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AyUftVEDA

rI YURVEDA ESTE UN SISTEM MEDICAL

[\ nontic, ceea ce inseamnd cI sunt luate in

f/l\ consideratie pentm diagnosticul gi tratar-
ea aGctiunii starea minlii, a trupului s,i caracter-
ul. Noi, cei din Occident, socotim'de multi
\Teme cd toli avem aceeasi anatomie, fiziologie

9i evolulie a boiii, dar a devenit tot mai Iimpede
cd aceastd abordare nu tine seama de diferengele

esengiale dintre noi, inclusiv atitudinea mentali,
stilul de viafn gi energia sau ca-racterul nostnr
fundamental. Ayurveda are la bazi filosofia
potrivit cdreia fiecare dintre noi este un unicat gi

deci in tratmea bolnavilor abordeazl" fiecare as-

pect findnd cont de individualitatea fieciruia si

neinvatd. ci toate bolile afecteazd.atdttrupul, cit
gi mintea, pe fiecare separat.

CE ESTE AYUflVEDA?
Medicina ayurvedici. este medicina traditionaii practicati
in India si Sri Lanka. Ca si medicina chinezd tradigionaii,
Ayurveda este un sistem complet de ingrijire a sdnititii,
menit si contribuie mai degrabl la un mod generai de viati
decit pentru ttatate ocazionald. a unor afectiuni.

Cuvintul ,,Ayurvedf' inseamnd ,,stiinfi" sau ,,inte-
lepciune a vie,t7i" gi cuprinde elemente diverse precunl
medicina, frlozoft a, stiinta, spiritu alitatea, astrologia si

astronomia. Desi este practicatd de mai bine de 3 000 de

ani, Ayurveda este un sistem complex si evoluat privitor
la modul de atrdi, care este la fel de actual ast[zi ca si in
urmi cu multi ani. De fapt, pe misuri. ce ne dim seama de

limitele felului nostru de abordare din Occident, devine

I

limpede faptul ci Ayurveda poate oferi multe posibilititi
de prevenire si tlatament al multor afectiuni frecvente in
ziua de azi pe care medicina conventionali nu a fost in
stare sI Ie trateze. intr. u.estea se numlri fibromialgia,
tulburiri provocate de stres, artrita, impotenta, astmul,

eczemele, afecEiunile cronice. Aceasta olbri remedii na-

turale din plante pentru a contracara dezechiiibrele din
organism, pentru detoxifiere, diete, exercilii, meditalie,
indrumare spirituali 9i un larg ansamblu de tehnici
pentru imbunit[1irea stlrii de sinitate, atit mentald cat

si emotionali.

PilANA - ENEflGTA VIETil
Conceptul fundamental in ayurveda sustine ci tot ceea

ce existi in Univers este compus din energie sav ?rana.
Precum tot ceea ce existi si noi suntem durati din energie,

care se modificd in functie de imprejurlrile prin care

trecem, de mediui inconjuritor, de dietl si stil de viati,
de lumea din jurul nostru. Llnele dintre aceste modificdri
pot fi pozitive, altele negative si pentru a ne asigura ci
majoritatea modificirilor este pozitivi trebuie sd triim
in aga fel incit si mentinem echilibrul energiei. Energia
controleazl. functionarea fiecirei celule, fieclrui gind,
fiec'irei emotii sau acfiuni, deci fiecare aspect al vietii
noastre, inclusiv alimentele pe care le consumdm, gdndu-
rile pe care l.e concepem ne a{ecteazd. calitatea energiei si,

in consecinti, starea de sdnitate.

UN I$TORIC AL AYUflVTDEI
Cu mai bine de 3 000 de ani in urmi, cincizeci gi doi de

rishi sarl clar-v5:zdtori din India antici, au descoperit prin
meditagie ,,Veda" sau cunoasterea feiului in care func-
t\oneazd lumea noastrd si tot ce existi in ea. in miezul
acestei cunoasteri a Vedei existau si tainele senitifii $i
bolii. Aceste taine au fost organizate intr-un sistem numit
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llnrpcde fhptul cn Ayurveda poate oferi multe posibilitili

rle prcvcnirc 9i tratament al multor afeqiuni frecvente in

'r,lrrrr tlc trzi pc care medicina convenlionals nu a fost in

rtrre trl lc trateze, lrrtt *c..tet se numdrd fibromialgia,

tulburlri provocate de stres, artrita' imPot€nla, astmul'

ct"retnclc, nfccgiunile cronice. Aceasta oferi remedii na-

Iurslc (lin plantc pentru a contracara dezechilibrele din

orgunitnt, pcntru detoxi{iere, diete, exercitii, meditalie,

Itulrutnnrc spirituali gi un larg ansamblu de tehnici

lrcntru lrnl)unft[firca stlrii de sinitate, atet mentali cet

;l errrr;ftrrrrrlil,

?RAt{A - ENER0IA VlETll
('ottcelttul litrrdnrncntal in ayurveda sustine ci tot ceea

ct orlrlA ltr lhtivcrs cstc comPus din energie s 'r ?rana-

lltecttttt l('l ccert cc cxistl 9i noi suntem durali din energie,

rlt'r te rrtrxlil'icrl irr funcgie de imprejuririle prin care

trrrcntr rle rrrctlirrl inconjuritor, de dieti 9i stil de viaEi,

rlc lttttrct rlin irrrrrl nostru. Unele dintre aceste modificiri

pnt ll lxr.,itivc, nltclc ncgative 9i pentru a ne asigura ci

ttrqlnrltutor ntrxlificrlrilor cste Pozitive trebuie si trlirn
lrr rrpt l'rl lrrell nil tttcn;incrn cchilibrul energiei' Energia

lrrttltrlcuT I lirttcliotrrrrcir ftectrrei celule, fiecirui gind,

llectrrl ctrtofii rlrtr itcfiutri, deci fiecare aspect al vielii

n{rHrlrr, lttclttxiv itlirnurtcle Pe care le consurnim, gindu-

r lle 1re erre lc crrtrccPctn ne a;fecteaLzi caLitatea etergiei si,

Itt crrttrceittlll, ntitrcir dc sdn'ltate'

lJII IETORIC AL AYURVTDT.I
('tt tttrl birrc tlc 3 000 dc ani ln urmd, cinctzeci gl doi de

