash). Alimentele, planetele si toate lucrurile vii si inanimate sunt
compuse din aceste 5 elemente. Existd o armonie fundamentala la nivelul macrocosmosului si
microcosmosului, iar trupul nostru este o imagine foarte mica a universului. Singurul lucru
care diferentiaza lucrurile animate de cele inanimate este Sufletul.

Caracteristicile celor 5 elemente:

1. Eter — Prezent in cavitatile goale din trup si in zonele goale ale cosmosului, transmite
sunet, non-rezistent la nimic, lipsit de frictiune sau neted, subtil, delicat, abundent. Orice
regim, oricare alimente sau ierburi cu proprietdfi similare vor spori elementul Eter in
organism.

2. Aer — Usor, uscat, subtil, mobil, transparent, brut reprezinta proprietatile aerului. Este
responsabil de miscare, uscaciune in trup. Orice regim, oricare alimente sau ierburi cu
proprietati similare vor spori ,,Vata” sau elementul de Aer din organism.

3. Foc - Este fierbinte, tdios, intens, uscat, luminos. Emite lumina si cdldura. Orice regim,
oricare alimente sau ierburi cu proprietdti similare vor spori acest element in organism. De
exemplu, ardeii iuti, ghimbirul, ardeii grasi vor spori ,,Pitta” sau elementul de Foc din
organism.

4. Apa — Apa este umeda, coeziva sau lipicioasa, racoroasa, delicata si uleioasd (onctuoasa).
Apa este prezenta Tn multe alimente, lapte si ierburi, precum si in trupul nostru. Excesul de
apa sporeste in organism caracteristicile mentionate mai sus si scade opusul. Consumul de apa
este folositor in bolile provocate de foc sau ,,Pitta” si aer sau ,,Vata”. De exemplu, aciditatea,
problemele de piele, constipatia, uscaciunea, defalcarea excesivd sau acumularea de
metaboliti/endotoxine. Cu alte cuvinte, se comporta ca un agent de detoxifiere.

5. Pamant — Este solid, send, stabil, greu, tare, monoton si incet. Constituie structurile solide
din univers si din organismul nostru. Orice regim, oricare alimente sau ierburi cu proprietati
similare vor oferi nutritie, sustinere si vor adduga greutate organismului. Va imbunatati, de
asemenea, puterea si stabilitatea.

Acestea sunt caracteristicile celor 5 elemente din care este format intregul univers.
Folosind aceste calitdti, totul in lume poate fi clasificat in asa fel incat sd fie compus dintr-0
combinatie a acestor 5 elemente in proportii diferite. Chiar si toate elementele naturale din
tabelul periodic modern pot fi clasificate in functie de aceste 5 elemente. De exemplu, o bara
de otel contine mai mult pamant decat lemn. Lemnul contine pamant si apa. Trupul nostru le
are pe toate 5, adica Eter s1 Aer (organele si cavitatile goale), Foc (chimicale) si Apa (saliva,
sucurile digestive si fluidele intracelulare sau extra celulare).

De asemenea, si un atom este definit de combinatia celor 5 elemente. Incarcatura
electrica reprezintd energia de foc dintr-un atom. Reactia nucleara este si ea un exemplu al
energiei de foc pe care o contine un atom.
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Elementul de pamant este reprezentat de masa electronului, protonului si neutronilor,
precum si de particulele subatomice dintr-un atom.

Apa este responsabild de coeziunea dintre particulele subatomice. Acestea sunt legate
intr-un atom din cauza naturii coezive a elementului de apa.

Elementul gol de aer este reprezentat de forta care provoacd miscarea electronilor in
jurul nucleului.

Eterul reprezinta spatiul gol dintre sau spatiul liber din si din jurul unui atom.

Echilibrul acestor energii, in mod special Vata (aer), Pitta (foc) si Kapha (apd),
pastreaza atomul atom si il impiedicd si devind o bomba atomicd. In mod similar, aceste
energii miscd intregul univers.

Exemplul cu planetele si galaxiile care se misca in spatiu se potriveste, de asemenea,
in exemplul modulului tri-energiei.

In mod aseminitor, aceasti analogie este folositoare si in cazul functiei si structurii de
la nivelul celulelor. Metabolismul care apare la mitocondrie in interiorul celulelor si a altor
organite intraacelulare este un exemplu de energie de foc. Oxigenul reprezintd aerul si apa
reprezinta apa. Structura membranei plasmatice si a altor lucruri solide din celule reprezinta
elementul de pamant. Spatiul gol din vacuole reprezinta elementul eter.

Echilibrul acestor elemente variaza in diferite ambiente §i un element se poate
transforma in altul. De exemplu, elementul de apa se poate transforma in elementul de
pamant daca este depozitat la o temperatura foarte joasa. Si, la fel, daca apa este Incalzita se
transforma 1n abur si se evapora si devine eter.

In mod asemanator, daca ardem ceva, acel ceva isi modifica forma. Sa presupunem ca
ardem o foaie de hartie: bucati din ea se vor evapora, devenind eter si aer, si se schimba din
aer in eter.

De asemenea, energiile cuprinse in diverse alimente pe care le consumam se modifica
dupa digestie. Energiile detinute de alimente sau ierburi dupa digestie sunt, la fel,
responsabile de efectul pe care 1l au asupra organismului nostru la nivel celular. Conceptul
celor 6 gusturi este foarte important In Intelegerea acestui lucru, explicat pe indelete la
capitolul 8.

Toate energiile din corp reprezintd o adevarati incarnare a energiilor care
functioneazi in univers, adicé orice vedem in univers la nivelul macrocosmosului se afla
in corpul uman la nivel microcosm si indeplineste aceleasi functii.
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Energii la nivel Energii la nivel

microcosm Functii macrocosm Functii
(Corpul Uman) (Univers)
Vata vant
(Energlzg k}netlca) Miscari (Enerla eoliana) Miscare
e de
A e ]
Pitta Soare
(Energu:;ermala) Reglarea caldurii (Ener;gla éolara) Controlul )
z”;& B temperaturi
il l
Kapha Luna
(Energlgenglala) Putere (Energia lunara) Nutritie
>

Reprezentarea elementelor in fiintele umane

Cele cinci elemente sunt prezente in diferite lucruri animate §i inanimate in diverse
proportii. Lucrurile animate au cele 5 elemente si suflet, in timp ce inanimatele au doar cele 5
elemente In compozitie.

Cele 5 elemente sunt reprezentate in fiintele umane sub forma a 3 energii numite
,,Dosha” sau Tri-Dosha. Acese dosha pot fi numite si Tri-Energii.

Principiul ,, Tridosha” sau Tri-energiilor

Aceasta este teoria fundamentala a Ayurvedei, adica teoria principiului ,, Tridosha”™
sau tri-energiilor. Acest lucru poate fi inteles si ca o combinatie a panchbhutas (Cinci
elemente) in 3, cele 3 forte fizice si biologice sau fiziologice care furnizeaza provizii pentru
functiile metabolice §i compozitia structurald a organismului nostru. Echilibrul acestor tri-
energii este cunoscut drept o stare de sanatate, iar dezechilibrul lor inseamna boala. Orice
restabileste acest echilibru este bun pentru sanatate. Asadar, orice regim, exercitiu,
comportament sau medicament poate fi recomandat pentru restabilirea acestui echilibru si
restabilirea sanatatii. Tri-energiile sunt:

Tridosha Echivalent energetic Elemente din compozitie
1.Vata Energia kinetica Aer + Eter

2.Pitta Energia termala Foc

3.Kapha Energia potentiala Pamint + Apa
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Relatia dintre Vata, Pitta, Kapha si cele 5 elemente

Energie | Compozitie
Energie potentiala (Kapha) Pamant +

Apa
4 l :

Energie termala (Pitta)

e
s
o
Energie kinetica (Vata) Aer Eter
(5 m—
”(%75; s .

Aceasta reprezintd compozitia elementara a celor 3 energii de baza care actioneaza in
sinergie pentru a mentine sandtatea in organism. Echilibrul lor este responsabil de mentinerea
sanatatii la nivel fizic. Cu toate acestea, existd multe alte principii ale Ayurveda in
urmatoarele capitole ale acestei carti care pun mare accent pe echilibrul si coordonarea dintre
axele simturi-trup-minte-suflet pentru bunastarea fizicd, mentala, sociald si spirituald
completa.

Ayu (viata) nu reprezinta numai durata vietii masurata in ani cronologici, ci $i 0
uniune intre minte-trup-simturi si suflet. Asadar, mintea si sufletul sunt de mare importanta in
Ayurveda.
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2
CONCEPTUL CELOR 25 DE ELEMENTE

In capitolul anterior am invitat despre conceptul celor 5 elemente si 3 energii (Vata,
Pitta si Kapha). Acum vom intra in detaliu in ceea ce priveste cele 5 elemente si alte principii
ale Ayurvedei. Vom afla cum a aparut aceasta lume, care sunt diversele componente si din ce
este formata o fiintd umana.

Cele 25 de elemente sunt:

1 Suflet - Atma

1 Natura - Prakriti

1 Ego - Ahankaar

1 Inteligenta - Buddhi

1 Minte - Manas

5 Simturi care dobandesc cunostinte — Limba, Ochi, Urechi, Nas, Piele

5 Simturi care lucreaza — Maini, Talpi, Vorbire, Organe reproductive, Anus

5 Forme subtile ale elementelor fizice (5 Tanmatras) — Auz, Pipait, Vaz, Gust, Miros

5 Elemente fizice — Pamdnt, Apa, Foc, Aer, Eter.

In total 25 elemente

Cum a aparut aceasta lume:

Ayurveda crede cu fermitate in prezenta lui Dumnezeu si a Sufletului. Conform
Ayurveda, lumea a aparut initial prin uniunea dintre suflet §i materia cosmicd sau natura
(Prakriti).

A implicat prima oara Sufletul (Purusa) si Materia Cosmica (Prakriti), care s-au
combinat pentru a forma inteligenta (Biddhi).

Materia cosmicd a existat initial Tn natura sub forma inertd si se afla in 3 calitati
nemanifestate: Bunatate, Pasiune, Ignoranta. Bunatatea este Sattva Guna, Pasiunea este Rajas
Guna si Ignoranta este Tamas Guna. ,,Guna” inseamna calitate in limba sanscrita.

Aceste calitati sunt prezente in naturd sau materia cosmica intr-o forma inerta.

Odata ce aceste proprietati (Gunas) ale Prakriti (natura) se combina cu sufletul, ele dau
nastere inteligentei si ego-ului, care reprezinta formele active al naturii.

Inteligenta si Ego-ul reprezinta produsele rezultate din combinatia dintre natura si
suflet.
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Natura (Sattva, Rajas, Tamas) da nastere ego-ului (Ahankaar) dupa ce se combina cu
sufletul. Ego-ul da nastere mintii (Manas), asadar apar 3 tipuri de proprietati mentale, apar
oameni cu minte Sattva, Rajas si Tamas.

Cele trei tipuri de ego se combind pentru a forma mintea, cele 10 simfuri, cele 5
elemente subtile si cele 5 elemente fizice.
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3

LOCUL SI ACTIUNEA VATA-PITTA-KAPHA

LOCUL ST ACTIUNILE VATA-PITTA-KAPHA

Energie

Loc din corp

Plamani, laringe,
intestine, nervi

Actiunile in stare
echilibrata

Entuziasm, respiratie,
eforturi, miscarea partilor
corpului si a intestinelor,

conducerea nervilor

Bolile in stare
dezechilibrata
Paralizie, dureri ale
articulatiilor, dureri
corporale, obstructionarea
intestinelor, dereglari la
nivel nervos, anxietate,
stres, lipsa de somn

Stomac, ficat,

vezica biliara,

ochi, pancreas,
piele, inima

Vaz, digestie, reglarea inimii,
luciul pielii, ten, aura,
reactiile chimice din corp

Boli ale pielii, aciditate,
febra, probleme ale
ficatului, tensiune arteriala,
probleme cardiace, cadere
prematura a parului, cancer,
acid uric

Saliva, sucuri
intestinale,
lubrifianti din s1
din jurul
articulatiilor,
plamani, inima,
creier

Imunitate, lubrifiere,
afectiune, stabilitate, putere,
protejeaza organele

Colesterol, obezitate, diabet,
astm, umflaturi, chisturi si
tumori, lene, oboseala.

CALITATILE TRI-ENERGIILOR

In cazul oamenilor, tri-energiile sunt responsabile de calititile fizice, biologice si

mentale ale unei persoane. Toate 3 au caracteristici diferite si 151 exprima calitatile asupra
individului. Pentru a intelege cat mai usor, putem spune pur si simplu ca ,,Vata” sau energia
kinetica este precum aerul din univers, ,,Pitta” sau energia termald este precum focul si
,»Kapha” sau energia potentiala este precum pamantul.

Aceste Vata, Pitta si Kapha ofera caracterele de baza ale aerului, focului si pamantului
in organism. Unele dintre calitatile tipice ale persoanelor Vata, Pitta si Kapha sunt explicate in
tabelele din capitolul urmator, care vizeaza tipurile de organism.

Calitatile fizice si functionale ale tri-energiilor

Vata — (Aer + Eter) — Sistemul nervos, miscari

Vata: Vata sau Vayu este comparata in organism cu energia kinetica. Se crede ca toate
miscarile din univers si din trup se intampla datorita acestei ,, Vata”. Toate miscarile planetare,
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migcarea de revolutie a electronilor in jurul nucleului, orice se misca contine 0 componenta
Vata.

Exista 5 tipuri de Vata in organismul nostru.

1. Prana (Vata care controleaza functia respiratorie)

2. Udana (Vata care controleaza functia vorbirii)

3. Samana (Vata care ajuta procesul digestiv, miscarile intestinale)

4. Vyana (Vata responsabila de miscarile corporale, circulatia singelui)
5. Apana (Vata care controleaza eliberarea scaunului, urina)

Locatia Vata in organismul nostru: Conform Ayurveda, locatia Vata in organismul
nostru se afla in intestinul gros (colon, rect), vezica urinara, tractul urinar, coloana, coapse si
picioare.

Functia Vata in organismul nostru: Aceasta guverneaza miscarea fizica a corpului
nostru, circulatia fluidelor din organism, controleaza respiratia, stimuleaza excretia sucurilor
digestive, regleaza miscarile peristaltice ale intestinelor. Cu alte cuvinte, se poate spune ca
aceasta controleaza sistemul neuro-hormonal. Este considerat cd neurotransmitatorii,
hormonii se deplaseaza de la un organ la celdlalt din cauza datorita Vata.

Emotiile controlate de Vata: Frica, stresul, anxietatea, nerdbdarea — sunt toate
agravate si, in mod general, amplificate la personalitdfile Vata si in cazul unei Vata crescute.

Calitatile fizice ale Vata: Vata este bruta, uscata, usoara, mobild, racoroasa si subtila.

Personalititile tip Vata: Ayurveda a explicat caracteristicile fizice si mentale ale
problemelor care au o constitutie Vata ridicata.

Acestea pot fi analizate 1n tabelul oferit la capitolul urmator.

Remedii pentru dereglarile Vata: Masajul cu uleiuri calde, consumul intern de Ghee
(unt clarifiat), somnul regulat, ierburile precum Ashwagandha, ghimbirul, chimenul, curcuma,
guggul-ul, asa foetida, usturoiul, cataplasma fierbinte, rugaciunile si meditatiile regleaza Vata.

Pitta — (Foc) — Metabolism si alte reactii chimice

Pitta: Pitta este comparata cu energia termald din corp. Este responsabila de toate
reactiile metabolice si chimice din organism. Energia termica sau ,,focul” necesar unei reactii
chimice este ,,Pitta”. Exista 5 tipuri de Pitta in organism:

1. Pachak — (Pachak Pitta) ajuta digestia si se afld in stomac si in intestinul subtire.

2. Ranjak — (,,Ranjan” inseamna a colora ceva). Ranjak Pitta coloreaza sangele, adica
este responsabil de formarea sangelui in organism.

3. Bhrajak — (Bhrajak Pitta) este prezenta in piele si reflecta stralucirea si textura
pielii.

4. Sadhak — (Sadhak Pitta) se afla in inima. Orice anormalitate a Sadhak Pitta
provoaca hipertensiune, palpitatii si probleme cardiace.

5. Aalochak — (Aalochak Pitta) se afla in ochi si este responsabila de vedere.
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Locatia Pitta in organismul nostru: Conform Ayurveda, locatia Pitta in organismul
nostru se afld in partea de mijloc a corpului, adica stomac, ficat, splind, duoden, vezica biliara,
bila, intestinul subtire, pancreas, inimd, retind, piele si sange.

Functia Pitta in _organismul nostru: Aceasta guverneaza procesul digestiv,
activitatea metabolica si enzimatica din organismul nostru.

Emotiile controlate de Pitta: Furia, ambitia, ura, dorinta, gelozia, pasiunea si
nerabdarea sunt amplificate n cazul personalitatilor de tip Pitta i in cazul unei Pitta crescute.

Calitatile fizice ale Pitta: Pitta este fierbinte, tdioasa, iute, uleioasa si acida.

Remedii_pentru_dereglarile Pitta: Apa proaspatd de nuca de cocos verde, toate
alimentele amare, in special fructele din familia dovleacului si legumele precum tartacuta,
tartdcuta lunga, tartdcuta rotunda etc. Toate legumele cu frunze verzi, merele, papaya, pepenii,
fructul dragonului, ierburi precum neem, amla, katuki, sucul de aloe vera, brahmi. Ghee (untul
clarificat) ar trebui folosit. Yoga si meditatia ajutd, de asemenea, in cazul afectiunilor Pitta.

Kapha — (Pamant + Apa) — Nutritie si sustinere

Kapha: Kapha este comparata cu energia potentiala din organism. Contine pamant si
apa drept elementi constituenti, asadar calitatile sunt precum pamantul si apa. Aceasta ofera
stabilitate celulelor si organismului. Responsabilitatea sa este sd tind structurile Tmpreuna,
precum imbinarea oaselor cu ligamentele si a muschilor cu tendoanele. Oferd stabilitate
organismului si mintii. Este responsabild de lubrifierea articulatiilor. In general, structurile
fluide si solide constituie "Kapha" in organism. Tesutul adipos reprezintd, de asemenea, o
forma a ,,Kapha” in trupurile noastre.

Exista S tipuri de Kapha in organismul nostru:

1. Bodhaka - ,Bodhan” inseamna a-ti aduce la cunostintd. Aceasta Kapha este
prezentd in glandele salivare ale limbii si te informeazd despre gustul mancarii.

2. Kledaka - ,, Kledak Kapha "ajuta digestia si se afla in stomac, poate fi corelata cu
sucurile digestive. Umezeste si Tnmoaie alimentele.

3. Tarpaka - ,Tarpan” inseamna a oferi nutritic si sustinere. Are functii nutritive.
Fluidul cerebrospinal poate fi corelat cu ,,Tarpak Kapha”. Si organele de simt isi
primesc, de asemenea, nutritie si sustinere de la Tarpak Kapha.

4. Avlambaka — ,, Avlamban” inseamna a acoperi. Aceasta acopera organele vitale
precum inima $i plamanii. Poate fi inteleasa ca straturi de lichid din si din jurul
organelor vitale care absord socul.

5. Shleshaka — , Shleshak” inseamna lubrifiant. Se afla intre articulatii. Poate fi
corelata cu lichidul sinovial prezent in articulatii.

Locatia Kapha in organismul nostru: Conform Ayurveda, locatia Kapha in
organismul nostru se afld in partea superioard a corpului, adica plamani, gat, laringe, nas,
creier, ochi.

Functia Kapha in organismul nostru: Aceasta este responsabild sia ofere
organismului nutritie §i sustinere si mengine structurile legate una de cealalta. Functioneaza ca
un agent de coeziune.
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Emotiile controlate de Kapha: Ribdarea, stabilitatea mentald, incetineala, alte
abilitati de retinere.

Calitatile fizice ale Kapha: Kapha este racoroasa, lipicioasa, monotond, uleioasa si
dulce.

Remedii_pentru dereglirile Kapha: Din moment ce Kapha este grea, racoroasa,
monotona, lipicioasa si imobild vom avea nevoie de un regim/ierburi bogate In proprietati
subtile, calde, mobile pentru a arde Kapha. Ierburile folositoare in cazul Kapha sunt toate
condimentele precum curcuma, scortisoara, cuisoarele, ghimbirul, usturoiul, busuiocul sfant —
toate sunt bune pentru Kapha.
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Constitutia umana — Tipuri de corp sau Prakriti

Un alt concept unic in Ayurveda este Prakriti (Constitutia). Caracteristicile fizice,
mentale si de personalitate ale unei persoane se numesc ,,Prakriti” sau Constitutia unei
persoane. Prakriti se clasifica la randul sau in doua tipuri — fizic si mental.

Prakriti la o persoana este determinatd in momentul conceperii si depinde de starea
doshelor din acel moment. Oamenii se clasifica in tipuri Vata, Pitta si Kapha. Este ceva
comun ca un om sa aiba calitdtile uneia sau a mai multor doshe in personalitatea sa si asta
determina personalitatile de dosha geamana sau tri-dosha. Cele 7 combinatii ale doshelor, care
determina urmatoarele tipuri de corpuri umane, se clasifica astfel:

1) Tip Vata 2) Tip Pitta 3) Tip Kapha 4) Tip Vata-Pitta 5) Tip Pitta-Kapha
6) Tip Vata-Kapha 7) Tip Vata-Pitta-Kapha

Aspectul fizic al oamenilor conform Prakriti (Predominanta Dosha):

Caracter fizic Vata Pitta Kapha
Constitutie Slaba, inalta Medie Mare, robusta
Miscari corporale Nelinistite, mobile Moderate Calme, incete
Greutate Joasa Moderata Crescuta
Ochi Greoi, uscati, MicCi Ageri, stralucitori Luminosi, mari
Unghii Fragile, uscate Moi, roz Moi, albe
. Uscata, dura, rece, Moale, uleioasa, . <
Piele . - Groasa, rece, umeda
tocita calda
Dinti Proeminenti, inegali Ingalbeniti, egali Puternici, egali, albi
Par Inchis la Cuk.)are’ Moale, uleios Dens, umed, ondulat
uscat, subtire
Sete Variabila Excesiva Minima
Apetit Variabil Bun Minim
Somn Perturbat Linistit Adanc
e < Variabila, excitare Excesiva, excitare CO ntr(zlata 3
Dorinta sexuala i e - echilibrata, excitare
’ imediata moderatd .
sustinuta lent
Vigoare Minima Moderata Excelenta
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Caracteristici mentale/psihologice ale peroanelor cu diferite Prakriti

(Dominanta Dosha):

Nr. Caracteristica | Prakriti VVata | Prakriti Pitta | Prakriti Kapha
1. Memorie De termen scurt Buna De termen lung
2. Temperament Nervos, nesigur, Deter'ml'nat, Rezervat, timid

entuziast optimist
3. Vise Cadere, zbor Foc, violenta Romantic, pashic
4. Stari Oscilante Agitate Schimbari lente
5. Creativitate Creativ Logic, tehnic Antreprenor
6. Hobbi-uri Cal?tom’ arta, Sport, pOI.l tica, Linistit, tacticos
filosofie luxuri ’
Managementul Sarac, generos, MP derat_, Cheltuieli
7. . : . cumpara obiecte .
financiar cheltuitor de lux planificate excelent
N?11n£§t1ta, Agresiva, Calma, lenta, are
. nerabdatoare, .o 2 . .
8. Minte . A inteligenta, nevoie de timp
Imaginativa, .. g .
MR ascutita si isteata pentru a decide
decizii pripite ’
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Conceptul tesuturilor, canalelor si al Ojas

Dhatus — Cele 7 tesuturi

Tesuturile sunt indicatori importanti ale diverselor simptome si manifestari ale bolii.
Asadar, cunostintele despre ele sunt importante. Conform Ayurveda, exista 7 straturi de
tesuturi sau ,,Dhatus” in corpul nostru. Ele reprezinta elementele constructive, de sustinere.
Siguranta acestor tesuturi este afectata direct in cazul in care ,,Vata-Pitta-Kapha” este
dezechilibrata. Sanatatea acestor tesuturi poate fi pastratd prin mentinerea echilibrului
doshelor printr-un regim corespunzator, exercitiu, nutritie si programe de intinerire. Cele ce

urmeaza sunt ,,Dhatus”, care sunt corespondentul:

Rasa - Plasma

Rakta - Sange

Mamsa — Tesutul muscular

Meda — Tesutul adipos

Asthi - Oase

Majja — Maduva osoasa si tesutul nervos

Shukra si Artava — Sperma si descarcarile menstruale / reproductive feminine.

Toate tesuturile primesc nutritie prin alimentele pe care le consumam. Aceste fesuturi
ofera sprijin si nutritie organismului si il sustine. Tesuturile mentionate mai sus se formeaza in
corp in aceeasi ordine din cauza alimentelor pe care le consumam.

Cele 7 tesuturi sunt formate, de asemenea, din 5 elemente ca oricare alt lucru din acest
univers. In timpul digestiei, mancarea este convertitd in suc nutritiv (Aahar Rasa) si deseuri
materiale (Malas). Toate tesuturile sunt formate din acest suc nutritiv numit Aahar Rasa.

Srotas — Canalele din organism

Canalele care traverseaza aceste tesuturi, care poarta oxigen Aahar Rasa (suc nutritiv
rezultat dupd digestie), tri-energii, nutrienti, sdnge, hormoni, deseuri si toxine se numesc
,Srotas” in Ayurveda. Conform Ayurveda, cunostintele despre acestea sunt, de asemenea,
foarte importante pentru a intelege procesul bolii.

