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NTRODUCERE

TILIZAREA IN MASURA TOT MAI MARE

a medicinei si remediilor naturiste in

ultimul deceniu a stimulat una dintre cele
mai spectaculoase evolutii in domeniul ingrijirii
sindtitii din vremurile noastre. A constituit
o provocare pentru multe dintre doctrinele
medicinei moderne, iar criza prin care trece
medicina conventionald este rezultatul propriei
sale filosofii. Principala premisd a medicinei
conventionale este aceea ci vindecarea unei
afectiuni va conduce la o stare buni de sanitate,
dar aceasta ignord conceptul fundamental con-
form ciruia patologia este individuald pentru cel
suferind, iar miasurile de preventie sunt in ultimi
instantd mai importante decit tratamentul
pentru marea masi a populatiei.

Aceasti idee s-a niscut din faptul c¢i medicina moderni
pur si simplu nu este atit de eficientd si utild pe cit am
fost indemnati sd credem. Intr-adevir, existi dovezi care
sugereazd cd poate provoca si crea mai multe afectiuni
mortale decit poate vindeca si, in ciuda sumelor imense
investite, populatia din Marea Britanie, Australia si
SUA si din cea mai mare parte a Europei nu are o spe-
rantd de viatd mai indelungati si mai sdndtoasd decit po-
pulatiile altor regiuni, unde investitiile in sinitate sunt
substantial mai reduse.

Reactiile adverse si efectele secundare ale medicamen-
telor sunt printre cele mai frecvente 10 motive de spitali-
zare din SUA. Informatiile la indemana doctorilor si medi-
cilor de familie de-a lungul intregii lor cariere sunt oferite
in cea mai mare misurid de industria farmaceutici, care
castigd miliarde anual din vinzarea medicamentelor cu si
fird retete. Drept rezultat, noi, cei din Occident, suntem
stimulati s tratim afectiunile ,inghitind pastile®, ceea ce

face si luim in medie 26 500 000 de pastile pe ori. Printre
primele 20 de medicamente prescrise de medici se numiri
cele pentru somn, analgezice (impotriva durerilor), antihis-
taminice, sedative si antidepresive, la care se adaugi mai
bine de 52 de milioane de tablete de aspirini, acetominofen
folosite in SUA in fiecare zi.

Probabil cel mai alarmant rezultat al acestei coplesi-
toare dependente de medicamente este faptul ci am incetat
si ne asumim rispunderea pentru propria noastri stare de
sindtate. Cand ne doare capul, luim o pastild de durere
de cap, cind ricim, ludm niste antihistaminice. Combatem
simptomele unei afectiuni pentru ci dorim si ne simtim
mai bine, nu vrem si acceptim ratiunea conform cireia
durerea si disconfortul sunt semnale prin care organismul
ne instiinteazi ci ceva nu este in reguli. Ne-am obisnuit
cu ideea ci cineva sau ceva trebuie si ne rezolve problemele
de sinitate. Atunci cind tratim simptomele sau le com-
batem, nu facem nimic pentru a trata cauza. Cei care suferi
de eczeme isi dau cu alifii si creme la suprafata pielii, s-ar
putea si ia si niste antiinflamatoare sau antihistaminice
pentru a reduce mancirimea, dar cauza eczemei rezidi in
continuare, iar reactia organismului a fost doar mascati de
medicamente. Bolnavii nu s-au vindecat. Afectiunea lor a
fost influentati doar pe moment. In ultima vreme, aceasti
abordare a inceput si se schimbe. Panica provocati de efec-
tele secundare si efectele pe termen lung ale imunizirilor,
ale abuzului de analgezice, antihistaminice si antibiotice a
dovedit cd medicina conventionali, in ciuda multelor sale
miracole, a fost supraestimati, iar noi am devenit mult prea
dependenti de ea. Multi nu mai sunt dispusi sd accepte ris-
curile medicamentelor si au inteles ci existd si alternative
naturale si benefice. Datoritd interesului crescind fatd de
alimentatie, de sinitatea psihicd, starea de bine si exer-
citiile fizice, am ajuns si rezonim tot mai mult cu orga-
nismul nostru si si-i ascultim semnalele pe care nile di. S,
chiar si mai important, luim in primul rind misuri pentru
prevenirea bolii, nu numai pentru a o trata pur si simplu
atunci cind suntem afectati de ea si din acest motiv suntem
inclinati sd incercim substante naturale care nu numai
cd trateazd simptomele unor afectiuni la originea lor, dar
colaboreazi cu organismul pentru a-l mentine sinitos.
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Remediile naturale au o probabilitate mai mare si te facd
si te simti mai bine, mai plin de vigoare si mai ager, au mai
putine efecte secundare, iar pentru ci actioneazi activ in
a preveni boala, reprezinti probabil adeviratul rispuns la
criza din sinitate care a explodat, ajungand de necontrolat.

