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Introducere 1n masajul ayurvedic
al capului

Masajul a fost dintotdeauna o actiune importanta in familiile
din India. Masajul ayurvedic al capului este o forma de tratament,
care a evoluat plecand de la tehnicile traditionale practicate ca
parte a ritualului familial, de-a lungul a mii de ani.

Spre sfarsitul acestui capitol, veti putea sa faceti o legatura
intre munca unui terapeut in medicina holistica si:

= Principiile de baza din Ayurveda,

= |storia si dezvoltarea masajului ayurvedic al capului ca terapie
holistica,

= Beneficiile si efectele masajului ayurvedic al capului.

Istoria si dezvoltarea masajului capului
in traditia ayurvedica

Arta traditionala a masajului indian al capului se bazeaza pe
stravechiul sistem medical cunoscut sub numele de Ayurveda
practicat in India vreme de mii de ani.

Ayurveda

Ayurveda este cunoscuta drept cel mai vechi sistem medical
din India. Termenul provine din sanscrita si inseamna ,stiinta
vietii si a longevitatii" Ayurveda considera ca starea de sanatate
reprezintd echilibrul dintre trup, minte si spirit care ne ajuta sa
avem o viata lunga. Pentru pastrarea acestui echilibru, Ayurveda
recomanda folosirea masajului, regimuri alimentare specifice,
plante medicinale, tehnici de purificare, exercitii de yoga si de
meditatie.
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TéxteleStravechi he spun ca durata vietii unui om ar trebui sa
fiein jur de 100 de ani si ca toti acesti ani pot sa fie traiti intr-o stare
de sanatate depling, atat fizica,
cat si emotionala.

Manuscrisele  ayurvedice
timpurii, vechi de aproximativ
4.000 de ani, prezinta masajul si
principiile tratamentului holistic
ca stand la baza starii de armonie
a propriei fiinte. Hindusii
folosesc si acum diferite metode
1 de reechilibrare ale structurilor
~ trupului si mintii pastrate in
anumite texte sanscrite cum
este AyurVeda, un text sacru
din traditia hindusa scris in jurul
anului 1.800 i.Ch.,, ce include
masajul aldturi de principiile
Fig. 1.1 Tratament ayurvedic  ayurvedice.

Principiile ayurvedice

Viziunea ayurvedica asupra sanatatii consta in mentinerea
unei stari de bine atat fizica, cat si emotionald si spirituala.
Scopul ayurvedei este sa hraneasca ,radacina vietii’, pentru a ne
ajuta sa ramanem sanatosi si fericiti.

in Ayurveda exista trei forte subtile vitale primare, numite
dosha. Termenul sanscrit dosha reprezinta elementul central al
sistemului traditional Ayurveda. Aceste forte subtile sunt Vata
Dosha, Pitta Dosha si Kapha Dosha. Ele exista intr-un echilibru
natural, unic, in fiecare fiinta umana.

Cele cinci elemente

in Ayurveda, fiecare fiintd este vazuta ca fiind alcatuitd din
cinci elemente primare: eter (spatiu), aer, foc, apa si pamant.
Fiecare perturbare in ambianta apropiata noua a oricaruia dintre
aceste cinci elemente, ne influenteaza intr-o anumitd masura
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starea generala, “alimentele pe care’le"consumam si conditiile
climaterice fiind pe primul loc.

Principiile ayurvedice ne aratd modul in care cele cinci
elemente subtile sunt proiectate prin intermediul celor cinci
simturi.

= Prin simtul auzului este generat elementul spatiu,

= Prin simtul atingerii apare elementul aer,

= Elementul foc este proiectat prin simful vederii.,

» Apa si pamantul apar din simturile gustului si, respectiv, a
mirosului.

Aceste cinci elemente formeaza pietrele de temelie ale
universului.

Spatiul (eterul): reprezinta expansiunea/contractia

Expansiunea constiintei este spatiu. Pentru a trai, avem nevoie
de spatiu. Inclusiv celulele din trupul nostru contin spatiu.

Aerul: reprezinta miscarea

Miscarea constiintei determind directia in care are loc
schimbarea pozitiei in spatiu. Cursul actiunii genereaza activitati
si miscdri subtile in spatiu. Conform perspectivei ayurvedice,
acesta este principiul aerului.

Focul: reprezinta transformarea/caldura

Acolo unde exista miscare, existd si frictiune, care genereaza
caldurd. Prin urmare, cea de-a treia manifestare a constiintei este
focul, principiul caldurii. Plexul solar este sediul focului, iar acest
principiu al focului regleaza temperatura trupului. Focul este de
asemenea responsabil pentru digestie, absorbtie si asimilare.