Canalele limfatice, capilare, bronhiole sau alveole, intestinele, tractul urinar si alte
canale de transport din organism reprezinta toate Srotas. Blocarea acestor canale cu
endotoxine (Ama) reprezinta o cauza importanta a majoritatii bolilor. Blocarea acestor canale
impiedicd functionarea corespunzatoare a organismului si duce la acumularea de toxine,
precum si la dezechilibrul tri-energiilor. O cauza majora a blocajelor din canale o reprezinta
enxotoxinele (Ama), care se formeaza datorita unei digestii slabe, asadar tratamentul incepe
de la digestia endotoxinelor. Acest lucru se realizeaza prin Tmbunatatirea focului digestiv si a
focurilor ulterioare din tesuturi prin folosirea ierburilor, a curdtirii interne, postului,
detoxifierii, a metalelor, mineralelor si schimbarea stilului de viatd. Uneori canalele sunt
complet obstructionate sau afectate. Restabilirea lor devine foarte dificild sau ireversibila.
Curatarea interna (Panchkarma) ofera un ajutor semnificativ in aceste cazuri.
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Ojas — Esenta tuturor tesuturilor din corp

Ojas reprezinta esenta celor 7 tesuturi formata dupa digestia mancarii. Unii autori au
descris Ojas ca fiind al 8-lea tesut. Ojas reprezinta nectarul vietii si este, intr-adevar, esenta
celor 7 tesuturi. Sushruta — un chirurg din antichitate — a spus ca Ojas pare sa semene cu
,Ghee” (unt clarifiat) care se gaseste in lapte dar nu este vizibil; Ojas este prezentd in mod
asemanator in toate tesuturile din corp intr-o forma foarte subtila si nu poate fi vazuta.

Este la fel ca lampa de ulei cu fitil de bumbac. Lampa continud sa arda in timp ce
bumbacul se imbiba cu uleiul din lampa. Nu se poate vedea, insa uleiul intr-adevar arde.

Desi Ojas se afla in tot organismul, locatia sa specifica este inima. La fel cum
tesuturile primesc nutritie din alimente, un stil de viatd si comportament regulat, in mod
asemanator si Ojas primeste nutritie de la acesti factori. Ojas reprezinta fluidul care ofera
energie vitald. Poate fi comparat, de asmemenea, cu imunitatea din corp sau puterea interioara
din organism.

Ojas sustine forta vitala din corp. Epuizarea acestei Ojas face ca foarte multe boli sa
atace impreuna. Epuizarea Ojas poate fi corelata, de asemenea, cu bolile din prezent precum
SIDA si imunosupresia, presiunea asupra maduvei osoase etc. care provoacd o scadere uriaga
a vitalitatii sau imunitatii.

Exista 2 feluri de Ojas in organismul nostru:

1. Para Ojas (,,Par” inseamna ca nu este la indemana sau dincolo de perceptie)
2. Apara Ojas

1. Para Ojas — Aceasta Ojas are o cantitate fixa in organism. Ea reprezinta forta vitala a
organismului, asa cum este descris In multe texte Ayurvedice antice. Multi savanti au ajuns la
concluzia ca pierderea acestei Ojas pentru o fractiune de minut poate provoca moartea
imediata a unei persoane. S-a ajuns si la concluzia ca este in mod inerent legata de sufletul sau
constiinta individului.

Aceasta se afld in inima unei persoane. Vestile socante, durerea imensa, pierderea unei
persoane sau o lovitura la inima pot duce la epuizarea imediata a Para Ojas si la o moarte
imediata.

2. Apara Ojas — Aceasta Ojas circula prin tot corpul si are o cantitate mai mare decat cea
a Para Ojas. Starea de sanatate depinde, de asmenenea, de cantitatea de Apara Ojas si orice
scadere a cantitatii de Apara Ojas duce la boli. Ojas este prezenta in toate tesuturile si
reducerea cantitdtii le poate slabi. Muschii se micsoreaza si se pierd. Grasimile dispar. Ochii
nu mai stralucesc. Fata devine uscata si nu straluceste. Auzul, vazul si gustul sunt afectate.
Individul atrage multe boli in mod rapid.
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Conceptul ,,Agni” — Focul dinauntrul corpului

Ayurvarnobalm swasthyutsahoncharyoprabha
Ojastejoagnayah praanachyokta dehagnihetuka. Charak Chi. 5/3

Agni (Focul) este motivul pentru care exista Viata, complexitate, putere, sandtate, energie,
stralucirea pielii, structurd, imunitate, tesut, focuri metabolice si forta de viata.

In acest fel a explicat Charaka — savant antic al Ayurveda — importanta pe care o are
,Agni” intr-un singur vers si putem observa cda ,,Agni” este foarte important pentru
mentinerea sanatatii. Desi existd 13 tipuri de ,,focuri” in organism, cel mai important este
focul digestiv. Focul care gateste mancarea si o transforma in suc. Daca alimentele sunt
digerate corespunzdtor se numeste nectar sau ,,Rasa’ si, dacd raman nedigerate sau negatite
din cauza unui foc digestiv afectat, se formeaza un suc toxic numit ,, 4ma” sau endotoxine sau
Aam Rasa. Aceasta ,,Ama” este o substanta lipicioasd care provoaca rigiditatea diverselor
organe si blocheaza canalele; obstructioneaza fluxul neurotransmitatorilor, a hormonilor si a
tuturor celorlalte. Conform Ayurveda, aceasta incetineste sistemul si este cauza tuturor bolilor
autoimune.

Conceptul ,,Agni” este un concept foarte unic descris in Ayurveda. Acest ,,Agni” nu
este ,, Pitta” (energia termald). Pitta nu ar trebui asemuit cu Agni, ci mai degraba vazut ca un
foc reprezentativ din organism. ,Pitta” trebuie inteleasd ca energia termicd sau energia
termala care reprezintd elementul focului, in timp ce Agni reprezintd forta vietii sau focul
vietii. Am observat deseori ca mai existd putind sperantd din momentul in care focul acestei
vieti se stinge traptat. Asadar, Agni poate fi vazut ca ,,focul vietii”.

Exista 13 tipuri de ,,4gnis” in organismul nostru:

1 Foc digestiv (Jathr-Agni)

7 Tipuri de focuri corespunzatoare tesuturilor (Dhatu-Agni)
5 Bhootagni (5 focuri elementare de baza)

Din cele 13 tipuri, focul digestiv este cel mai important. Focul converteste (gateste)
alimentele 1n ,,Rasa sau Suc” sau nutrienti vitali pentru organism. Mancarea digerata face
primul tesut ,,Rasa” (vazut aici ca plasma) cu ajutorul din partea ,,Rasa-Agni” si apoi tesutul
Rasa este transformat in tesut de sange (Rakt Dhatu) de catre ,,Raktagni” si, in mod
asemanator, tesuturile consecutive se formeaza prin corespondentul ,,Agnis”.

Practic, focul digestiv afectat reprezinta cauza majoritatii bolilor. Atunci cadnd oamenii
mananca alimente statute, presate si ambalate, prea multd mancare, Agni este perturbat. Dupa
aceea, Agni nu este capabil s digere mancarea corespunzator, ducand la fermentarea mancarii
si formarea de ,, Ama”. Conform Ayurveda, , Ama” reprezintd cauza majoritatii bolilor
autoimune.
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Acestea fiind spuse, pentru a preveni si a trata majoritatea bolilor, ar trebui sa avem in
vedere si conceptul de Agni. Plantele si alimentele care contin elementul de foc precum
ghimbirul, ardeiul, usturoiul, curcuma, alcoolul, mancarea picantd au in general tendinta de a
spori Agni. Asadar, aceste ierburi simple precum ghimbirul, curcuma si altele pot fi foarte
folositoare 1n tratarea bolilor autoimune fatale datoritd elementului de foc pe care il contin si
abilitatii lor de a aprinde focul digestiv si alte focuri.

Produsele alimentare care contin foc nu ar trebui consumate cind existd un
dezechilibru al ,,Pitta”. Inainte de a le folosi ar trebui sa avem in vedere dezechilibrul
anumitor energii.

Patru variante ale focului digestiv

Dezechilibrul doshelor afecteaza functia tuturor sistemelor si a Agnis. Focul digestiv
este, de asemenea, afectat datoritd acestui dezechilbru al tri-energiilor, care duce la aparitia
variantelor de foc digestiv.

Prima varianti — Visham Agni (Stare dezechilibrati a focului digestiv)

In acest stadiu, Agni nu este stabil. Uneori o persoani simte o foame intensa si alteori
nici nu vrea sa manance. Acest tip de ,, 4gni” este provocat de excesul de ,, Vata” (elementul
de aer). Simptomele unei stari dezechilibrate a focului digestiv includ tonalitati ale foamei,
constipatie, distensie abdominala, formarea de gaze si, uneori, dureri ale abdomenului.

A doua varianta — Teekshan Agni (Foc intens)

In acest stadiu, Agni este prea intens din cauza excesului de energie ,, Pitta” (elementul
de foc). Acest lucru este comun la persoanele care au o personalitate de tip Pitta. Focul
digestiv este hiperactiv si metabolismul este sporit. Oamenii pot consuma si digera cantitati
mari de alimente intr-o perioada scurtd de timp. Celelalte simptome sunt setea excesiva,
arsurile si gura uscata.

A treia varianta — Manda Agni (Foc redus)

Focul digestiv este redus din cauza agravirii energiei , Kapha’(apd + pamant). In
acest stadiu, persoana nu poate digera nici macar cantitdfi reduse de alimente. Nu 1i place sa
manance nimic. Celelalte simptome sunt greata, varsaturile, greutatea in organism, letargia,
limba Incarcata.

Manda Agni (focul redus) este responsabil de indigestic si duce la fermentarea
alimentelor reziduale ramase in intestine. Acest proces duce la formarea de endotoxine sau
»~Ama”. ,Ama” poate provoca o sumedenie de boli ingrozitoare, inclusiv afectiunile
autoimune. Din acest motiv focul digestiv redus sau indigestia reprezintd cauza majoritatii

afectiunilor.

A patra varianta — Sama Agni (O stare echilibrata a focului)

In aceastd varianti, focul este in stare echilibrati si tri-energiile sunt in stare
echilibrata. Alimentele sunt digerate usor si nutrientii sunt asimilati Intr-o cantitate adecvata.
Sanatatea optima poate fi pastrata prin menginerea acestui stadiu.
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Rolul postului in mentinerea sanatatii:

Postul reprezintd o metoda adoptatd in naturopatie pentru a elimina otravurile din
organism. In Ayurveda scrie cd, in absenta mancarii, focul digestiv arde endotoxinele inainte
de a arde tesuturile. Din acest motiv recomand sa {ineti post cel putin o datd pe saptdmana
pentru a scdpa de toxinele (Ama) din organism.
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Conceptul ,, Ama” — Substanta lipicioasa

e ,Ama” 1si are originea in particulele toxice nedigerate corespunzatoare care infunda canalele
din organism. Unele dintre aceste canale sunt fizice (Srotas) si includ intestinele, sistemul
limfatic, arterele si venele, capilarele si tractul genitourinar. Altele sunt canalele non-fizice
numite ,, Nadis” prin care curge energia. ,,Ama " blocheaza toate canalele din organism.

e Ama” este cauza de baza a bolilor autoimune, a colesterolului accelerat si a formarii placii, a
digestiei necorespunzatoare, acumularii de acid uric, uree, creatinina si alte endotoxine.

e Alimentele bogate in grasimi saturate, regimurile bogate in proteine si tulburarea functiei
hepatice duc la formarea de ,, Ama”.

e Focul digestiv redus sau ,, Mand-Agni” reprezinta cauza de baza a formarii de ,, Ama”.

Termenul folosit in Ayurveda este ,, Aam-ras”. ,, Ras” Inseamna literalmente ,,suc” in
limba hindi. Substanfa lipicioasd nedigeratd precum sucul, ramasa dupd digerarea
necorespunzatoare, se numeste ,,dam-ras” in Ayurveda. Conform Ayurveda, acest ,, Aam-
ras” reprezintd cauza tuturor bolilor autoimune. Se raspandeste in corp ajutat de ,, Vata” si
alte fluide care circula in organism si blocheazd toate canalele prin care corpul isi obtine
nutritia, elimina toxinele si hormonii. Asadar, traficul metabolitilor din organism nu pot intra
si iesi din celule. Este un fel de strat lipicios care se lipeste de articulatii si celule si trebuie sa
fie digerat de ,, focul Dhatus” (fesuturi) pentru ca a ajuns dincolo de focul digestiv.

Ama afecteazd functionarea organului sau a sistemului in jurul cdruia se strange.
Simptomele sunt uneori diferite in functie de diferitele sisteme sau organe implicate. Prezenta
Ama in intestine poate provoca Sindromul Colonului Iritabil si, in articulatii, poate provoca
Artrita Reumatoida sau Spondiloza Anchilozanta.

Oamenii care nu au stiluri de viatd obisnuite sunt mai predispusi la formarea de Ama.
Toxinele, drogurile, poluantii, alimentele grele, fast food-ul, alimentele ambalate etc. pot duce
la formarea de Ama.

Plantele care contin elementul de foc in constitutie sunt folositoare in digerarea acestei
Ama. Stratul lipicios este rupt sau indepartat prin folosirea ierburilor si a condimentelor
precum piperul negru, piperul lung, ghimbirul, curcuma etc.

,Ama” are proprietati de greutate, imobilitate, lancezeala, lipiciozitate. Ama este
uneori atat de blocata in canalele organismului incat devine aproape imposibil de indepartat
cu ajutorul ierburilor si a altor medicamente ayurvedice, iar echilibrul tri-energiilor este
afectat, ducand la boli complicate. In aceste conditii, echilibrul poate fi restabilit doar prin
curatare intestinald intensa, impreund cu preparate ayurvedice herbo-minerale. Ama si alte
toxine acumulate sunt Indepartate prin curdtarea internd completd sau detoxifierea
organismului prin 5 metode de curatare. Acestea se numesc ,, Panch-karma”. Panch inseamna
cinci si Karma inseamnd actiuni. Metodele de purificare sunt explicate mai departe la
metodele de vindecare in Ayurveda.
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Conceptul celor Sase Gusturi (Rasa)

Toate elimentele, ierburile si medicamentele au 6 Gusturi si sunt
compuse din 5 elemente de baza.

Gust Compozitie | Exemplu

unt clarifiat,
mango, banana, lapte

Dulce Paimant + Apa

laurt, lamaie,

Acru Pamant + Foc portocala, cascaval,
otet
Sarat Apa + Foc Sare de mare

Alimente picante,

Picant Aer + Foc piper negru, ghimbir,
chimion
Aer + Eter Tartacuta amara,
neem
Astringent Aer + Pamant Spanac, linte, '
guava

Legea universald a naturii spune ca focul produce céldura si apa produce racoare. Apa
sau materia construieste materia. Ayurveda se bazeaza pe legi ale naturii asemanatoare. In
sanscritd este explicat asa:

»Sarvada sarv bhavanam, samaya vridhi karnam, hraas hetu vischesch”.

Proprietatile similare intotdeauna sporesc proprietatile similare i motivul scaderii unei
proprietati este o proprietate opusa.

Toate alimentele pe care le consumam au 6 tipuri de gusturi: dulce, acru, sarat, picant,
amar si astringent. Toate aceste gusturi au in compozitie elemente de bazd. Vezi tabelul
pentru compozitia fiecarui gust.

De exemplu, alimentele dulci si ierburile au in compozitia elementara pamant si apa si
vor spori proprietatile apoase din organism. Pamantul este prezent in organism prin materia
solida precum grasimile, tesuturile de legatura si alte structuri solide. Apa reprezinta toate
fluidele. Asadar pamantul si apa (alimentele dulci) vor spori bolile Kapha (Pamant + Apa)
precum obezitatea, colesterolul ridicat, blocarea arterelor coronare, hipotiroidismul,
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lancezeala, letargia, greutatea deoarece toate sunt caracteristici ale pamantului si apei. Untul,
mango, zaharul, banana, burgerii indulciti, pdinea, pizza, bauturile racoritoare reprezinta
exemple ale gustului dulce.

Relatia dintre cele 6 Gusturi (Rasa), cele 6 elemente si
cele 3 energii

Cele 6 gusturi influenteaza direct tri-energiile, in functie de compozitia lor elementara:

Efectul asupra tri-energiilor
Energie Kinetica

Gl UL E Energie Termica

Energie Potentiala

Dulce Pamant + Apa 1 ] T.

Acru Pamant + Foc EK.= ET.= ¢ EP= 1

Sarat Foc + Apa EK.= 1 ET.= t EP= 1t

lute Aer + Foc EK.= 1t ET.= t EP=1

Amar Aer + Eter EK.= ¢t E.T. 1 | EP= 1}
Astringent Aer + Pamant EK.= 1 ET.= § EP= 1

Cum provoaca gusturile boli

Gust Compozitie Boli

Dulce Pimant + Apa Obezitate, diabet, colesterol
Kapha ridicat, tumori, indigestie
PG Piamant + Foc Tensiune arteriala, colesterol,
Kapha, Pitta boli sanguine, edem
~ Foc + Apa . -
Sarat Pitta, Kapha Probleme cu pielea, aciditate
e Aer + Foc Aciditate, arsuri, probleme cu
Vata, Pitta pielea
n — — -
A Aer + Eter Uscaciune, slabiciune, dureri
Vata corporale
: Aer + Pamant Gaze la stomac, obstructionarea
Sl Vata, Kapha canalelor, constipatie
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Cum vindeca gusturile

lerburi Compozitie Folositor pentru:
Sparanghel, lemn Piméant + Apa Slablcmne’.hpsa de
dulce Kapha energie, vigoare,
aciditate
< . . Pamaéant + Foc Lipsa apetitului,
Micris (Changeri) Kapha, Pitta hemoroizi, indigestie
< Lipsa apetitului,
Sare Pli:t(t); +Képﬁa indigestie, hemoroizi,
 1hap crampe
Colesterol, diabet,
Piper, ghimbir lute \'?‘ aet;+PFi:)t(; obezitate,
’ hipotiroidism, letargie
e Probleme cu pielea,
Neem, tartf' cuta Amar Ae:/;titer diabet, colesterol,
amara obezitate
< A Sangerare puternica,
Ashoka, Kutza Astringent A\‘f;t; l:é‘;n?:: scaune moi, ulcer care
» 18P se prelinge
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Conceptul proprietatilor fizice inerente (Gunas) ale materiei

Conceptul proprietatilor fizice inerente (Gunas) ale
materiei

e Gunas reprezintd proprietatea inerentd a materiei, Gunas (proprietatile) au o legatura
incasabila cu materia.

De exemplu:

| 1) Mirosul este o proprietate inerentd a unei flori.
il) Fibra are o legatura incasabila cu materialul, nu
poate fi separata de material fara a-l distruge.

iii) Toata materia, inclusiv ierburile, au proprietati
inerente precum greutatea, usurinta, racorirea,
simplitatea, iutimea, uscaciunea, dulceata, duritatea
etc.

Legatura dintre un trandafir si parfumul sdu este incasabila. Mirosul dispare doar daca
trandafirul nu mai este trandafir. Isi schimba starea elementara dupa ce se degradeaza in timp.

In mod asemanitor, ierburile au anumite proprietati care le sunt inerente. Acestea sunt
greutatea, usurinta, racorirea, simplitatea, uscaciunea etc. Aceste Gunas sunt 20 in total si
influenteaza organismul nostru in acelagi mod. Sa presupunem cd utilizdm o planta cu Gunas
uscat, racoros §i usor — atunci vom experimenta in organism efectele sale sub forma de
uscaciune, racorire §i usurinta.

Ghimbirul este uscat si iute prin naturd si, dacd il consumam, simtim caldurd si
uscdciune in corp. Ghimbirul agraveaza Pitta (Foc) din organism deoarece are in compozitia
elementard foc si provoaca uscaciune si caldurd, deoarece are caldura si uscaciune drept
proprietati inerente.
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Proprietatile inerente ale materiei si compozitia lor
elementara

Proprietate | Compozitie | Proprietate Compozitie
Greutate | Pimant | Usurinti Aer, Foc, Eter

Ricorime | Apai, Aer | Cilduri Foc
|

Onctuozitate Api ' Non-onctuozitate Aer, Foc
Simplitate Pamant, Apa Tutime Foc

Imobil | Pimant | Mobil Aer
Delicatete | Apa, Eter | Duritate Pamant

Claritate Pamant, Aer, Foc Vascozitate Apa

Finete | Eter | Asprime Aer, Foc

Subtilitate Foc, Aer, Eter Masivitate Pamant

Soliditate | Pimant | Fluiditate Api

Acestea sunt proprietatile care influenteaza, de asemenea, si modul in care ierburile
sau regimul vor actiona in organismul nostru in procesul de vindecare sau provocare a bolii.
Aceste ,,gunas” pot echilibra sau dezechilibra tri-energiile in functie de compozitia lor
elementara.

Proprietatile tri-energiilor pot fi corelate cu ,,Gunas” conform urmatorului tabel:

Vata Pitta Kapha
Uscat lute Onctuos
Usor Intepator Imobil
Mobil Nu la fel de dur ca Vata Simplu
Dur Fin Greu
Subtil Umed Fin
Rece Moale Masiv
Clar Mai lent decat Vata Dezgustator
Delicat Mai greu decat Vata Foarte stabil si lent

Acestea fiind spuse, alimentele si ierburile care sunt usoare, uscate, reci vor spori
elementul de Aer si Eter (Vata) din organism, in timp ce alimentele si ierburile iuti si
intepatoare vor spori Pitta sau elementul de Foc din corp, cum ar fi condimentele. Alimentele
si ierburile bogate in Kapha sunt dezgustatoare, masive, simple, groase si grele si acestea
sporesc elementele de Apa si Pamant (Kapha) din corpul nostru.
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Virya — Potenta (lerburi reci - calde)

Anumite ierburi vindeca prin Rasa (gusturi), altele prin Gunas (proprietati inerente),
altele prin Virya (alcaloizi potentiali sau activi), altele prin Vipaka (compozitie elementara
schimbata dupa digestie) si altele prin Prabhava (efectul natural innascut). Virya este
termenul creat de anticii ayurvedacharyas pentru potenta plantei. Planta poate produce
caldura sau racoare in organism. Acestea fiind spuse, exista doua feluri de Virya conform
majoritatii expertilor in Ayurveda, Calda si Rece. Toate ierburile pot fi clasificare drept calde
sau reci 1n functie de potenta lor. Potenta este decisa de efectul pe care planta il produce in
corp. De exemplu, ghimbirul produce caldurd in organism, asadar se intelege din efectul sau
ca ghimbirul este cald. Alte ierburi care sunt calde in potenta sunt, in mod similar, curcuma,
usturoiul, busuiocul sfant (Tulsi). Acestea se numesc ierburi ,, Viryva Calde”. Exista si alte
ierburi care au un efect rece asupra corpului, numite ierburi ,, Virya Reci”. Lemnul de santal,
neemul, trandafirul, vetiverul, nardul (Jatamansi), coriandrul au o potentd rece, asadar se
numesc ierburi ,, Virya Reci”.

Ierburile Virya reci au elemente reci in compozitie. Apa si aerul sunt elemente reci, in
timp ce ierburile care au o potentd caldd contin elementul de foc in constitutie, asadar
ierburile actioneaza conform compozitiei lor elementare.

lerburile ,,Virya reci” sunt utile in bolile provocate de un nivel ridicat al Pitta (foc).
Arjuna, neemul, nardul, shankhpushpi sunt utile in bolile Pitta precum tensiunea arteriala,
hiperaciditatea, probleme ale pielii, boli ale ficatului.

lerburile ,,Virya calde” ajuta in cazul bolilor provocare de Kapha (apa + pamant) si
Vata (aer + eter). De exemplu, acestea sunt utile in conditii dureroase, pentru umflaturi,
tumori, obezitate, colesterol, diabet, constipatie, edem.

Acestea sporesc cdldura in organism si folosirea lor excesiva poate duce la sporirea
energiei de foc din organism. Guggulul, timaia (Boswellia), curcuminul, ghimbirul, usturoiul
sunt ierburi Virya calde. Usturoiul este folositor in cazul colesterolului, dar majoritatea
pacientilor care suferd de colesterol ridicat suferd, de asemenea, si de o tensiune arteriald
ridicatd, asa ca folosirea usturoiului la pacientii cu tensiune arteriald nu este o idee buna,
deoarece tensiunea arteriald este o boala provocatd de un dezechilibru al Vata (aer + eter) si
Pitta (foc).
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Vipaka — Compozitie elementara dupa digestie sau proprietatea

metabolica

Majoritatea ierburilor isi mentin, de obicei, componentele elementare dupa digestie.
De exemplu, ghimbirul are un gust intepator (aer + foc) si 1si mentine aceeasi compozitie
elementara dupa digestie. Compozitia elementara dupa digestie este numita in Ayurveda drept
,, Vipaka” (proprietatea metabolica).

Dupa digestie, toate ierburile sau alimentele vor avea fie efecte anabolice (Santarpan),
fie efecte catabolice (Aptarpan). Ierburile si alimentele care au efecte anabolice sau sporesc
grosimea, greutatea, puterea, vitalitatea si netezimea in organism sunt considerate a avea
,»Vipaka dulce”, iar ierburile care au efecte catabolice sau reduc greutatea corporald, provoaca
lejeritate, scadere in greutate si uscaciune in corp sunt considerate a avea ,,Vipaka

intepatoare”. Dulcele poate fi numit ,, Madhut” si intepatorul poate fi numit , Katu” in
sanscrita.

In multe cazuri, dupa digestie, apare o schimbare in compozitia elementard a multor
ierburi care erau prezente inainte de digestie. Anumite ierburi contin apa si pamant, in timp ce
altele contin aer si eter. Compozitia lor elementarda se poate schimba dupa ce trec prin
procesul de digestie si se comporta conform compozitiei elementare schimbate.

De exemplu, coacdzul indian are un gust acru (Rasa) si acrul are pamant si foc in
compozitia elementara insa, dupa digestie, contituentii sai elementari se schimba in pamant si
apa. Acest lucru este de inteles deoarece coacdzul indian oferd nutritie si are efecte anabolice
asupra organismului, chiar daca are In compozitie un foc distructiv (gustul acru). Asadar se
intelege din efectele anabolice si nutritive ale coacdzului indian cd ,,Vipaka” sa este dulce.
Asta Inseamna ca i s-a schimbat compozitia elementara de la pamant si foc la pamant si apa
(dulce). A devenit dulce si va avea efecte nutritive si de sustinere ale pamantului si apei in
organism.