Preocuparea noastrd pentru intelegerea modului in care
diferite culturi abordeazi problema sinititii evolueazi
spectaculos. Cifrele dovedesc faptul cd multe dintre afectiu-
nile frecvente in Occident — eczemele, astmul, problemele
digestive — pur si simplu nu existd in alte tiri. Am ajuns la
o ampli intelegere a modului in care bolile pot fi prevenite
utilizand plante, uleiuri, remedii homeopate, alimentatia,
vitamine si suplimente alimentare, precum si alte substante
care incurajeazi organismul si functioneze la nivel optim.

Vianzirile de produse naturale au crescut imens. Modul
in care abordim problemele sinititii cunoaste o schim-
bare dramatici, iar acest interes sporit este alimentat si
de larga diversitate de produse de pretutindeni din lume
care sunt acum disponibile in magazinele noastre locale.
Preocuparea sporitd pentru intelegerea holistici a modului
de tratament ne-a determinat si cercetim modalititile de
vindecare ale diferitelor culturi din lumea intreagi si de la
fiecare am adunat informatii nepretuite cu privire la dieti,
stil de viatd, boli, sinitate si starea de bine. Accentul pus
de practica clinici moderni pe separarea diferitelor aspecte
ale problemelor de sinitate fizici, mentali si spirituald a
dus la o dezumanizare a medicinei, dar tratind omul in
intregul sdu, terapiile holistice pot reface echilibrul cuvenit
si pot promova sentimentul unei complete stiri de bine si
induntrul si in afara organismului.

Cartea de fatd se concentreazi asupra remediilor care
formeazi baza a opt discipline terapeutice internationale:
homeopatia, aromaterapia, medicina chinezi a plantelor,
fitoterapia, ayurveda, terapia cu flori, terapia traditionald
si populard (numiti si cea a remediilor domestice) si te-
rapia nutritionisti. Aceste remedii pot fi folosite pentru a
stimula si revigora starea de sinitate si pentru a preveni
si trata afectiunile, att cronice cat si acute. Multe dintre
aceste remedii sunt obtinute din plante care au o largi va-
rietate de utiliziri terapeutice si, intr-adevir, vreo 140 de
medicamente obisnuite in uz in momentul de fati se ba-
zeazi pe extracte din plante.

O mare parte dintre aceste remedii sunt utilizate de mii
de ani si tocmai practica utilizirii plantelor si a altor remedii
a ficut posibili crearea atit de multor medicamente conven-
tionale. Companiile farmaceutice izoleazi si adesea sinte-
tizeazi ingredientele active din plante, iar multi dintre cei
ce practici fitoterapia cred ci exact asta este cauza efectelor

secundare si a altor probleme care nu apar atunci cind sub-
stanta este extrasi in totalitate in forma sa naturali.

Izolarea unui ingredient activ din plante duce la pro-
ducerea unor medicamente puternice si adesea toxice, in
vreme ce extractul fitoterapeutic are un efect mai bland,
mai sigur si mai putin distructiv, lisind organismului sansa
de a declansa propriul siu proces de vindecare naturali.