Apa: reprezinta echilibrul/senzatia de rece

Datorita caldurii focului, constiinta se topeste in apa. in chimie,
apa este reprezentata prin H,0, insd in Ayurveda apa reprezinta
lichefierea constiintei. In trupul omenesc, apa exista sub diferite
forme, cum ar fi plasma, citoplasma, limfa, saliva si secretiile
nazale. Apa este necesara pentru nutritie si pentru mentinerea
echilibrului in trup.
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Pamantul: reprezinta cristalizarea

Urmadtoarea manifestare a constiintei este elementul pamant.
Datorita caldurii focului si prezentei apei, apare cristalizarea.
Conform ayurvedei, moleculele pamantului sunt doar cristalizari
ale constiintei. In trupul uman, orice structurd solida (tesuturi
tari, dure si compacte) contine elementul pamant (spre exemplu
oasele, unghiile, parul, dintii).

Intr-o celula:

= membrana celulei contine elementul pamant,

» vacuolele celulare contin elementul eter,

= citoplasma contine elementul apa,

= acidul nucleic si toate componentele chimice ale celulei
contin elementul foc,

= procesele de transport din celuld sunt datorate
elementului aer.

Anumite elemente au capacitatea de a crea diferite functii
fiziologice. Elementele eter si aer se combina pentru a forma Vata
Dosha, care guverneaza principiul miscarii si, prin urmare, poate
fi vazuta drept forta care directioneaza impulsurile nervoase,
circulatia, respiratia, procesele de eliminare si orice fel de forma
de transport a substantelor.

Elementele foc si apa se combind pentru a forma Pitta
Dosha, care este responsabild de procesele de transformare si de
metabolism. Transformarea hranei in elemente nutritive, digestia
n special este functia specifica lui Pitta Dosha.

Elementele pamant si apa se combind pentru a forma
Kapha Dosha, care este responsabila de procesele de crestere si
structurare. Ea conferd de asemenea protectie, sub forma fluidului
cerebrospinal, ce protejeaza creierul si coloana vertebrald, sau a
mucoasei gastrice.

Perspectiva ayurvedica

Viziunea ayurvedica asupra sanatatii ia in considerare starea
de bine fizica, emotionala si spirituald a fiintei, sdnatatea fiind
mentinuta prin echilibrul celor trei forte subtile datatoare de viata
sau dosha-uri: Vata Dosha, Pitta Dosha si Kapha Dosha.
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Fiecare-dintre ¢életrei-dosha-urijoaca un anumit rol la nivelul
trupului si fiecare dosha poseda anumite calitati individuale.

= Vata Dosha reprezinta forfa motrice. Pentru a putea
sa ramanem in viatd, fiecare dintre noi avem nevoie in mod
obligatoriu de Vata Dosha sau, cu alte cuvinte, de miscarea
produsd de aceastd forta subtila vitala. Pentru ca aceasta face
posibila respiratia, circulatia sangelui, trecerea hranei prin traiectul
digestiv, este cea care raspunde de peristaltismul intestinal, si, de
asemenea, de transmiterea impulsurilor de la si catre creier.

= Pitta Dosha reprezintd focul si este in legatura cu
metabolismul, digestia si enzimele. in mod similar, fiecare dintre
noi avem obligatoriu nevoie de Pitta Dosha sau, cu alte cuvinte,
de puterea transformatoare pe care aceasta for{a subtila vitala
primara o genereaza, si care face cu putinta prelucrarea hranei
in timpul digestiei, a aerului in timpul procesului respirator sau
a lichidelor, proces ce se declanseaza atunci cand fiinta consuma
in mod banal apa. Altfel spus tot ceea ce reprezinta transformare
pornind de la cele chimice pana cele subtile, mai putin cunoscute,
toate intra sub incidenta lui Pitta Dosha.

= Kapha Dosha este in legdturd cu apa de la nivelul
membranelor, mucusul, lichidele din trup, limfa. In fiinta
umana Kapha Dosha se manifestd ca o forta structuratoare. Ea
contribuie in cea mai mare masura la formarea structurii noastre
fizice, la formarea muschilor, grasimii, oaselor, tendoanelor si la
mentinerea acestei structuri fizice si a anumitor compartimente
ale ei intr-o stare de bunastare si de stabilitate pentru a permite
buna desfasurare a functiilor organismului. Faptul ca noi avem
o structura bine formata se datoreaza in buna masurd lui Kapha
Dosha.

Dosha-urile secundare

Fiecare dintre cele trei dosha-uri este divizata in cinci aspecte,
cunoscute sub numele de subdosha-uri, si fiecare dintre aceste
subdosha-uri controleaza o functie sau un sistem de la nivelul
trupului. Cunoasterea lor este importanta, intrucat ne arata care
dintre dosha-uri ar putea fi dezechilibrata.
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Importanta Prana-ei

Prana inseamnd forta vitald si vine din limba sanskrita
pra = inainte si ana = respiratie. In Ayurveda, o prana puternica
este sursa unei sandtati infloritoare.

