Ayurveda
Calatoria catre
sinele interior
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Ayurveda — supranumita si,stiinta
vietil”, este un sistem de medicina
traditionala indiana dar si un stil de
viata. Termenul "Ayurveda" provine
din sanscrita si este compus din
cuvintele "Ayus", care inseamna "viata"
si"Veda", care inseamna ,,stiinta".

Este arta de a trai in armonie cu
stiinta vietii si nu se limiteaza doar
la diagnosticarea si1 tratarea
diferitelor boli. Ayurveda ne ofera
bunastare atat din punct de vedere
fiziologic, cat si din punct de vedere
psihologic s1 mental.
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AYURVEDA

s Cele 3 Dosha

— Cheia intelegerii Ayurvedei se afla in doctrina

celor trei doshas. Potrivit acestor invataturi, exista
trei forte energetice fundamentale in organismul

Vata Pitta  Kapha Vata Pitta  Kapha Vata Pitta  Kapha o . L. X

@ 9 I © 9 3|l @ & & uman. Ele guverneaza toate functiile fizice si

mentale ale corpului si sunt numite Vata, Pitta si

Kapha.

Ayurvedic Body Types

Vata Type Pitta Type Kapha Type

Toata lumea are cele trei Doshas, adica unul, doua sau chiar toate cele trei pot domina
caracterul unei persoane.

Caracterul dosha impune punctele forte si slabiciunile trupului, dar tot acesta va poate
informa despre vulnerabilitatea dumneavoastra la boli s1 explica reactiile diferite la
anumite alimente, senzatii, clima. Din aceste motive, determinarea tipului de caracter
ayurvedic joaca un rol foarte important in terapia ayurvedica si prevenirea bolilor.



VATA este cea mail importanta
dintre cele 3 dosha. In traducerea
sanscrita, termenul se refera la
respiratie, vibratie,miscare. Este
sursa energiel cinetice din trup,
activeaza focul digestiv si toate
functiile senzoriale.

Functii : guverneaza toate functiile
vata nervoase, controleaza mintea,
simturile si organele motorii,

the energy of movement : 9 L ,
stimuleaza sucurile digestive.

Principalele caracteristici ale tipului VATA

Figura corpului este relativ osoasa cu articulatii proeminente si tendinta spre piele uscata.
Metabolismul este variabil, cand rapid cand lent, de aceea are obiceiuri neregulare de
alimentatie si digestie cu tendinta spre constipatie. Imunitatea este relativ mica, are nevoie
de multa liniste g1 repaus pentru a se reface. Mancarea trebuie sa fie gatita, proaspata si
neaparat calda si uleioasa. Are nevoie de alimente dulci, naturale precum mazare, cartofi,
linte, miere.

Are 1de1 inovatoare, creative si de avangarda, este foarte rapid in gandire, de aceea pare ca
sare de la o 1dee la alta, aparent fara legatura. Se plictiseste cu usurinta, sentimentele sale
sunt instabile, pot fluctua de la o zi la alta, predispus la ingrijorare si tulburari de somn.
Daca apar perturbari de tip Vata, pot aparea dureri intense, sub forma de crampe, care se
pot manifesta prin constipatie sau dureri articulare.



PITTA este asociat cu elementele
focului si ale apei si este considerat un
principiu metabolic. Ea ofera culoare
sangelui si pielii, da forma, frumusete
si stralucire trupului, pastreaza inima
sanatoasa.

Functii: regleaza enzimele si hormonii
din trup, responsabila cu digestia si
metabolismul.

the energy of transformation

Principalele caracteristici ale tipului PITTA

Corporal este atletic, cu greutate medie. Metabolismul este rapid, de aceea poate slabi cu

usurinta. Vitalitatea este buna, dar necesita mai multa odihna si relaxare. Alimentatia

trebuie sa fie echilibrata: mancare gatita, salate si cruditati, prefera alimentele si bauturile

recl, trebuie sa bea multe lichide.

Functioneaza intr-o maniera sistematica si organizata, este adaptabil cu rapiditate in

gandire s1 actiune. Depune multa energie in toate actiunile sale s1 in emotii, ceea ce-1

confera pasiune, dar are nevoie de o motivatie mentala pentru a actiona.

Daca apar dezechilibre de tip Pitta , acestea se manifesta prin dureri sub forma de arsura,

inflamatii si1 chiar stari de febra. Frecvent, aceste persoane au hiperaciditate gastrica sau
Y chiar gastritd, probleme cu ficatul si vezica biliara.



Principalele caracteristici ale tipulu1 KAPHA

Corporal este armonios dezvoltat, cu piele neteda si usor uleioasa iar parul inchis la culoare,
foarte rezistent. Manifesta tendinta de a se ingrasa din cauza arderilor metabolice mai lente.
Are o imunitate buna, ceea ce-1 confera rezistenta la boli. Alimentatia trebuie sa fie
preponderent cruda, cu mancare calda, nu rece, altfel apar dificultati la digestie. Are nevoie
de condimente precum ghimbirul, busuioc, piper.

Este relativ lent in gandire si actiune, are o personalitate metodica, calma si echilibrata. Are
nevolie de un timp mai indelungat de adaptare psihomentala la mediu, se enerveaza foarte
greu.

Durerile de acest tip sunt surde, de intensitate mica, dar pot persista pe durate mai lungi de
timp. Poate aparea tendinta de acumulare de mucus, cu aparitia de sinuzite sau bronsgite.

KAPHA furnizeaza hrana tuturor
partilor corpului si regleaza celelalte
doshas. Sistemul imunitar depinde
de acest Dosha.

