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Introducere

Natura ne uimeste la inceputul fiecirui
anotimp. E un pictor priceput care inlocuieste
albul cu verde, verdele cu galben auriu, galbenul
auriu cu rosu, iar apoi se intoarce la alb. O face cu
gratiesirabdare, caci dispune de o pensula magica
si o paletd infinitd de culori. Céat de frumos ar fi
sa facem la fel induntrul nostru... Ce-i drept, nu
suntem atat de priceputi ca Pictorul ce da culoare
Naturii, dar putem sa ne bucurdm de arta Lui.

Tot ce avem de facut e sd ne reamintim ca
trupul nostru intelege limbajul florilor, al ploii si
al vantului si sa ne oprim un pic sd-i ascultam
soaptele. Pentru ca nu intamplator avem pofta
de ceva fierbinte dupa un drum lung sau de
ceva bun dupa o zi obositoare de muncid. Nu
intdmplator simtim nevoia sd iesim la soare
chiar daca doar pentru citeva minute sau sa ne
parfumam locuinta cu uleiuri aromate. Toate
acestea sunt semnale pe care trupul nostru ni le
trimite pentru a ne putea integra armonios in
ritmul firesc al Naturii.
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Armonia trup - spirit

Indienii cunosteau aceste ritmuri incd din
cele mai vechi timpuri. Medicina traditionala
asiatica a studiat in profunzime si ritmurile
naturii, si ritmurile fiintei umane. Ayurveda
este cel mai vechi sistem de vindecare din lume
si reprezintd ansamblul de cunostinte medicale
indiene ce provine din textele sacre ale Vedelor.
Ease bazeazd pe convingerea cd starea de sanatate
si armonie depinde de mentinerea delicatului
echilibru dintre minte, trup si spirit.

Sistemul traditional Ayurveda constituie,
in egala masura, o stiintd precisa si foarte bine
fundamentata, ce include notiuni, categorii
generale, modalitati terapeutice, precum si o
veritabila arta a vindecarii.

Principalul obiectiv al medicinei ayurvedice
este sd promoveze o stare buna de sanatate, mai
degraba decat sd lupte cu boala; de a ne intelege
mecanismul propriului trup si, odaté cu asta, de
a ne oferi permanent ce avem nevoie.

Zona temperatd in care trdim cunoaste
patru anotimpuri: primavard, vard, toamna si
iarnd. Medicina traditionald Ayurveda imparte
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insd anul doar in trei perioade, fiecare anotimp
ayurvedic cu o durati de patru luni. In acest
interval se manifesta ciclic predominanta uneia
dintre cele trei energii vitale fundamentale.
Calendaristic, inceperea noului an corespunde
datei de 15 februarie. Perioada cuprinsd din
acest moment si pand in 15 iunie este specifica
manifestdrii energiei vitale de tip rece si umed,
kapha, perioada intre 15 iunie si 15 octombrie,
energiei vitale de tip fierbinte, pitta, iar perioada
cuprinsd intre 15 octombrie si 15 februarie,
energiei vitale de tip rece si uscat, vata.

Acordeaza-te cu ritmurile naturii

Ayurveda reprezintd, in realitate, un mod
de viatd profund spiritual, simplu si firesc, care
restabileste armonia deplind a oricirei fiinte
umane atat cu ea insasi, cat si cu tot ceea ce o
inconjoard. lar astfel ea descoperd legitura
tainica pe care o are cu Natura, cu Dumnezeu.

Cunoscand modul subtil in care natura se
pregiteste de un nou ciclu temporal, vom sti si
cum sa depasim usor si armonios toate simptomele
si nepldcerile momentului de trecere de la
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predominanta unei energii vitale la o alta. Dincolo
de mod4, obiceiuri, influente sau prejudeciti, e
mult mai important sa fim fericiti cu noi insine,
iar punerea in practica a unor sfaturi ayurvedice
simple cu privire la modul in care organismul
nostru poate trece in mod armonios si usor intr-un
nou anotimp ayurvedic va avea rezultate benefice,
chiar neasteptate, mai ales dacd pana acum am
intampinat fiecare moment de trecere cu nocivele
medicamente de sinteza pentru a ne trata.




Hidratarea organismului

Apa

Una dintre cauzele cele mai dese pentru
care organismul nostru se dezechilibreaza este
hidratarea insuficienta.

Inziua de astizi oamenii cred ci ceaiul, cafeaua,
laptele pasteurizat sau diferitele racoritoare pot
fi inlocuitorii adecvati ai apei de care are nevoie
organismul nostru. Aceasta este insa o greseala.
Aceste bauturi contin apa, dar mai contin si
substante deshidratante. Ele elimind chiar si apa
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din rezervele de apa ale organismului.

Apa are un rol esential in intretinerea vietii.
In organism apa intrd in compozitia organelor,
tesuturilor si lichidelor biologice. Ea dizolva si
transportd substantele asimilate si dezasimilate,
mentine constantd concentratia de saruri din
organism si ia parte la reglarea temperaturii.
Toate procesele metabolice, circulatia limfei,
eliminarea deseurilor, activitatea cerebrald,
starea intreagd de sdndtate, sunt influentate in
mod direct de o bund hidratare a organismului.

Creierul contine 90% ap4, la fel ca si neuro-
transmitatorii fard de care informatiile nu ar
mai putea fi transmise citre organe. De aceea
atunci cand nu bem suficientd apd, senzatia de
sete dispare. Datorita deshidratdrii, mesajul
de a bea apd nu se transmite corect. Setea nu
mai este perceputa, dar apar alte fenomene:
dureri musculare, oboseald, ameteald, senzatie
de foame. Primii afectati sunt rinichii si pielea.
Deshidratarea afecteaza si puterea de concentrare.

Modul de comunicare dintre celulele trupului
este de tip bio-laser. Exista apa in interiorul
celulei si apa in afara ei. Schimbul dintre acestea
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