In aceasti carte sunt evidentiate peste 1 000 de remedii,
dintre care multe plante pot fi crescute in gospodirie, alte
remedii pot fi cumpirate de la firme reputate, furnizoare
de astfel de articole. Altele pot proveni din propria cimari,
existdnd o multime de articole banale cu proprietiti vinde-
citoare si terapeutice incit veti rimane surprinsi. Fiecare
dintre aceste remedii beneficiazi de o listd cu caracteris-
tici, misuri de prudentd, informatii utile si adesea sunt
disponibile si retete de folosire practicd. Existd o intro-
ducere la fiecare dintre cele opt discipline principale, care
o si vi ajute si intelegeti, de exemplu, in ce fel folosirea
unor substante precum scortisoara sau ginsengul diferd in
fitoterapia occidentali fatid de cea chinezi, ori in medicina
populari fatd de ayurveda. Veti avea ocazia si aflati de ce
un ulei de trandafir in aromaterapie diferd de o esenti de
flori de trandafir, cum vitamina C si bacteriile benefice
pot stimula starea de sinitate, cum reuseste belladonna, o
substanti otrivitoare, si reduci febra si si inliture alte pro-
bleme cind este luati in cantititi infime. Veti descoperi al-
ternative naturale la cofeini si pastile de dormit, laxative si
antacide, remedii care stimuleazi gindirea si organismul,
redau optimismul, calmeazi nervii si amplifici rezistenta
in fata infectiilor si bolilor.

Sunt discutate aproximativ 200 de afectiuni obisnuite
care sunt abordate in detaliu, cu exemple practice pentru
modul in care puteti folosi remedii utilizate in lumea in-
treagd pentru prevenirea si vindecare acestora.

Ne aflim in pragul unei noi si incitante perioade in
domeniul ingrijirii sdnititii si, cu ajutorul acestor remedii,
prezentate in prospecte usor de urmat, grupate pe cate-
goriile in care sunt cel mai des folosite, dumneavoastri si
familia puteti incerca acesti inlocuitori ai medicamentelor
conventionale, utilizind indicatiile amplu expuse. Reme-
diile prezentate aici constituie medicamentele viitorului,
iar aceastd lucrare reprezintd un ghid esential la indeméana
oricui doreste si-si asume rispunderea pentru propria-i si-
nitate. Utilizind doar citeva dintre aceste remedii, puteti
s vil asigurati o viatd lungd si o mai buni calitate a vietii.
Aici au fost adunate din toatd lumea secretele vietii sind-
toase. Incercati-le cu grijd si veti fi uimiti de rezultate.

KAREN SULLIVAN, Londra

INTRODUCERE
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CUM TREBUIE FOLOSIT ACEST GHID

CEASTA AMPLA SI EXCEPTIONAL DE BINE

documentati lucrare de referinti cuprinde

intregul spectru al remediilor alternative
utile pentru sinitate. Dedicatd unui cerc larg
de cititori, aceastd cuprinzitoare carte se ocupi
de originea, metodele, principiile si remediile a
opt metode terapeutice alternative — ayurveda,
aromaterapia, terapia cu flori, medicina chinezi
a plantelor, fitoterapia, homeopatia, utilizarea
vitaminelor si mineralelor si terapia traditionald
si domestici.

PARTEA [: Sursele terapiilor si remediilor. Cele opt
capitole sunt dedicate diferitelor terapii. In fiecare caz,
sunt prezentate istoricul si traditia terapiei respective,
impreund cu informatii privind modul lor de actiune,
specialistii din domeniu si un amplu ghid de utilizare
personalid. Dupi acea introducere privind terapia respec-
tivd, urmeazi prezentarea principalelor remedii, modul
de obtinere si detalii pentru modul in care trebuie folo-
site. Paragrafele privind ,legiturile terapeutice® prezinti
originea remediilor care sunt comune mai multor terapii,
ilustrand amplu proprietiti si diferitele utiliziri ale unui
anumit remediu.

