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CAPITOLUL 1

Elementele de baza
ale medicinei Ayurveda

w u este necesard o experientd vastd in domeniul medicinei

Ayurveda pentru ca doshele si ne calauzeasca in viata, dar o
explorare a conceptelor fundamentale este. Nu facem acest lucru
doar de dragul de a intelege; o facem si pentru a pastra esenta
medicinei Ayurveda. Aceasta este un sistem bogat si strivechi, si
desi putem sia ne bazim independent pe anumite parti si
componente - precum explorarea felului in care dosha noastrd ne
influenteazi la slujba, in dragoste si in viata, fira si ne afunddm
neaparat in rutine de alimentatie si igiena — este cel mai bine
totusi si putem vedea acest sistem ca un intreg. Daca studiezi deja
Ayurveda, vei avea parte de o lectie de recapitulare. Dacd e prima
data cand studiezi Ayurveda, nu te grabi. Multe dintre aceste
concepte au nevoie de timp pentru a fi intelese si e normal sa te
pierzi putin inainte de a-ti gasi calea potrivitd. Pentru a invata
mai multe lucruri despre Ayurveda, dincolo de doshe, sectiunea
de Resurse (pagina 273) contine o listd cu tot ce iti trebuie pentru

a explora in profunzime.
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Continuumul macrocosmos-microcosmos

Principiul care sta la baza/medicinei Ayurveda situeazd exis-
tenta noastra, inclusiv doshele noastre, in natura alaturi de un
concept cunoscut sub numele de continuumul macrocosmos-
microcosmos. Acest principiu afirmd cd noi (microcosmosul)
suntem minimodele ale universului {macrocosmos) si ci tot ceea
ce se petrece in afara noastra se petrece si in interiorul nostru.
Ritmul fiecdrei zile, anotimpurile, Luna si multe alte elemente
influenteazd ceea ce simtim, gdndim si cum ne comportam. $i nu
suntem doar influentati de natura - suntem natura. Aceleasi cinci
elemente pe care le gdsim in aer, soare, copaci, pietre si apd existd
si in noi (si in alte animale, de asemenea!).

Fiecare concept din Ayurveda este cladit pe aceasta idee,
cunoasterea ei face ca restul principiilor ayurvedice sd fie mai
usor de ‘inteles. Poate crea, de asemenea, schimbadri radicale la
nivelul cunoasterii de sine si a starii noastre de bine. Pentru ince-
put, acceptarea faptului cd suntem una cu natura ne va ajuta sa
observam mai ugor ce se petrece in afara noastra, in mediul
inconjurator. Devenim mai atenti la vreme, la lumina din birou,
la volumul muzicii din restaurante si magazine. Poate parea ceva
fara importantd, dar este un lucru esential atunci cand exersam
folosirea doshelor noastre (si ale celorlalti). Aceastd atentie la ce
se petrece la exterior poate inflori intr-o capacitate de a vedea
relatia dintre macrocosmos si microcosmos. Poate ca latura ta
infocata si pasionala se raporteaza la energia iradiantd a Soarelui,
fluctuatiile mintii tale sunt similare unor rafale de vant sau poate
ca exista o legatura intre ceata din creierul tau si zilele innorate.
Conexiunea nu este mereu de unu-la-unu, dar este un bun punct

de plecare. In definitiv, cu cat ne simtim mai conectati la natura,

26 « Cele sapte cdi ale medicinei Ayurveda

cu atat mai constienti vom fi cind vine vorba de sinele propriu si

de relatia cu natura.

Cele cinci elemente

Observand macrocosmosul poti descoperi ca exista elemente
comune cu microcosmosul tuturor creatiilor naturii. Ayurveda
explica acest lucru prin intermediul celor cinci elemente — eter
(spatiu), aer, foc, apa si pamant — prezente in totalitatea formelor
de viata in diferite proportii. Aceste elemente reprezinta compo-
nentele constitutive ale naturii si, pentru ca ele ne compun din
punct de vedere fizic si al mintii, sunt esentiale in intelegerea
completd a conceptului de dosha.

Toate cele cinci elemente se regasesc in orice si in oricine, pen-
tru ci sunt necesare existentei oricirei forme de viatd. Avem
nevoie de spatiu pentru a ne extinde si care si ne contina, aer
pentru a respira si a ne misca, foc pentru transformare si intele-
gere, apa pentru hidratare si curgere, pamant pentru hranire si
echilibru. Cu toate acestea, fiecare dintre noi contine o cantitate si
o manifestare diferita a fiecirui element. De aceea poti descrie pe
cineva ca aerian si pe altcineva ca infocat, de ce in jurul cuiva poti
simti ci zbori, iar 1angd altcineva cd te echilibreaza. Poate cd nu
ti-ai dat seama pand acum sau nu ai stiut de ce, dar poti detecta
deja ce element exista in grad mai mare intr-o persoana. De fapt,
probabil ca ai folosit elementele pentru a descrie personalitatea

cuiva si interactiunile cu acea persoana.
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PETSAJUL TAU INTERIOR !