In mod asemanitor, Ashwagandha (aer + eter) are un gust amar, insia Vipaka sa este
dulce. Din aceasta cauza Ashwagandha are efecte nutritive, din cauza ca are o Vipaka sau o
compozitie elementara schimbatd dupa digestie dulce.

Exista atat de multe ieburi care au o compozitie elementara diferitd dupa digestie.
Tinospora cordifolia (Giloy) are un gust amar (Rasa), o potenta calda (Virya), insa compozitia
sa elementara se schimba dupa digestie in pamant si apa (dulce), astfel are o ,,Vipaka dulce”.

Iatd cateva exemple ale unor ierburi care au o compozitie elementara (Vipaka)
schimbata dupa digestie:
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Rasa

Denumirea Vipaka
Nr. . . N (Componentele
Denumirea | Denumirea in (Componentele | Efectele asupra
Crt| . . N A« L elementare . .
in latina in romana | sanscritd/ . elementare organismului
indian inainte de dupi digestie)
digestie) padig
1 Emblica Aqris Amla Acru Dulce Nutritive, de
officinalis g (piméant + foc) | (pimént+apd) |  sustinere
5 Withania Cires de Ashwa- Amar, intepator Dulce Nutritive, de
somnifera iarna gandha (aer + foc) (pamant + apa) sustinere

determinata dupa ce se observa efectele plantei respective asupra organismului.

Acestea fiind spuse, exista ierburi care au 0 compozitie elementara diferita inainte de
digestic care se modificd dupa digestie. Compozitia elementara schimbata poate fi
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Prabhava — Efectul natural innascut

Existd anumite ierburi care se afla dincolo de explicatia mecanismelor de actionare
prin gustul lor (Rasa), proprietatile inerente (Guna), potenta (Virya), compozitie elementara
schimbata dupa digestie (Vipaka).

Mecanismul lor de actionare poate fi explicat prin alt concept cunoscut ca ,,Prabhava”.
Prabhava poate fi inteleasa si ca efectul natural inndscut al plantei asupra organismului. In
Ayurveda a fost descrisa ca o putere ,,divind” speciald din plantd care se afld dincolo de
intelegerea mintii umane §i a stiinfei moderne.

Termenul de ,,Prabhava” poate fi, de asemenea, inteles si explicat de unii dintre
expertii moderni in Ayurveda ca ,,principiul activ sau fito-chimicalele” regasite in plante.
Conform studiilor moderne, ierburile actioneaza datoritd principiilor active prezente in
interiorul lor.

De exemplu, curcuma este eficienta datoritd curcuminoizilor din compozitie. Guggul-
ul este eficient din cauza guggulosteronilor din compozitie. Isopul de apa (Brahmi) este
folositor din cauza bacopozitilor pe care 1i contine. Arjuna este eficientd din cauza
glicozidelor si a altor flavonoide prezente in compozitie.

Cu toate acestea, conform principiilor de bazd ale Ayurveda, aceastd teorie a fito-
chimicalelor active nu ar trebui sa fie consideratd singurul principiu al eficientei acestei
plante.

Existd ierburi care contin anumite fito-chimicale, insa nu sunt eficiente doar pentru o
singurd afectiune, ci pentru mai multe. Mecanismul de actionare nu poate fi explicat prin gust,
proprietati inerente, potenta sau prin fito-chimicalele prezente In acea planta, Insd acea planta
totusi actioneaza in anumite afectiuni specifice. Acea putere divina se numeste ,, Prabhava” in
Ayurveda. Savantii nostri Incd nu au reusit sd descopere multi micronutrienti, vitamine si alte

principii active prezente in multe alimente si ierburi responsabile de actiunea lor.

In prezent extragem fito-chimicalele concentrate din acele ierburi si descoperim ca,
desi sunt eficiente, pot avea efecte secundare in anumite cazuri.

In aceastd lume moderni trebuie si ne schimbam perspectiva. Dumnezeu a creat atitea
lucruri misterioase care incd necesitd timp pentru a fi Intelese. Desi am facut multe cercetari
asupra tututor lucrurilor, incd nu suntem capabili sd cercetam toate fito-chimicalele,
elementele, vitaminele si toti mitronutrientii de care are nevoie corpul nostru. Cercetarile
noastre se schimba la fiecare 10-15 ani. Doza zilnica recomandata (valorile DZR) ale
diferitelor vitamine si minerale se tot schimba cu timpul.

Ayurveda nu se schimba. Are diferite legi care nu se schimba cu timpul. Se bazeaza pe
legi ale naturii, care sunt eterne. Neemul este amar si va ramane amar pentru totdeauna. Aloe
vera este, de asemenea, amard §i va ramane mereu amard §i va continua sd se comporte
conform compozitiei elementare a gustului (Rasa), proprietatilor inerente (Gunas), potentei
(Virya), compozitiei elementare dupa digestie (Vipaka) si efectului natural nndscut
(Prabhava) pe care le detine. Este atat de simplu.
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Acesta este motivul pentru care Ayurveda ne-a tot indemnat sa folosim planta ca un
intreg. Poate nu vom sti niciodatd care vitamind, fito-chimicale sau micronutrienti exista in
naturd, 1nsd stim cu sigurantd care gusturi, proprietdti inerente, potentd si compozitie
elementara provoaca efectul.

Aceste fito-chimicale prezente in plante nu ar trebui sa fie extrase din ierburi pentru a
fi folosite de unele singure. Dacd se intamplad asta, potenta lor poate creste, insd se pot
amplifica si efectele secundare, cum se intdmpla in cazul medicamentelor sintetice. In opinia
mea, o fito-chimicala este, de fapt, un medicament sintetic care actioneaza mai repede, insa ar
trebui supravegheat de un expert in Ayurveda.

Asadar, conform Ayurveda, ,,Prabhava” nu ar trebui inteleasa doar prin fito-
chimicalele prezente in organism, ci si ca ceva care nu poate fi explicat prin parametrii
moderni.

»Purnamadah purnimidam purnat purna muducyate
Purnasya purnamadayah purnmewha vasiisyate”

Acest vers poate fi inteles din exemplu. Dumnezeu a creat intreaga lume si oceanele.
Daca iei un ulcior intreg de apa din ocean, ulciorul este plin si complet. Desi am umplut
ulciorul din ocean, oceanul este tot complet. Noi suntem suflete si suntem inrudifi cu
Dumnezeu si, in acest fel, suntem parte din Dumnezeu. Dumnezeu este complet si creatiile
Lui sunt, de asemenea, complete.

in plante se afla din plin micronutrienti/vitamine/componenti activi. Noi nu cunoastem
inca multe dintre ele si Ayurveda recomanda sa fie folosite regimul, fructele si ierburile ca un
intreg pentru a obtine beneficii complete in loc sd fie extrase ingredientele active din plante.
Ingredientul activ este cd oricare altd chimicald care poate actiona rapid, Insd poate avea si
efecte secundare. Este potrivit, de obicei, pentru tratarea simptomatica a problemei.

Cum vindeca plantele

Plantele vindeca prin | Termenul in Ayurveda
Gusturi — 6 gusturi ,»Rasa”
Proprietati inerente ,Guna”
Potenta — alcaloizi activi, natura calda/rece »Virya”
Compozitia elemel_ltara_ schimbata — dupa ,Vipaka”
digestie
Efectul natural innascut »Prabhava”

sdarvada sarvbhabanam samanya vridlukarnam hrass hetu visheshch”

(Charak Sutra — sthana 1/44)

Ce este asemanator intotdeauna provoaca o crestere a proprietatilor asemanatoare si ce
este opus provoaca o scadere a proprietatilor opuse. De exemplu, ierburile si alimentele care
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au 1n compozitia elementara foc vor spori focul (Pitta) In organism si vor scadea aerul (aer +
eter) si Kapha (pamant + apd) din organism din cauza proprietatilor opuse.

Ierburile si alimentele au efecte similare si opuse in organismul nostru conform
compozitiei lor elementare, a gusturilor lor si a proprietatilor lor inerente sau Gunas.
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Metode de diagnosticare in Ayurveda

Conform Ayurveda, diagnosticarea nu inseamna doar numirea bolii, ci si identificarea
dezechilibrului de la nivelul tri-energiilor (doshe).

Accentul se pune in special pe tehniciile non-invazive si pe intrebarile cuprinzatoare
legate de somn, apetit, comportament general. De obicei, diagnosticarea se face prin
observarea simptomelor §i cautarea anumitor semne. Simptomele sunt cele pe care pacientul
le transmite doctorului, iar semnele sunt observate doar de catre medic. Un medic bun poate
sa stabileasca cu usurintd un diagnostic in functie de semne, care se bazeaza in totalitate pe
perspectiva de observare a persoanei.

Inteleptii antici au pus accent pe tehnica observirii si au preferat-o in locul tehnicilor
invazive. Toate metodele sunt folosite pentru a observa diferitele caracteristici ale diferitelor
energii (doshe) doar pentru a le evalua dezechilibrul proportional.

De exemplu, daca cineva sufera de uscaciune, neliniste, vise ciudate despre zburat sau
cadere, senzatie de furnicaturi oriunde pe corp sau crampe musculare inseamna cd Vata sa
(energia kineticd) este perturbatd. Dacd persoana suferd de aciditate, senzatie de arsura la
nivelul ochilor, mainilor si picioarelor, tensiune arteriala, eruptii ale pielii si vise despre foc,
flash-uri de lumina etc., inseamna ca Pitta sa, sau energia focului, este perturbatd. Daca o
persoana se simte greoaie, sufera de letargie, oboseald, somnolentd, vise despre inec,
inseamna ca aceasta are o Kapha (energia potentiald) perturbata. Exista multe alte lucruri care
se observa pentru a concluziona dezechilibrul doshic.

Factorii care sunt in principal non-invazivi sunt:

I. Diagnosticarea prin metodele formatului de opt parti

Il. Prakriti — constitutia fizica si mentala

I11. Kaal (timpul) — varsta, relatia dintre semne si simptome cu timpul si anotimpurile
IV. Patogeneza sau ,,Samprapti” — diferitele stadii ale dezvoltarii bolii.

l. Cele opt metode de diagnosticare

Acestea reprezinta cai excelente de a evalua dezechilibrul tri-energiilor. Vaidya
ayurvedica cerceteaza amanuntit urmatoarele pentru a ajunge la un diagnostic.

Diagnosticul conform Ayurveda

Diagnosticul conform Ayurveda nu inseamna doar numirea bolii, ci si identificarea
dezechilibrului acestor tri-energii prin examinarea urmatoarelor:

1. Puls 5. Ochi

2. Urina 6. Limba

3. Materii fecale 7. Voce sau vorbire

4. Piele 8. Conformatia copului sau Aakriti
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Iata cele 8 metode de diagnosticare:

1. Examinarea pulsului — Aceasta este una dintre cele mai semnificative metode de
diagnosticare din Ayurveda. Multi Vaidyas pot ajunge la un diagnostic doar prin examinarea
pulsului. Sunt examinate puterea, ritmul, viteza si calitatea pulsului pentru a ajunge la 0
concluzie. Pulsul Vata este rapid, neregulat, se misca precum un sarpe. In medicina moderni
poate fi comparat cu un puls filiform, neregulat. Pulsul Pitta este trepidant, puternic, bogat si
inaltat la mijloc. Poate fi comparat un o broasca saltareatd. Pulsul Kapha este lent, constant si
oarecum greoi. Poate fi comparat cu miscarea unei lebede.

Uneori pulsul se suprapune si, prin experientd, se poate simfi ca un strat gros de
acoperire se misca odata cu pulsul. Pulsul este acoperit cu ,,Ama”. Acest lucru poate duce la
diagnosticarea bolii auto-imune sau poate prezice multe alte boli.

2. Examinarea urinei — Urina se examineaza cu ochiul liber pentru a-i verifica
culoarea, consistenta, frecventa si sedimentele, daca exista.

3. Examinarea scaunului - Examinarea directd a materiei fecale cu ochiul liber
poate spune multe despre focul digestiv. Culoarea, consistenta, maniera de plutire, mirosul,
prezenta sangelui sau mucusului pot oferi multe indicii referitoare la diverse dezechilibre ale
doshelor.

4. Examinarea limbii - Culoarea, forma, stratul de acoperire pot indica multe
anormalitati ale doshelor.

5. Examinarea ochilor — Culoarea sclerei, conjunctivei, marimea globului ocular,
uscaciunea, forma si zona din jurul ochilor pot oferi informatii despre diverse boli metabolice
Severe.

6. Voce sau vorbire — Puterea sau abilitatea unei persoane de a vorbi, continuitatea,
raguseala etc. pot oferi indicii despre multe procese care stau la baza bolii.

7. Piele — Temperatura pielii, culoarea sa, sensibilitatea, anormalitatea pielii ne pot
oferi informatii despre multe stadii cronice.

8. Corpul - Conformatia sau aspectul general — Un vaidya experimentat poate
obtine multe informatii din aspectul general al unei persoane. Conformatia indica nivelul
puterii, vitalitatii si fortei de viatd. Examinarea parului, unghiilor si a altor organe poate
dezvalui multe semne care indica diverse boli.

Il. Tipuri fizice si mentale (Prakriti) si diagnostic

Fiecare om este diferit, asadar Ayurveda recomanda diferite tipuri de medicamente
pentru fiecare persoand, chiar daca ei sufera de aceeasi boald. Leacul nu este ales numai in
functie de simptome sau de gravitatea bolii, ci si In functie de fiecare tip de corp si tip mental.

Fiecare individ este diferit. Fiecare persoand are un corp si un tip mental diferit, fapt
care se numeste ,, Prakriti” (constitutia) persoanei. Acestea fiind spuse, constitutia individuala
este o unealtd foarte importantd de stiut despre predispozitia individuala la diversele boli si
poate prezice, de asemenea, multe informatii despre bolile in curs de desfasurare.

1. Timpul

Conform Ayurveda, nivelul tri-energiilor se schimba in functie de timp. In timpul
copilariei Kapha este mai ridicata, de aceea copii suferd de boli ale tractului respirator,
somnul este linistit si este cea mai fericitd dintre toate varstele vietii umane. Tineretea
reprezinta timpul Pitta, asadar tinerii suferd in principal de boli in care elementul de foc este
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perturbat precum acnee, caderea prematura si albirea parului, agresiune, gelozie, furie,
schimbari de stare. Varsta inaintatd reprezintd timpul in care energia Vata (aer) este
perturbata, asadar sistemul nervos este afectat, mobilitatea este alteratd, se dezvolta afectiuni
dureroase ale incheieturilor si somnul devine deficitar.

In mod asemanitor, anotimpurile au un impact major asupra imunititii corpului de-a
lungul anului. Dezechilibrul tri-energiilor poate fi evaluat tinand cont de acest factor.

Iata o analogie a unui laic care ne ajuta sa intelegem cursul natural al tri-energiilor de-
a lungul vietii umane. Nu este scris nicaieri in Ayurveda, Insd asta este ce se intampla de fapt
in societatea zilelor noastre.

Grupa de varsta

Comportament general

Descriere

Intre 0 — 10 ani

b

Copilul intotdeauna ,,varsd’

Copii continud sd verse in mod general,
copildria reprezentand timpul Kapha

Intre 10 — 20 ani

,Fiori” ai adolescentei

Apar schimbari hormonale, ducand la
acnee, comportament palpitant in viata,
schimbari ale starilor de spirit — Pitta
creste si Kapha atinge un nivel normal

Intre 20 — 30 ani

Timpul tineretii — ,,Intentii”

Persoana incepe sad-si ia cariera in
serios, intentiile, dorintele sunt ridicate
— este timpul unei Pitta ridicate

Intre 30 — 40 ani

Plata ,,facturilor”

Cea mai stresantd perioadd a vietii unui
om. in timpul acestei perioade persoana
are o cariera Stabild si este preocupata
cu platirea ,,facturilor”. Acesta este, din
nou, timpul unei Pitta ridicate, Vata
abia incepe sa apard, provocand
anxietate si probleme inrudite.

Intre 40 — 50 ani

Facturi si medicamente

Daca o persoana isi ignora sandtatea in
timpul perioadei de ,facturi”,
medicamentele 11 vor apdrea in viata.

Intre 50 — 60 ani

Medicamente - Ucidere

Viata este afectatd de stilul de viata
modern. Desi se considera ca durata de
viatd a crescut, calitatea vietii a scazut
ingrozitor. Asta se datoreaza in primul
rand medicamentelor, fertilizatorilor si
pesticidelor din agricultura, alimentelor
ambalate, agentilor de colorare
artificiali, agentilor de aromatizare,
conservantilor si, In special, unui stil de
viata defectuos.

De la 60 ani 1n sus

Viata ucide

Deti persoana traieste si Incearca sd se
bucure cat mai mult, forta de viata se
deterioreaza exponential. Numai modul
de trai ayurvedic poate preveni acest
lucru.
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Efectele anotimpurilor asupra puterii/imunitatii naturale a
organismului

Kaal (Semestru)

Ritu (Anotimp)

Putere si vitalitate
(Lunile conform anotimpurilor din India)

Aadaan Kaal/Uttrayan

(Solstititul de vara)

Toamna de vara

Maxim - Magha si Phalguna
(Intre jumatatea lunii ianuarie si jumatatea lunii

(Shishir) martie)
Primivara X . Mediu — C.i.haitra.§i Bgisak )
(Vasant) (Intre jumatatea lunii martie si jumatatea lunii
mai)
Vara _ Minim —Jyeshtha si Aashadha
(Grishm) (Intre jumatatea lunii mai si jumatatea lunii

iulie)

Visarga
Kaal/Dakshinayan
(Solstitiul de iarna)

Anotimpul ploios
(Varsha)

Minim — Shravan si Bhadrapada
(Intre jumatatea lunii iulie si jumatatea lunii
septembrie)

Inainte de iarna

Mediu — Aashvin si Kartika
(Intre jumatatea lunii septembrie si jumatatea

(Sharad) lunii noiembrie)
larna Maxim — Margshirsha si Pausha
(Hemant) (Intre jumatatea lunii noiembrie si jumatatea

lunii ianuarie)

Efectele anotimpurilor asupra tri-energiilor (Lunile conform Indiei)

Energii Acumulare Alterare sau Alinare
agravare
Vata Vara Sezonul ploios Inainte de iarna
(energia kinetica) (Grishm — 16 mai — | (Varsha — 16 iulie — | (Sharad — 16 septembrie
g 15 ijulie) 15 septembrie) — 15 noiembrie)
Sezonul ploios Inainte de iarna larna
Pitta 5 (Varsha — 16 iulie — (Sharad_— 16 (Hemant — 16 noiembrie
(energia termala) . septembrie — 15 . .
15 septembrie) . . — 15 ianuarie)
noiembrie)
Toamna Primavara Vara
X s ishir — asant — 16 martie . B
(ener :;aporI:Zntlala) Shishir — 16 v 16 - (crishm Iulztg)mall .
gia potent ianuarie — 15 martie) — 15 mai)
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Efectul timpului asupra celor 3 energii

Energii Perioada vietii Zi Noapte Ora mesei
Vata - - La 4-6 ore dupa
(energia Bitranete Intre 14% i 18% | Intre 2% si 6% mass P
kinetica)
Pitta <
energia inerete intre 10% si intre 22% si T
g Tineret intre 10 5i 14% | fntre 22 5i 2% | L& 24 ore dupd
termala)
Kapha . <
(energia Copilarie intre 6% si 10%° | Intre 18% gi 22% Imefrllztsgiupa
potentiala)

IV.  Cele 6 etape ale dezvoltirii bolii — (Patogeneza)

Bolile progreseaza lent si simptomele apar doar dupa ce bolile au progresat pana la
stadiul 4 sau 5. Asadar, Dumnezeu ne-a oferit destul timp inainte ca bolile sd progreseze la un
stadiu incurabil. In Ayurveda, termenul folosit este ,, Shad-Kriya Kaal”(Shad — sase, Kriya —
actiune, Kaal - timp). Aceste 6 etape reprezintd cele 6 oportunitati de tratare a bolilor la
diverse stadii ale progresului.

Corpul devine bolnav, lent si constant. Dezechilibrul doshelor intervine incet in
functie de regim, anotimp si imbatranire. Toate bolile se produc dupa ce tri-energiile (doshele)
se dezechilibreaza si trec prin aceste etape. Etapele sunt rapide in cazul unora si lente in cazul
altora 1n functie de regim, stil de viata si conformatie.

Primele 3 reprezinta etapele fiziologice si sunt naturale. Daca stilul de viata si regimul
nu se adapteaza pentru a mentine doshele sub control sau intr-o stare naturald, acestea vor fi
afectate. Ele sunt alinate 1n circumstante normale dar, dacad regimul si stilul de viatd nu sunt
regulate, doshele se dezechilibreaza si provoaca boala.

Acestea fiind spuse, trebuie sd urmam un regim si un stil de viatd natural i sa
intelegem efectele anotimpurilor, regimului si stilului de viatd asupra echilibrului doshic.
Aceasta este singura metoda prin care putem preveni bolile sau chiar sa tratam afectiunile
cronice.

Cele 6 etape ale dezvoltarii bolii sunt:

Acumulare (Sanchay)

Agravare (Prakop)

Fie ameliorare, fie raspandire (Shaman sau Prasar)
Relocare (Sthan-Samshraya)

Manifestare (Vyakta)

Stadiul cronic sau de diferentiere (Bheda)

ook wnE
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Prima etapa se numeste etapa de ,,acumulare” a doshelor. Dupa cum stiti, doshele sunt
influentate de anotimp, regim, stil de viata, varsta si comportament. Doshele incep, in primul
rand, sd se acumuleze in propriul loc. De exemplu, locul Vata este in intestinul gros si incepe
s se acumuleze acolo in timpul verii. Este o lege simpla a naturii. In mod asemanitor, Pitta si
Kapha se acumuleaza in timpul ploilor si a toamnei.

Cea de-a 3-a etapa reprezinta fie ameliorare, fie raspandire. Dacad exista conditii
favorabile bolilor, doshele se raspandesc si, daca exista conditii favorabile sanatatii, doshele
agravate sunt ameliorate.

Doshele se agraveaza chiar in urmatorul sezon in care se acumuleaza. Acest lucru
poate fi inteles prin fierberea laptelui intr-o cratitd. La inceput fierbe in propriul loc, lucru
numit ,,agravare”. Dupd aceea, daca factorul provocator (caldurd) dispare, laptele nu va mai
fierbe usor-usor si agresiunea va fi amelioratd. Asta se numeste ameliorare si, dacd factorul
provocator nu este indepartat, laptele se va deversa si va incepe sa se raspandeasca in afara
propriului loc. Aceasta rispandire implica arzitorul si rafturile. in mod asemanitor, doshele
isi parasesc propriul loc si se raspandesc catre alte tesuturi ale corpului si le implica si pe
acelea.

La fel este si in cazul tri-energiilor: acestea sunt agravate datoritd factorilor lor
provocatori si, dacd acea cauza nu este indepartatd, vor continua si se agraveze si sa isi
pardseasca locul pentru a implica alte tesuturi si organe. Acest lucru se numeste raspandirea
sau diversificarea tri-energiilor care provoaca diverse boli.

A 4-a etapa este cea a relocarii. Doshele se raspandesc prin diferite canale ale corpului
numite ,,Srotas”. Atunci cand raspandirea doshelor implica tesuturile corpului si se
localizeaza intr-o zona care nu le este specifica, etapa se numeste ,relocare” sau Sthan-
Samshraya.

Aceasta este cea de-a 4-a etapa a tratamentului. Doshele se localizeaza numai in acele
locuri ale corpului care sunt relativ mai slabe. Doshele se amesteca cu tesuturile atunci cand
isi muta locul. In aceastd etapi, simptomele prodromale incep si apard. Procesul bolii inci
poate fi inversat in acest punct deoarece adeviratele simptome incd nu au aparut. In caz
contrar, boala progreseaza la etapa 5 sau 6 care provoaca tesuturilor daune ireversibile.

In cea de-a 4-a etapa, doshele ar trebui si fie tratate mai intai in functie de locatia lor.
De exemplu, daca Vata s-a relocat in zona naturala a Pitta, ar trebui sa fie tratata precum
Pitta.

Cea de-a 5-a etapa se numeste stadiul aparitiei simptomelor. Aceasta este etapa
»,Manifestarii” sau ,,Vyakta”. In aceasta etapa, tratamentul este orientat catre controlarea bolii,
precum si cétre restaurarea dezechilibrului doshic.

Pot fi utilizate diverse leacuri ayurvedice care vizeaza diverse simptome si restaureaza
dezechilibrul doshic. Aceasta este etapa 1n care boala este intr-adevar observata de pacienti si
diagnosticatd in sistemul medical modern.

Ayurveda a descris diverse cai de diagnosticare, prevenire si tratare a diverselor
dezechilibre naturale cu mult inainte de aparitia sau manifestarea lor. Intelegerea legilor
naturii referitoare la efectele naturii, stilului de viata, comportamentului §i regimului asupra
organismului nostru poate sa scada semnificativ aparitia diverselor boli.
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6. Stadiul cronic sau de diferentiere (Bheda)

Boala devine dificil de vindecat sau incurabilda daca nu este tratatd corespunzator in
cea de-a 5-a etapa. Acecasta este o etapa a diferentierii bolii in diverse forme. De exemplu,
simptomele diabetului apar in cea de-a 5-a etapa, insa in etapa a 6-a apar, de asemenea, si
complicatiile. Acasta este o etapa a diverselor complicatii ale unei boli. Cum este si in cazul
diabetului, apar diverse complicatii precum neuropatie, nefropatie, retinopatie etc. Acestea
fiind spuse, diabetul se afla in acest moment Intr-un stadiu diferentiat.