PARTEA A Il-A' Tratarea afectiunilor obisnuite.
Peste 160 de pagini cu privire la afectiunile obisnuite si
remediile adecvate cu ajutorul cirora pot fi tratate. Casete
speciale vor evidentia clar situatii in care remediile nu sunt
indicate. Trimiterile ghideazi cititorul inapoi la Partea I
unde sunt prezentate in detaliu remediile, proprietitile lor
si modul de folosinta.
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YURVEDA

YURVEDA ESTE UN SISTEM MEDICAL

holistic, ceea ce inseamni ci sunt luate in

consideratie pentru diagnosticul si tratar-
ea afectiunii starea mintii, a trupului si caracter-
ul. Noi, cei din Occident, socotim de multi
vreme ca toti avem aceeasi anatomie, fiziologie
si evolutie a bolii, dar a devenit tot mai limpede
cd aceastd abordare nu tine seama de diferentele
esentiale dintre noi, inclusiv atitudinea mentali,
stilul de viatd si energia sau caracterul nostru
fundamental. Ayurveda are la bazi filosofia
potrivit cireia fiecare dintre noi este un unicat si
deci in tratarea bolnavilor abordeazi fiecare as-
pect tinand cont de individualitatea fieciruia si

ne invatd ci toate bolile afecteazi atat trupul, ct
si mintea, pe fiecare separat.

CE ESTE AYURVEDA?

Medicina ayurvedici este medicina traditionald practicatd
in India si Sri Lanka. Ca si medicina chinezi traditionali,
Ayurveda este un sistem complet de ingrijire a sinititii,
menit s contribuie mai degrabi la un mod general de viati
decit pentru tratarea ocazionald a unor afectiuni.
Cuviéntul , Ayurveda“ inseamni ,stiinti“ sau ,inte-
lepciune a vietii“ si cuprinde elemente diverse precum
medicina, filozofia, stiinta, spiritualitatea, astrologia si
astronomia. Desi este practicati de mai bine de 3 000 de
ani, Ayurveda este un sistem complex si evoluat privitor
la modul de a trii, care este la fel de actual astizi ca si in
urmi cu multi ani. De fapt, pe miisuri ce ne dim seama de
limitele felului nostru de abordare din Occident, devine

limpede faptul ci Ayurveda poate oferi multe posibilititi
de prevenire si tratament al multor afectiuni frecvente in
ziua de azi pe care medicina conventionald nu a fost in
stare si le trateze. Intre acestea se numiri fibromialgia,
tulburidri provocate de stres, artrita, impotenta, astmul,
eczemele, afectiunile cronice. Aceasta oferd remedii na-
turale din plante pentru a contracara dezechilibrele din
organism, pentru detoxifiere, diete, exercitii, meditatie,
indrumare spirituald si un larg ansamblu de tehnici
pentru imbunititirea stirii de sinitate, atit mentald cit
si emotionali.

PRANA - ENERGIA VIETII

Conceptul fundamental in ayurveda sustine ci tot ceea
ce existd in Univers este compus din energie sau prana.
Precum tot ceea ce existd si noi suntem durati din energie,
care se modificd in functie de imprejuririle prin care
trecem, de mediul inconjuritor, de dietd si stil de viati,
de lumea din jurul nostru. Unele dintre aceste modificiri
pot fi pozitive, altele negative si pentru a ne asigura ci
majoritatea modificirilor este pozitivd trebuie s triim
in asa fel incit si mentinem echilibrul energiei. Energia
controleazi functionarea fiecirei celule, fiecirui gand,
fiecdrei emotii sau actiuni, deci fiecare aspect al vietii
noastre, inclusiv alimentele pe care le consumim, gandu-
rile pe care le concepem ne afecteazi calitatea energiei si,
in consecinti, starea de sinitate.