Prana este forta vitala, psihica si spirituala care sustine atat
actiunile si manifestarile trupului cat si pe cele ale mintii. Este
energia vitala fundamentala care impregneaza toate lucrurile si
fiintele din univers si de care depinde sanatatea si viata tuturor
fiintelor vii. La nivelul trupului omenesc existd cinci forme
principale de prana, care sustin toate miscarile si functiile trupului.
Ele sunt numite, in general, vayu.

Prana vayu

Prana vayu sau curentul ascendent este localizata la nivelul
capului si a inimii. Controleazd gandirea, inspiratia aerului,
emotiile, functiile senzoriale, memoria. Ne conferd energia de
baza, care ne face sd actionam in viata.

Apana vayu

Este curentul descendent si este situatd la nivelul colonului.
Controleaza toate procesele de eliminare, incluzdnd urina,
transpiratia, menstruatia, orgasmul cu descarcare si defecatia.
Energia sa hraneste organele de digestie, reproducere si eliminare.
Contribuie, de asemenea, la eliminarea emotiilor negative si
conferad stabilitate mentala. Este fundamentul sistemului imunitar,
iar atunci cand este perturbata conduce la boala.

Udana vayu

Este curentul ascendent si este localizata la nivelul gatului.
Ea controleaza vorbirea si rdspunde de dezvoltarea spirituala.
Udana vayu controleaza fortele psihice si exprimarea creatoare.

Samana vayu

Curentul egalizator sau echilibrant, este situata in abdomen,
cu energia centrata in ombilic. Fluxul lui Samana-Vayu se misca
de la periferia trupului pana la centru. Acesta guverneaza digestia
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si asimilarea tuturor ‘substantelor:” alimente, aer, experiente,
emotii si ganduri.

Vyana vayu

Sau curentul care se misca spre exterior, este situat in inima
si pldmani si curge in Intregul trup. Guverneaza circulatia tuturor
substantelor in intreg organism, hrana, sangele, dar si emaotiile,
uneste celelalte forme de prana si tesuturile si controleaza
activitatea nervilor sia muschilor. Este cea care mentine coeziunea
trupului si confera putere si stabilitate.

Caracteristici principale ale lui Vata Dosha

Vata dosha este o combinatie a elementelor aer si eter. Vata
Dosha este forta motrice si este in legaturd in special cu sistemul
nervos si cu centrul energetic al trupului. Ea raspunde de toate
miscarile din trup, minte si simturi si procesele de eliminare. Vata
Dosha este uscatd, usoara, rece, mobild, activa, clarg, astringenta
si dispersiva. Datorita calitatii de uscat, o persoana cu un exces de
Vata Dosha va avea tendin{a sa aiba parul uscat, pielea uscata, un
colon uscat si o tendintd spre constipatie.

Idei esentiale

Caracteristica specificd lui Vata Dosha este uscaciunea.

Datorita calitatii de usor, o persoana cu predominanta lui Vata
Dosha va avea tendinta sa aiba o constitutie trupeasca firava, cu
musculatura redusa, grasime puting, va fi slaba sau prea slaba.

Datorita calitatii de rece, o persoand cu predominanta lui Vata
Dosha va avea mai mereu mainile reci, picioarele reci si o circulatie
deficitara.

Datorita tendintei spre miscare, persoanele cu predominanta
lui Vata Dosha sunt foarte active. Sunt persoane carora le place
s3 alerge si s3 sara §i care nu au rabdare sa stea prea mult timp in
acelasi loc.
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Caracteristici secundare ale’lui Vata Dosha

La modul general, Vata Dosha controleaza orice miscare
de la nivelul trupului si al mintii, si este in legatura directd cu
sistemul nervos. Excesul creeaza uscaciune in organism, iar
deficitul duce la apatie. Vata Dosha impreuna cu Pitta Dosha
controleaza functia hormonala. In lipsa lui Vata Dosha, celelalte
doua dosha-uri sunt inerte.

Cele cinci subdiviziuni care controleaza diferite aspecte ale lui
Vata Dosha sunt:

1. Prana vayu controleaza inhalarea aerului, celelalte patru

vayu-uri, cele cinci simturi, gandirea, sanatatea si cresterea normala.

Semne ale dezechilibrului: pierderea cunostiintei,
anxietate si ingrijorare, insomnie, uscdciune, pierdere in greutate.

2. Apana vayu controleaza eliminarea, functia sexualg,
menstruatia, miscarile descendente din trup si boala.
Semne ale dezechilibrului: constipatie, probleme
menstruale, uscdciune, probleme urinare.