In aceasta etapa, tesuturile si canalele (Srotas) devin extrem de afectate sau deformate
structural.
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Metode de vindecare in Ayurveda

Metode de vindecare in Ayurveda

A Vindecare prin folosirea ierburilor, mineralelor, metalelor si produselor
o, din resurse naturale

Vindecare prin binecuvantari divine, rugiciuni, meditatii si rostirea
mantrelor etc.

‘ N; [ )
i =
i 3

. Vindecare prin consiliere si consultatii psihologice.

Ayurveda descrie diverse metode de tratare si prevenire a bolilor. Scopul majoritatii
acestor metode sau terapii este de a restabili echilibrul dintre diversele energii, vindecand
problema de la radacina, fara a duce la complicatii sau boli noi. Urmatoarele metode au fost
adoptate pentru a atinge acest nivel al sanatatii.

Aceste metode pot fi folosite, de asemenea, chiar si in timpul unui stadiu sandtos ca
terapie preventiva.

l. Vindecare prin folosirea ierburilor, mineralelor, metalelor si produselor din
resurse naturale.

. Vindecare prin cele 5 metode de purificare cunoscute ca ,,Panchakarma”

I1l.  Vindecare prin binecuvantari divine, rugaciuni, meditatii i rostirea mantrelor

IV.  Vindecare prin consiliere si consultatii psihologice.

I. Vindecare prin folosirea ierburilor, mineralelor si metalelor

Existd multe ierburi folositoare in diferite afectiuni. Cele mai severe afectiuni pot fi
vindecate prin folosirea acestor ierburi. Pe langa plante, Ayurveda a folosit, de asemenea,
proprietatile de vindecare ale metalelor si mineralelor care pot fi procesate intr-0 asemenea
manierd Incat cele mai grele metale precum mercurul, plumbul, arsenicul si staniul devin
medicamente salvatoare, nu otrdvuri. Desi acum suntem mult mai avansati din punct de
vedere tehnologic, tehnologia ayurvedica de transformare a metalului greu periculos in
medicamente vindecadtoare nu este inca clara pentru mulfi oameni de stiinta moderni.
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Natura dispune de calciu in abundenta sub forma de cochilii si perle si este folosit de
expertii in Ayurveda dupd procesare si ofera rezultate excelente in multe boli precum
tensiunea arteriald, afectiuni ale pielii si alte dezechilibre ale Pitta.

Acestea fiind spuse, exista diverse produse Ayurveda disponibile pe piatd care sunt
strict pe bazd de plante, alte produse care sunt herbo-minerale si alte produse pe bazd de
metale.

Metalele sunt prelucrate cu diverse ierburi pentru a le face compatibile cu organismul.
Metalele grele si formele lor anorganice sunt convertite sub forme organic-acceptate prin
frecare, incalzire, prelucrandu-le cu multe ierburi organice de atitea ori incat genercaza
fortele vindecatoare din interiorul lor si le face inofensive.

Energia de vindecare detinutd de metale poate fi superioara ierburilor si ofera rezultate
instante in cazul multor boli precum reumatismul, cancerul si multe altele.

I1. Cele 5 metode de purificare — ,,Panchkarma”

Aceste 5 metode de purificare sunt practicate pentru a curdta intregul sistem. Acestea
sunt:

e 2 metode de pre-curatare sau preliminare (Poorva Karma)
e 5 metode principale de curatare (Pradhan Karma Panch-karma)
e 2 metode post-curatare (Paschaat Karma)

Metode preliminare sau proceduri pregatitoare:

Iata 2 metode de a ajuta corpul sa elibereze ,, Ama ’(endotoxinele), fiind inlaturate din
organism prin 5 metode principale de purificare. Acestea sunt:

1. Masajul
2. Inductia transpiratiei (terapie prin cataplasmai, sudatie sau incilzire)

Masajul — include diverse tipuri de masaj. Masajele ayurvedice sunt cunoscute la
nivel mondial pentru proprietatile de vindecare. Masajul reprezintd doar o actiune pre-
panchkarma utilizatd pentru a restabili dezechilibrul Vata. Sunt folosite diverse metode,
uleiuri pentru masaj, uleiuri pe baza de plante pentru diverse boli dupa ce se analizeaza
agravarea sau dezechilibrul tri-energiilor, precum si al ,,Ama”. Se tine cont de principiile de
bazd ale vindecdrii ayurvedice atunci cand se alege tipul de masaj, ierburi si ulei pentru masaj.

Masajul este uneori contraindicat in boli provocate de un surplus de ,,Ama” pentru ca
proprietatile uleioase ale ,,Ama” sunt aproape asemanatoare. Ambele sunt lipicioase, uleioase,
anoste, imobile, dense si opace. In astfel de cazuri se recomandi incilzirea pe uscat si
transpiratul pentru a alunga/topi ,,Ama” lipicioasa din canale si organe.

Masajul este, de obicei, recomandat in cazul dezechilibrelor Vata (elementul de aer).
Proprietatile Vata sunt opuse uleiului, asadar ameliorarea apare imediat. Vata provoaca
oboseala, osteneala, slabiciune la nivelul muschilor, uscaciune etc.

Dezechilibrul Vata este, de obicei, cauza majoritatii bolilor. Pitta si Kapha sunt
imobile, numai dezechilibrul de la nivelul Vata poate provoca deplasarea, ducand astfel la boli
complicate.
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Inductia transpiratiei — Acest pas presupune inducerea transpiratiei prin diverse
metode, care includ baia directd de aburi, aburirea pe uscat in cabind, aburire localizata,
inductia transpiratiei prin caldura uscata, masaj cu pietre calde si multe alte cai care, din nou,
depind de combinatia dintre ,,Ama” si diverse tesuturi si energii. Transpiratia elimind toxinele
din organism si deschide porii blocati. Textele ayurvedice antice ne-au dezvaluit 23 de
metode diferite de inductie a transpiratici. 13 dintre ele reprezinta expunerea corpului la
caldura directa si celelalte 10 reprezinta metode indirecte de inducere a transpiratiei.

Proceduri pregatitoare pentru Panchkarma

® Snehan — (Masaj cu uleiuri)

Prima procedura pregétitoare este cea
de saturare a corpului cu uleiuri pe
baza de plante si uleiuri medicinale.

® Swedan — (Cataplasma fierbinte)

A doua procedura pregatitoare este
aplicarea terapeutica a caldurii asupra
corpului.

Principalele metode de purificare (Pradhan Karma)

Aceste cinci metode includ metode viguroase de purificare internd. Diversele metode
pot fi practicate individual sau utilizate toate odata, in functie de afectiune. Acestea sunt:

1. Emeza terapeutica (Vamana)

Purgatia terapeutica (Virechana)

Purificarea terapeutici a colonului si intinererire (Vasti)
Purificarea terapeutici a regiunii nazale (Nasya)
Lasarea de sange terapeutica (Rakta-Mokshna)

SAREE SN

1. Vamana - (emeza terapeutica) — Se foloseste in principal pentru a elimina Kapha
acumulatd din regiunile superioare ale organismului, fiind in special eficientd in cazul
afectiunilor de tip ,,Kapha”. Este folositoare in cazul astmului, bronsitei cronice si a
mucusului acumulat In pldmani.

2. Virechana — (purgatia terapeuticad) — Purgatia este indusa prin folosirea
diverselor ierburi pentru a elimina excesul de ,Pitta” (energie termald), fiind extrem de
folositoare 1n bolile caracterizate de foc excesiv. Bolile de piele, senzatiile de arsurd de la
nivelul intregului corp, nivelul ridicat al acidului uric, aciditatea si tensiunea arteriald pot fi
ameliorate prin purgatie terapeutica indusa.

3. Vasti — (purificarea terapeutici a colonului si clisme de intinerire) — Uneori,
prin utilizarea diverselor ierburi, a laptelui, a supelor etc., se practica diverse tipuri de clisme
medicinale de intinerire numite ,,Vasti”. ,,Vasti” este foarte benefica in cazul afectiunilor
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Vata, din moment ce colonul reprezintd locul unde se afla Vata (energia kineticd) a
organismului. Vata este responsabila de 80% dintre boli pentru ca celelalte energii nu sunt
mobile; Vata le face mobile si le deplaseaza 1n alte locuri pentru a provoca boli. Acestea fiind
spuse, purificarea colonului devine o parte foarte importanta in tratarea multor boli. ,,Vasti” ar
trebui precedata de alte proceduri.

4. Nasya — (Purificarea terapeutica a regiunii nazale) - Acest tip de purificare este
benefica in mod special in cazul afectiunilor de la nivelul urechilor, nasului si a gatului. Este
utild, de asemenea, si in cazul problemelor la ochi.

5. Rakta-Mokshna — (Lisarea de singe terapeutici) — In aceasti procedura, o
cantitate mica de sange este absorbita in sedinte fie prin folosirea lipitorilor, fie prin folosirea
ventuzelor. Aceasta este o terapie testatd In timp in cazul multor afectiuni ale sdngelui si a
toxinelor acumulate in organism. Toxinele sunt eliminate prin folosirea ventuzelor sau a
lipitorilor. Corpul produce sange nou, lipsit de toxine.

Cinci proceduri principale ale Panchkarma

Procedura care vindeca bolile legate de
energia potentiala (Kapha) prin inducerea
emezei terapeutice

Vamana
(emeza terapeutica)

Virechana Procedura care vindeca bolile legate de
(purgatie terapeutica) energia termala (Pitta)
Vasti
(purificarea si Procedura care vindeca bolile legate de
intinerirea terapeutica a energia kinetica (Vata)
colonului)
Nasya

Procedura care vindeca bolile legate de

(purificarea terapeutica cap, gat (urechi, nas, gat si ochi, etc.)

a zonei capului)

Procedura care vindeca bolile cronice
legate de piele, sange si energie termala
prin folosirea lipitorilor sau a ventuzelor

Rakta- Mokshan
(lasare de sange
terapeutica)

Proceduri post-panchkarma (Sansarjan Karma)

Dupa terminarea celor 5 metode de purificare, persoana se simte reimprospatata si
usoara. Dupa panchkarma, focul digestiv al persoanei este restabilit si aceasta se simte
intinerita si usoara ca un copil.

Fata straluceste, ochii sunt luminosi, sufletul devine fericit si corpul este intinerit. Din
aceste motive Panchkarma este foarte importanta pentru mentinerea sanatatii.
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Proceduri post-panchkarma

Samsarajan Karma — Acestea reprezinta setul de proceduri adoptate pentru a restabili
focul digestiv, functiile sanatoase ale metabolismului, imunitatea etc. printr-un regim si stil de
viata graduale.

1. Vindecare prin rugaciuni, yoga, meditatie si rostirea mantrelor

Ayurveda crede cu tarie in binecuvantari si rugiciuni. Puterea care std in spatele
acestora este incredibila si se afla dincolo de cdile moderne de intelegere. Acestea fiind spuse,
oamenii o iau acum din nou in considerare ca pe o metoda de vindecare.

IVV. Vindecare prin consiliere si consultatii psihologice

Existd multe probleme de sandtate in care factorul de bazd este agonia mentala.
Dezechilibrul sanatatii mentale duce la dezechilibrarea tri-energiilor si apoi la aparitia bolilor.
Aceste boli pot duce, de asemenea, la multe boli psihosomatice. incurajarea, meditatia,
compania oamenilor buni, lecturile bune si consultatiile de sanatate oferite de un psihiatru
expert in Ayurveda pot aduce viata la normal in astfel de conditii, prevenind astfel dezvoltarea
bolilor la nivel fizic.
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Terapia de intinerire

Este la fel ca intretinerea unei masini. Asa cum masina ta are nevoie de intretinere, la
fel si corpul trebuie intretinut. Oamenii cheltuie sume mari de bani pentru intretinerea masinii,
casei si a gradinii si petrec mult timp facand bani pentru a-i cheltui pe astfel de lucruri.
Acestea fiind spuse, trebuie sa ne facem timp pentru noi insine si sa ne intretinem organismul
pentru a putea functiona corespunzator. Trebuie sd urmam calea ayurvedica de intinerire
deoarece ne va intineri si sandtatea mentald si spirituald, in timp ce alte metode de Intinerire
precum salile de sport si saloanele ofera importanta doar sanatatii fizice.

Yajjara vyadhi naasnam, tad rasayanam

’

Cel care distruge batranetea si bolile se numeste ,,Rasayana”. Orice planta, orice
aliment, regim sau activitate care promoveaza longevitatea se numeste ,,Rasayana”.

Inteleptii antici au pus mult accent pe intretinerea tineretii si energiei de la nivelul
celulelor. Pentru asta, ei au creat multe formulari pe baza de plante precum ,,Chawyanprash”,
formate din aproximativ 50 plante de intinerire rare precum amalaki sau haritaki si au
dezvoltat, de asemenea, metode de a trai intr-o maniera joviala si de a pastra ororile
imbatranirii la distantd. Terapia de Intinerire se mai numeste ,,Tratamentul Rasayana” si orice
este anti-imbatranire se numeste ,,Rasayan”. Amla este un Rasayan, la fel i haritaki si multe
alte plante. Sa calatoresti in locuri minunate, sa traiesti intr-o casad frumoasa cu o sotie si copii
minunati, s vorbesti si sd-ti petreci timp pretios cu prietenii, sa-ti faci timp pentru tine si sa
faci activitati bune in societate — toate inseamna intinerire (Rasayana).

Stresul negativ este opus fatd de Rasayana asadar, pentru a elimina stresul negativ din
viatd, persoana trebuie sa faca terapie Rasayana in mod regulat.

Rasayana este precum un nectar cd promoveazd durata vietii, oferd sanatate, susfine
varsta, sporeste agilitatea si elimind extenuarea, oboseala si slabiciunea.

Charaka — un vechi savant al ayurveda a mentionat ca fructele de Amla si Haritaki
sunt cele mai bune pentru intinerire. Acesta a descris foarte multe formulari pe baza de plante
care contin aceste doua ingrediente: Triphala, Bramh Rasayan, indra rasayan, gemul
Chawyanprash pe baza de plante, etc.

In mod ideal, terapia Rasayana ar trebui oferita doar celor care au trecut prin procesul
de purificare, adicd Panchkarma. Dupa curatare, ierburile Rasayana oferd rezultate mai bune
si ajutd la prevenirea si tratarea bolilor.

Terapia Rasayana este cea mai utild in cazul persoanelor care sunt stabile mental
(Sattavic), care au trecut prin procesul de curatare, al caror foc digestiv este corespunzator si
care doresc sa faca terapia Rasayana.

.....

vietii sale. Tratamentul Rasayana poate fi repetat ori de cate ori este nevoie.
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Scopul Ayurvedei este sd imbunatateasca per total structura sociald a comunitatii prin
mentinerea unei sanatati fizice si mentale bune a oamenilor. Acestea fiind spuse, terapia de
intinerire joaca un rol important in mentinerea sdnatatii societatii.

Persoanele care consuma alcool, se implica in activitati sexuale excesive, au stiluri de
viata si obiceiuri alimentare neregulate necesitad terapia de intinerire mai des. Aceste alimente
si obiceiuri scad calitatea si cantitatea ,,0jas” sau a fortei vitale din organism. Sentimentele de
ura, gelozie, furie, stres si frustrare consuma, de asemenea, din forta vitala a organismului.
Asadar, oamenii care trec prin toate acestea trebuie sa faca terapie de intinerire o data sau de
doua ori pe an.

O persoand nu ar trebui sa astepte pana cand este bolnava sau batranad pentru a face
terapie de intinerire. Intinerirea este recomandati pentru mentinerea sinatitii, asadar toti
trebuie sa facd terapia o datd pe an. Nu te duce la sald doar sa tragi de fiare pentru a-ti intari
muschii, du-te si la un centru de yoga sau un centru de vindecare ayurvedica pentru a nvita
cum sa-ti controlezi mintea, cum sd te comporti in societate, cum sa-ti controlezi furia, sa
traiesti mai fericit si sa ai o atitudine pozitiva in viata, sa elimini frustrarea din inima si minte,
sa stii ce trebuie sd mananci si ce nu in functie de constitutia ta. Asta inscamna adevarata
intinerire.

Tipuri de terapii Rasayana:

1. Terapie Rasayana de interior (Kutipraveshika) — Aceasta se face sub observatia
unui expert Tn ayurveda. Kuti inseamna ,,Casa” si Pravesh inseamna ,,Intra”. Asadar, persoana
care doreste sd facd terapie de intinerire trdieste Intr-o casuta, departe de lumea artificiala.
Casuta ar trebui sa fie amplasatd Intr-un loc linistit, aproape de naturd, unde existd izvoare $i
poti auzi pasdrile vorbind intre ele. Casuta si centrul ar trebui sd detina toate facilitatile si
mediul ar trebui sa fie foarte curat.

2. De exterior (Vatatapika) — Vata inseamna ,,Aer” si atapa inseamna ,,Caldura” sau
»Soare”. Aceasta terapie de Intinerire Inseamna ca pacientii vin zilnic la medic, fac terapia si
se intorc acasa. Este ca si cand te-ai duce la un departament pentru pacienti saptamanal sau
zilnic. Aceasta este o altd metoda de intinerire a vietii celor care sunt prea ocupati si prea
angajati in activitdtile zilnice si terapia nu intervine prea mult in stilul lor normal de viata.

3. Disciplina (Aachaar) — Aachaar inseamna ,,Disciplina” sau ,,Rutina”. Rasayan
Aachaar inseamna urmarirea unui stil de viata regulat, impus de noi insine. Persoana care are
un stil de viata regulat, care urmeaza regulile regimului si are obiceiuri alimentare si de
odihni regulate deja trece printr-un proces de reinnoire. In acest caz, aceasta este o metoda de
intinerire adoptatd de individ pentru a se Tmbunatati insusi fizic si mental. Aceasta metoda nu
include folosirea ierburilor sau a medicamentelor, desi aceastd persoand poate, de asemenea,
sa faca terapie de intinerire de interior si de exterior pentru avantaje suplimentare.

lerburi comune anti-imbitranire (de intinerire) :

Amalaki — (Emblica officinalis) — Coacédzul indian (amla) este cunoscut ca fiind cea
mai buna plantd anti-imbatranire din Ayurveda. Coacdzul indian este singura planta
mentionatd cel mai des in Charak Samhita - textul antic al Ayurveda. Fructul de coacaz
indian contine cea mai mare cantitate de vitamina C dintre toate alimentele naturale. Sucul de
coacdz indian contine de 25 de ori mai multd vitamina C decat sucul de portocale. Sucul de
coacaz indian contine intre 625 si 930 mg per 100 grame de vitamina C, lucru care Inseamna
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ca 1 lingura plina de coacdz indian (amla) contine doza zilnica de vitamine suficiente pentru o
zi.

Coacazul indian este diferit de alte fructe, cum ar fi lamaia, deoarece compozitia sa
elementarda devine pamant si apa (sudoare) dupa digestie. Este totusi eficient si in cazul
diabeticilor din cauza proprietatilor sale de intinerire si nu afecteaza nivelurile de zahar.

Coacdzul indian formeazd sistemul imunitar in lupta Tmpotriva tuturor virusilor
precum cel de hepatita, SIDA, gripa si multe altele. Acesta curdta pielea si tonificd organismul
in lupta impotriva daunelor radicale gratuite provocate de stres, poluare, boli si medicamente.
Consumul regulat de amla (coacdz indian) este recomandat in Ayurveda si este foarte racoros
in formd naturald. Acesta previne pierderea prematura a parului, albirea parului, aparifia
ridurilor pe piele si alte probleme legate de varsta.

Acestea fiind spuse, coacazul indian reprezintd unul dintre cele mai eficiente remedii
pe baza de plante din lume. Sucul de coacdz indian ar trebui consumat in cantitate de 20-30
ml de 2 ori pe zi, pe stomacul gol, pentru a obtine beneficiile maxime.

Haritaki — (Terminalia chebula) — este un copac de marime medie si fructele acestui
copac sunt folosite ca laxative In India. Pulpa fructului reprezinta un purificator natural al
colonului si este un laxativ usor. Fructul are cinci gusturi native, cu exceptia gustului sarat.
Potenta este fierbinte dupa digestie si efectul natural nnascut este ,,de intinerire”. Este, de
asemenea, una dintre cele mai bune ierburi de intinerire mentionate in ayurveda. Inteleptii
antici foloseau o combinatie intre coacazul indian, karitaki si alt fruct numit Bhibhitaki.
Combinatia aceasta este cunoscuta sub numele de ,,Tri-phala”. Phala Tnseamna ,,fructe”.

Asadar, aceste 3 fructe folosite Impreuna sub forma de pudrd reprezintd o combinatie
anti-imbatranire excelentd pe baza de plante. Aceasta combinatie se numeste ,, Triphala” sau
,,vara”, care Inseamna ,,cel mai bun”.

Terminalia chebula sporeste puterea digestiva, tonificad intestinele, ofera putere
simturilor si deschide micro-porii din corp si, astfel, ajutd la asimilarea alimentelor si
nivelurile ridicate de colesterol. Multi Vaidyas (experti In Ayurveda) din India folosesc
Triphala in caz de constipatie, colesterol ridicat, aciditate, diminuarea vederii $i multe alte
probleme legate de varsta.

Aloe vera — (Kumari) — Aloe vera are denumirea de ,,Kumari” in sanscritd si
reprezintd o altd plantd de intinerire descrisd in ayurveda. Aloe vera a devenit populard in
SUA 1n secolul 21 din cauza eficientei sale; cu toate acestea, planta a fost folosita in India ca
remediu natural pentru foarte multe afectiuni. Este scris in ayurveda cd aloe vera curata
corpul, elimind endotoxinele, penetreaza toate celulele corpului si elimina deseurile si materia
otravitoare din ele. Imbunitateste vederea, este cea mai buni plantd pentru intinerire,
promoveaza vitalitatea i puterea, oferd nutritie organismului, sporeste performantele sexuale
si amelioreaza ,,Vata”. Gelul din interiorul plantei aloe vera poate fi folosit extern pentru
tratarea diverselor probleme ale pielii precum taieturi, arsuri si eczeme. Seva de aloe vera
amelioreaza durerea si reduce inflamarea.

Din cauza multelor proprietati de vindecare, sucul de aloe vera este considerat foarte
util in probleme precum inflamare, artritd, diabet, ulcer, probleme cu pielea, probleme cu
vederea, perturbari metabolice, menstruatie neregulata, slabiciune generala si obezitate.
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Aloe vera oferd, de asemenea, elemente nutritive precum vitamine, minerale si
aminoacizi pentru Intdrirea Intregului sistem si pentru a ajuta in problemele provocate de
varsta.

Shilajit — Shilajit reprezinta cadoul oferit de natura omenirii. Este un remediu natural
excelent pentru sldbiciunea cauzatd din orice motiv. Vindeca nu numai slabiciunea generala,
ci si slabiciunea sexuald la barbati. Shilajit este un material licipios de culoare neagra care
contine multe micro-minerale si multi nutrienti, in special acid fulvic. Expertii in Ayurveda o
folosesc ca pe un remediu anti-imbatranire magic. Shilajit reprezintid, de asemenea, un
remediu special pentru diabet si previne complicatiile diabetului.

Shilajit are un rol excelent in cazul disfunctiei erectile la barbati datorate diabetului si
multor altor boli. In mod similar, exista multe alte ierburi care sporesc performanta corpului

in mod natural, fard a provoca efecte secundare. Acelea se numesc ,,lerburi Rasayana” in
Ayurveda.

Cateva exemple de Rasayana: isopul de apa, Shankhpushpi, lemnul dulce, giloy,
piperul lung, sofranul, ghee (untul clarifiat), migdalele si stafidele.
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16
Yoga

Cuvantul yoga inseamna ,,uniune” in sanscritd. Ne putem duce cu gandul la uniunea
care are loc intre minte, trup si spirit insd, conform inteleptilor antici indieni, yoga reprezinta
uniunea sufletului unei persoane cu atotputernicul Dumnezeu. Este o metoda de a-ti trai viata,
controlandu-ti dorintele pentru a te putea uni cu puterea suprema — Dumnezeu.

Cand vine vorba de yoga, oamenii se gandesc la diverse pozitii fizice dificile, insa nu
inseamna asta. Yoga nu inseamnd doar sa-ti intinzi corpul, ci inseamna si purificarea mintii si
a fiecarei celule din organism.

Patanjali — Fondatorul Yoga

Maharishi Patanjali a fost numit fondatorul yoga datoritd muncii sale. Yoga lui
Patanjali este una din cele 6 scoli (Darshanas) ale filosofiei hinduse. Sutrele ne ofera cea mai
veche referire la termenul popular Ashtanga Yoga, care se traduce literalmente ca ,,cele opt
membre ale yoga”. Acestea sunt: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana,
dhyana si samadhi.

Asanas (Pozitii) — Cuvantul din sanscrita ,,asana” reprezintd ceea ce noi numim de
obicei ,,pozifii de yoga”, care reprezintd practica pozitiilor fizice sau a posturilor. Posturile
fizice si alte exercitii de intindere reprezinta doar o parte din yoga in 8 pasi, descrisa in textele
indiene antice.

Asana este unul dintre cele 8 ,,membre” ale yoga, majoritatea fiind preocupate mai
mult de bunastarea mentala si spirituald decat de activitatea fizica. Cu toate acestea, in vest,
cuvintele ,,asana” si ,,yoga” sunt folosite cu acelasi sens.

Scopul pe care il are yoga se recunoaste numai din nume, adica uniunea sufletului cu
puterea supremad. Activitatea fizicad sau asana existd doar pentru a mentine corpul pentru
meditatii i pentru a ne contopi cu sufletul suprem si pentru a obtine nirvana sau moksha.

Pozitiile/posturile fizice sau exercitiile de respiratie precum Pranayama reprezintad
exercitii de baza pentru a mentine corpul si mintea relaxate astfel incat omul sa poatd accesa
nivelul urmator al stadiului mental precum meditatia si mintea fericita.

Yoga in 8 pasi:

Anticul sfant indian Maharishi Patanjali, numit deseori si ,,parinte al yoga”, a fost cel
care si-a asternut cunostintele in ,,Yoga Sutra lui Patanjali”.