UN ISTORIC AL AYURVEDEI

Cu mai bine de 3 000 de ani in urmd, cincizeci si doi de
rishi sau clar-vizitori din India antici, au descoperit prin
meditatie ,Veda“ sau cunoasterea felului in care func-
tioneazd lumea noastrd si tot ce existd in ea. In miezul
acestei cunoasteri a Vedei existau si tainele sindtitii si

bolii. Aceste taine au fost organizate intr-un sistem numit
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Ayurveda, a cirui complexitate devine evidentd in cel
mai vestit dintre textele ayurvedice — Charaka Sambita.
Invatiturile acelor rishi au trei parti principale: etiologia
(stiinta cauzelor bolii), simptomatologia (studiul simpto-
melor) si, in final, medicatia (procesul de tratament al in-
divizilor pentru vindecarea bolii sau inliturarea durerii).
Aceste credinte erau fundamentate pe filozofia hi-
ndusi si au fost amplificate prin invititurile Domnului
Buddha (d. 483 1.e.n.) care socotea ci mintea poate fi im-
bogititd printr-o gindire corecti. In Occident, in prezent,
budismul este unul dintre sistemele religioase cu cea mai
rapidi evolutie. Cele opt cii ale budismului cuprind:

e dreapta intelegere e dreapta actiune
* dreapta concentrare
* dreapta existentd

* dreapta cuprindere a

mintii

* dreapta gindire
e dreptul efort
e dreapta cuvantare

Un alt text ayurvedic important, Sushruta Sambita, di
indrumiri cu privire la chirurgie, echipamente chirurgi-
cale, modalititi de suturd precum si importanta igienei
inainte si dupd operatie. Informatiile medicale detaliate
sunt pline de sfaturi practice despre cum si ai parte de o
viatd sinitoasd si utild.

In filozofia vedici, viata noastrd capitd sens atunci
cand ne striduim si triim la adeviratul nostru potential,
care insd nu poate fi atins fird dobéndirea unei bune stiri
de sinitate.

Textele

De-a lungul intregii lor istorii, indienii au venit
in contact cu persanii, grecii si chinezii, cu care
au facut schimb de informatii. Pe 1a 900 i.e.n,
Ayurveda, scrisi in India, imbina descrierea
afectiunilor cu informatii despre plante si
ymagie“. Primul mare medic hindus cunoscut,
Charaka, practica medicina pe la 1 000 i.e.n.
Sushruta, alt medic, in secolul V 1.e.n, consemna
legitura dintre malarie si tintari, a ciumei cu
sobolanii, cunostea mai bine de 700 de plante
medicinale si descria peste 100 de instrumente
chirurgicale. Trata fracturi, elimina tumori si
pietre la rinichi, practica nasteri prin cezariani.

CAUZELE TMBOLNAVIRII

Cei care practici Ayurveda cred ci boala poate fi declan-
satd de numeroase cauze externe, inclusiv de felul de ase-
zare a planetelor, foc sau accidente, gaze diunitoare (pe
care astdzi le numim poluare), otrivuri sau toxine, spirite
rele. Pe langd acestea, mai existd alte doud cauze prin-
cipale ale imbolnavirii: dezechilibrul celor ,trei dosha“
(vitha, pitta si kapha, vezi p. 10) si dezechilibrul mental.

Scopul Ayurvedei este si ajute oamenii si evite bolile
grave prin intelegerea modului in care apare boala. In cea
mai mare misurd, aceasta actioneazi in directia preven-
tiei, dar atunci cand intr-adevir ne imbolnivim, ea oferi
o largd paleti de tratamente pentru a ajuta organismul si
se vindece prin propriile-i puteri. Niciunul dintre reme-
diile ayurvedice nu are efecte secundare, sunt produse din
substante naturale si nu sunt toxice. Pentru a beneficia
de tratamentul ayurvedic nu este neapirat nevoie si inte-
legem sau s credem in complexa spiritualitate care merge
mani in mani cu acest sistem. Este necesar doar si avem
o minte deschisi si dorinta de a ne timidui.