rlftl rrtt clur-v[zlltori din India 
^ntk6, 

as descoperk prin

rrr:dltllle ,,Vcdrf sau cunoaiterea felului in care fanc-

fhrntrr,l lunrcil noastrl gi tot ce existb in ea, ln rnLeai

Itlrtcl cunon;tcri a Vcdei exLstttr qi tainele sbnbtbfi'| gi

hnl l l, Accrtc tai nc au foet or ganizaf,e intr-un sistern nurnit

Ayurveda, a e6rui eomplexitate devlne evident[ ln eel

mal vcstlt dintre textele ayurvedlee * Ghamka Sawkita,
lnv6;6turtle aeclar risbiau trcl p6rgl prinelpale: etlologia
(gtiinga eauzelor bolit), eimptomatologta Gtudtul elmpto=

melor) 9i, in frnal, mediealia (proeesul de *atament al ln=

divizilor pen*u vlndeearea bolli sau tnhturarea durerll),
Aeeste eredinfe erau fundamentatc pe frlozofla ht=

ndus[ gi au ftst ampllfleat€ prin lnv6gdturile Domnului
Buddha (d, 483 l,e.n.) €arc soeotca eE mlnrea poate ft lm=

bog[fit& prtntr=o g6ndire eor€et6, ln Oceident, tnprezcnt,
budismul este unul dintre icietemcle rellgioase eu eca mai
rapid6 er'olulie. eele opt ef,i ale budiemului euprind:

. drcapta fn;elegere .

. dreapta eoReeRtrare

. dreapta existengX

. dreapta errpdndere & .
mingii

Un alt tcxt ayurvedie important, Sushruta Sanhita, dd

tndrumXri eu privire fui chirurgie, eehipanrcnte ehirurgi=
cale, modalitEgi de suturd prceum si inrportanla igienei
inainte gi dupd operagie, Inforunafiile rnedieale detaii*te
sunt pline dc sfaturi praetice deopre errm sX al parte de o

viagd sdnBtoaoX 9i utiln,
ln filozoffa vediefl, viaga noastrE eapdtd sens atunei

eind ne str&duim sd trdirn la adev6ratul nostru potcnfial,
care lnsd nu poatc ff atins f6rd dob&ndirca unei bunc stdri

de sdndtate,

0AUZtLt lmt0tNnvtnrr
Oei earc praetle[ Ayurveda ered e6 boala poae fl deelan=

gatfl dc numeroase eav&c cxtcrne, lneluelv de felul de age=

zarc a planetelor, foe Bau aeeldcnte, gaze ddunF;tearc (pe

eare aatilrii lc numlm poluarc), otrflvuri sau toirinc, spirlte
rele, Pe lAngd aeestea, mal exlctfl alte doud eauze pda=
eipale ale lmbolnEvkill dezcehillbrul eelor ,,*ei doshao

(vdtha, pltta gt kapha, vcxip, tr2) gi dezcehtlibrul mcntal,

Beopul Ayurvedel este ofl ajutc oamenll sd evlte bolile
grave prln lngelegerea modului ln eare aparc boah, tn eea

mai mare m*Bur6, aeeaeta aegloneazfl tn dlreclia prcvcn=

liel, dar atunei eAnd liitr=adcv&r ne lmbolnflvim, ea oferi
o larg[ paletX dc tratamcnte peiltru a ajuta organiemul sd

ee vindeee prln propriile=i puterl, Nieiunul dlntrc rcrnc=

dlile aytirvedlec nu ar€ efcete sceundare, sunt produtle dln
Bubstanfc naturale sl Ru sunt toxiee, Penftu a bcncfleia
dc tratamentul ayurvedle nu este neapflrat ncvolc sE lnte=

lcgem sau cE ereden:r ln eornplexa splrltualitatc eare mefgc

rndnE ln mdnfl eu aecst eistcm, Estc neeeear doar sd avem

s minte desehisfl gi dorinla dc a ne tEmEdui,

Gum A-iYiloutr,Luzl^?
l)

Pentru Ayurveda propria noastr* eonstltutle cctc 6arte in-t=

par,taxt1'iar ficeare dintrc nol eete un lndivid apaffc, ln eon=

soflanlE €u cncrgiile noastre spceifiee, Multe dintr€ asp€etel€

eonstitu;iei noastre suRt mogtcnit€ gi putem sX, avem parte

de o vialX s*ndtoas* gl fbrletti dacd nc ctrEduim sd atlngcm o

bund ealitate cpirituald (fErd invleile, urE, mdnie gi egoism) gi

sd avern parte de o dietE gi un stil de vialX s6ndtoase.

eonstitu,tia noaefrd estc dctermlnata d€ sterca

doshclor pdrinlilor nogtri ln monrcntul eonecpficl 9i fl-
eeare individ se nagfc ln starea nurnitE oprakruthi", eeca

ee iRseamnd eE ne=ani nfltlcut eu nivelul eclor trei dosha

eafe suRf aga e-uft sc euvinc pentru noi, dar, pe mdsurX

ee lnainfEm ln viagX, dieta, flrediul, ctresul, traumele gi

rXnirilc provoael un dezechilibru al doohelor, treeAnd la

un etadiu eunoseuf sub nurnclc dc ,vikruthi", e&nd ni=

velul dezeehilibrelor dcyine execsiv dc lnalt cau de se&zut

poate duee lc starea dc boalX, Prattieangii Ayurveda se

strdduiece atunei sl restebileaeeX starea de oprakrufhiu ln
eaeul paeiengilor 1or,

dreapta aefiune

dtcaptagdndire
dreptul efort
dreapta euvAntare
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IE.LE CINCI E.LTIlIENTT
{Jniversul,este f,ormaf din birirCiiFlenrerite, Eter, ,.

(spaEiu), Aer, Pimint, Foc si Api. Trupul nostru
este alt6t$it din cornbiaatia acestor elemei.ite 'r :l

Cele cinci. elemente exirtd in,iiat*, i;ilriivln noi.

ETERUL corespunde spagiilor din tmpul nostnr:
' gqrar,n{rile, toraele, abdomend dile respkatorii

, 
li lelulele: . , ,,, 

:. ,: , : , 
,. , .. 

.,, ,i

ASRUI-este elementul miscirii,.asr&lline6t. ' ' 
.

reprezintl. miscirile pulsului, ale mu;chilor,
dilatarea gi contraclia pldrn$.nilor "i intestinelor, i

chiar Ei miscirile fiec5.rei celulc.