In lucrarea sa concisa a alcatuit 195 de sutre care reprezinta un plan etic pentru a trai o
viatd morala si a incorpora stiinfa legatd de yoga in viata personala.

Desi este dificil sa stabilim perioada exactd in care a trdit acest sfant, exista multe
estimari care declard cd acest minunat yogi si fizician, care a devenit unui dintre cei mai mari
intelepti ai lumii, a cutreierat India undeva intre 200 I.Hr. si 200 D.Hr.

Patanjali Yoga Sutra reprezinta textul fundamental al sistemului de yoga si, totusi, nu
veil gasi nici macar descrierea unei singure pozitii (sau asana) in el. Este un ghid pentru a trai
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o viatd corectd. Yoga nu Inseamna doar pozitii fizice, ci si trdirea unei vieti intr-0 maniera
care sd iti ajute sufletul sa se uneasca cu atotputernicul Dumnezeu.

Asta nu Tnseamna ca nu ar trebui sa faci exercitii de Intindere sau posturi fizice, insa
yoga reprezintd mult mai mult. Reprezinta rafinarea sinelui interior. Inseamna ca, dupa ce faci
yoga, sandtatea ta mentald si fizicd se afla intr-o stare fericitd. Te duci acasd sa te joci cu
copii. Nu mai urli la angajatii tai. Lasi deoparte gandurile de a evita plata taxelor sau alte
lucruri.

Yoga te poate ajuta sa cultivi constientizarea spirituald, a trupului, a mintii.

Esenta invataturilor lui Patanjali o reprezintd yoga in 8 pasi. Se mai numeste si ,,cele 8
membre ale Patanjali” deoarece acestea se impletesc precum ramurile unui copac din padure.
Acestea nu reprezinta legi stricte, porunci sau reguli rapide si grele, ci sugestiile lui Patanjali
pentru a trdi o viatd mai buna prin yoga. Cel care le urmeaza duce o viata pasnica si fericita.
Iata cei 8 piloni ai yoga conform lui Patanjali:

1. YAMA
NIYAMA
ASANA
PRANAYAMA
PRATYAHARA
DHARANA
DHYANA
SAMADHI

NGk

1. YAMA

Yama reprezinta felul in care 1i tratezi pe ceilalti. Reprezintd comportamentul tau
social; principiile morale pe care le urmezi in viata. Uneori se numeste ,,ce sa faci si ce sa nu
faci” 1n societate.

Existd 5 yama:

l. Non-violentd — Ahimsa - Asta inseamna sa nu ranesti orice fiintd vie prin
gandurile sau faptele tale. Mahatama Gandhi a tinut predici legate de non-violenta de-a lungul
vietii sale. Din nou, budismul este un exemplu pentru a evita violenta si a duce o viata
pasnica. Dacd am urma cu totii acest principiu al unei vieti non-violente, imagineaza-{i cat de
frumoasa ar putea fi lumea. Societatea noastra sufera de atatea crime din cauza ca oamenii nu
practica aceasta lege simpla a auto-controlului Tmpotriva violentei. Atacarea unei persoane nu
iti ofera niciodata fericire. lertarea iti ofera fericire intotdeauna. Oamenii comit crime si
violuri, natiunile se lupta intre ele pentru teritorii — toate se Tntampld pentru ca oamenii au
uitat pur si simplu prima lege a unui trai Implinit: non-violenta.

1. Sinceritate — Satya — ,,Satya” inseamna sa nu spui minciuni. Adevarul este
intotdeauna adevarul, detine puterea si rimane pentru totdeauna. Inselarea in scopul obtinerii
de castiguri mici si temporare intotdeauna duce la stres. Evitarea impozitului pe venit,
ingelarea sotiei sau a partenerilor de afaceri intrd in aceastd categorie. Alegerea adevarului
aduce succes si Incredere si inldturd fricile si esecurile. O persoand minte pentru a rezolva
temporar o problema, insd minciuna aduce probleme noi si mai mari, in timp ce adevarul nu
oferd sansa unor noi probleme si rezolva problema pentru totdeauna.
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I11.  Onestitate — Asteya — Furtul de obiecte materiale si mentinerea informatiilor
despre alfi oameni corup trupul si mintea. Acestea produc anumiti hormoni si
neurotransmitatori care provoaca boli si stres. Intr-un final, nu di niciodati roade. Cea mai
buna optiune este sa traiesti o viata prudentd, fara sa furi sau sa depinzi de altii.

IV.  Moderatia simturilor — Brahmacharya — Multi oameni leaga acest lucru de
burlacie. Asta nu inseamnd ca un yogi nu poate fi un familist. Persoana care urmeaza
brahmacharya evita interactiunile sexuale nesemnificative, sau nu se implica in interactiuni
sexuale cu o persoana in afara de partener.

V. Non-posesivitate — Aparigraha — Non-posesivitatea inseamna sa te eliberezi
de dorinte sau lacomie, de instinctul de a lua lucrurile materiale ale altor oameni, etc.

Asadar, o persoand ar trebui sa lupte si sa evite sa-si tind ochii pe proprietatea sau
lucrul altei persoane. Nu ai neapdratd nevoie de 2 perechi de pantofi. Ok. Poate ai nevoie de 2
perechi, dar cu sigurantd nu ai nevoie de 5 sau 7 perechi. Multi oameni vor sd aiba mai mult
de 2 masini, mai mult de 2 case, sa aiba orice mai mult de 1.

Aceeasi situatie se regaseste si in cazul mancarii. Mancam si mancam iar, chiar daca
nu avem nevoie. Mancam doar pentru ca avem la dispozitie multa mancare si e In fata noastra,
nu pentru ca ne este foame.

Nu crezi ca lucrul asta ti-ar sfarsi viata intr-o maniera mizerabila? Acestea fiind spuse,
incearca sa-ti faci viata cat mai simpla.

2. NIYAMA

Niyama reprezintd anumiti parametri sau reguli pentru sine. Existd pentru a ne mentine
disciplina si responsabilitatea interioara fata de noi insine.

Aceasta determina ce mancam, cum traim, cand dormim si ce facem pentru noi.
Exista 5 niyama:

. Puritatea — Shaucha — Este foarte important sa respectam cele 5 yama pentru
a atinge un stadiu pur. Facem asta pentru a inldtura starile fizice si mentale negative.
Reprezintd, de asemenea, si o curdtare a trupului si a mintii.

Mentine-te ordonat si curat, mentine-ti hainele curate, parul si imprejurimile. Consuma
alimente proaspete si curate. Considera ca trupul tau este un templu si curatd-1 in fiecare zi.
Mentine-ti mintea limpede si pasnica. In aceasta categorie se Incadreaza si un venit curat.

1. implinirea — Santosh — Implinirea este cheia citre fericire. Implinirea nu
inseamna sa renunti la tot zelul pentru a-ti trai viata, ci sa traiesti in bunatate si fericire in loc
sa traiesti doar pentru a obtine obiecte. Fa din viata ta un exemplu pentru altii. Ridica-te in
viata, castigd si lucruri materiale, Tnsa trebuie sd intelegi ce inseamna ele cu adevarat pentru
tine. Fericirea este mai importanta decat bogatia si, daca intelegi cu adevarat sensul implinirii,
atunci vei fi cu adevarat fericit pe dinduntru.

I1l. Detasare — Tapas — ,,Tapa” sau ,,Tapas” inseamnd sd controlezi trupul si
mintea pentru a le redirectiona catre teluri sau scopuri spirituale. E ca i cum urmezi reguli si
regulamente ale vietii si iti oferi control total asupra mintii si corpului pentru a te ajuta sa te
unesti cu puterea suprema. Te ajutd sa-{i controlezi vorbirea, gandurile si faptele.
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IV.  Studierea textelor sacre — Svadhyaya — Cartile reprezinta cea mai buna
companie pentru o persoand, asocierea cu cartile alimenteaza mintea cu cuvinte §i genereaza
ganduri asemanatoare, agadar o persoand trebuie sa citeasca textele sacre. Aceste texte sacre
inspird, te invatd si te educd pentru a-{i trdi viata avand control total. Educatia schimba
perspectiva unui om asupra vietii.

Omul incepe sa realizeze ca toata creatia este menitd mai mult pentru Bhakti (adorarea
lui Dumnezeu) decat pentru Bhoga (desfatare), ca toata creatia este divina, ca exista divinitate
in interiorul sdu si ca energia care 1l misca este aceeasi energie care misca intregul univers.

V. Traiul intr-un mod constient de Dumnezeu - Ishvara-pranidhana —
Reprezinta trairea unei vieti fericite devotate lui Dumnezeu, Buddha, Krishna, lisus, Allah sau
orice consideri tu divin. Traiul conform principiilor oferite de Dumnezeu iti aduce o bucurie
imensa si o placere permanenta.

3. ASANA

In yoga este descrisa o serie de exercitii fizice de intindere numite ,,Asana”. Exercitiul
fizic facut la sala sau intr-un club ofera putere muschilor si oaselor, insa nu prea are un efect
benefic semnificativ asupra mintii §i organelor interne precum ficatul, pancreasul, splina,
rinichii, glandele endocrine, intestinele si plamanii. Acestea fiind spuse, exercitiile de
respiratie numite ,,Pranayam” si pozitiile fizice numite ,,Asanas” joaca un rol important in
mentinerea sanatatii acestor organe interne. Meditatia combinata cu exercitiile de respiratie,
pozitiile fizice si yoga in 8 pasi oferd o sandtate perfecta si previne anumite boli atat de natura
fizica, cat si mentala.

Patanjali a spus: ,,postura de yoga este constanta si usoara”. Patanjali o compard cu
odihnirea precum sarpele cosmic pe apele infinitului. Multi oameni considera yoga ca fiind un
grup de exercitii fizice care 1ti mentin corpul flexibil si in forma, in timp Asanas reprezinta
doar un pas in a-ti pregiti corpul pentru meditatie. Scopul final pe care il are yoga este
uniunea dintre suflet si atotputernicul Dumnezeu. Pentru a atinge acest scop, corpul trebuie sa
fie in forma si, pentru a ne mentine corpul in forma, trebuie si facem exercii fizice si de
respiratie. Pentru a medita, persoana trebuie sa stea intr-o pozitie o perioada lunga de timp;
asadar, Asanas pur si simplu pregateste corpul pentru a-i permite sa stea intr-o postura pentru
o perioadd mai lunga de timp.

,Postura este stdpanitd prin eliberarea trupului si a minfii de tensiuni si nelinisti si
meditatia asupra infinitului”.
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Fig. 1 — Stai in Vajra Asana Fig. 2 — Pune-ti ména stinga peste
(stai pe calcaie) abdomen, apisandu-l spre induntru, in
timp ce mina dreapti se afla deasupra

mainii stangi

Fig. 4 — Incearca sa-ti atingi genunchii
cu pieptul, avind fata orientata usor in
fata si privind inainte

Fig. 3 — Acum incepi sa expiri si sa te
apleci inainte
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Postura broastei pentru diabet (Manduk Asana)

Aceasta este o posturd speciald care ajutd mult la controlarea diabetului si a multor afectiuni
digestive. Este recomandata, de asemena, pentru problemele de la nivelul sistemului digestiv,
ficatului si splinei.

Metoda: Stai in Vajra Asana (stai pe célcaie), indoaie-ti complet picioarele de la genunchi
astfel incat calcaiele sa-ti atinga fesele. Acum, ca stai pe calcaie, pune-{i mana stanga peste abdomen,
apasandu-1 spre induntru, in timp ce mana dreaptd se afla deasupra mainii stingi. Acum incepi sa
expiri §i sa te apleci Tnainte.

Din moment ce stai pe calcaie, ar trebui sa te apleci cat de mult posibil. Incearca sa-{i atingi
genunchii cu barbia in timp ce fata ta este orientata usor in sus si privesti inainte.

Mainile trebuie sd apese din ce in ce mai adanc pe abdomen in timp ce te apleci. Acum ramai
in aceasta pozitie pentru ceva timp si apoi ridica-te si inspira.

Repeta procedeul de 4-5 ori zilnic, pe stomacul gol, te va ajuta mult sa-ti controlezi nivelul de
zahar.

4. PRANAYAMA

Prana reprezintd forta sau energia vietii care existd pretutindeni si curge prin fiecare
dintre noi prin respiratie. Poate fi comparatd cu oxigenul, care este necesar vietii si este
motivul energiei noastre. ,,Aayam” Inseamna ,,a controla”. Pranayama reprezintd un tipar
prestabilit al respiratiei regulate si controlate si al anumitor cdi de inhalare, retinere si
expirare.

De fiecare data cand cineva se afld in pragul mortii este dus de urgenta la spital si i se
pune o mascd de oxigen In orice stare s-ar afla. De ce? Din cauza ca celulele corpului au
nevoie imediatd de energie pentru a face fatd stresului imens din timpul urgentei. Uneori
corpul supravietuieste doar datorita furnizarii de oxigen. Celulele noastre mor si imbatranesc
pentru ca eliminarea toxinelor din sistem este inceatd si acumularea endotoxinelor si a altor
resturi celulare toxice se produce excesiv datorita radicalilor liberi, poludrii, stresului, etc.
Furnizarea adecvatd de oxigen prin respiratie ajuta corpul sd intinereasca singur si sd elimine
toxinele Tn mod regulat.

Tipuri de Pranayama

Desi exista multe tipuri de Pranayama, am sa acopar cele 7 tipuri principale care au o
importanta practica importanta in vindecarea si prevenirea diverselor boli. Acestea sunt:

I. Bhastrika Pranayama (Respiratie adanca)

Il. Kapal-Bhati Pranayama (Expiratie puternica)

I11. Anulom-Vilom Pranayama (Respiratie alternativa pe nari)

IVV. Bahya Pranayama (De 10 ori mai puternic decat Kapal Bhati Pranayama)
V. Agni Saar Pranayama (De 10 mai mai puternic decat Bahya Prayayama)
V1. Bhramari Pranayama (Bazaitul precum o albina)

VI11.Udgeet Pranayama (Intonarea ,,OM”)
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I. Bhastrika Pranayama (Respiratie adanca)

Stai Intr-o pozitie comoda, inspira adanc incat sa-ti extinzi plamanii complet, sa fie
plini de aer proaspit si sa-ti intinzi complet diafragma. In mod obisnuit inspirdm o cantitate
mult mai micd de aer (aprox. 400-500ml), in timp de Dumnezeu ne-a oferit o capacitate
pulmonara de 3500-4000ml aer. Suntem capabili sd inspirdam de 10 ori mai mult decat o
facem 1n mod obisnuit. Acest lucru ne va oferi o cantitate mare de oxigen pentru a ajuta
celulele corpului si inliture endotoxinele din organism. In timpul expiratiei este eliminati o
cantitate mult mai mare de dioxid de carbon.

In functie de capacitatea si sdnitatea unui individ, aceastd Pranayama poate fi facuti la
3 viteze diferite: incet, moderat si rapid.

Bhastrika reprezinta respiratia adanca naturala, umplerea corpului cu oxigen. Oxigenul
este folosit pentru repararea celulelor afectate, eliminand resturile si celulele canceroase.
Atunci cand dormim, corpul nostru intrd automat si natural in modul de respiratie adanca
Bhastrika pentru a se repara singur.

Juramantul (Shiva-sankalp) din timpul efectuarii Bhastrika:

In timp ce inspiri, in procesul efectudrii Bhastrika, fd un jurimant si concentreazi-ti
mintea astfel incat toate puterile divine, puritatea, pacea si bucuria, tot ce € bun in univers sa-
ti intre Tn organism si sa te umple cu puterile divine. Executarea de Pranayama cu acest tip de
jurdmant aduce individului un beneficiu special. Imagineazd-{i cum toate gandurile si
energiile negative, cum endotoxinele ies din corpul tau atunci cand expiri.

Durata: Fiecare respiratie ar trebui sd t{ind intre 3-5 secunde si, in total, aceasta
pranayam ar trebui facuta timp de 10-15 minute zilnic In aer proaspat cu pauze dupa fiecare 5
minute. Durata poate fi ridicata la 20-25 minute usor si constant.

Utilizare: Acesta este un exercitiu de respiratie nutritiv. Ofera nutritie organismului,
ajutd la asimilarea tuturor nutrientilor si la eliminarea toxinelor din celule. Este foarte bun
pentru sporirea imunitatii, precum §i in toate cazurile de alergii, eozinofilie tropicala,
probleme de alergie la nivelul ORL, probleme cu pielea, astm, tuberculoza si toate celelalte
tulburari neurologice. Acesta stabilizeazd Prana, calmeaza mintea si ajuta caldtoria spre sus a
Prana de la Muladhara Chakra (Chakra de bazd) pana la Sahsrar Chakra (Glanda cerebrald) si
este util pentru Kundalini Jagran.

Contraindicatii: Nu exista contraindicatii, evitd sa umpli abdomenul cu aer in timp ce
practici asta.

1. Kapal-Bhati Pranayama (Expiratie puternica)

Aceasta este o Pranayama unicd, care detine puterea de a vindeca aproape toate bolile
din lume. Poate sund ciudat si exagerat, Insd aceasta Pranayama a ajutat multi oameni sd duca
o viata foarte buna chiar si dupa ce au suferit boli ingrozitoare, in special bolile autoimune.

Acest exercitiu de respiratie arde toxinele acumulate In organism. Asa cum gunoiul din
orag este incinerat si nu se produce niciun fel de toxine, la fel de benefica este si aceasta
Pranayama pentru a arde grasimile, a curata arterele blocate, a curata pielea de psoriazis sau
eczeme, a descride micro-porii din organism. Ajuta la aducerea unei aure pe fata.
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Procedura: Stai pur si simplu intr-o posturd relaxatd pe un teren captusit. Stai cu
picioarele pliate unul peste celdlalt. Tine-ti incheietura pe genunchi. Atinge degetele
aratitoare corespunzatoare cu varful fiecarui deget mare. Inspird asa cum o faci Tn mod
obignuit, insda impinge aerul in afara cu forta prin nari si nu pe gura.

Imagineaza-ti o lumanare aprinsd in fata nasului tau; trebuie sa o stingi cu aerul care
iese doar pe nas, cu putind putere.

Expird cu putind fortd astfel Incat sa se mute abdomenul automat pentru a scutura
organele interne precum ficatul, splina, pancreasul, rinichii, intestinele, plexurile nervoase
simpatice si parasimpatice, etc.

In mod obisnuit, ne ducem la sald pentru exercitiu fizic. Exercitiul fizic ofera putere in
mod principal muschilor externi ai mainilor si picioarelor. Acel exercitiu nu scutura organele
interne care functioneaza 24 de ore. Kapal Bhati scutura acele organe interne.

Fiecare expiratie trebuie sd fie constantd si facutd cu putind fortd. Expiratia arde
grasimea din jurul muschilor taliei, arzand endotoxinele precum ureea, acidul uric, creatinina,
colesterolul si toate deseurile acumulate in diferitele organe ale corpului. Ajutd la reglarea
functiilor rinichilor, ficatului, intestinelor si gonadelor. Ajutd la restabilirea echilibrului
hormonal.

Durati: Intr-un minut ar trebui sa se faca expiratie fortata de 60 de ori, asadar fiecare
expiratie trebuie sd apard la fiecare secunda. Initial se Incepe cu o perioada de 1-2 minute si,
mai apoi, poti creste durata acestei Pranayama pana la 10 minute.

In cazul bolilor grave, cancerului, diabetului, lipoamelor, obezitatii, durata poate fi
ridicata la 15-20 minute.

Beneficii in cazul: Bolilor autoimune, artritei reumatoide, arterelor blocate,
fibroamelor uterine si chisturilor ovariene, tumorilor, tuturor sindroamelor metabolice,
dezechilibrelor hormonale, alergiilor, constipatiei, indigestiei, cirozei, ficatului gras, acidului
uric, sforditului, problemelor cu rinichii, tuturor tipurilor de cancer, limfoamelor, menstruatiei
neregulate, curatarii tuturor canalelor blocate, problemelor de piele precum psoriazisul,
eczemelor.

Precautii: Cardiacii, persoanele cu tensiune arteriala ridicata si persoanele fragile ar
trebui sa execute procedeul incet si cu grija. Femeile gravide nu ar trebui sa faca deloc aceasta
Pranayama.

I11.  Anulom-Vilom Pranayama

In yoga, cavitatea nazali din stinga se numeste ,,Chandra Nadi” (Pasajul lunii) sau
»lda Nadi”, iar cavitatea nazald din dreapta se numeste ,,Suryanadi” (Pasajul soarelui) sau
,,Pingala Nadi”. Inspiratia (Puraka) si expiratia (Rechaka) pot fi efectuate fie doar prin una din
aceste cavitafi nazale, fie prin amandoua. Tipurile de respiratie adifionale se bazeaza pe aceste
doud cavitati nazale. In cadrul acestui sistem de respiratie, o cavitate nazald este tinuta
inchisa, in timp ce cealaltad este deschisa. Din acest motiv, degetele palmei drepte sunt asezate
intr-o maniera aparte. Aceasta pozitie speciald a degetelor se numeste ,,Pranava Mudra”, adica
pozitia Pranayama.

Metoda: Degetul mare de la méana dreaptd este folosit pentru a inchide nara dreapta,
respirand astfel prin nara stanga. Trage adanc aer in piept prin nara stdnga in timp ce mentii

65



nara dreaptd inchisd cu ajutorul degetului mare de la mana dreaptd. Dupa o inspiratie
completd, inchide nara stdnga prin punerea degetului mijlociu si a inelarului pe nara stanga si
deschide nara dreapta prin inlaturarea degetului mare pentru a putea respira prin ea.

Aerul este eliminat in 3 secunde prin expiratia pe nara dreaptd, care este acum
deschisd. Inspira iar prin nara dreaptd In timp ce mentii nara stdngd Inchisa cu degetul
mijlociu §i degetul inelar. Din nou, dupa o inspiratie completd, inchide nara dreaptd prin
punerea degetului mare si inlatura degetul mijlociu si degetul inelar de pe nara stanga. Acum
expird complet §i usor prin nara stanga.

Durata: Aceasta respiratie alternativa prin nari ar trebui sa dureze in total 15 minute.
Ar trebui luate pauze la fiecare 5 minute. Inspiratia si expiratia ar trebui sa se afle la distanta
de 3 secunde.

Beneficii: Este benefica in cazul tuturor tulburarilor neurologice majore sau minore,
tuturor afectiunilor de ORL, tuturor afectiunilor de la nivelul dintilor, gingiilor, in cazul
vederii slabe, parkinsonului, tulburarilor endocrinologice, diabetului, migrenelor, durerilor de
cap provocate de tensiune si problemelor legate de stres.

IV. Bahya Pranayama

,Bahya” inseamna extern. Aerul este eliminat fortat chiar si dupa o expiratie completa
si, dupa, respiratia se {ine pentru o perioadd. Acest proces genereaza multa caldura si este de
10 ori mai puternica decat Kapal Bhati Pranayama. Este excelent pentru sanatatea organelor
interne.

Metoda: Dupa inspiratia completa, expird complet. Atunci cand expiri, foloseste
muschii abdominali cu putina forta pentru a elimina aerul complet din plaméani si abdomen.
Strange-ti muschii anali (Mool Bandh), muschii abdominali inferiori, muschii pieptului
(Uddiyan Bandh) si, atunci cand aerul este complet eliminat din plamani, blocheaza calea
aerului prin apdsarea barbiei impotriva osului toracic, aplecandu-ti putin gatul catre inainte.
Aceasta se numeste ,,blocarea barbiei” sau Jalandhar Bandh.

Acesta este un tip anaerob de respiratie. Este extrem de benefic in cazul tuturor
afectiunilor corectate de Kapal Bhati Pranayama. Acesta este mult mai puternic decat Kapal
Bhati, este un exercifiu excelent pentru menginerea fluxului de energie generat de alte
pranayam. Este 0 metoda grozava de a trezi, de asemenea, ,,Puterea Kundalini”- forta
interioara care reprezinta lumina, puterea, intelepciunea si trezirea.

Durata: Aceasta Pranayama ar trebui facutd numai de 3-4 ori si respiratia poate fi
tinutd pentru 5-10 secunde sau in functie de vitalitatea ta.

Contraindicatii: Din moment ce aceasta Pranayama genereaza multd caldura, nu este
recomandata cardiacilor, pacientilor cu probleme ale tensiunii arteriale si femeilor gravide.

Beneficii: La fel ca la Kapal Bhati, insa asta nu inseamna ca ar trebui facut doar acest
procedeu si Kapal Bhati nu ar trebui facut. Ar trebui facute amandoua.

V. Agni — Saar Pranayama

Aceasta este o versiune extinsa a Bahya Pranayama. Beneficiile sunt multiplicate de
10 ori fatd de Bahya Pranayama, fiind o versiune mult mai puternica a acesteia.
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In cazul acestei Pranayama, pasii initiali sunt aceiasi: mentinerea respiratiei prin
blocarea caii aerului cu ajutorul ,,blocarii barbiei” insa, pe langa asta, muschii abdominali sunt
migcati induntru si Tnafard si in laterale in asa fel incat sa agite organele interne, sa le faca sa
se frece intre ele. Acest procedeu genereaza multd caldurd si necesitd un pic de practica si
demonstratie.

Nu este recomandat in timpul sarcinii, in cazul unei tensiuni arteriale ridicate sau a
problemelor cardiace, desi previne foarte bine problemele de inima si nivelul ridicat al
colesterolului. Procesul arde endotoxinele, ajuta la normalizarea functiei rinichilor, ficatului,
pancreasului, hormonilor si sistemului digestiv. Este excelent in cazul tuturor bolilor
autoimune si a bolilor complicate de lunga durata precum tumorile si cancerul.

VI.  Bhramari Pranayama (Zumzaiitul precum o albini)

Aceastd Pranayama este excelenta in cazul persoanelor care sufera de stres si anxietate
si nu pot dormi. Este o metoda speciala de a masa creierul si a relaxa nervii, ajutand in cazul
insomniilor, stresului, anxietatii, tensiunii arteriale si a nelinistii.