Daca iti este greu sa observi felul in care elementele sunt i
manifestate In diferite feluri, priveste peisajele naturii. Desertul, |
muntii si plajele contin soare, apa si pamént, dar este clar c3 |
aceste elemente existd in diferite cantitati. S3 stabilesti ce ele- |
mente sunt manifestate mai puternic in cadrul propriei per- |
soane e ca si cum te-ai intreba cum arata peisajul tau interior.
Esti desertul fierbinte si uscat, muntii reci si stabili sau plaja
caldd si udata? Cu ce atribute ale peisajului te identifici mai
tare? Géandeste-te la aceste rdspunsuri atunci cand Tnveti |
despre cele doudzeci de atribute si felul in care sunt ele folosite |
pentru a descrie cele cinci elemente si functiile trupului si mintii |

tale,

Cele douiazeci de atribute

Ni se poate pdrea usor sa descriem elementele, pentru ca le
cunoastem indeaproape, dar Ayurveda adora sd stabileascd cu
precizie, asa ca ne oferd douazeci de atribute desemnate pentru a
descrie elementele. Si pentru ca esti o persoand formata din aceste
elemente, aceste atribute nu le descriu doar pe ele; te descriu si pe
tine. Aceste descrieri fundamentale, numite gune, sunt prezentate
sub forma a zece perechi de atribute opuse (sau imagineaza-ti
zece continuumuri): greu/usor, tocit/ascutit, rece/fierbinte, ule-
ios/uscat, neted/aspru, dens/lichid, moale/tare, static/mobil, sub-
til/grosolan, clar/incetosat. Folosind aceste continuumuri, stim
ca nimic nu este un atribut sau altul (cum ar f fierbinte sau rece,
uscat sau uleios); totul este ambivalent. Scortisoara si ardeii iuti
sunt amandoud condimente, deci se afld mai aproape de capatul

Lferbinte” al continuumului. Nivelul de fierbinte variaza intre
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cele doud - scortisoara este mai putin iute decat ardeiul - dar
atributul fierbinte este prezent in ambele.

Pentru ca aceste atribute sunt cuvinte pe care le folosim in gra-
iul de zi cu zi, vei observa ca le poti uzita cu usurinta pentru a
descrie ceea ce simti, dar te ajutd, de asemenea, si sa relationezi
mai usor cu elementele si doshele. De exemplu, focul este singu-
rul element descris ca ascutit. Poti deduce din acest fapt dacd ai
sau nu o cantitate mare de foc in tine in comparatie cu celelalte
elemente, dar acest lucru se petrece pentru ca tu constientizezi
existenta calitatilor tale ascutite, fierbinti, cum ar fi o minte ascu-
titd sau o limbd ascutitd.

Chiar dacd acest exemplu nu ti se potriveste, imi imaginez ca
ai trecut prin perioade aspre sau ai fost tratat(d) cu asprime, cd ai
avut zile in care mintea ta a fost clard si altele in care a fost inceto-
satd, ai avut momente in careti-ai simtit sufletul greu sau perioade
netede, fira probleme. Cénd vei constientiza felul in care aceste
cuvinte simple se aliniazd cu sentimentele, strile, emotiile si
experientele tale, vei putea sa le legi si sa formezi conexiuni mai
usor cu elementele si doshele.

Acum, sa exploram gunele fiecirui element in detaliu, dar si
felul in care aceste caracteristici se pot manifesta in persoana ta.

Eter

usor, uscat, rece, clar, subtil

Eterul este cel mai vast si infinit element. Contribuie la atribu-
tele nelimitate ale mintii si emotiilor tale, aducand la lumind teme
de creativitate, libertate, posibilitate si potential. Eterul te face si
fii 0 persoand spontana si plind de idei. Te ajutd sa prosperi in
stadiul initial al unui proiect, sa iti mentii individualitatea, sa
cauti eliberarea de structuri si programe, sa traiesti dincolo de
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limiteleiinipuse deceilalti. Cu toatéacestea; atributele usor, rece si
uscat pot fi prezente.sub formajunor jearacteristici problematice:
nesiguranta, teama, visare cu ochii deschisi, anxietate, singura-
tate, ingrijorare si sentimentul de instabilitate.