FOCUL controleazi funcgionarea enzimatici.. Se
manifestd prin inteligenfd, alimenteazi cu energie
sistemul digestiv gi regleazi metabolismul.

APA existd in plasmi, singe, sucurile gastrice,
membranele mucoase, in citoplasmi - Uchidul
din interiorul celulelor.

PAMANTUL se manifesti in srructura
organisnnrlui: oasele, unghiile, din$i, mugchii,
cartilagiile, tendoanele, pielea gi ptuul,

Cele cinci elemente sunt in legituri si cu
simturile noastre:

I Sunetul este transmis prin eter;
r Aertrl este in legituri cu simful tactil; , l

r Focul este,tn legdturi cu simpul vX.zului;
r Apa epte tn legituri cu simgul gustului;
I P{m*ntul este in legituri cu sim;ul mirosutpi.

Ayurveda ne invati ci intreaga materie organicl
este fbrmatd. din elementulPimint, cel care :

ndI naqtere" intregii materii. Toate cele einci
elemente trebuie sd fie prezerrte in toate ' '

materijle: Apa, atunci c6.Lnd este inghetatd, devine
solidd precum Pi.mantul; Focul se transform[ in
api; Focul poate transforma Apa in abur, care se

impristie in Aer gi Eter.

CELE Tfi[I DO$IIA
Mai existi si alte trei forme de bioenergie, numite
dosha, care se afli in toate cele aflate in univers si care

se compun din diferite combinatii ale celor cinci ele-
mente. Cele trei dosha influenteazi intreaga functio-
nare a organismului, atdt la nivel mental, cat 9i fizic.
Starea adevirati de sindtate se rea.lizeazi atunci cdnd

toate cele trei dosha acgiofie^zi, in echilibru. Fiecare
dintre ele are un rol de jucat in organism.

. VATHA este forta motrice; are legiturd mai ales cu

sistemul nervos si energia organismului.

. PITTA este Focul; are legituri cu metabolismul, di-
gestia, enzimele, acizii 9i bila.

r KAPHA e in leghturi cu Apa din membranele mucoase,

flegmi, medii umede, grisime, limfi.

Echilibrul dintre cele trei dosha depinde de o multitu-
dine de factori, in principal de o dieti corecti si exercitii,
mentinerea unei digestii optime, eliminarea produselor
de excretie si asigurarea unui echilibru emotional si spi-
ritual sinitos.

S-ar putea si fim alcituili din combinarea a doui sau

a tuturor celor trei tipuri de dosha, desi s-ar putea se

fim dominati doar de una. Unele subgrupe includ com-
binalia de vdtha-pitta, vdtha-kapha sau pitta-kapha.

lrusu$rntLE FUNIAtYttNTALT
Principiul insusirilor in Ayurveda este similar cu cel
al conceptului chinezesc de Yin 9i Yang, prin aceea cd

fiecare insusire are si opusul ei, iar o bund stare de si-
nitate depinde de un bun echilibru intre doui insusiri
extreme cum ar fi incet si iute, umed si uscat, innorat si

senin. De exemplu, cald si rece coexisti impreuni ca o

pereche de insugiri, iar totul este constituit intermediar
ca diferite niveluri de cald si rece. Caldul este in legi-
turi cu pitta, al cirei dezechilibru poate provoca diverse
probleme precum febri, reflux gastric, tulburiri emoti-
onale cum ar fi minia sau gelozia. Daci ai un exces de

pitta, trebuie si reduci insugirea de cald consumind mai
putine alimente pitta, cum ar fi ceapa, usturoiul, carnea

de vitl 9i si introduci in alimentatie mai multe alimente

,,reci", cum ar fi oudle, brdnza, lintea.



CILI TRE.I DO${IA

Mul cxisttr gi alte trei forme de bioenergie, numite

drrrhg, care se afli in toate cele afTzte in univers 9i care

te compun din diferite combinalii ale celor cinci ele-

Rlcntc, Cele trei dosha inflruen,teazil intreaga funclio-

ntrc rt organismului, atdt la nivel mental, cdt ,i fizic'

lltnrcn nclcvtrratd de sdnitate se realizeazi atunci cind

trtntc cclc trei dosha ac,tioneazd in echilibru. Fiecare

rllntrc clc are un rol de jucat in organism.

r VATHA este forla motricel are legituri mai ales cu

rlrtcmul nervos gi energia organismului.

. PTTTA cntc Focul; are legituri cu metabolismul, di-

gcttl[, cttzimcle, acizii gi bila.

a KAPt'tA c irt lcgtrturtr cuApa din membranele mucoase,

llegnrll, rncdii umcdc, grisime, limfh.

l4chlllbrul dintrc cele trei dosha depinde de o multitu-

dlno rlc fuctori, in principal de o dieti corecti 9i exerciEii'

ttl€nf lIcreu unci digestii optime, eliminarea produselor

do cxcrclic 1i rrnigurarea unui echilibru emotional si sPi-

rltull rln{tor.
S-lr putonrli ffnr alcdtuili din combinarea a doui sau

t tuturttr cclor trci tipuri de dosha, degi s-ar Putea si
flm tlomlnrll donr dc una. Unele subgrupe includ com-

hlnr;lr do v{thr-pittr, vdtha-kapha sau pitta-kapha.

Ittgu$tntLE TUNDAtutNTALt
Itrlnelplrrl ln;ugiriklr in Ayurveda este similar cu cel

ll eonccptului chinezcsc de Yin 9i Yang, prin aceea c5'

I'trurrc lnnrrpirc arc ai opusul ei, iar o bund stare de si-

ttltltc tlcplntlc dc un bun echilibru intre doui insugiri

€Itratnc cum trr fi incet li iute' umed si uscat, innorat;i
rcnln, l)c cxcmplu, cald gi rece coexisti impreuni ca o

porollrc dc lnuuqiri, iar totul este constituit intermediar

sr rlll'orltc nivcturi dc cald gi rece. Caldul este in legi-

turl cu plttl' ul clrei dezechilibru Poate Provoca diverse

problcnrc prccum febrl, reflux gastric, tulburdri emoli-

ttnlh cum nr fi mAnia sau gelozia. Daci ai un exces de

plttr) trahulc ed rcduci insusirea de cald consumind mai

puflno lllrncntc Pitta, cum ar fi ceapa, usturoiul, carnea

dr vltl pl N[ introduci in alimentalie mai multe alimente

*t€c|", cum ar ff oulle, brinza, lintea.