Metoda: Urechile sunt inchise cu ajutorul degetelor mari ale mainilor si degetele
ardtdtoare se tin pe frunte in ambele parti. Ochii sunt Inchisi si degetul mijlociu, inelarul si
degetul mic se tin pe ochi doar pentru a bloca accesul luminii la ochi, pentru a evita orice
perturbare. Apoi respiri normal si umpli plamanii cu aer. In timp ce expiri si aerul iese pe nas,
se produce un sunet asemanator zumzaitului de viespe sau albina.

Poti simti albina cum zumzaie in creier si simti cum creierul tau iti este masat de
cineva. Acest lucru oferd un sentiment intens de relaxare §i ajutd la obtinerea unui somn
adanc. Pacientii care nu sunt capabili sa doarma se simt relaxati dupa 5-10 minute. Procedeul
poate fi facut chiar daca te afli in patul in care dormi.

Beneficii: Cum am mentionat si mai sus, este excelent in cazul insomniei, anxietatii,
stresului, nelinistii, extenudrii nervoase, memoriei precare si lipsei de concentrare.

VIl. Udgeet Pranayama (Intonarea ,,OM”)

,»OM” este primul sunet faicut de Dumnezeu si reprezintd acea energie care a creat
intregul univers. Pentru a obfine acea energie §i a avea pace interioard, trebuie intonatd
aceasta mantra ,,OM”.

Procedeul ar trebui facut dimineata devreme, stand intr-o posturd de yoga relaxanta.

Metoda: Intonarea ,,OM” este foarte beneficd pentru calmarea mintii §i generarea
energiei divine in interior. Stai intr-o pozitie relaxanta, fa liniste, tine ochii inchisi si inspira
cat mai mult aer posibil. Acum expird usor si fa sunetul AAOOOOOOOOM. Acesta trebuie
intonat 1n timp ce expiri. Intitial, 20% din timp trebuie consumat pentru producerea sunetului
Aaaaaaaaa.... si apoi 70% pentru AUUOOOOOOO000OO si apoi 10% pentru MMmmmm.....

Este foarte recomandat sa fii singur, s te poti concentra pe ceea ce faci. Acesta este un
pas prim catre stapanirea meditatiei.
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5. PRATYAHARA

Pratyahara reprezinta cel ce-al 5-lea membru al Ashtang Yoga, care inseamna
retragere. Pratyahara este un aspect foarte important al yoga. Acesta reprezinta retragerea
simturilor din atagsamente si poate fi practicat doar dupa urmarea principiilor de baza ale yam,
niyam, asanas, pranayama etc. Nu e usor sa 1iti retragi simfurile din aceasta lume, asadar
trebuie sa practicim meditatia, exercitiile de respiratie si posturile de yoga pentru a trece peste
dorinte.

Atunci cand stapanesti pratyahara esti capabil sa te concentrezi pentru ¢ nu mai simti
ceea ce se intdmpld in imprejurdri. Nu mai auzi zgomotul drumurilor sau claxoanele
oamenilor de pe strada aglomerata de langa tine.

6. DHARANA (Concentrare)

Reprezinta concentrarea intr-un singur punct sau concentrarea pe o imagine. Scopul
este de a tine mintea departe de diverse ganduri, sa fie calma si linistita. Acest lucru se obtine
prin fixarea mingii asupra unui obiect precum o flacara de lumanare, o floare sau capatul unui
creion. Acesta este un alt pas catre starea adanca a meditatiei numita ,, Samadhi”.

7. DHYANA

Concentrarea continud sau intr-un singur punct duce la ,,Dhayana”, sau ,,meditatie
neintrerupta”. Scopul meditatiei nu este sa te pierzi sau sd-ti pierzi constiinta, ci sd ajungi Intr-
o stare avansata a constientizarii §i unitatii cu universul si cu Dumnezeu.

Calmul si linistea pe care le atingi In timpul Dhyana iti afecteazd, de asemenea, si viata
zilnica, felul in care se comporti cu angajatii sau cu seful si cum te comporti in societate si in
familie. Aduce pace interioara si o senzatie de calm.

8. SAMADHI

Aceasta este o stare de fericire absoluta, o stare a superconstiintei in care tu si fortele
universului sunteti una. Cei care ating starea de Samadhi sunt iluminati. Aceasta este
cunoscuta si ca o stare de uniune cu Dumnezeu.

Acesta este scopul yoga. Cele 8 membre ale sale functioneaza treptat, iIn mod sinergic.
Primii 5 pasi — yama, niyama, asana, pranayama $i pratyahara - construiesc fundatia pentru
viata spirituald. Acestea sunt procupate de actiunile fizice ale corpului i mintii.

Ultimii 3, care nu pot exista fara primii 5 pasi, se ocupa de recondifionarea mintii.
Acesti 3 pasi il ajutd pe yogi sd atingd iluminarea si uniunea completd cu Dumnezeu §i cu
acest univers. [luminarea dureaza vesnic. Poate ca aspectul fizic al unei persoane se schimba
insd, odata ce acest echilibru mental a fost atins, va dura pentru totdeauna.
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17

Remedii pe baza de plante pentru diverse boli

l. TENSIUNE ARTERIALA

Tensiunea arteriala reprezinta tensiunea exercitata de sange asupra arterelor noastre.
Datoritd imbatranirii intervine aspectul natural al intaririi arterelor, care duce la cresterea
presiunii interioare datorita pierderii elasticitatii arterelor.

Exista multi factori care afecteaza tensiunea arteriala: imbatranirea datorata stresului,
regimul necorespunzator, stilul de viatd neregulat, fumatul si consumul de alcool, gandurile
negative care ne influenfeaza hormonii; toate reprezinta motivul acestei boli mortale.

Stresul vietii se datoreaza nesigurantei financiare, nesigurantei in relatie si altor motive
asemandtoare care pot duce la eliberarea in exces a hormonilor de stres precum
corticosteroizii, mineralocorticosteroizii si adrenalina. Toti acestia grabesc procesul de
imbatranire.

Desi reactia la stres este o metoda temporara a corpului de a face fata stresului, atunci
cand acest stres rdimane pentru o perioada mai lunga provoacd schimbari fizice in artere,
sporeste imbatranirea, intdreste arterele mai rapid decat viteza lor naturald si, astfel, provoaca
schimbari permanente la nivelul elasticitatii arterelor. Dumnezeu ne-a oferit artere foarte
elastice care se Intaresc din datoritd unor hormoni ca acestia, din cauza chimicalelor, a
radicalilor liberi generati in organismul nostru datoritd unui stil de viata stresant, a gandurilor
negative §i1 a unui regim necorespunzator.

Un consum prea mare al unui regim non-vegetarian joaca, de asemenea, un rol
important in intarirea grabitd a arterelor. Un nivel ridicat de proteine bogate in aminoacizi
constituie o dietd prea acidda care produce endotoxine acide precum acidul uric, ureea si
creatinina. Alimentele acide au un rol asemanator.

Desi Ayurveda a descris proprietati detaliate ale carnii care provine de la diferite
animale, consumul trebuie limitat in functie de fiecare caz.

In timpurile stravechi, animalelor nu li se ficea nicio injectie pentru a creste productia
de pasari de curte. Carnivorii au adoptat vanatoarea ca metoda preferata, in loc sa taie gatul
animalelor tinute toate viata in cusca. Imagineaza-{i prin ce ai trece daca ai fi tinut in
captivitate toata viata si ai sti ca, intr-o zi, cineva va veni sa te macelareasca. Nu-i asa ca ai
avea o tensiune arteriald ridicata si substante chimice de urd prezente in sange tot timpul?

Ai avea intotdeauna un sentiment de teama, urd, furie si frustrare in minte. Acelasi
lucru au in minte §i animalele tinute in captivitate, inainte de a fi macelarite intr-un final.
Atunci cand le mananci carnea, aceleasi chimicale iti intrd in organism pentru a genera
aceleasi sentimente negative in tine.

Acestea fiind spuse, iti recomand s incerci sa renunti la carne. Poate fi greu la Inceput
pentru multi Insd, odata ce te-ai hotarat, orice este posibil.
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Nivelul de chimicale precum adrenalina este marit in caz de frica, ura, furie, frustrare
si stres, ducand la cresterea tensiunii arteriale din organism. Adrenalina se formeaza in corp.
Materia brutd pentru adrenalind provine din proteine precu tirozina, asadar o dietd bogata in
proteine nu este recomandatd in cazul tensiunii arteriale ridicate. Chiar si cascavalul este
foarte bogat in tirozinad si ar trebui evitat.

Proteinele sunt necesare pentru cresterea muschilor, deci copii pot consuma cantitatea
necesara de proteine naturale sub forma de cereale si boabe de soia.

Conform Ayurveda, tensiunea arteriald mare este provocatd de un nivel ridicat al Vata
si Pitta. Pitta este elementul de foc. Toate lucrurile acide sunt bogate in elementul de foc.
Toate alimentele care au proprietati asemanatoare cu focul (iute, intepator, acid) si aerul (usor,
uscat, mobil, subtil) vor provoca o tensiune arteriald mare. Un regim bogat in proteine este
prea acid, iute, Intepator si uscat, deci e ca si cum ai pune lemne pe foc.

Alcoolul este iute, usor, acid, uscat si subtil prin proprietatile sale, asadar este acelasi
caz de hranire a focului. Alcoolul are o relatie directd cu tensiunea arteriala. Daca exista foc
inseamnad ca trebuie sd pui benzind deasupra? Desi existd metode speciale de consumare a
alcoolului si a carnii recomandate de Ayurveda astfel incat sa fie benefice organismului,
pentru un yogi sunt total interzise.

Faptul ca te culci tarziu noaptea duce la afectarea elementului de ,,aer” din corp,
mareste uscaciunea din corp, provoacd constipatic si formarea radicalilor liberi. Culcatul
devreme este recomandat pentru a mentine Vata (elementul de aer) sub control.

In mod asemandtor si stilul de viatd neregulat si obiceiurile alimentare neregulate pot
duce, de asemenea, la afectarea elementului Vata.

Ar trebui evitate alimentele bogate in acide prin natura lor. De asemenea, nu este
recomandat sd consumati prea multa sare, prea multe condimente, ardei iuti, iaurt (contine
foc), citrice si alimente uscate deoarece au 1n constitutia elementara foc si aer.

Toate alimentele care controleazd pamantul si apa (dulce) sunt bune pentru reglarea
tensiunii arteriale. Un stil de viatd regulat, controlul asupra mintii prin yoga si meditatia
reprezintd cheia. Medicamentele nu sunt o solutie pentru problemele noastre de sanatate
tocmai pentru ca am vazut atatia oameni in jurul nostru care au luat medicamente toata viata
si inca sufera, traind doar cu medicamente si nu fara.

Cel mai important lucru este cum reactionezi intr-o situatie. Furia este generata
dinduntrul tdu din cauza regimului pe care il urmezi, a lipsei de somn, a promisiunilor false
facute de partenerul tau de afaceri, partenerul de viata, prieteni sau rude sau pentru ca ai fost
invinuit pentru ceva.

Intelegerea tuturor acestor lucruri este foarte importanta pentru a-ti mentine
temperamentul sub control. Dacd vorbesti cu cineva vei observa ca, in mod sigur, presiunea
din minte se va elibera, asadar vorbeste cu o persoana apropiata tie. Acest lucru va ameliora
presiunea, nu medicamentele. Traieste o viatd plind de principii si regulata si nu vei avea de
infruntat lucruri precum tensiunea arteriala ridicata care duc la boli.
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lerburi si remedii naturale pentru tensiunea arteriala:

Amla — Virsta noastra se cunoaste prin varsta arterelor noastre. Arterele incep sa se
blocheze pe masura ce imbatranim. Cea mai importanta dintre toate remediile anti-imbatranire
este vitamina C. Vitamina C reprezintd unul dintre cei mai importanti antioxidanti cerut de
organism pentru inlaturarea radicalilor liberi. Radicalii liberi sunt substantele care se
formeaza in timpul diverselor procese metabolice din organism. Se formeaza, de asemenea, si
datorita stresului, poludrii, fumatului, medicamentelor artificiale etc., afecteaza captuseala
interioard a arterelor §i sunt responsabile pentru mbatranire, riduri $i moarte prematura.
Stresul si anxietatea sporesc de multe ori formarea de radicali liberi. Vitamina C este un
antioxidant foarte important deoarece curata radicalii liberi si ne protejeaza de efectul lor
daunator. Vitamina C antioxidantd poate ajuta, de asemenea, in cazul tensiunii arteriale joase
si a colesterolului si ajutd la formarea arteriogenezei, adica formarea de artere noi. Studiile
recente au aratat ca nivelurile ridicate de vitamina C in sange au fost corelate cu 0 tensiune
arteriala sistolica si diastolica scazuta.

Amla (coacazul indian) reprezinta cea mai bogata sursa naturald de vitamina C; acesta
contine de 30 de ori mai multa vitamina C decat portocalele. Sucul pur de coacaz indian poate
fi consumat zinic pentru prevenirea complicatiilor provocate de hipertensiune, precum si
multe alte boli ingrozioare legate de imbatranire.

Proprietati ayurvedice

Gust (Rasa) — Dulce, acru, iute, astringent, amar (toate 5 gusturile in afara de cel
sirat) — In principal Acru

Proprietiti inerente (Guna) — Greu, uscat, rece

Potenta (Virya) — Rece

Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Dulce

Efectul natural inndscut (Prabhava) — De intinerire, anti-imbatranire

Parti folosite — Fructe (fructe de padure)

1. Coenzima Q10 — Conform studiilor recente, coenzima Q10 — o enzima regasita in
celulele din musgchii inimii — are un rol important In prevenirea problemelor cardiace. Este o
enzima foarte importantd deoarece ofera celulelor din muschii inimii putere si energie.
Terminalia arjuna — un copac care creste in multe parti ale Indiei — este bogat in coenzima
Q10 naturala. Scoarta de T. arjuna este folositd pentru prevenirea si tratarea multor boli
cardiace si a tensiunii arteriale. Ayurveda ne sfatuieste sd folosim Terminalia arjuna sub
forma de ,,Arjuna Ksheer pak™, adica sub forma de ceai de plante. Acest ceai din Arjun ar
trebui fiert in lapte si apa, deoarece coenzima Q10 este absorbitd mai bine cu lipidele din
lapte. Coenzima Q10 ajutd, de asemenea, la normalizarea nivelurilor de colesterol din sdnge.

2. Uleiul din seminte de in - Semintele de in reprezintd singura sursd vegetariana de
acizi grasi Omega-3, foarte esentiali pentru mentinerea nivelurilor de colesterol sub control.
Uleiul din seminte de in ar trebui consumat de persoanele care suferd de un metabolism
perturbat cu colesterol. in Ayurveda, uleiul de in se foloseste pentru prevenirea problemelor
cardiace, a cancerului si a multor afectiuni cronice. In multe studii s-a demonstrat ci acesta
reduce tensiunea arteriald ridicatd. Pentru consumul oral ar trebui folosit doar uleiul din
seminte de in presat la rece, extra virgin. Nu ar trebui incélzit sau folosit pentru gatit. Acizii
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grasi Omega-3 sunt distrusi daca uleiul este incélzit sau folosit pentru gatit. Uleiul ar trebui
tinut la frigider pentru a-i asigura prospetimea si eficacitatea. Pentru gatit poate fi folosit
uleiul de mustar sau cel de masline.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Dulce, amar

Proprietiti inerente (Guna) — Greu, unsuros, subtire

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Un eliberator puternic al problemelor Vata, in
special uleiul din seminte de in

Parti folosite — Seminte, ulei si flori

3. Usturoi — Usturoiul nu ar trebui administrat in caz de tensiune arteriald ridicata, insa
este un remediu excelent pentru problemele cardiace si problemele de colesterol ridicat.
Acesta inhiba formarea cheagurilor deoarece previne aglomerarea trombocitelor si poate ajuta
la scaderea nivelurilor de colesterol si la prevenirea formarii de placi care infunda arterele.
Usturoiul contine compusi care sunt buni pentru digestia lipidelor si in cazul dietelor grele.
Conform Ayurveda, usturoiul este extrem de util in cazul afectiunilor Vata si Kapha si este un
miracol pentru paralizie si tulburdrile motorii nervoase. Usturoiul ar trebui evitat dacd ne
confruntam cu o tensiune arteriala mare deoarece poate creste Pitta. Este, asadar, recomandat
doar 1n cazul persoanelor cu colesterol ridicat care nu au o tensiune arteriala ridicata.

Ingrediente active - Usturoiul contine in principal compusi ai sulfului. Pana acum au
fost identificati peste 100 compusi ai usturoiului. S-allyl cysteine este unul dintre compusii
principali ai sulfului regasiti In usturoi. S-a observat ca usturoiul si compusii organosulfurici
derivati din usturoi scad sinteza colesterolului prin celulele ficatului. Anumiti compusi
organosulfurici derivati din usturoi, inclusiv s-allyl cysteine, inhiba reductaza HMG-Co0A, 0
enzima criticd in calea sintezei colesterolului.

Conform Ayurveda, usturoiul nu ar trebui administrat persoanelor care au o tensiune
arteriala ridicatd deoarece are o potenta foarte calda, insd este bun in cazul unui colesterol
ridicat. Ar trebui evitat, de asemenea, in timpul sarcinii.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Intepitor, amar, astringent, dulce si sirat (cu exceptia gustului acru)
Proprietiti inerente (Guna) — Unsuros, vascos, intepator, greu, mobil

Potenta (Virya) — Calda

Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inndscut (Prabhava) — Excelent in cazul Vata

Parti folosite — Bulbi si ulei

4. Ashwagandha — Ashwagandha este cunoscuta si ca ,,ginseng indian”, cires de iarna,
Ajagandha. Este o plantd din familia Solanaceae. Aceasta plantd are proprietdti minunate de
ameliorare a stresului si a anxietatii. Contine proprietati adaptogenice, adica ajutd corpul sa se
acomodeze cu diverse niveluri de stres si sa le faca fatad. Aceasta intinereste celulele, elimina

72



oboseala si oferd putere sistemului neuromuscular. Stresul este cunoscut ca fiind cel mai
important factor in cazul problemelor cardiace si, din acest motiv, Ashwagandha devine una
dintre cele mai eficiente remedii pe baza de plante pentru o tensiune arteriala ridicata.

Este utilizata in Ayurveda pentru conditiile reumatice si drept amplificator al vitalitatii
sexuale. Aceasta sporeste, de asemenea, numarul redus de spermatozoizi si este foarte utila in
cazul infertilitatii. Consumul regulat de Ashwagandha cu lapte este recomandat in cazul
copiilor vlaguiti, malnutritei de energie cu proteine si insomniei la varstnici datorata stresului
si hipertensiunii. Tensiunea arteriala legata de stres raspunde foarte bine la Ashwagandha.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar, intepator, dulce

Proprietiti inerente (Guna) — Usor si unsuros

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Dulce

Efectul natural innascut (Prabhava) — Excelent in cazul Vata si Kapha
Pirti folosite — Radacina

5. Terminalia arjuna - Acesta este un copac de marime medie. Scoarta acestui copac
este folositoare in cazul tensiunii arteriale nu numai din cauza coenzimei Q10, ci si din cauza
ca aceasta contine multi alti antioxidanti naturali. Este eficientd in mod special in furnizarea
de putere muschilor si arterelor inimii. Contine glicozide cardiace naturale precum Arjunetin I
si II si Fridelin, care sporeste capacitatea de pompare a muschilor inimii fard a creste si
cererea de oxigen. Arjuna este, de asemenea, bogat in complexe proantocianidine oligomerice
naturale (CPO-uri) care sunt antioxidanti naturali, substante anti-imbatranire. Asadar scoarta
de arjuna transformata in ceai este un remediu excelent in cazul tensiunii arteriale ridicate si a
altor probleme cardiace.

Proprietiti ayurvedice:

Gust (Rasa) — Astringent

Proprietiti inerente (Guna) — Usor si uscat

Potenta (Virya) — Rece

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innascut (Prabhava) — Excelent in cazul blocajelor Kapha si ca tonic
pentru inima

Parti folosite — Scoarta

6. Sarpgandha (Rauwolfia serpentine) — Aceasta planta a devenit un medicament
foarte popular 1n anii 60, atunci cand doctorii medicinei moderne au inlaturat din compozitia
sa un alcaloid activ numit ,,Rezerpind”. Aceasta curata toatd adrenalina prezentd in sange In
cateva zile de la utilizare si, astfel, era foarte utila pentru tensiunea arteriala, insa mai tarziu s-
a retras deoarece adrenalina era, de asemenea, importantd pentru a ne mengine fericiti.
Alcaloidul provoca tendinte sinucigase printre utilizatori si, ulterior, a fost interzis.

Ayurveda inca recomandad aceastd plantd in cazul tensiunii arteriale din cauza ca
aceasta nu crede in extragerea alcaloizilor activi, ci in oferirea remediului ca un intreg.
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Dumnezeu a lasat totul in natura intr-o stare echilibrata. Pudra de radacina de Sarpgandha
oferitd sub aceasta formd nu dduneaza sub nicio forma, chiar si dupa utilizarea pe termen
lung, ci dimpotriva, ajuta tensiunea arteriala si — personal vorbind — o consider cea mai
eficientd. Poate ca existd multe chimicale XYZ pe care Rauwolfia le contine, nsa stiinta a
putut sa descopere doar cateva — precum rezerpina — ca fiind motivul pentru care aceasta este
eficienta 1n cazul tensiunii arteriale.

Este la fel ca in cazul teoriei vitaminelor din stiintd. In prezent cunoastem anumite
vitamine precum A, B, C, D, E, K, insi existd multe altele pe care le descoperim zilnic. Inca
nu stim cate tipuri de vitamine a pus Dumnezeu intr-un mar sau intr-un morcov, deci cum
putem declara ca stim tot ce contine un mar sau un morcov?

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar

Proprietati inerente (Guna) — Uscat

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar
Efectul natural innéascut (Prabhava) — Sedativ
Parti folosite — Radacini

7. Gotu Kola (Centella asiatica) — Unii oameni o numesc ,,Brahmi” (isop de apa), insa
aceasta este o variantd a Brahmi numitd ,,Mandukparni”. Aceastd plantd subtire si taratoare
creste de obicei in zonele mlistinoase ale Asiei, Africii si in zonele tropicale. In lumea
occidentald este renumita ca ,,Gotu Kola”. Gotu Kola sporeste linistea si regleaza modelul de
somn. Este o plantda minunatd nu numai pentru ca ajuta in cazul tensiunii arteriale, ci si pentru
ci este eficientd in cazul lipsei de memorie si a problemelor de concentrare. in Ayurveda este
priviti ca fiind una dintre cele mai spirituale si intineritoare plante. In prezent, planta este
populard deoarece promoveaza relaxarea; aceasta purificd singele, intensificd functia
creierului si intdreste fibrele de colagen din tesuturile conjunctive si vasele de circulatie ale
corpului.

Observam deseori ca tensiunea arteriald ridicatd este legata de stresul zilnic, asadar
Gotu Kola este un supliment pe baza de plante important pentru cardiaci §i pacientii care au
probleme cu tensiunea arteriala. Planta se poate fierbe in apa sau se poate consuma direct
sucul noaptea pentru a dormi adanc si linistit. Aceasta controleaza eficient tensiunea arteriala
fara a avea niciun efect secundar.

Proprietiti ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar

Proprietati inerente (Guna) — Usor

Potenta (Virya) — Rece

Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Dulce

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Tonic pentru creier
Parti folosite — Planta intreaga
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8. Valeriana — (Valeriana wallichi - Tagar) — Aceasta plantd este foarte populara si
foarte solicitatd pentru rolul sdu in reducerea tensiunii arteriale si calmarea nervilor stresati.
Desi potenta sa este calda, tot este utila In cazul tensiunii arteriale din cauza efectului sdu
natural inndscut. Radacina acestei plante este folosita pentru efecte medicinale. Este eficienta
in controlarea sistemului nervos hiperactiv in cazul epilepsiei, stresului, anxietatii si a altor
stari mentale similare. Este o plantd mica ce creste in partea superioard a muntilor Himalaya si
in regiunile Kashmir, Nepal si Bhutan.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar, intepator si astringent

Proprietiti inerente (Guna) — Usor si unsuros

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innascut (Prabhava) — Antiepileptic, antioxilitic
Pirti folosite — Radacina

Yoga si tensiunea arteriala — Controlarea mintii reprezintad cheia reglarii tensiunii
arteriale. Acest lucru poate fi obtinut doar prin practicarea yoga ca o rutind. Medicamentele
reprezinta doar o solutie temporard a problemei si solutia adevarata este sa te cunosti pe tine
insuti. Numai prin yoga poti invata tehnicile necesare pentru a te schimba. Yoga aduce pace
interioard, constienta de sine, vitalitate si bucurie. O stare de fericire absoluta poate fi obtinuta
doar prin yoga.

Exercitii importante de respiratie — Bhastrika, Kapal Bhati si Anulom Vilom sunt
excelente in cazul problemelor cu tensiunea arteriald. Bahya Pranayama si Agni Saar Kriya
sunt contraindicate.

. DIABET

Aceasta este o alta boala mortala care aduce multe daune sanatatii. Aici vom vorbi
despre diabetul de tip II, cel mai raspandit in clasa afluenta. In Ayurveda scrie ca persoanele
care iubesc toate tipurile de alimente si traiesc vieti sedentare sunt cele care sufera de diabet.

Aceasta este o boald denumita pe buna dreptate ,,ucigas lent”. Oamenii o ignora pur si
simplu si uneori zic ,,imi iau medicamentele pentru nivelul de zahar in mod regulat, de ce
trebuie sa-mi fac analizele la intervale atat de mici?”