EAZA?

Pentru Ayurveda propria noastrd constitutie este foarte im-
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portanti, iar fiecare dintre noi este un individ aparte, in con-
sonanti cu energiile noastre specifice. Multe dintre aspectele
constitutiei noastre sunt mostenite si putem si avem parte
de o viati siinitoasi si fericitd dacd ne striduim si atingem o
buni calitate spirituald (fird invidie, urd, manie si egoism) si
sd avem parte de o dietd si un stil de viatd sinitoase.

Constitutia noastri este determinati de starea
doshelor pirintilor nostri in momentul conceptiei si fi-
ecare individ se naste in starea numiti ,prakruthi, ceea
ce inseamni cd ne-am niscut cu nivelul celor trei dosha
care sunt asa cum se cuvine pentru noi, dar, pe misurd
ce inaintim in viatd, dieta, mediul, stresul, traumele si
rinirile provoacd un dezechilibru al doshelor, trecind la
un stadiu cunoscut sub numele de ,vikruthi“. Cand ni-
velul dezechilibrelor devine excesiv de inalt sau de scizut
poate duce la starea de boali. Practicantii Ayurveda se
striiduiesc atunci si restabileascd starea de ,prakruthi®in
cazul pacientilor lor.
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CELE TREI DOSHA

Mai existd 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, atat la nivel mental, cit si fizic.
Starea adeviratd de sinitate se realizeazi atunci cind
toate cele trei dosha actioneazd 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 legiturd cu metabolismul, di-
gestia, enzimele, acizii si bila.

o KAPHA e inlegituri 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 dietd corecti si exercitii,
mentinerea unei digestii optime, eliminarea produselor
de excretie si asigurarea unui echilibru emotional si spi-
ritual sdndtos.

S-ar putea si fim alcituiti din combinarea a doud sau
a tuturor celor trei tipuri de dosha, desi s-ar putea si
fim dominati doar de una. Unele subgrupe includ com-
binatia de vatha-pitta, vitha-kapha sau pitta-kapha.

INSUSIRILE FUNDAMENTALE

Principiul insusirilor in Ayurveda este similar cu cel
al conceptului chinezesc de Yin si Yang, prin aceea ci
fiecare insusire are si opusul ei, iar o buni stare de si-
nitate depinde de un bun echilibru intre doud 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 insusiri, iar totul este constituit intermediar
ca diferite niveluri de cald si rece. Caldul este in legi-
turd cu pitta, al cirei dezechilibru poate provoca diverse
probleme precum febri, reflux gastric, tulburiri emoti-
onale cum ar fi mania sau gelozia. Daci ai un exces de
pitta, trebuie si reduci insusirea de cald consumand mai
putine alimente pitta, cum ar fi ceapa, usturoiul, carnea
de viti si sd introduci in alimentatie mai multe alimente

yreci, cum ar fi ouile, brianza, lintea.
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AGNI §1 DIGESTIA

in Ayurveda, o buni digestie este cheia unei sinititi
bune. O digestie deficitard produce ,ama“, o substantid
toxicd despre care se considerd ci provoacd imbolnivirea.
in organism, ama este dezviluitd de limba incircatd cu un
strat alb, dar acest strat poate acoperi si colonul si infunda
vasele de singe. Ama apare atunci cind metabolismul
este deficitar ca rezultat al dezechilibrului in ,agni“
Agni este Focul care, atunci cand actioneazi efectiv, pis-
treazd starea normald a tuturor functiilor organismului.
Agni deficitar este cauzat de un dezechilibru al doshelor
si de factori precum mancatul si bautul in exces al unor
alimente nepotrivite, fumatul sau emotiile reprimate.