t0Nr $t Dr0E$TtA
ln Ayurveda, o buni digestie este cheia unei slnitili
bunc. O digestie deficitari produce ,,aml', o substanti
toxicl despre care se considerd ci provoaci imbolnivirea.
ln organism, ama este dezviluiti de limba incd.rcati cu un
rtrat alb, dar acest strat poate acoperi si colonul 9i infunda
vnscle de singe. Ama apare atunci cdnd metabolismul
cste deficitar ca rezukat al dezechilibrului in ,,agni".
Agni este Focul care, atunci cind actioneazd efectiv, pis-
trcazd, starea normali a tuturor funcliilor organismului.
Agni deficitar este cauzat de un dezechilibru al doshelor
pi de factori precum mdncatul 9i blutul in exces al unor
tlimente nepotrivite, fumatul sau emotiile reprirhate.

tllALA$
Malas reprezinti eliminarea efectivl a reziduurilor si
sunt de trei tipuri: Sharkrit sau lureesba (fecalele), Mootra
(urina), Szueda (sudoarea). Ama este cel de-al patrulea tip
de reziduu care nu poate fi eliminat si a clrui acumulare
provoacl bolile.

CELE $APTE TT$UTUflI
I)ezechilibrul doshelor provoaci dezechilibru in cele

$apte tesuturi ale trupului sau ,dhatus". Acestea sunt:

plasma (rasa), sdngele (raktha), mugchii (mamsa), gri-
simea (madas), oasele (asthi), mdduva 9i nervii (majja) 9i

fesuturile reproductive (shukra). Jesuturile, dathus, su-

porti 9i transmit energie unul altuia, asa ci atunci cdnd

unul este afectat suferi gi celelalte.

Ymn yn 
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$IIODAN A
ln medicina aywvedicd este esential sd fie detoxifiat or-
ganismul inainte de a prescrie un tratament echilibrator.
Shodana este viliz tn pentru a elimina boala, blocajele in
sistemul digestiv sau orice alti cartzd, care produce dezecht,
librul doshelor. Acolo unde este necesari shodana, speci-

alistul poate folosi terapia ,pznchakarm{, iar uneori o te-
rapie pregdtitoare numitil ,ptrwakarmf . Puna'akarma se

imparte in douX tratamente pregdtkoare cunoscute drept
,,snehan{ qi,,swedana":

o Snehana implici masarea pielii cu uleiuri din plante
penffu a stimula eliminarea toxinelor. Diferite ameste-

curi de uleiuri sunt folosite pentru anumite disfuncgii,
cum ar fi stresul, anxietatea, insomnia, artrita sau pro-
blemele de circula,tie. Se poate practica masajul cu uleiuri
pe scalp, pentru depresii, insomnie sau probleme de me-
morie. Snehana poate implica bii de uleiuri, considerate

chiar mai eficiente pentru a permite organismului si ab-

soarbi proprieti,tile curative ale uleiurilor din plante.
e Swedana inseamni tratamentul prin transpiratie. Este

adesea folosit impreuni cu tratamentul cu uleiuri de

plante, dar in zile diferite. Biile de aburi sunt utilizate
pentru a incuraja eliminarea toxinelor prin pori si, im-
preun[ cu tratamente cu uleiuri, constituie un proces

de detoxifiere mult mai eficient.

PAI.ICIIAKAflMA
E un tratament de detoxifiere profundd. in mod tradigional,
este o terapie constituiti din cinci proceduri, dar numai in
cazrnirare sunt folosite toate cinci. S-ar putea si fie nevoie

numai de doui sau trei din procedurile urmitoare:

o Nirhua vasti (procedura prin elisnte cu uleiuri). Ulerul
este transferat printr-un tub in rect, folosindu-se mai
mult forla gravitz,tiei si mai pulin presiunea, pentru
a nu produce leziuni. Clismele cu uleiuri sunt folo-
site adesea pentru a elimina problemele in legituri
cu vdtha sau pitta, precum in cazul constipatiei, sin-
dromului intestinului iritabil, indigestiei, diareei sau

infecgiilor fungice.
o Anuvasana vastt (clisme eu plante). Specialistul face un

decoct de plante s,i-l transmite prin clismi. Alegerea clis-
melor cu plante in locul celor cu uleiuri depinde de pro-
blemele pacientului gi de contraindica,tii.

o Yiteka(nrapia eu laxative dinplana). Vireka este folositl
in mod obignuit pentru orice fel de terzpii de detoxifiere
gi este utilizatd, de asemenea in cazul afecliunilor pro-
vocate de pitta, cum sunt afecgiunile gastro-intestinale,
problemele provocate de vitha, curn ar fi constipagia 9i
sindromul de intestin fuitabil. Aceasti terapie ajutl gi in
cazlul vnor afe4iuni cum ar fi inflamatii ale pielii, re-
tenfia de lichide, afecgivni ale ficatului, obosealr.

e Vamana (nrapia prin oornitare). Este un tratamerft
tradigional in ctzul afecliunilor respiratorii sau cu
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secretii cum ar fi bronsitele, sinuzitcle, astmul, dar in
pfezent aceastd" terapie este pulin fo1osit5..

' Nasya (te rapia prin inhala1ii cu plante). Acest tt^tament
implici inhalarea aburilor de la plante medicinale in-
fuzate in api fierbinte. Este folosit mai ales pentru in-
Iittrrarea problemelor provocate de kapha: afecgiuni in
urechi, ochi, nas si git, dureri de cap, nevralgii, sinu-
zite, secretTi abundente si bronsite.

$AMAN A

Dupi proceselc de detoxifiere, specialistul ar putea pre-
scrie remedii cu plante sau minerale pentru a colrtra-
balansa dezechilibrul doshelor. Acestea sunt utilizate
pentru a stimula agni qi a restabili echilibrul doshelor. Nu
sunt prescrise pentru a eradica afectiunea, pentru cd. afec-

tiunea este doar un simptom al dezechilibrului doshelor.

Ilemediile din plante sunt recomandate de obicei sub

forma lichidelor sau chiar a plantelor uscate, desi acestea

pot fi qi sub formd de pulberi sau tablete.