Nivelurile crescute de zahar impiedica toate functiile celulelor din organism si, pe
termen lung, le afecteaza. Oamenii mor din cauza complicatiilor provocate de zahdr, nu de
diabet. Diabetul pur si simplu distruge organele: distruge ochii, distruge arterele pe dinduntru,
rinichii, nervii si restul. Asadar, persoana orbeste si o astfel de orbire datorata retinopatiei este
ireversibila. Cea mai buna metoda de evitare a tuturor acestor complicatii este de a mengine
nivelurile de zahar sub control nu numai prin medicamente, ci si prin exercifiu fizic sau
plimbari si prin folosirea diverselor ierburi.

Din nou, yoga ajutd mult in cazul diabetului, in special Kapal Bhati Pranayam.
Aceasta arde excesul de zahar din interiorul sangelui.
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,Puturos” este termenul oferit persoanelor care se baga in pat dupa-amiaza si continua
sd rontdie ceva in pat si sa se uite la canalul TV preferat. Majoritatea oamenilor au devenit
puturosi. Acestia nu ies sd se plimbe sau sa faca exercitii fizice. Eu subliniez din nou si din
nou importanta exercitiului fizic pentru controlarea diabetului.

Cele mentionate mai sus se referd la importanta exercitiului fizic; acum voi descrie
niste plante care sunt un miracol pe pamant. Aceste ierburi sunt atit de eficiente Incat pot
inlocui oricare alt medicament pe care persoana deja il consuma pentru controlarea nivelului
de zahar. Medicamentele provoaca atitea efecte secundare incat numai Dumnezeu poate sti
daca, intr-adevar, diabetul ucide oamenii sau este vina medicamentelor.

Obezitatea este un alt factor care provoaca diabetul de tip II in cele mai multe cazuri.
Aproape 40% din pacientii care sufera de diabet de tip II sunt obezi.

Grasimea in exces afecteaza abilitatea corpului de a folosi insulina corespunzitor.
Conform Ayurveda, acest fenomen se numeste ,,Sroto-avarodh”, care inseamna ,,canale
blocate”. Acest blocaj de la nivelul canalelor in calea insulinei reprezinta motivul rezistentei
marite in fata insulinei.

Alimentele si stilurile de viata care provoaca blocarea canalelor sau ,,Sroto-avarodh”
sunt: branza dulce, bananele, un regim greoi si bogat in grasimi, consumul excesiv de paste si
somnul excesiv In timpul zilei. Acestea fiind spuse, deschiderea canalelor reprezinta o solutie
foarte eficientd de combatere a bolii in cazul diabetului.

Charaka, un intelept antic al Ayurveda, a sugerat o combinatie de plante numita ,,Phal-
Trik-Adi Kwath” pentru diabet din pricina rolului sau de curatare a blocajelor din ficat,
intestine si toate celulele corpului. Acesta este un remediu excelent pe baza de plante care
ajuta pacientii cu diabet de tipul 1.

Iatd unele dintre cele mai eficiente plante In cazul diabetului:

1. Saptrangi (Salacia oblonga) — Este un remediu minunat pentru diabet. Este o planta
lemnoasa care creste in India de sud si in Sri Lanka. Radacina de Salacia este foarte eficienta
in controlarea diabetului. Desi este studiatd pe indelete in scolile occidentale bazate pe plante,
in Ayurveda este folositd de secole. Este eficientd in reducerea glucozei din sange, a
colesterolului seric, a trigliceridelor si in sporirea nivelurilor de colesterol LDM (lipoproteine
cu densitate mare) ale pacientilor cu diabet non-dependenti de insulina.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Astringent si amar

Proprietiti inerente (Guna) — Uscat, usor si ascutit
Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic
Parti folosite — Radacini
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2. Vizaysaar (Pterocarpus marsupium) — Este un copac mare care creste in India de
sud si in climatul tropical. Scoarta acestui copac este bogata in antioxidantul ,,Pterostilbene”
care nu numai ca ajutd la controlarea diabetului, ci si mentine nivelurile de colesterol sub
control.

Acesta este asemanator ,,resveratrolului” regasit in struguri si vin rosu. Aceasta este,
din nou, o versiune a medicinii moderne; in Ayurveda, scoarta de Vizaysaar a fost si este
folosita in India de sud si in tarile asiatice de sud-est de secole. Exista un pahar traditional din
lemn facut din aceastd scoartd de Vizaysaar numit deseori ,,Paharul Miraculos” datorita
proprietatilor de vindecare pe care le are asupra diabetului. Oamenii {in apa peste noapte in
paharul de lemn si o consuma dimineata devreme. Culoarea apei se schimba din pricina
dizolvarii materiei de lemn. Aceasta apa ajutd mult la controlarea nivelurilor de zahar. Paharul
se schimba la aproximativ 1 lund, atunci cand culoarea apei nu se mai schimba.

Proprietiti ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si astringent

Proprietiti inerente (Guna) — Usor si uscat

Potenta (Virya) — Rece

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic
Parti folosite — Scoarta

3. Gurmaar (Gymnema sylvestrae) — In limba hindi, ,,Gur” inseamna ,zahar” si
»Maar” inseamnd ,ucide”; ,,Gurmaar” inseamnd ,ucigasul de zahdr”. Aceasta este o
impletitura cunoscutd de secole in Ayurveda datoritd proprietdtilor sale de controlare a
zahdrului. Studiile recente au demonstrat ca aceasta contine molecule de acid gymnemice
responsabile pentru actiunea sa anti-diabetica. Acestea se unesc cu moleculele de glucoza din
intestine si le inhiba accesul in fluxul sanguin. Asadar, este eficient in controlarea nivelurilor
de zahar.

Proprietiti ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si astringent

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic
Parti folosite — Frunze, radacina

4. Jamun (Syzigium cumini) — Este un pom fructifer popular care creste salbatic in
campiile Indiei. Semintele acestui copac se pun la uscat, apoi se face pudra din ele. Pudra
rezultatd din semintele fructului de Jamun este foarte eficientd in controlarea nivelurilor de
zahar. Are un gust astringent, fiind opus gustului dulce. Orice are gust astringent este util in
cazul bolilor provocate de dulceatd in exces precum obezitatea si diabetul.
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Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Astringent, dulce si acru

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Rece

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innascut (Prabhava) — Benefic in cazul incontinentei urinare —
controlarea vezicii urinare

Parti folosite — Pudra de seminte

5. Bilva (Aegle marmelor) — Acest copac are 3 frunze impreuna pe ramurile sale. Orice
copac care are o combinatie de 3 frunze este considerat divin si sediul zeilor Brahma, Vishnu
si Mahesh in Ayurveda. In India, frunzele de Bilva sunt oferite in templele Shiva in fiecare
luni. Fructul acestui copac este util in cazul sindromului de colon iritabil. Frunzele de Bilva
sunt excelente pentru combaterea diabetului. Acestea se usuca si se fac pudrd, care se
amesteca cu alte ierburi pentru a da rezultate si mai bune.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Astringent, amar

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Frunzele sunt anti-diabetice, pulpa fructului
este folositoare in cazul sindromului de colon iritabil.

Parti folosite — Frunze, pulpa fructului

6. Karela (Momordica charanatia — Tartiacuta amara) — Sucul acestui fruct este un
miracol pentru tratarea si prevenirea diabetului si a complicatiilor provocate de acesta. Pentru
rezultate optime este recomandat consumul de 30ml de suc de Karela pe stomacul gol in
fiecare dimineata. Poate fi consumat impreuna cu suc de Amla pentru rezultate si mai bune,
avand in vedere ca Amla este bogata in vitamina C naturala si este, de asemenea, eficienta in
cazul diabetului. Karela confine crom natural si alti micronutrienti, in timp de Amla este
bogatd si in antioxidanfi naturali precum vitamina C si altele. Tartacuta amara contine, de
asemenea, si un alcaloid numit ,,momordicine”. S-a observat ca sucul de tartacuta amara
stimuleaza celulele beta ale pancreasului si le ajuta sd intinereascd, agsadar este unul dintre cele
mai bune remedii pentru diabet.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si intepator
Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor
Potenta (Virya) — Calda
Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar
Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic
Parti folosite — Fruct, planta intreaga
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7. Methi (Trigonella-foenum-graecum - Schinduf) — Schinduful a fost folosit de secole
ca medicament in India, Egipt, orientul mijlociu si alte civilizatii antice. Schinduful are
proprietati excelente de a controla nivelurile de zahar, precum si nivelurile de colesterol.
Pudra obtinuta din semintele de schinduf este folositd pentru a micsora nivelurile de zahar.
Poate fi amestecat cu ierburile mentionate mai sus.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Intepitor

Proprietiti inerente (Guna) — Usor si unsuros

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innéscut (Prabhava) — Anti-diabetic, analgezic
Pirti folosite — Seminte, planta Intreaga

8. Neem (Azadirachta indica) — Azadirachtin, Nimbin si Nimbidin sunt alcaloizi
puternici care se regasesc in neem. Acestia nu numai cd actioneaza ca purificatori ai sangelui,
ci si controleazd nivelurile de zahar intr-un mod foarte eficient. Neem este folositor, de
asemenea, in cazul multor boli de piele precum eczemele, psoriazis, eruptii cutanate. La
aceastd plantd mai reactioneaza rapid si bolile de piele asociate cu diabetul. Neem-ul ajuta la
deblocarea tuturor canalelor si la mentinerea fluxului bilei din interiorul ficatului si
imbunatateste functia hepatica.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si astringent

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Rece

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innascut (Prabhava) — Purificator sanguin, vindecator de piele, anti-
diabetic, antiseptic, antibiotic, anti-cancer.

Parti folosite — Frunze, scoarta, seminte, ulei, flori

9. Tulsi (Ocimum sanctum) - Este cunoscut de majoritatea sub numele de ,,busuioc
sfant”, o plantd sfantd conform mitologiei hinduse. Indienii venereaza aceasta plantd deoarece
are proprietdfi medicinale fenomenale. Consumul regulat de frunze de tulsi controleaza
nivelurile de zdhar intr-un mod foarte eficient. Este o planta eficientd, de asemenea, in cazul
multor tipuri de cancer, infectii virale si bacteriale, durere in gat, tuse si raceala etc.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Intepator si amar

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor
Potenta (Virya) — Calda

Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Amar
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Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic, antiseptic, antibiotic, anti-
cancer
Parti folosite — Frunze, flori, seminte, radacina

10. Daruhaldi (Berberis aristata) — Acesta este un rizom care creste in special in sudul
Indiei. Radacinile acestei plante se iau si se piseazd bine. Pudra din plantd stimuleaza
pancreasul sa pompeze mai multd insulind in corp. Ajutd, de asemenea, la prevenirea
rezistentei la insulind in celule. Aceasta actioneaza ca un deschizator al canalului prin care
patrunde glucoza in celule si, de asemnea, purifica sangele. Aceasta planta contine un alcaloid
amar numit ,,Berberina”.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si astringent

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Calda

Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural inniscut (Prabhava) — Anti-diabetic, stimul hepatic, antibiotic
Parti folosite — Radacina, tulpina

11. Haridra (Curcuma longa) — Este o planta foarte populara, cunoscutd sub numele de
,,curcuma”. Pudra de curcuma este un antialergic, anti-cancer, anti-inflamator eficient si unul
dintre cele mai bune anti-diabetice naturale. Aceasta ajuta la purificarea sangelui, la
deschiderea canalelor, la reducerea rezistentei la insulina — facand astfel loc glucozei sa
ajunga la celule - si la reducerea nivelurilor de zahar din corp. Curcuma confine un compus

-4

galben numit ,,curcumina”, care este considerata responsabild de functia sa.

Proprietiti ayurvedice:

Gust (Rasa) — Amar si intepator

Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor

Potenta (Virya) — Calda

Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar

Efectul natural innascut (Prabhava) — Anti-diabetic, stimul hepatic, antibiotic,
curatator al pielii, slabit, anti-cancer

Parti folosite — Radacina

12. Sadabahar (Vinca rosea) — Este o planta care infloreste si creste in aproape toate
casele din India. Este cunoscuta in romana ca ,brebenoc”. Planta contine alcaloizi foarte
pretiosi — ,,vincristina” si ,,vinblastina” — folositi Tn medicina alopata pentru injectari anti-
cancer. Funzele acestei plante sunt foarte folositoare pentru controlarea diabetului. Frunzele
plantei sunt amestecate cu alte ierburi descrise mai sus pentru a obtine rezultate bune.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Astringent si amar
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Proprietati inerente (Guna) — Uscat, usor
Potenta (Virya) — Calda
Proprietati dupa digestie (Vipaka) — Amar
Efectul natural innascut (Prabhava) — Anti-diabetic, anti-cancer — in special tipurile
de cancer ale sangelui
Parti folosite — Frunze, radacina

13. Amla (Emblica officinalis) — Amla este cea mai bogata sursa de vitamina C naturala
a lumii si este super-antioxidantul naturii. O amla contine de 30 ori mai multe vitamina C
decat o portocald. Aceasta previne Tmbatranirea, asadar Intarzie instalarea complicatiilor
aduse de diabet. Pudra de amla si sucul de amla pot fi consumate in mod regulat pentru a
obtine beneficiile in cazul diabetului si a altor boli.

Proprietati ayurvedice:

Gust (Rasa) — Dulce, acru, intepator, astringent, amar (toate 5 gusturile, fara cel sarat)
— In principal acru
Proprietiti inerente (Guna) — Greu, uscat, rece
Potenta (Virya) — Rece
Proprietiti dupa digestie (Vipaka) — Dulce
Efectul natural innascut (Prabhava) — De intinerire, anti-imbatranire
Pirti folosite — Fructele

Conform Sushruta, un intelept antic al Ayurveda, ierburile care intrd in categoria
,»Nyogradadi” sunt excelente pentru toate tipurile de diabet. Multe plante din aceasta categorie
fac parte din grupa de copaci a ficusului. Acestea sunt:

Nr. Denumirea in Denumirea in Denumirea in Denumirea in
Crt. hindi sanscrita romana latina
1 Bargad Nyagroda Copac Banyan Ficus bengalensis
2 Udumbur Udumbur Smochin Ficus glomerata
3 Peepal Tree Ashwath Smochinul sacru Ficus religiosa
4 Pilkhan Plaksh - Ficus infectoria
5 Mahua Madhuk Arbore de shea | Madhuca longifolia
6 Kapits:wr;aF;aaras Aamratak Copac Portia Thespesia populnea
7 Aam Aamra Mango Mangifera indica
8 Arjun Arjun Arjuna Terminalia arjuna
9 Kusum Koshamra Stejar Ceylon Scheleihera oleosa
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Chorak-laksha-

10 Chora vriksh - Angelica glauca
11 Jamun Jambu Mar Java, Syzigium cumini
12 Chironji Priyal - Buchnania lanzan
13 Kaiphal Katphal Mirt Myrica esculenta
14 Beidmushak Vetas Salcie capreasca Salix caprea
15 Kadam Kadambh - Anthoc_ephalus
indicus
16 Ber Badri Jujuba Zizyphus jujube

Kaki indian sau

17 Gaabh, Tedu Tinduk Gaub Diospyros peregrine
18 Shalmali Sallaki Capochier Salmalia malabarica
Rodha O varietate de
19 (o varietate a Rodhra brazi argintii din Abies pindrow
Taalishpatra) Himalaya

20 Bhallatak Bhallatak i Semicarpus
anacardium

21 Palaash Palaash Arbore palasa Butea monosperma

I1l.  OBEZITATE

Imagineaza-ti un pamant care trebuie irigat adecvat pentru a obtine roade adecvate.
Pentru a uda este nevoie de o pompa de apa cu un motor bun, care ai aiba cai putere suficienti
pentru a iriga acea bucata de padmant, insa ce se va Intdmpla atunci cand acea bucata de teren
va continua si se mareascd si caii putere ai pompei raman aceiasi? Intr-un final, motorul va
ceda.

In mod asemanitor, Dumnezeu ne-a pus in piept o pompa foarte buni (inima) pentru a
iriga toate organele corpului cu nutrienti esentiali prin sdnge insa, atunci cand devenim
supraponderali, inima esta Tmpinsa la limita si, intr-un final, se extinde si Incepe sa cedeze.
Motorul natural — inima — esueaza pentru ca nu mai este capabil sa pompeze sangele cu toata
puterea si cedeaza. Acest fenomen se numeste ,,insuficienta cardiaca”.

Conform Ayurveda, obezitatea sau a fi supraponderal reprezinta un pericol grav pentru
sandtate deoarece pune presiune nu numai asupra inimii, ci si asupra ficatului, rinichilor si a
articulatiilor care poartd greutatea precum soldurile, genunchii si gleznele. Obezitatea este
cauza principala a multor probleme precum boala coronariand, insuficienta cardiaca,
tensiunea arteriala ridicata, diabet, artrita, guta, tulburari la nivelul ficatului si a vezicii biliare.
Existd multe metode de a pierde in greutate, iar plantele reprezintd doar una dintre ele.
Exercitiile Pranayam si yoga reprezintd o altd cale de a pierde greutate in mod natural.
Controlul regimului joaca un rol important in reducerea greutatii.
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Motivul supraponderabilitatii este, de obicei, supraalimentarea, asadar este necesara o
schimbare a regimului pentru a sldbi. Nu va recomand sa tineti post zile intregi. Infometarea
sau tinerea postului va depriva corpul de nutrientii necesari si ,,combustibilul” de care are
nevoie. Mai degraba va incurajez sd mancati cu moderatie la intervale regulate, fara a renunta
la mese. Existd multe metode naturale de pierdere a greutatii si as dori sa atrag atentia
oamenilor pentru a scadea in greutate Tn mod natural cu ajutorul plantelor si a unor regimuri
naturale.

Plante utile pentru pierderea in greutate:

Charaka, anticul intelept al Ayurveda, a mentionat urmatoarele 10 plante care sunt
foarte eficiente pentru scaderea 1n greutate. Aceste ierburi intrd in categoria ,,Lekhniya”, adica
plante pentru slabit. Acestea sunt:

Nr. Denumirea in Denumirea in Denumirea in A .o
. . e a Denumirea in latina
Crt. hindi sanscrita romani
1 Mustak Mustak - Cyperus rotundus
2 Kuth Kusth Costus Sausurrea lappa
3 Haldi Haridra Curcuma Curcuma longa
4 Daru Haldi Daru Haridra Dracila indiana Berberis aristata
5 Bach Vacha Obligeana Acorus calamus
6 Ativisha Ativisha Omag Aconitum ferox
7 Katuki Katuki Kutki Picrorrzhia kurrao
8 Cheeta Chitrak Plumbago Plumbago zeylanica
9 Chirbilva Chirbilva - Haloptella integrifolia
10 Shwet Vacha Shvet Vacha Stanjenel Iria germanica

Pe langd aceste plante sunt eficiente si exercitiile de respiratie precum ,,kapal-bhati”
pranayam pentru scaderea in greutate.

Proprietitile plantelor anti-obezitate:

Majoritatea plantelor care intra in categoria scaderii in greutate a lui Charaka au o
potentd calda, au gust intepator, amar si astingent si o Vipaka amara (proprietatile dupa
digestie).

Gusturile amar, astingent si Intepator au cantitdti bogate de aer, foc si eter in
compozitie. Obezitatea este prea Kapha, adicd apa si pamant, asadar ierburile care au
proprietati opuse pamantului i apei sunt recomandate celor cu greutate in exces. Aceasta
ajuta la arderea greutatii si la eliminarea excesului de tesut Kapha — tesutul adipos — din corp.

Orice are gust dulce, acru si sarat va mari tesutul Kapha deoarece gustul dulce contine
pamant si apa, constituenti ai Kapha. In mod similar, gustul acru si sarat vor spori elementul
de pamant din organism.
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IV. ARTRITA

Cuvantul ,,artritd” Tnseamna ,,inflamarea articulatiilor” si provine din doua cuvinte
grecesti: ,,athron” — care inseamna ,,articulatii” — si ,,itis”- care Tnseamna ,,inflamare”. Este, de
obicei, un proces al bolii cronice. Artrita apare sub diverse forme, cea mai frecventa fiind
osteoartrita si artrita reumatoida. Osteoartrita este o boald articulard degenerativa care apare,
de obicei, la varstnici. Artrita reumatoidd este o boald serioasd care afecteazd nu numai
articulatiile degetelor, incheieturilor, soldurilor, genunchilor si picioarelor, ci si muschii,
tendoanele si alte tesuturi ale corpului.

Osteoartrita (Sandhi-Vaat) — Principalele simptome ale osteoartritei sunt durerea si
umflaturile din jurul articulatiilor mai mari, In special articulatiile genunchiului la cei
varstnici.

Durerea se mareste, de obicei, dupa exercitiu fizic, mers, urcatul scarilor si este
ameliorata prin odihna. Conform Ayurveda, motivul este excesul de Vata. Vata este uscata si
mobila. Excesul de exercitii fizice combinat cu consumul de alimente uscate si statute duce la
alterarea Vata si distrugerea spatiului si a lubrifiantului din articulatiile genunchilor, mai ales
daca procesul este acompaniat de obezitate.

lerburile anti-inflamatorii sau care alina Vata precum guggul-ul, ghimbirul, curcuma,
si boswellia sunt utile pentru controlarea durerii si a inflamarii. Ierburile precum copac cast
(vitex negundo) si ashwagandha au, de asemnea, o putere anti-inflamatorie foarte mare.

Preparatele din plante facute din Punarnava sunt folositoare pentru decongestionarea
articulatiilor, eliberarea edem-ului si vindecarea anemiei.

Pacientii care sufera de artrita folosesc deseori medicamente pentru calmarea durerilor,
care distrug cdptuseala interioard a stomacului, provocand ulcer si aciditate. Acestea pot fi
evitate cu totul si Inlocuite de remedii anti-inflamatorii pe baza de plante care nu distrug
captuseala interioard a stomacului.

Artrita reumatoida (Aam-Vaat) — Aceasta este o0 tulburare auto-imuna conform
medicinei moderne, propriile noastre celule de aparare incep sa atace tesuturile articulatiilor si
cartilajele. Conform Ayurveda, aceastd boald este provocatd de acumularea substantei
lipicioase numite ,,Aam” si afectarea elementului de aer (Vata), de aceea in Ayurveda are
denumirea de ,,Aam-Vaat”.

Artrita reumatoida este deseori numita ,,boala mancarii gatite”. Aceasta se dezvolta, de
obicei, gradual in decurs de cateva luni, provocand durere persistenta si rigiditate la nivelul
unei articulatii sau a mai multora. Intr-un final, intregul corp este afectat. Printre simptome se
numdra anemia, colita, constipatia, maini §i picioare deformate. Osteoartrita rezultd din
schimbarile structurale de la nivelul cartilajului articular din articulatii — de obicei la cele care
poartd greutatea, precum coloana vertebrala si genunchii. Artritd reumatoidd se datoreaza
inflamarii membranei sinoviale sau captuselii articulatiilor. Aceasta este acompaniata de
inflamare si, intr-un final, duce la deformare. Aceastd afectiune poate fi provocatd de
dezechilibru hormonal, stres fizic si emotional, infectie, frica severa, soc si leziuni. Si factorii
ereditari pot fi responsabili, de asemenea, de debutul acestei boli.

Boala se numeste ,,Aam-vaat” in Ayurveda. Aam reprezinta acumularea de
endotoxine, cum a fost explicat la capitolul 7. Vaat este elementul de aer.
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Remedii pe baza de plante pentru bolile auto-imune:

Curiatarea substantei lipicioase din organism reprezintd solutia tuturor bolilor auto-
imune, inclusiv artrita reumatoida. Aama poate fi inlaturata din corp sau poate fi digerata prin
consumul de plante adecvate si medicamente ayurvedice pe bazd de metale. Preparatele pe
bazd de aur sunt administrate pentru a controla boala §i conceptul de amestecare a
preparatelor din aur cu alte metale grele numite ,,Bhashas” (forma calcinata a metalelor) este
foarte vechi si unic In Ayurveda. Aceste preparate pe baza de metale ofera reultate excelente
in cazul oamenilor care sufera de boli auto-imune precum artrita reumatoida, spondilita
anchilozanta si altele.

Anumite ierburi sunt, de asemenea, foarte folositoare pentru a mentine la distanta
durerea, inflamarea si avansarea bolii. S-a constatat cd multe ierburi au succes in a declansa
foarte rapid starea de remisie.

Combinatia ierburilor mentionate anterior este foarte benefica mai ales atunci cand
articulatiile sunt rigide dimineata si exista dureri severe la nivelul articulatiilor. Acesta este un
remediu alternativ eficient in cazul artritei reumatoide paralizante si a durerilor articulare
provocate din alte motive. Aceste ierburi rare curdtad toxinele in mod natural, adicd Aama, si
reprezintd raspunsul oferit de naturd pentru moderarea formelor severe de inflamare, umflare
si dureri articulare. Aceste ierburi sunt ciresul de iarna (ashwagandha), schinduful, brandusa
de toamnd (suranjan), tinospora (giloy), buruiana orezului de cdmp (gorakhmundi) si
ghimbirul uscat (sonth). Plantele mentionate actioneazd Impreuna intr-o maniera sinergica si
controleaza durerea acuta si cronica de la nivelul articulatiilor.

Nr. Denumirea in Denumirea in Denumirea in . A .
.- ow n o Denumirea in latina
Crt. hindi sanscrita romana
1 Asgandh Ashwagandha Cires de iarna Withania somnifera
2 Methi Methika Schinduf Trigonella Foenum

graecum

Brandusa de

3 Suranjan Suranjaan g Colchicum automnale
toamna

4 Mundi Gorakmundhi Buru:jana orezului Sphaeranthus indicus
e camp

5 Giloy Guduchi Tinospora Tinospora cordifolia

6 Adrak Sonth Ghimbir uscat Zingiber officinale

Ashwagandha - Ciresul de iarnid (Withania somnifera) — Ashwagandha se
adapteaza, amelioreaza anxietatea si stresul. Este, de asemenea, un anti-inflamator eficient si
amelioreazd durerea articularda in mod natural. Medicii practicanti de Ayurveda folosesc
aceastd plantd in cazul artritei reumatoide paralizante, in special atunci cand exista deformari
la nivelul structurii articulatiei datorate eroziunilor. Aceasta ajutd la prevenirea epuizarii
calciului din articularii, reduce durerea si ajuta la intarirea corpului. Este folositoare, de
asemenea, In cazul anemiei asociate cu artrita reumatoida, lucru care o face foarte eficienta,
pe langa alte ierburi destinate artritei reumatoide.