MALAS

Malas reprezinti eliminarea efectivi a reziduurilor si
sunt de trei tipuri: Sharkrit sau pureesha (fecalele), Mootra
(urina), Sweda (sudoarea). Ama este cel de-al patrulea tip
de reziduu care nu poate fi eliminat §i a cirui acumulare
provoaci bolile.

CELE SAPTE TESUTURI

Dezechilibrul doshelor provoacid dezechilibru in cele
sapte tesuturi ale trupului sau ,dhatus®. Acestea sunt:
plasma (rasa), singele (raktha), muschii (mamsa), gri-
simea (madas), oasele (asthi), miduva si nervii (majja) si
tesuturile reproductive (shukra). Tesuturile, dathus, su-
porti si transmit energie unul altuia, asa ci atunci cind
unul este afectat suferi si celelalte.

TRATAMENTUL AYU

SHODANA

In medicina ayurvedicid este esential si fie detoxifiat or-
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ganismul inainte de a prescrie un tratament echilibrator.
Shodana este utilizatd pentru a elimina boala, blocajele in
sistemul digestiv sau orice altd cauzi care produce dezechi-
librul doshelor. Acolo unde este necesari shodana, speci-
alistul poate folosi terapia ,panchakarma® iar uneori o te-
rapie pregititoare numiti ,purwakarma“. Purwakarma se
imparte in douid tratamente pregititoare cunoscute drept
»snehana“si ,,swedana“

® Snehana implici masarea pielii cu uleiuri din plante
pentru a stimula eliminarea toxinelor. Diferite ameste-
curi de uleiuri sunt folosite pentru anumite disfunctii,
cum ar fi stresul, anxietatea, insomnia, artrita sau pro-
blemele de circulatie. 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 proprietitile curative ale uleiurilor din plante.

® Swedana inseamni tratamentul prin transpiratie. Este
adesea folosit impreund cu tratamentul cu uleiuri de
plante, dar in zile diferite. Biile de aburi sunt utilizate
pentru a incuraja eliminarea toxinelor prin pori si, im-
preund cu tratamente cu uleiuri, constituie un proces
de detoxifiere mult mai eficient.

PANCHAKARMA

E un tratament de detoxifiere profundi. In mod traditional,
este o terapie constituitd din cinci proceduri, dar numai in
cazuri rare sunt folosite toate cinci. S-ar putea si fie nevoie
numai de doui sau trei din procedurile urmitoare:

® Nirhua vasti (procedura prin clisme cu uleiuri). Uleiul
este transferat printr-un tub in rect, folosindu-se mai
mult forta gravitatiei si mai putin presiunea, pentru
a nu produce leziuni. Clismele cu uleiuri sunt folo-
site adesea pentru a elimina problemele in legiturad
cu vétha sau pitta, precum in cazul constipatiei, sin-
dromului intestinului iritabil, indigestiei, diareei sau
infectiilor fungice.

o Anuvasana vasti (/isme cu plante). Specialistul face un
decoct de plante si-1 transmite prin clismi. Alegerea clis-
melor cu plante in locul celor cu uleiuri depinde de pro-
blemele pacientului si de contraindicatii.

® Vireka (zerapia cu laxative din plante). Vireka este folositd
in mod obisnuit pentru orice fel de terapii de detoxifiere
si este utilizatd de asemenea in cazul afectiunilor pro-
vocate de pitta, cum sunt afectiunile gastro-intestinale,
problemele provocate de vitha, cum ar fi constipatia si
sindromul de intestin iritabil. Aceastd terapie ajutd si in
cazul unor afectiuni cum ar fi inflamatii ale pielii, re-
tentia de lichide, afectiuni ale ficatului, oboseala.

® Vamana (terapia prin vomitare). Este un tratament
traditional in cazul afectiunilor respiratorii sau cu
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secretii cum ar fi bronsitele, sinuzitele, astmul, dar in
prezent aceastd terapie este putin folosita.