Prescriptiile se fac de obicei cu un grup de plante, la
care se adaugi opt cini de api 9i se fierb pAn.i cind sc ob*

tine doar o singurd can.i de lichid. S-ar putea si tl se reco-

mande si foJosegti accst lichid de 2 - 3 ori pe zi.

Specialistul o si-ti ofere si sfaturi privind modul de

viati, dieti si exercilii fizice. in Ayurveda nu existi doar

o singuri dietd sinitoasi, ci este vorba de o dieti care

este cea mai potrivit[ pentru bolnav. Este important si
mdncim in asa fel incit si stimulim propria constitutie, iar
specialistul va recomanda o dietd care si ti se potriveasci.

In n-rulte tratamente ayurvedice se foloseste intreaga
planti, in altele, doar unele pdrti. Toate plantele sunt
asociate cu urmitoarele proprietiti gi efecte:

. CELE TREI DOSHA. Plantele pot fi folosite
pentru a spori sau descreste influenla uneia sau alteia
dupi necesitXti.

. SHAD RASA (gusturile). Orice plantd are unul sau

mai multe dintre cele sase gusturi debazd, care sunt:

gustul acid, dulce, slrat, usturitor, amar sau astringent.
. GUNELE (proprietnti). Gunele repfezinti tfisi-

tuli caracteristice distincte care pot avea legituri cu

materia, gAnduriie ;i ideile. Exist[ credinfa ce in uni-
vers totul este format din contrare complementare.
Existi 20 de gune: cald si rece, tare si moale, uleios gi

usc:at, usor si greu, bont si ascutit, subtil gi brutal, 1u-

necos si rugos, nemiscat si miscdtor, tulbure si trans-
parent, solid 9i lichid. Proprietdlile fiecdrei gune sunt
in legituri cu doshele si anumire substante specifice,
care sunt caracterizate prin anumite gune, pot spori
sau descreste influenta doshei in intregul organism.
Proprietitile fiecirei gune pot afecta doshele.

in preparatele ayurvedice se folosesc multe plante, carc

se comercializeaztr srJb formi de esente, pilule, pu1-

beri si remcdii energizante. Adesea este vorba de plantc
care sunt cunoscute gi utilizate si in Occident, dar in
medicina ayurvedici ele sunt folosite in mod diferit.

De obicei nu cxisth o contraindicafie 9i se pot com-
bina remediile fitoterapeutice ayurvedicc si medicamen-
tele alopate, dar specialistul ayurvedic trebuie informat
asupra oricirui rnedicament pe care-l ia sau l-a luat pa,
cientui inainte.

ALTE TRATAME.NTE

AYlJfiVTDICT, UTILE, INCLUD:

. Medita.tia

. Exercigiile de respiratie

' Marnapunctura (aseminiltoare ctr acupufl ctura;
regleuz,il nivelurile de energie ln organism prin
stimularea energiilor punctelor din corp, care pot
stimula unele funetiuni gi menline senf,tatea)

' Terapia Marna, aplicarea unor presiuni sau

masaje in punctele marna

'Yoga
' Deblocarea ehakrelor, care reprezintd. centre

de energie situate pe mediana corpului gi care

distribuie energie celor 107 puncte marna din
organism

r Terapia de lntinerire sau rasayana, care ajutil la
promovdrea gi pistrarea $in{t6!ii $i longcvitnlii
stfirii de sind,tate 9i lrr vindecarea afbcfiunilor
celor holnavi

. Psihoternpia sau con$ilierea

PuT,rnrg-n PL A\ N yE Il0R
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VAY{l A reprezintfr o combinafie a elementelor
Aer gi Eter,Aerul fiind elementul dominant.
Tid.stturile sale sunt usor, rece, rscat, nrgos,
subtil, mobil, limpede, dispersator, nestatomie si

astringent. V6tha este cea mai ugoara dintre cele trei
dosha, infXfigati prin culoarea altrastri. Perso*nele
predominant v6tha sunt suple, cu pielea uscate, aspri
sau inchisd Ia culoare; dinti mari, stri.mbi sau cu
prognatism; gurd. mici, sub$re gi ochi ce,toqi, inchipi
la culoare-

K A Ptl A este o combinatie de mai multi Api gi

pufin Pimint. Trdsaturile sale sunt: greur rece, uleios,

incet,lipicios, dens, moale, static gi dulce. Kapha este

cea mai greoai€ diotre doshe gi este reprezentata de

culoarea galbenn. Persoanele kapha inclin6 si aitrl o

constitutie masivi, adesea supraponderale, cu piele
groasd,palide, rece si grasi; pir des, cdrliontat gi

unsuros, ori foarte negru, ori foarte deschis la culoare;
dingi foarte albi si puternici, o guri largi cu buze
pline.

Car*cteristici:

' vorbire clarir energici
. sornn usorrneintrerupt

' inteligent
' memorie limpede

' gelos

' arnbi,tios

Carncteristici:
r vorbire lentd .

. are nevoie de mult
somJl

' apetit lene$, dar
coI1stant

. transpifirlie
abundenti

' scaun abundent,
moale

ssx p{tim4f
inreresat de politicE
detesti cdldura
iubegte luxul
scaun moale, diaree

apetit vorace

sete puternicfi

f I Y T A este predomiaant Foc gi puqini Apn.
Tieseturile sale sunt: ugor, fierbinte, uleios, ascutit,
lichid, acru gi usturitor Pitta reprezinti tipologia

,,medie" fi e6te reprezentati prin cutoarea ro9ii. Tlpul
pitta pare a $e acomoda in zona medie, de statura
medie si conformagie medie, cu piele moale, deschisi

la culoare, strtrlucitoare gi cu pistrul pir moale, blond,
brunet deschis sau rogcat care incerun,fe$te premafur;
din$ mici,gfllbui 9i gurd de mirime rnedie.