Ashwagandha este si o plantd folositoare in cazul neuropatiei diabetice, slabiciunii,
oboselii §i pierderii in greutate datorate diabetului deoarece Imbunatateste bunastarea
generald. Este utilizata in Ayurveda pentru afectiunile Vata si Kapha. Este foarte eficienta in
cazul articulatiilor inflamate si a conditiilor inflamatorii de la nivelul articulatiilor.
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Methi — Schinduf (Trigonella foenum graecum) — Conform Ayurveda, Aama si
Vata sunt cele care provoaca probleme la nivelul articulatiilor si dureri articulare severe.
Schinduful are utilizari multiple deoarece nu numai ca provoaca regresia in cazul articulatiilor
dureroase si inflamate, ci este si o metoda folositoare de controlare a durerii acute provocate
de Vata.

Suranjan — Brandusa de toamni (Colchicum automnale) — Aceasta plantd este
folositoare nu numai in cazul artritei reumatoide, ci joaca un rol si in cazul metabolismului
acidului uric perturbat. Ayurveda utilizeaza aceastd plantd pentru incheieturile dureroase
inflamate datoritd dezechilibrului de la nivelul metabolismului acidului uric. Planta este o
sursd a medicamentului ,,Colchicina”, folosit in medicina moderna pentru scaderea productiei
de acid uric. Brandusa de toamna reduce durerea si inflamarea de la nivelul articulatiilor in
mod natural.

Gorakmundi — Buruiana orezului de cimp (Sphaeranthus indicus) — Aceasta este
o altd plantd eficientd pentru reglarea metabolismului acidului uric. Este folositoare, de
asemenea, pentru vindecarea puterii vitale slabe, a problemelor cu gazele, in cazul marirei
splinei, precum si in cazul articulatiilor dureroase.

Giloy — Tinospora (Tinospora cordifolia) — Aceasta este o planta care se infasoara in
jurul multor copaci. Aceasta plantd miraculoasa este folositd in cazul multor tulburari auto-
imune precum artrita reumatoida. Tinospora are un efect imunomodulator si ne Tmbunatateste
sistemul imunitar. S-au facut multe cercetari asupra acestei plante care isi stabileste rolul in
modificarea imunitatii. ,,Imunomodificarea” reprezintd felul in care celulele sistemului
imunitar reactioneazd. Reactia imunitatii in fata antigenilor se modifica si inflamarea si
durerea articulara se reduc. Tinospora imbunatiteste mecanismul de aparare al organismului,
oferd o noua viata celulelor muribunde si intinereste intregul organism. Este cea mai buna
planta anti-cancer, imunomodulatoare si de sporire a memoriei. Este, de asemenea, o plantd
foarte promitatoare in cazul altor boli legate de imunitate precum SIDA.

Sonth — Ghimbir uscat (Zingiber officinale) — Aceasta este o plantd foarte
folositoare pentru curatitea acestei aama sau detoxofierea corpului. Este un analgezic
puternic, precum i o planta anti-inflamatoare. Ghimbirul uscat actioneaza precum un remediu
natural puternic de reducere a durerii articulare si a inflamarilor.

Guggul (Commiphora mukul) — Guggul este o rasina obtinuta din acest copaC
,Commiphora mukul”. Extractul pe baza de plante al acestei rasini este foarte eficient pentru
ameliorarea durerii §i inflamarii. Guggul usureaza durerea articulara; aceastd combinatie de
plante ajutd la vindecarea problemei de la radacind. Actiunea de blocare a durerii pe care 0
detine guggul-ul incepe la 15 minute de la utilizare. Nu numai ca amelioreaza durerea, ci si
reduce umfldturile din jurul articulatiilor. Toate analgezicele pot fi inlocuite de guggul,
deoarece este un analgezic natural foarte eficient. Acesta nu provoaca aciditate sau formare de
gaze cum o fac alte analgezice, asadar este un remediu pe bazad de plante recomandat in cazul
durerii legate de artrita.
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V. REMEDII EFICIENTE PE BAZA DE PLANTE PENTRU DUREREA
ABDOMINALA

Aceasta este o problema foarte importantd care trebuie mentionatd. Exista multe
ierburi care pot fi foarte eficiente in controlarea imediatd a durerii abdominale datorate
oricarui motiv. Durerea se poate datora unei pietre renale, unei pietre la nivelul vezicii biliare,
aciditatii sau gazelor. Acestea sunt plante simple care s-au dovedit a fi foarte eficiente pentru
durerea acutd simtitd la abdomen. Aceste plante se gasesc cu usurinta.

Ori de cate ori o persoana se duce la spital cu durere acuta la nivelul abdomenului este
tratatd, de obicei, cu o injectie antispasmodica si, In cele mai multe cazuri, este vorba de
bromura de butil-hidoscind. Hidoscina este un alcaloid natural gasit in planta ,,maselarita”
(,,hyoscyamus niger” in limba latind, ,,khurasani Ajwain” in limba hindi) sau intr-0 varietate
salbatica de ,,piciorul caprei” (seminte de chimen indian).

Fierbeti 200 ml de apa si adaugati 1 lingurita plind din urmatoarele ierburi:
1. Seminte de chimen indian (Ajwain)

2. Seminte de patrunjel (Ajmoda)

3. Seminte de fenicul (Sounf)

4. Seminte de chimen (Jeera)

Fierbeti aceste ierburi timp de aproximativ jumatate de ora pana cand mai raman doar
30-40 ml de apa.

Filtrati continutul si adaugati zahar dupa gust. Acest sirop este un antispasmodic
natural extraordinar.
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Regim si sanatate

Imagineaza-ti cum corpul tdu este un autovehicul care a evoluat incet de-a lungul
timpului... si tu conduci aceastd masind veche de 2 milioane de ani. O masina complet
naturald, organica, vie. Timp de 2 milioane de ani, aceastd masind a folosit combustibil
precum:

- Apa, seminte, nuci, ierburi, radacini, plante, fructe — mere, papaya, pere, rodii,
pepeni, curmale, prune, piersici, mango etc. -, legumele crescute pe snur precum tartacuta
amard, dovleacul, tarticuta indiand rotundd, napii, cerealele, laptele si toate alimentele
naturale si organice.

Acestea reprezinta combustibilul acestei masini create de Dumnezeu. A fost creata pe
baza acestui regim. Acestea sunt materia prima din care a fost conceputa.

Apoi, subit, dupa 2,000,000 de ani... acest autovehicul a trecut — in ultimii 100 de ani —
la un combustibil nou, modern care reprezintd un amestec de:

- Zahar, dulciuri, biscuiti, produse de patiserie, franzele, burgeri, pizza, taitei, paine,
ciocolatd, bomboane, cola, cipsuri, alimentele ambalate cu multi conservanti, tigari,
medicamente farmeceutice, chimicale, pesticide §i conservanti.

e crezi cd se va intampla cu aceasta ,,masina”? Cu siguranta va ceda!
C t 1 t ”?C da!

Ayurveda pune accent pe importanta pe care regimul si stilul de viatd o au in
prevenirea bolilor si nu crede deloc ca este indicat sa lasi boala sd avanseze si apoi sa te
gandesti la cum sa o vindeci.

Ayurveda explica: ,,Daca regimul este corespunzator, atunci nu este nevoie de
medicamente si, daca regimul este gresit, tot nu este nevoie de medicamente”. Asadar, daca
doresti sd trdiesti sandtos, alege sd consumi alimente benefice sanatatii tale si ,,Lasa-fi
mancarea sa-fi fie medicament”.

Cu ajutorul acestui mesaj scurt dar eficient, voi incheia aici cartea. Voi mai scrie alte
carti despre plante si diverse remedii pe baza de plante.
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GLOSAR

Aachaar — comportament bun, metodd de actionare, a practica, folosire uzuala,
traditionala sau imemoriala.

Aadaan kaal — primitor de aadan, a lua, aadan kaal — soarele se indreapta catre nord,
perioada celor 3 anotimpuri: shishira (iarna), vasanta (primavara) si grishma (vara).

Aahar rasa — sucul produs de alimente, chil, limfa, substanta nutritiva asupra careia
actioneaza enzimele in tractul digestiv sau sucul biliar, etc.

Aakash — spatiu liber sau deschis, eter, cer, subtil si eteric (se crede ca umple si
strabate universul si este vechiculul deosebit al vietii si sunetului).

Aalochak — a gandi, contempla, considera, este una dintre cele 5 varietati ale Pitta si
ajutd la captarea imaginii pe care o au obiectele externe.

Aam vaat — o boala provocata de ama si Vata, poate fi corelata cu artrita reumatoida in
medicina moderna.

Aama — nedigerat, crud, negatit, necopt.

Aayam — care se extinde, imobilizeaza, opreste.

Agad tantra — toxicologie, o ramura a Ayurveda care se ocupa cu studiul toxinelor.

Agni — foc, reprezinta forma focului si a caldurii care este baza sistemului digestiv si
procesul de eliberare a energiei, caldurd corporald, temperatura corporala, vedere, foc

digestiv.

Agni Saar pranayam — un fel de exercitiu de respiratie care implicad miscari interioare
si exterioare ale mugchilor abdominali in timp ce se {ine repiratia.

Agnivesha — un intelept indian antic, unul dintre cei 6 discipoli ai lui Punarvasu
Atreya, a scris tratatele despre Ayurveda si lucrarea sa remarcabila a fost cunoscuta ca
,Agnivesha Sambhita”.

Ahankaar — egoism, ignoranta.

Ahimsa — non-violenta, nevinovatie, a nu rani ceva, siguranta, securitate.

Ama — reprezinta toxinele care intrd in fluxul sanguin si circula prin tot organismul.

Antigen — este o substanta — de obicei un corp strain — care solicitd formarea de
anticorpi sau celule de apoarare, provocand un raspuns imun.

Anulom-Vilom pranayama — este un exercitiu de respiratie care presupune sa respiri
printr-o nara si sa expiri pe cealalta.
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Apana — unul dintre cele 5 tipuri de Vata care merge in jos si este responsabila de
eliminarea fecalelor, gazelor, urinei, ciclului menstrual etc.

Apar ojas — cel mai putin important dintre cele doua tipuri de lichid vital (ojas)
prezente In organism, inferior, jos.

Aparigraha — lipsit de sentimentul de posesivitate, abtinerea de la lacomie.
Aptarpan — subnutritie.

Arogyavardhni vati — cuvantul ,,Arogya” inseamna ,sanatate buna” si ,,Vardhini”
inseamna ,,acela care se imbunatateste”. Este un comprimat formulat pentru o sanatate buna.

Artava — tesutul reproducator feminin (ova).

Arthshastra — stiinta organizarii statale.

Asanas — posturi sau pozitii yoga.

Ashtanga yoga — cele 8 membre ale yoga (descrise in ,,Yoga Sutras” de Patanjali).
Asteya —a nu fura.

Asthi — reprezintd una din cele 7 componente si tesuturile osoase care sustin corpul,
oferindu-i protectie, forma, hrana si longevitate.

Atharveda — este, in principal, o carte care contine tratamente pentru boli. Ayurveda
este extrasd din Atharveda.

Atma — sinele.

Avlambak — o forma a Kapha care ofera sustinere; este localizata in inima si plamani
st lubrifiaza pieptul.

Ayu — viata, speranta de viata.

Ayur — viata.

Ayurvedacharyas — Invatatori, maestri spirituali ai Ayurveda.

Bahya — extern.

Bahya pranayam — un exercitiu de respiratie care cuprinde expiratia, expiratia acrului.

Bhakti — devotament fata de cel Atotputernic, credintd, venerare, loialitate fata de
Creator.

Bhasmas — preparate pe baza de metale.

Bhastrika pranayam — reprezinta inspiratia prin nari pana cand plamanii sunt plini si
expiratia ulterioara fortata prin nari.
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Bheda — diferente.

Bhela — autorul textului ,,Bhela Samhita” — un text ayurvedic antic.
Bhoga — amuzament sau placere.

Bhootagni — focul existential.

Bhrajak — localizat in pielea de la tot nivelul corpului; este unul din cele 5 subtipuri ale
Pitta si are rolul de a oferi culoare si stralucire pielii.

Bhramari pranayam — respiratia-albina.
Bhut vidya — stiinta care se ocupa cu micro-organismele si spiritele rele, demonologie.
Tensiune arteriala — reprezinta forta pe care o are sangele impotriva peretelui de artere.

Bodhak — localizata la baza limbii si faringelui, este unul dintre cele 5 subtipuri ale
Kapha si ofera perceptia gustului.

Brahmacharya — controlarea impulsurilor sexuale, o stare de abstinenta si castitate,
celibat.

Buddhi — intelect, inteligenta.
Chandra nadi — incepe din nara stanga, merge catre crestetul capului si coboara cétre
baza sirei spindrii. In drumul sdu transmite energie lunara si, astfel, este denumita ,,Chandra

nadi”. Este cunoscuta si ca ,,Ida nadi”.

Chawyanprash — un preparat pe baza de plante sub forma de ,lehyam” care contine
Amla drept ingredient principal si este bun pentru intinerire.

Dakshinayam — orientarea catre sud.
Darshanas — doctrina, sistem filozofic.

Dhanurveda — format din ,,dhanus” (arc) si ,,veda” (stiintd); este termenul folosit
pentru ,.stiinta tragerii cu arcul” in literatura puranica.

Dhatu — agni — focul digestiv al dhatus.

Dhatus — reprezinta factorul structural si nutritiv de baza al organismului care sustine
sau alimenteaza cele 7 tesuturi ale corpului. Aceste 7 tesuturi ale corpului nostru includ: rasa,
rakta, mamsa, meda, asthi, majja si shukra.

Dosha — umorile organismului, Vata, Pitta si Kapha.

Ego fals — vezi ,,Ahaankaar”.
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Gandharva veda — reprezinta baza armoniei si ordinii din naturd, asadar are cea mai
linistitoare $i mai integranta influenta.

Grishm — vara.

Gunas — calitati.

Harita — discipolul lui Punarvasu Atreya.

Hemant — iarna.

Ishawara pranidana — devotament si aplecare in fata Stapanului Suprem.
Jal — apa, una dintre Pancha Mahabhutas.

Jathr — agni — focul localizat in stomac, focul digestiv, sucurile gastrice, enzimele
digestive.

Jatukarna — discipolul lui Punarvasu Atreya si colegul lui Agnivesha.

Kaal — timp, perioada, anotimp.

Kapal — Bhati pranayam — un proces de curatare a sinusurilor.

Kapha — una dintre cele 3 doshe ale organismului, flegma, lichidul intracelular si
lichidul celular suplimentar care joacd un rol semnificativ in alimentarea si existenta celulelor
st tesuturilor din corp.

Katu — unul dintre cele 6 gusturi, gustul sau aroma intepatoare.

Kaya chikitsa — tratarea bolilor din organism, medicina interna.

Kledak — este unul din cele 5 subtipuri ale Kapha; are functia vitala de umectare a
alimentelor si lichefiere a continutului digerat in stomac.

Khsarapani — discipolul lui Punarvasu Atreya.
Kumarbhritya — ramura a Ayurveda care ocupa de ingrijirea copiilor (pediatrie).

Kundalini — reprezinta forta vietii spirituale; Shakti kundalini reprezintd reziduurile
care raman dupa ce constiinfa materiald a fost dizolvata.

Kuti — coliba sau cabana.

Kuti paveshika — a intra sau a trdi intr-o coliba cu scopul intineririi.

Lekhniya — reprezinta substante naturale care inlatura grasimea din organism prin
razuirea tesuturilor adipoase neesentiale. Plantele naturale folosite In acest caz sunt utile, de

asemenea, si pentru indepartarea celulitei.

Madhur — gustul sau aroma dulce.
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Majja — una dintre cele 7 Dhatu, maduva osoasa, are functia principala de umplere a
asthi si hranire a shukra.

Malas — reprezinta deseurile care sunt excretate din organism printr-un fenomen sau
altul. Include, in principal, urina, fecalele si transpiratia.

Mamsa — muschi.

Manas — minte.

Manda agni — o stare slabita a focului digestiv.

Meda — reprezinta tesutul gras sustinut de mamsa dhatu. Principala functie a acestui
tesut (care face parte din cele 7 tesuturi ale corpului) este de sustinere a corpului uman si de
lubrifiere. Prezenta in exces a acestei ,,meda” poate duce la obezitate si slabiciune fizica.

Nadis — puls, orice organ tubular precum venele sau arterele.

Nasya — reprezintd medicamente pe bazad de plante pentru regiunea nazald; aceasta
presupune eliminarea umorilor in exces din organism care se acumuleaza in sinus, gat, nas sau
cap prin cea mai apropiata deschidere: nasul.

Niyama — retinere, adaptare, control, auto-purificare prin disciplina.

Obezitate — retinerea de grasime in exces in organism.

Ojas — vigoare, putere si vitalitate, care reprezinta esenta tuturor tesuturilor (dhatus).
Reprezinta esenta sistemului imunitar si a energiei spirituale.

Om — numele lui Dumnezeu reprezinta, in sine, sunetele pentru toatd omniscienta,
omniprezenta $i omnipotenta.

Pachak — reprezinta unul dintre cele 5 subtipuri ale Pitta; este combinatia dintre
sucurile pancreatice si bila, localizata intr-o zona dintre stomac si duoden.

Panchbhutas — 5 elemente care cuprind Aakasha, Vayu, Agni, Jala, Prthvi.
Panchkarma — cinci terapii de purificare.

Par ojas — lichidul vital superior sau de calitate inalta localizat in inima.
Paschaat karma — terapii care se efectueaza dupa Panchkarma.

Patanjali — parinte al Yoga.

Patogeneza — dezvoltarea bolii; originea unei boli si lantul de evenimente care au dus
la conditia morbida.

Phala — beneficii.
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Pitta — foc, bila, una dintre cele 3 doshe din organism.

Poorva karma — terapii efectuate inainte de Panchkarma.

Prabhava — efect, actionare speciala sau specifica a unui medicament.
Pradhan karma — terapie principala.

Pragya — om intelept, invétat.

Prakop — alterare, agravare.

Prakriti — natura.

Prana — reprezinta aerul aflat in miscare care iese; face parte din dosha Vata si este
responsabila de functiile respiratorii si de reglarea inhaldrii.

Pranava mudra — ,,mudra” este un alt nume pentru ,,aum”.

Pranayam — este un exercitiu de respiratie util pentru purificarea sdngelui si vitalizarea
organelor interne. Cele 3 aspecte ale acestui exercitiu sunt inspiratia, retinerea si expiratia,
avand scopul de a mari intervalul fiecarui aspect si de a le controla mai bine.

Prashara — discipolul lui Punarvasu Atreya.

Pravesh — a intra, intrare, penetrare.

Prithvi — una dintre pancha mahabhutas, pamant, substante solide.

Puraka — reprezinta aspectul de inhalare al pranayama, adica procesul de inspiratie.

Rajas guna — reprezintd una dintre cele 3 gunas caracterizate de actiune, energie,
pasiune si stimulare, duce la o viata de desfatare a simfurilor, placere si durere, eforturi si
neliniste.

Rakt dhatu — inseamna, literalmente, sange; rakta reprezinta unul dintre cele 7 dhatus
sustinute de rasa si este responsabild cu alimentarea celorlalte dhatus, oferind corpului putere
si culoare.

Rakta - sange.

Rakta-mokshna — lasare de sange.

Ranjak — este localizat in stomac, ficat si splina si reprezintda unul din cele 5 tipuri de
Pitta. Are rolul de a oferi culoare chil-ului limfatic atunci cand este transformat in sange in
timp ce trece prin ficat si splina.

Rasa — este derivata din alimentele digerate si circuld prin tot organismul prin canale.

Functia principala a acestei dhatu este de a oferi nutrifie tuturor celulelor din organism si de a
alimenta rakta dhatu.
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Rasayana — terapia care Intinereste sau regenercaza corpul si mintea, previne
degradarea si amana imbatranirea.

Plante Rasayana — plante de intinerire.
Rechaka — se refera la aspectul de expiratie al pranayama, respirarea spre exterior.

Factori reumatoizi — FR, un autoanticorp, un anticorp care actioneaza impotriva
propriilor tesuturi ale unui organism, cei mai relevanti in cazul artritei reumatoide.

Rig veda — cunostinte despre lauda.
Rasayana — intinerire.
Ruktagni — reprezinta dhatvagni pentru rakta.

Sadhak — unul dintre cele 5 tipuri de Pitta, localizat in inima; este responsabil de
inteligenta, cunostinte, memorie, entuziasm §i constiinta prin mentinerea contractiei ritmice.

Salakya tantra — ramura a Ayurveda care se ocupa de ochi, urechi, nas si gat.

Sam veda — constd in melodii si intonatii folosite de preoti in timpul sacrificiilor de
foc, ,,Yagna”.

Sama agni — activitatea digestivd normala; reprezinta digestia normald in care toate
doshele sunt echilibrate.

Samana — paliativ, care amelioreaza, oferit deseori prin intermediul medicamentelor.
Sanchay — acumulare.

Sandhi vaat — boala caracterizata prin durere la nivelul articulatiilor, provocata de
Vata, poate fi corelata cu osteoartrita in medicina moderna.

Sanjeevani — o calitate care ofera sau reinnoieste viata.
Santarpan — alimentatie, supra-alimentare.
Santosh — fericire, armonie.

Sattva guna — inseamma puritate; este prima din cele 3 gunas si este caracterizata prin
puritate, luminozitate, stralucire, armonie si producerea placerii.

Satya — adevar.
Simturi — cele 5 simturi: a vedea, a auzi, a simti, a gusta, a pipai.

Shad-kriya kal — 6 etape care cuprind Chaya, Prakopa, Prasara, Sthana Samshraya,
Vyakti si Bheda.

Shaman — ameliorare.
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Sharad — toamna.
Shaucha — curatenie.

A

Shiva sankalp — ,,Shiva” inseamna ,imanenta fiintei”, prosper, de bun augur,
fermitatea scopului.

Shleshak — localizat in articulatiile corpului, reprezinta cel de-al 5-lea subtip al Kapha,
este lipicios si uleios si are functia de a proteja articulatiile osoase si de a le mengine solide si

unite; ajutd, de asemenea, la buna functionare a oaselor.

Shukra — este ultima dintre cele 7 dhatus, sperma sau tesutul reproducator masculin;
are functiile majore de a produce senzatia de ejaculare, afectiune si fortifica organismul.

Snehan — care lubrifiaza, unge; unguent.

Srotas — canale mici formate din pori extrem de fini; isi are originea in cavitatea
toracica si se raspandeste in tot organismul; acestea transportd lichidul nutritiv citre toate
partile corpului pentru a le alimenta si a le ajuta sa se dezvolte.

Sthan samshraya — relocarea doshelor.

Stroto-avarodh — obstructionarea Srotas.

Suryanadi — este un canal (nadi) important de energie care coboara din nara dreapta
catre baza sirei spindrii §1 se intoarce in crestetul capului, energia solard curge prin el;
cunoscut si ca ,,Pingala nadi”.

Sushruta — autorul lucrarii ,,Shalya Tantra”, parintele chirurgiei.

Sva-dhyaya — studiu individual.

Swedan — cataplasma, inducerea transpiratiei.

Tamas guna — se referd la obscuritate, inertie, greutate si atitudinea materialista.

Tapas — meditatie, a face penitente si austeritafi, exercifiu yoga pentru disciplinare
individuala.

Tarpak — localizat in cap, este unul dintre cele 5 tipuri ale Kapha; are functia de a
alimenta organele de simt si de a ajuta creierul si cele 5 organe senzoriale sd-si indeplineasca
functiile n organism.

Teekshan agni — activitate digestiva ridicata.
Paharul miraculos — un pahar facut din lemn de ,,Pterocarups marsupium”; apa se
pastreaza peste noapte in acest pahar si se consuma dimineata pentru a mentine nivelurile de

zahar sub control.

Tri-phala — 3 cantitati egale de fructe sau plante.
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Tri-dosha — 3 umori corporale: Vata, Pitta si Kapha.
Triphala — cantitati egale de Haritaki, Bibhitaki si Amalaki.

Udana — reprezinta unul din cele 5 tipuri de Vata, localizat in regiunca ombilicala,
piept si gat.

Udgeet pranayam — a inspira adanc si a intona ,,Om” kar.

Uttrayan — orientat catre nord, care are directia spre nord.

Vaidyas — medici ayurvedici.

Vaji karma — stiinta afrodisiacului, care produce virilitate.
Vamana — vomitare terapeutica.

Vardha — sezonul ploios.

Vasant — vara.

Vata — una dintre Tridoshe.

Vata shamak — care amelioreaza Vata.

Vatatapika — reprezintd Rasayana care poate fi administratd chiar daca individul este
expus la vant si soare.

Vati — tableta.
Vayu — aer.
Veda — cunostinta, cele mai vechi surse ale cunostintelor universale.

Vipaka — schimbarea gustului dupa digestie; gustul original (rasa) se schimba in
vipaka.

Virechana — reprezinta purgatia medicala; unul dintre procesele de purificare pancha
karma.

Virya — potenta, putere, vigoare.

Visarga kaal — a doua jumatate a anului; tine de la mijlocul lunii iulie pana la
jumatatea lunii ianuarie.

Visham agni — foc digestiv neregulat.

Vyakta — vizibil, specific.
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Vyana — reprezintd unul dintre cele 5 tipuri de Vata; regleaza circulatia sangelui in
organism, sistemul nervos, functiile musculare si sistemul osos al organismului.

Yajur veda — contine texte religioase care pun accent pe liturghie si ritual.
Yama — reguli, intructiuni, repere.

Yoga — o metoda progresiva de a deveni auto-implinit si de a stabili legatura dintre
suflet si super-suflet.
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