® Nasya (terapia prin inhalatii cu plante). Acest tratament
implicd inhalarea aburilor de la plante medicinale in-
fuzate in api fierbinte. Este folosit mai ales pentru in-
liturarea problemelor provocate de kapha: afectiuni in
urechi, ochi, nas si git, dureri de cap, nevralgii, sinu-
zite, secretii abundente si bronsite.

SAMANA

Dupi procesele de detoxifiere, specialistul ar putea pre-
scrie remedii cu plante sau minerale pentru a contra-
balansa dezechilibrul doshelor. Acestea sunt utilizate
pentru a stimula agni si a restabili echilibrul doshelor. Nu
sunt prescrise pentru a eradica afectiunea, pentru ci afec-
tiunea este doar un simptom al dezechilibrului doshelor.
Remediile din plante sunt recomandate de obicei sub
forma lichidelor sau chiar a plantelor uscate, desi acestea
pot fi si sub formi de pulberi sau tablete.

Prescriptiile se fac de obicei cu un grup de plante, la
care se adaugi opt cini de api si se fierb pani cind se ob-
tine doar o singuri cani de lichid. S-ar putea si ti se reco-
mande si folosesti acest lichid de 2 — 3 ori pe zi.

Specialistul o si-ti ofere si sfaturi privind modul de
viatd, dietd si exercitii fizice. In Ayurveda nu existi doar
o singurd dietd sinitoasd, ci este vorba de o dietd care
este cea mai potrivitd pentru bolnav. Este important si
méncim in asa fel incit sd stimulim propria constitutie, iar
specialistul va recomanda o dieta care s ti se potriveasci.

PUTEREA PLANTELOR

In multe tratamente ayurvedice se foloseste intreaga
plantd, in altele, doar unele pirti. Toate plantele sunt
asociate cu urmitoarele proprietiti si efecte:

e CELE TREI DOSHA. Plantele pot fi folosite
pentru a spori sau descreste influenta uneia sau alteia
dupi necesititi.

e SHAD RASA (gusturile). Orice planti are unul sau
mai multe dintre cele sase gusturi de bazi, care sunt:
gustul acid, dulce, sirat, usturitor, amar sau astringent.

® GUNELE (proprietati). Gunele reprezinti trisi-
turi caracteristice distincte care pot avea legiturid cu

materia, gandurile si ideile. Existi credinta ci in uni-
vers totul este format din contrare complementare.
Existd 20 de gune: cald si rece, tare si moale, uleios si
uscat, usor si greu, bont si ascutit, subtil si brutal, lu-
necos si rugos, nemiscat si miscitor, tulbure si trans-
parent, solid si lichid. Proprietitile fiecirei gune sunt
in legiturd cu doshele si anumite 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, care
se comercializeazd sub formd de esente, pilule, pul-
beri si remedii energizante. Adesea este vorba de plante
care sunt cunoscute si utilizate si in Occident, dar in
medicina ayurvedici ele sunt folosite in mod diferit.

De obicei nu existd o contraindicatie si se pot com-
bina remediile fitoterapeutice ayurvedice si medicamen-
tele alopate, dar specialistul ayurvedic trebuie informat
asupra oricirui medicament pe care-l ia sau l-a luat pa-
cientul inainte.

ALTE TRATAMENTE
AYURVEDICE UTILE INCLUD:

® Meditatia

¢ Exercitiile de respiratie

e Marnapunctura (aseminitoare cu acupunctura;
regleazd nivelurile de energie in organism prin
stimularea energiilor punctelor din corp, care pot
stimula unele functiuni si mentine sinitatea)

e Terapia Marna, aplicarea unor presiuni sau
masaje in punctele marna

® Yoga

® Deblocarea chakrelor, care reprezintd centre
de energie situate pe mediana corpului si care
distribuie energie celor 107 puncte marna din
organism

e Terapia de intinerire sau rasayana, care ajuti la
promovarea si pastrarea sandtitii si longevitatii
stdrii de sinitate si la vindecarea afectiunilor
celor bolnavi

® Psihoterapia sau consilierea
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