Caracteristici:
. constipalia

' uriniri frecvente
inconsistente

' tra*spiratie puFni
' memorie pe termen

lung slatri

. alergiile

. anxietatea

. artrita
I durerile de spate
. brongita
r problemele de circulaEie
r ricelile

vorbire pripit[
depresie ti anxietate
apetit sexual ridicat (sau

absent)

inclinaf,e spre cilitorie

:J:;:iune 
falr de vremea

calculat
memorie buni
pasiv, aproape letargic
detesti frigul gi

trnezeala
ii plac mincaiea brinl,
Iocurile cunoscute

fiT POAYE. TRATA AYURVE[A

r deranjarnentele digestive
r dislexia
o eczemele
r durerile de cap
. hipertensiunea
e insomia
. iritabilitatea si stresul emotional

c obezitatea
r afecliuni ale pielii
r retenlia de api
r Ayurveda va menfine un

sistem imunitar puternic
qi capabil si lupte contra
infecEiilor, sd f*cil fagd

afecgiunilor cronice.
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ACHILLEA
MILLEFOLIUM

ACORUS CALAMUS
CIBl.leiEANfi Vacha

Planta are un rizom rosiatic, piros, cunoscut in toati
zona Asiei pentru principiile sale medicinale.

Care pd4i ale plantei se folosesc Frunzele, tulpinile,

florile ;ifructele.
Ce afecliuni trateazl Sefoloseyte in caz de hemoragii,

ulcere, poj ar, rdceli, fe bre, s dngerdri nazale, abcese, oaginite,

tsarice, acnee, arsuri solare, menopauzd,,tsariold,,uariceld.

Sub ce formi se foloseste Sefoloseyte subformd de

cataplasme, Iopiuni, bdi, comprese gi masaj ca ulei.

Se foloseste impreuni 9i cu alte plante? Angelica,

cedra, s cortiso ard, cuigoare, laoandd, ldmdi, lernn-dalce,

mirt, sarsaparilla, sundtoare, turmeric.

UTILIZARI
' pentru tratarea rinilor: se preseazd pur gi simplu

frunze proapete 9i inflorescente pe locul rdnii sau

zgdrieturii pdnd cind existi posibilitatea de a spila 9i
bandaja locul.

. se pun semintele intr-un vas 9i se adaugi apd.fraftd,.

. ca infuzie pentru inliturarea durerilor menstruale si

bufeurilor, se infuzeaz\, doui lingurile de frunze uscate

intr-o cani de api fiarti timp de 10 minute. Se adaugi
miere dupi gust 9i se bea caldi.

Care pi4i ale plantei se folosescRdddcina

Ce afecliuni trrteazh Obkgeana stimuleazd glandele

suprarenale, imbundfidpgte,tesutul muscular, ajuad circulafa
sangvind, este util in periaadele de sldbfuiune. Are un efect

benefic in caz de ginghtitd (afec,tiune a gingiilar), iar un

nasaj ar ulei de calamus va stimula drenajul kmfatit.
Sub ce formd se folosegte Comprese sau ulei de masaj.

Se folosegte impreuni si cu alte plante? Se combind

bine cu ghimbir, coada-yoricelului, ldmdi, portocal,

scorliyoard;i, de asemenea eu cedru,

UTILIZARI
' obligeana reduce kapha 9i v:itha si sporeste pitta.
. ridicina de calamus se folosegte adesea pentru

imbunititirea memoriei.
. o formuld simpli pentru stimularea activititii

creierului: amestec cu o lingurign de pudri de riddcini,
o jumitate de lingurili de miere de albine. Se ia zilnic
in fiecare dimineafi 9i seari. Se foloseste de fiecare

dati cdnd pacientul incearci o stare de stres mental sau

excitatie. De mare ajutor in perioade de examene.

PRECAUTItr'' , "' ,

' Nu administragi coada-goricelului copiilor sub doi
ani

. Cei cu piele +ensibild se po1 alege eu irit4ii atunci
cind stag la soare dupi administrare* pla:rtci'

. Nu se foleise$e tn cez devdtha foarte putefilicd; :'

PRECAUTII
. Oliligeana poate provoc* tulburdii de siagerare
, precum s0ngerfui nazale, hernoroidale, daci eiie

folosittr in exces.
i Se folosegte numai in dozele recomandate.
.., Obligeana poate atea un miros puter.nic 9i

persixent mult{ vreme, este bine de folosjt
lmpreuni cli rozmarin,lavand6, planfe aromaiice.'
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ALLIUM CEPA
frE,Aflifi\ Dungri

Ceapa si ruda ei, usturoiul, fac parte din familia liliaceelor.
Sunt printre cele mai vechi plante medicinale despre care
se stie, sunt bogate in oligoelemente, minerale si sulf.

TROPN I ETATI

Care pirti ale plantei se folo sesc Bulbul.
Ce afectiuni tr ateaza- Ceapa afostfolositd ?entra tratarea
unui larg spectru de afecfiuni, incluzrhnd refacerea nerooasd,
rdcelile, afecTiuni ale pielii, parazitozele, afeSunile bronhie,
astm,probleme ale artiailayiilor gi artritei, chisturilor gi
tumorilor, retenliei de kcbifu .

Sub ce formi se foloseste Ceapa se poate coji si consuma
crudd, gdtitd, subfarmd de pulbere, sut, de ceai, deco$,
infuzie, in mdncare sau subformd tle ulei.
Se foloseste impreuni si cu alte plante? Se combind
bine cu ghimbirul, pi1>erul negru, chim.ionul, coriandrul,
eucaliptul.

U TILIZ ARI

' Ceapa reduce kapha si veitha, creste pittq efectul ei este
stimulator pentru secretia sucurilor gastrice.

' Sucul de ceapi este folosit pentru tratatea rdnilor
infectate, dizenteriei amiobiene si, intr-o vreme,
se credea ci sucul de ceapi pus in ureche vindeci
surzenia.

' Ceapa se poate aplica direct pe piele pentru
ameliorarea naturali a arsurilor.

ALLIUM SATIVUM

Usturoiul este una dintre cele mai vechi plante medici*
nale. Practicanfii Ayurveda au prescris usturoiul in canti-
titi oricAt de mari pentru cancer gi lepri.

'. : :,,.ta,' :'.,- ,

PfiOPRIITATI

Care pirti ale plantei se folo sesc Bulbul,
Ce afectiuni trate az6, (Isturoiul afostfohsit pentru fratarea
anui Eexru larg de afecliuni, intre care rdcelile, afectiuni
ale pielii, paraxituxe, prob leme ale articutotiilor si ertritei,
chisturi, tumari gi retenfe de lithide. Ca si ceapa, usturoiul
qjutd la eliminarea plumbulai yi a alar metalc grele din
organism, Este tttilpmtru diabetiti;i bolnavii tlc cancen

Sub ce f,ormi se foloseste Cdteii de usturoi potf i
,nestemli, gdti{i, Iuali sab,formd de pulbere, ceai, deeoct,

infuzie, in alim.ente si subformd de infuzie de ulei.
Se foloseste impreuni si cu alte plante? Ca ghimbir,
piper negra, chimion, coriandru, eucalipt.