3. Samana vayu controleaza miscarea de la nivelul sistemului
digestiv, plexul solar si echilibreaza prana vayu si apana vayu.
Semne ale dezechilibrului: digestie problematica,
indigestie, diaree si absorbtie deficitara a elementelor nutritive,
uscaciune.
4. Udana vayu controleaza expiratia aerului, vorbirea si
miscarile ascendente din trup, cresterea (in cazul copiilor).
Semne ale dezechilibrului: tulburdri de vorbire si
probleme la nivelul gatului, vointa scazuta, oboseala generals,
lipsa entuziasmului.

5. Vyana vayu penetreazd intregul trup prin intermediul
sistemuiui nervos si controleaza functionarea inimii si circulatia
sanguina.

Semne ale dezechilibrului: artrita, nervozitate, circulatie
deficitard, activitate motorie reflexa deficitara, probleme la nivelul
incheieturilor, raceald la nivelul extremitatiior, boli ale oaselor,
tulburari ale sistemului nervos, lipsa de coordonare.
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Idei esentiale

Reechilibrarea lui Vata Dosha

Atunci cand Vata Dosha este in echilibru, mintea si trupul sunt
bine integrate si miscarile se realizeaza cu usurinta. Atunci cand
Vata Dosha este perturbata, gandurile ajung sa fie tulburate de
teama, anxietate si panicd, inspiratia dispare si poate sd apard
amnezia. La nivelul trupului pot sa apard dureri, nevralgii.
Pentru echilibrarea lui Vata Dosha este necesar sa ne odihnim
cat mai mult, sa consumam alimente hranitoare, sa incetinim
ritmul, sa stam la caldura si sa urmam sedinte de masaj ayurvedic
al capului cu un ulei care are proprietati echilibrante pentru Vata
Dosha.

Caracteristici principale ale iui Pitta Dosha

Pitta Dosha este o combinatie a elementelor foc si apa.
Pitta Dosha reprezinta focul si este in legatura cu metabolismul,
digestia, enzimele, acizii si bila. Ea rdspunde de caldurs,
metabolism si producerea de energie, precum si de functiile
digestive. Trasaturile caracteristice ale lui Pitta Dosha sunt:
fierbinte, usor, clar, lichid, acru, uleios si dispersiv.

Datorita calitatii de fierbinte, fiinta cu o preponderenta a lui
Pitta Dosha va avea tendinta sd aiba un apetit puternic si o piele
calda. Temperatura tupului este putin mai mare decat cea a unei
fiinte cu preponderenta lui Vata Dosha. Datorita caracteristicii de
uleios, o astfel de persoana poate sa aiba o piele onctuoasa, calda
si moale, dar sensibila. Intrucat Pitta Dosha are drept caracteristica
calitatea de usor, fiintele Pitta au un trup moderat ca marime.

Idei esentiale

Caracteristica specificd a Iui Pitta Dosha este cdldura.

Caracteristici secundare ale lui Pitta Dosha

in general, Pitta Dosha riaspunde de toate procesele
metabolice. Pitta Dosha ne permite sa digeram ideile, emotiile
sau hrana. Controleaza orice tulburari cu privire la caldura din
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organism-si este™in fegdtura cu organele’fierbinti din trup si cu
sangele. impreunad cu Vata Dosha, Pitta Dosha coordoneazi
functia hormonala.

Atunci cand este deficitara, Pitta Dosha va face ca tot
metabolismul sa incetineasca. Excesul de Pitta Dosha genereaza
aparitia inflamatiilor si a diferitor boli ce implicd tulburari de
temperatura.

Cele cinci subdiviziuni care controleaza diferite aspecte ale lui
Pitta Dosha sunt:

1. Alochaka Pitta controleaza capacitatea de a vedea side a
digera ceea ce vedem.

Semne ale dezechilibrului: probleme oftalmologice si
dificultati in a digera ceea ce vedem. ‘

2. Sadhaka Pitta controleaza functiile inimii si digestia
gandurilor si emotiilor.

Semne ale dezechilibrului: stop cardiac, emotii si trairi
reprimate, manie excesiva sau sentimente neprocesate.

3. Pachaka Pitta controleazd digestia de la nivelul
stomacului.

Semne ale dezechilibrului: ulcer, aciditate gastrica, pofte
necontrolate pentru mancare, indigestie.

4. Ranjaka Pitta controleaza digestia de la nivelul ficatului/
vezicii-biliare.

Semne ale dezechilibrului: méanie, iritabilitate, ostilitate,
exces de bila, probleme la nivelul ficatului, boli de piele, toxicitate
la nivelul sangelui, anemie.

5. Bhrajaka Pitta controleazd metabolismul de la nivelul
pielii.

Semne ale dezechilibrului: toate afectiunile pielii, acnee,
inflamatii la nivelul pielii.

Reechlibrarea lui Pitta Dosha
Atunci cand Pitta Dosha este echilibrata, ne simtim mutumiti,
plini de bucurie, binevoitori si vom da dovada de o mare energie