Aer

mobil, usor, uscat, tare, aspru, rece, clar, subtil

Aerul faciliteazd miscarea mintald si incurajeaza transforma-
rile si schimbarile de directie. Desi aerul are atribute similare cu
eterul, are o caracteristicd deosebiti: mobilitatea. In mintea noas-
tra, aerul este precum vantul; activ, incitant, rapid. Ne face sa gan-
dim repede, sd reactionam rapid, sa fim vioi si sd ne dorim expe-
riente noi si varietate. Aceste caracteristici pot avea corespondente
mai putin dorite, similare cu cele ale eterului - ingrijorare, teama,
nesiguranta sau singuratate — si prezenta caracteristicii mobilitate
pare sd le amplifice. Aceastd caracteristicd poate foarte usor sa
transforme expansivitatea in instabilitate, o abundenta de idei
intr-o minte nelinistita, energia rapida in epuizare, iar dorinta
de spontaneitate, intr-o lipsa de structura. E ca si cum ai activa
treapta cea mai inaltd a unui ventilator alaturi de un teanc de
hértii pe birou, ducand la o minte imprastiata.

Foc

fierbinte, ascutit, usor, uscat, subtil

Focul este elementul transformarii. Aprinde scanteia pasiuni-
lor noastre, transformd gandurile in actiuni si mancarea in com-
bustibil. Acest element este responsabil cu motivarea ta, ascutirea
mintii si a emotiilor tale si garantarea unor calitdti de lider. Atunci
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cand ai foc in minte, scopurile tale sunt clare, lista de sarcini plina
si 0 ambitie la fel de intensd precum lumina Soarelui. Aceste atri-
bute de foc nasc productivitate si reusite, dar alimenteazi, pe de
altd parte, ménia, frustrarea, resentimentele, iritabilitatea, epuiza-
rea si 0 nevoie nesanitoasa de control.

Apa

greu, uleios, moale, neted, tocit, lichid

Apa nu doar te hidrateaza - iti sporeste, de asemenea, natura
fluida, ajutandu-te sd te adaptezi mai usor la schimbari (ceea ce
face parte din naturd) si sa ,te lasgi purtat de val” fard prea mult
disconfort sau dramatism. Apa nu este Ia fel de fixa precum paman-
tul, dar nu va avea aceeasi lejeritate a miscarii precum aerul, din
cauza greutdtii sale. Aceastd greutate inseamna ca apa este stabild si
puternica, desi este, in acelasi timp, moale si fluida. Cand aceste
proprietati devin parte integrantd a mintii si a emotiilor tale, ele
dau nastere unor caracteristici de rabdare, intelegere, loialitate,
dedicare, stabilitate, rezistenta si o senzatie profunda de afectiune.
Atunci cind elementul apa ne ingreuneaza gandurile, emotiile si
comportamentul, acesta apare sub formd de tristete, inima grea,
minte lenta, incdpatanare, lipsa de motivatie si gandire terna.

Pamant

greu, uleios, moale, neted, tocit, dens, incetosat,
grosolan, static, rece

Pimantul ne mentine stabili si calmi in momentele tulburi,
avand reputatia de a fi cel mai greu si mai stabil dintre elemente.
Desi ne dorim mobilitate la nivelul mintii, acest element static
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este esential in ame oferi stabilitate, sustinere si structurd. Cu cat
ai mai mult-din elementul pamant, cu atat esti o persoana care
simte siguranta si stabilitate, ceea ce este un lucru bun, daca nu
este atat de abundent incat sd ajungé la sentimente de blocare,
atasament, deprimare, retragere si aversiune fatd de schimbare.
Daci esti o persoand de pamant, e posibil sd fie nevoie de o veri-
ficare periodicd a acestor emotii, dar atunci cand elementul
pamant lucreazd in favoarea ta, cei din jur te vor descrie ca fiind o
persoand calmd, binevoitoare, plind de compasiune, onestd, griju-
lie si afectuoasa.

In sectiunea urmatoare vei invata ca doua elemente formeaza
fiecare dintre cele trei dosha. Pentru ca doshele poarta nume pro-
venite din sanscritd, va trebui sa revii asupra elementelor pentru
a te ajuta si le intelegi mai bine. In loc de folosirea ambelor ele-
mente pentru a numi o dosha, ne putem referi la elementul prin-
cipal al fiecareia: vata este aer, pitta este foc i kapha este pdmant
(celalalt element este considerat ,recipientul” doshei — ceea ce
pistreazi elementul sau mediul prin care este manifestat). Proba-
bil ca intelegi elementele si atributele lor avand in vedere ca le-ai
intalnit in natura si pentru ca nu trebuie sa te gandesti indelung
pentru a sti ce este spatiul, aerul, focul sau pamantul, acestea iti
pot oferi o conexiune mai directd la dosha ta si la natura.
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w STUDIU PE CONT PROPRIU =
ESTE ELEMENTAL

Pentru a-ti imbunatati experienta de a invata felul in care
cele cinci elemente si cele douazeci de atribute ale lor exista in

relatie cu tine, gdndeste-te la elementele fatd de care simti o
>

atributelor. Fo\ose§te urmatoarele intrebari pentru indrumare:

legdturd mat puternica si unde te situezi in fiecare continuum al

: 1. Cu ce element relationezi cel mai tare? Cel mai

' putin?