U T ILIZ ARI
' Usturoiul reduce kapha si viitha, creste pitta.
' Stimuleaz{ si ajuti digestia.

' Sucul de usturoi se foloseqte la tratarea rinilor
infectate si dizenteriei amiobiene.

' Poate fi folosit ca un antibiotic natural.

PRnC,{UTrr
. Fcmeile c*re alf,pteazd, pruden,t* ceap* in kptele

de la sao poate produce colici bebelug-uiul.
' Unii fac alergie la ceapl gi le apar iritalfi pe piele; in

acest caz intrerupe,ti tratamentul.. Consultatj medicul inainte de a corsuma
carltitqi mari de ceap[ pentru uz rnedical.. U*ii au dificulteg; itt a digera ceapa crudd;3n
eceit .ez *^tatJ ceapa in abur sau I$ apb {tan6,
inainte de consufil-

PRECAUTII
" Femeile eare *l6pteaz*: uxuroiul dln laptele de s&n

poafe pro&rce colici bebelucului.
. Unii fal *I*rgie la u*turoi 9i le pot apdrea iritagii pe

piele; dacd apar, htrefupe$ tratamentul.
' Conseltag un medic inainte de a consuma cantitdti

mari de usturoi in scopuri medicalc.
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ALLIUM SATIVUM

I lr,tur()iul este una dintre cele mai vechi plante medici-

rrr lr'. l)ructicanlii Ayurveda au prescris usturoiui in canti-

r.rIi oricit tlc mari pentru cancer 9i leprh.

I'liltl'il1[l ATt

{ rrr l,.rr tr:rh'1rl:trrtc:i sefoXosesc Bulbul'
( . .r l, r r i rr r r r ( r :r t rtz.i-r Usturoiul a fost folosit Ttentnt tratarea

rt rt tt t slut t rn hr t'g lc albcf uni, intre care tdcelile, afec{iuni

,rlr prrlii, l,trtttxiton, probleme ale arti&lafrilor {i artitei,
, h r t t t r t t, I r t t t t o t' i 

S 
i n: t e n l i.e de lithide. Ca ;i ceapa, usturaiul

,,t,tti lil rli,ilirtttn'u plnmhului 1i a alnr metnle grele din

t" t,,un\t,t. l :tr rtril ltnl:ru iiabetici;i bolnac)ii de cancer.

',rr1,,, lrrr r,,,r .,' lirlosesl <: Cdgeii. de usturoi Potfi
t tt r t t r r r r I i, ytt t i ( i, t t t t I i s t fi .lb rmd de pulbere, cefli' detoct'

,,tlt, r,', ttt tlitnrrtn'Si suhJbrmd de infuzie de ulei,

',, 1,,1,,.., ..r. rrrrprcrrn:-t si crr altc plante? Cughimbir'

[t t [' i t t' r,t' t r t, t h i t t t i o tt, rc r i a n d.nt, eucali?t.

l|il t/Aill
- I l',rrrr,rrrrl re,lrrt r' krrPhir si vritha, cregte Pitta.
- 

"rrrrurl,,rr.t.'i,r;rrtii 
tligcstia.

- 
"'. 

rl ,l, rr'.rrrr.i ,.t lirLrscslc la tratarea rinilor
r rr l. r t.rt r' .,,r,li z crt lt't it'i atniolticnc,

. li, rt, li loto,;rt r':r urt ;tttlilliotic natural,

' .. .,rrlry *llr:rrs*rrrr*rrffit*iii

t.ltt ( ,\lr l ll iil
. l , rrr, rl, (,lc ;rlill)lc,tzll: ttr;fttroittl din laptele de sin i|l

;r,.rtr prrrlttrr',,,1i,i lrlrclrrlrrlrri. 
i{l. I lrrrr l,rr .rL r1,,rc l,r rrrtrrriri gi l(' ln)t;tllitru,l iritatii pe ilif

1,r, lr ,,1,r,.l .rp.t, r.ttr'rrrp,'1i tr'ri;rrrrclrrrrl. jij
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ALOE VERA
At0E V/EflA Kurmari

Aloe vera are faima de a fi urr tratament eficient pentru
ru suri si oplreli inci de pe vreme a lui Alexandru cel Mare,
cirre a desemnat o insuii din largul Somaliei pentru sin-

rlurul scop de a obtine aceasti planti ,,minunat[ pentru
vindecarea rinilor"-

ANGELICA

In Occident, angelica a fost asociatd cu ritualuri magice 9i
vrijitorie vreme de secole. Angelica chinezeascl sau Don

Qrai a fost fiIlizatd in Asia de mii de ani gi se bucuri de o

noui r3cunoaglere ca adjuvant 
-ginecologic,

: -. :. ., 1.1 .' ' . .,1:: , rl

;,ffi,Sf'fiJETfiTl,
:,ii' t:::::"ri.::i rl ll::: . :.i;:

:ir .ri:i:r : :: :'.,:t: :_l':rl :: ::,._i' ::: : f,ii:t:::ll:_, :: :. :l':

Care pirti ale plantei se folosesc Frunzele, gelal, sacul"

Ce afectiuni trateazil aloe vera re&rce inflamalia, aknd
spas ruul tnusular, purif fu d s dngele, cnrd{d f icatul Gelu I
Pro6s?dt de aloe adunat dinfrunxele spongioase sau obtinut

pr.inpresarea lorpoatefi intbu pe piele pentru eindecarea

arcurilar, apdrelilor, xgd,rieturilor, arsanilar solare yi rdnilor.
Sub ce fnrrni se folosesteBea suc de aloepentru afecliutti
interne si aplicd gelul extern" Pentru windecarea rdnilor,

spald rana ca apd yi sdpan, faie cdtetsa bucdti de a67i<ta

centimetri defrunzd ,nai bdtuArad si aflicd gelulpe rand.

Se folosegte impreuni si cu alteplante? Dracild {Berhcris
au/garis), s cartisoard, cui;oare, Iemn4abe, sandtoare,

UTILIZARI

' Aloe vera. este buni pentru toate doshele, echilib reazdin

aceeagi rnisurd. kapha, pitta qi vritha"

' Acoperiti frunzele cu ulei vegetal, orice ulei vegetal

poate fi folosit dreptbazd; lisati amestecul si se

imbibe bine vreme de 60 de zlle si strecuragi; pistrafi
uleiul in sticle inchise la culoare; uleiul acesta poate fi
pistrat timp indelungat.