Functii: responsabil pentru structura
corpului si echilibrul fluidelor,
regleaza stabilitatea mentala si
armonia, precum si functiile

memoriel.
the energy of lubrication & structure



Echilibrul dosha-urilor in Ayurveda

Cand Vata, Pitta si Kapha functioneaza Scopul fiecarui tratament ayurvedic este

complet si interactioneaza corect, atunci  detectarea si tratarea dezechilibrului cat mai
persoana este in echilibru si, prin curand posibil pentru a evita dezvoltarea unor
urmare, sanatoasa. Orice gen de simptome mai grave.

deformare sau dezechilibru ale acestora

(crestere sau scadere ) are drept rezultat

perturbarea starii de sanatate, iar trupul
devine sensibil la boli.

In prima faza, schimbari relativ mici in dieta
sau tratamente ayurvedice unice precum un

masaj cu ulei pot fi suficiente pentru a aduce

Doshas inapoi la echilibrul lor initial. In cazul

Deoarece corpul nostru este permanent in care conditia corpului s-a agravat, o cura
in contact cu diferite elemente din originala ayurveda cu tratamente
mediul inconjurator, aceste influentele Panchakarma s-a dovedit a fi foarte eficienta.

pot modifica echilibrul Doshas-ilor nostri.
Astfel de influentele includ timpul zilei,
anotimpurile, alimentele, vremea,
munca, somnul, stresul si propriile
noastre actiuni. Toate aceste lucruri pot
scoate Doshas din echilibru.
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DIAGNOSTICUL

Dupa sosirea si cazarea la Poonthotam Ayurvedashram,
medicul ayurvedic va oferi o consultatie prin care va stabili
starea de sanatate, va va informa despre constitutia dvs.; ce

dosha este predominanta sau dezechilibrata si va va propune
un plan de tratament individual. Scopul este sa selecteze
tratamentul corect, sa monitorizeze si sa il adapteze pe
parcurs.



Tratamentul cu
Panchakarma

Acesta este impartit in 3 faze :

1. Purvakarma - In prima faza pregatitoare,
sunt activate Doshas si rezidurile
metabolice asociate (Ama) din tesuturile
corporale. Acest lucru se va face cu ajutorul
plantelor ayurvedice si al condimentelor
(Agni Diepana-Pachana). Parte integranta
din tratament este administrarea interna
de ghee (unt clarifiat), conform indicatiilor
mediculuil ayurveda. Ghee patrunde in
celule unde elibereaza dosha dezechilibrata
si determina eliminarea toxinelor stocate
din tesuturi. La exterior, se folosesc masaje
cu uleluri terapeutice, care determina

eliminarea toxinelor stocate din tesuturi. GL@ BE365
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— Printre cele mai importante masaje se numara masajul intregului corp
(Abhyanga), masaj combinat cu peeling-ul intregului corp cu un amestec de

faina de orz , faina de naut (Udvartana) aplicat cu manusi de matase cruda
(Garshana) .

. — Masajul Shirodhara, o veche terapie ayurvedica de purificare si
‘ \/ I a S aJ e intinerire, care are scopul de echilibrare a sistemul nervos central (Mhaja
Dhatu), prin calmarea mintii. Acest masaj se aplica cu ulei Shirodhara cald
pe frunte.

— La sfarsitul primei faze, toxinele s-au dizolvat prin tratamentele de ulei si
sunt scoase din tesuturile corporale si transportate in tractul gastro-
intestinal (Swedana) folosind proceduri concepute pentru a va face sa
transpirati, cum ar fi tratamente cu abur din plantele.



2. Panchakarma - faza de purificare

Cu ajutorul tehnicilor de purificare foarte
eficiente din Panchakarma, tot Doshas-ul
excesiv eliberat din celulele tesuturilor sunt
eliberate din organism ca toxine. Cinci metode
diferite sunt folosite pentru a face acest lucru:

Vamana - varsaturi induse terapeutic
Virechana - terapie laxativa

Vasti — terapie a colonului

Nasya - tratament nazal si al sinusurilor

Raktamokshana - terapie de purificare a
sangeluil
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3. Pashatkarma — faza finala

Efectele Panchakarma se resimt in
principal in timpul perioadei finale,
faza de regenerare. Dupa tratamentul
intens, prin retete bazate pe anumite
plante, masaje usoare cu ulei si o dieta
structurata adaptata pentru a se
potrivi tipului de caracter Ayurvedic,
corpul si sufletul sunt intarite.
Regenerarea si revitalizarea corpului
inseamna de fapt refacerea
potentialului energetic al structurilor
organismului per ansamblu sau a
diferitelor componente ale sale.
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NUTRITIA SI ARMONIA
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Dieta este o parte extrem de importanta a echilibrarii
doshelor in terapia Ayurveda. Aceasta confera o valoare
terapeutica mare procesului digestiv (Agni), supranumit
si "Focul vieti1 ", care transforma alimentele in energie si
componente pentru structura corpului. Hrana ar trebui
sa fie echilibrata si sa corespunda cu constitutia
individuala. Trebuie luat in considerare gustul hranei
(dulce, acru, sarat, picant, amar sau astringent) si, de
asemenea, daca este grea sau usoara, producatoare de
caldura sau raceala, daca este uleioasa sau uscata.
Fundamental pentru capacitatea individului de a
ramane sanatos, conform Ayurvedeil, este mentinerea
unuil regim alimentar si a unei rutine de viata stabila.
La fel de importanta este practicarea tehnicilor
traditionale, cum sunt yoga si exercitiile de respiratie,
precum si o cunoastere a practicilor spirituale ce pot crea
armonie si fericire.