2. Cand te simti cel mai bine, unde te situezi in cadrul
fiecarui continuum? Unde te situezi acum”

3. Existd emotii, stari sau sentimente pe care le simt|
mal des? Cum le-ai descrie folosind cele douézeci
de atribute? "

4. (Gandeste-te la o persoand cunoscutd care inglo-
beaza mult eter. Cum este personalitatea acestei
persoane similara sau diferitd fatd de a ta? Incearcs
acest exercitiu cu fiecare dintre cele cinci elemente
pentru a observa felul in care acestea apar sub dife-

rite forme in persoane diferite.

Cele trei doshe

Acum cd am trecut in revista elementele de bazi ale medicinei
Ayurveda este timpul sd trecem la subiectul principal: doshele.
Folosite pentru a explica felul in care natura este manifestata in noi,
rolul pe care elementele il joaca in starea noastra de sindtate si felul
in care gandim si interactiondm cu ceilalti, doshele - considerate si

~constructii” - reprezintd o teorie centrald a medicinei Ayurveda.
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Cele trei doshe stnt formate din.céte doud elemente fiecare:
vata (eter +=aer), pitta (foc + apa); kapha (apa + pamant). Si pen-
tru ci cele doudzeci de atribute sunt folosite pentru a descrie ele-
mentele, vei putea observa ci legatura dintre elemente, atribute si
doshe ofera o imagine completa a felului in care doshele contri-
buie la fiziologia noastra per ansamblu, dar mai ales felul in care
contribuie la emotiile, gandurile si comportamentele noastre.

Vom discuta doshele in doui contexte diferite:

7. Felul in care doshele determina biologia noastrd umana
(vei gasi aceste informatii in sectiunea urmdtoare).

7. Cele sapte manifestari diferite sau combinatii ale doshe-
lor; felul in care acestea se manifesta in munca noastra, in
dragoste si in viatd; si, cel mai important, care dintre
aceste combinatii iti apartine (cdldtoria noastrd pe acest

tardm va incepe in Capitolul 2).

Impreuns, cele trei doshe constituie forma ta biologici si tota-
litatea functiilor, organelor si tesuturilor din trupul si mintea ta.
Desi exista si alte concepte in Ayurveda care sa completeze fizio-
logia umand, doshele acopera cea mai mare parte (pentru ca, nu
uita, totul este elemental!). Fiecare dosha are o functie primara,
organe specifice care o guverneazd si tendinte asociate mintale,
comportamentale si emotionale — binele si raul, laturile noastre
de lumini si cele intunecate. $i desi constructia propriei tale per-
soane este uneori denumitd tip minte-trup sau mod de categori-
zare a personalitatii, aceasta este mult mai complexa, pentru ca
doshele sunt responsabile cu mentinerea sistemelor trupului tdu
in buna ordine si functionare, dar sunt responsabile si pentru
felul in care existi in lume.

Repet, precum toate elementele, toate doshele sunt prezente in

oricine. Nimeni nu poate sustine ca ii lipseste unul dintre ele.
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Acest lucru inseamnd cd, la fel cum cu totii avem ochi, sange si
piele, suntem, de asemenea, capabili sa fim creativi, organizati si
54 simtim compasiune. De aceea e extrem de important sa inva-
tam despre elemente din punct de vedere biologic initial - poti sa
te gindesti la acest lucru in termeni muzicali ca invatarea notelor
(cele trei doshe) inainte de a invata sa canti gamele (cele sapte

manifestiri doshice).

@

VATA
Eter + Aer

*

usor, uscat, tare, aspru, rece, clar, subtil, mobil

Compusd din eter i aer, dosha vata este cea mai usoara, uscata,
rece si singura dosha mobila dintre cele trei. Prin urmare, actiu-
nea sa principala este miscarea. Toate miscdrile de la nivelul tru-
pului sau al mintii - circulatia sangelui, miscarea incheieturilor,
respiratia si impulsurile neurologice - se petrec datorita doshei
vata. (Dar, desi vata este responsabild cu miscarea, structurile si
umorile pe care le pune in miscare sunt adesea conectate cu alte
doshe; de exemplu, circulatia sangelui este o functie vata, dar san-
gele este un tesut guvernat de pitta). Dosha vata guverneazd, de
asemenea, nervii periferici, urechile, oasele si intestinul gros. Iar
in ceea ce priveste mintea si comportamentul, este responsabila
pentru spontaneitate, capacitatea de a accepta schimbarile si crea-
tivitatea (chiar daca simti ca ai doar un strop), dar si pentru sta-

rile de ingrijorare si anxietate.
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