,.. ..::.:::., .r,r,:., r lrr:: .:: :: .. r::ji .,. :i.:t:l::::lr:::]rt:

: l j : ::r '

Care pirti ale plantei se folosesc Rd d.dcinile,frunzele si
seminlele.

Ce afec4iuni trateazl Amenoreea, durerile menstruale,

sindrowul premenstrual, anemia, durerile de cap,

rdce litre, gripa, swghiywl, aft rite, reumatiswul, circulayie

defe ctuoasd, exces de functionare a glandelor suprarenale,

tulburdri digesti,ue, reflux gastroesofagian, bron$td, s lebd

cosgulare a sdngelui, proastd functionare a fimtului"
Sub ce formi sefolosegte Subforwd ile inbalafi,picrituri
nilzole, ceai,tincturd, ulei de masaj.

Se folose;te impreuni si cu alt e plante? Trandafir,
sundtoare, coadaloricelului, vetiver (iarbd parfumatd
as intird), thfunen, muy ele l.

tJTILIZAfiI
" in general, angelica echilib teazi.toate cele trei doshe;

daci se foloseste exagerat sau cdnd pacientul este

intr-o stare inalti de pitta, aceasta va creste pitta.

' Este un minunat expectorant si adjuvant digestiv.

' Frunzele gi seminlele se pot prepara sub formi de

irrfluzie pentru tratamentul unor afectiuni usoare sau

un decoct de ridicine pentru un efect rnai puternic"
PRECAUTII
' Gelul e aloe vera poate provoca iritagil ale pielii

la unii subiec,ti; daci apare iritagia, inrerupeli
tratarnrntuL

' A-loe vera csnfine un laxativ puteffiic *
arthraqx.rinoni * care poate grovoca di*ree si
crampe intestin*ie; daci fohsili sucul de aloe
lrsla $au suplirnente drept laxative, folosili acearti
planti sub Eupravrgheffa snui medie qi nu depf,gitri
niciodatfi daza recomandat[.

PRECAUTII
' Ridfcinile proaspete de angelici sunt otrivitoar€;

dacd sunt uscate, se elimini orice pericol
' A nu se folosi in caz de hiperten$iune sau afe4iuni

cardiac€.
' Angelicapoate sporifotosensibfitatea; folositi o cr*mh

de pl4id dacn petrecEi mai mult timp in aer liber.
' Femeile ineircinafe este bine sX evife angelica,

datoritd capacitnlii sale de a provoca un avort.

Jlnnspt F IF*IFxlllt R& ivilnupnrflF



APIUM GRAVEOLENS

T"E["INA Ajwan
Telina sau ajwan, creste in India in stare silbatici tot
timpul anului. Practicantii traditionali de Ayurveda
prescriu telina pentru a reduce valorile inalte de vdtha _
indigestie, nervi in stomac, emogii fird motivatie. in
aromaterapie, uleiul de seminte de lelinl se poate folosi
pentru contracarlrea disconfortului de fus orar si expu_
nerea la smog sau mediu toxic.

Care pirti ale plantei se folo sesc Bulbul.
Ce afectiuni ttateaz| Rdceala obignuit| tusea,
congestiile sinusurilor, infe eii respiratorii, bronsite Ie,
laringita, artrita, pro b leme digestio e, hipertensiune a,
insomnia, afecfani aleficatului gi splinei, menstruatii
neregu.late.

Sub ce formi se foloseste Ca aliment, ceai sau infuzie,
baie de aburi,pulbere, ulei de masaj,gargard.
Se foloseste impreuni si cu alte plante? Busuioc,piper
negra, camfor, eacalipt, santal.

UTILIZ Afl I

' Jblina reduce kapha,si vritha 9i cregte pitta.
' In mod curent este folositi ca diuretic, intrucit

reten$a de api agraveazd,hipertensiunea arteriali,
insufi cienta cardiaci congestivi, sindromul
premenstrual, artrita si guta.

BERBERIS VULGARIS
EftA\8jllll"A\

Dracila a fost folositl ca plantl vindecltoare vreme de mii
de ani. Egiptenii o foloseau impotriva ciumei, dovadi a
proprietitilor sale antibiotice.

Care pirti ale plantei se folosesc Bobiyele, rdddcinile,
scoarta ?ndcinatd.

Ce afectiuni t rateazd. Infec{ii ale ?ielii, infe(ii ale
t'ractului urinar, diareea, dizenteria, holera, artrita,
conj unctioita, hipertensiune a, infe c{iile in g,rtt, u lcere Ie
bucale, sdngerdri anormale in urind.
Sub ce formi se foloseste Ceai saa infuzie, gargard,
spd:ldnri oftalmice, du;, comprese si ?ulbere.
Se folosegte impreuni si cu alte plante? (Jsturoi,

g b im b ir, g of'ran, iar b ii -m are.

U TILIZAR I

' Dracila se utilizeazi,in cazulunei largi palete de
simptome sub formi de decoctl se bea o cani pe zi.. Pentru tratarea conjunctivitei, se inmoaie o tesituri
curatd in decoct (inainte de a adiuga miere de albine)
si compresa se pune peste ochi.

PRECAUTII
' Jelin* poate provoca usot disconfort la unele

persoane. Daci simgi,ti neplnceri gastrice sau diaree
g d-p ce folositi telina, intrerupeti tratamennrl.

' Femeile gravide nu trebuie sI ia ,telini fhri, 
lprolrarea medicului;din cauzaproprietitilor
diuretice putemice ale acesteia. 

-
. Nu dagi ;elini copiilor sub doi ani.

PR.ECAUTTT
. Dracila poate stimula lterul pi nu trebuie folositi

in cazul femeilor ins5rcinate.
' Dracila este o planti foarte puternicl gi trebuie

folositd d_oar ln doee mici gi sub supravegherea
unui medic sau al unui practicant de me&cinI
alternativi.

. Daci dozii este prea mare, dracila poate provocx
vomismerre, greaji; cdderi periculoase aii ,

tensiunii arteriale, amefeli .

18 &nrnuu vtilntctnttoil


