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			A Maharishi Mahesh Yogi y a los maestros védicos  y ayurvédicos por su sabiduría práctica e inmortal. 




			



			 




			A la Naturaleza, siempre generosa,   y a las plantas que nos han nutrido  y curado desde el principio de los tiempos. 




			



			 




			A mis hijos, Tatiana, Bhavani y Samuel,  que hicieron expandir mi corazón,  y a mis padres por lo que plantaron en él.  




			



			 




			A los hijos de mis hijos, Narayán, Ayelén y Ananda,  y al que viene de camino,  representantes de la nueva generación,  para que sigan creciendo sin olvidar  que el propósito de la vida es la felicidad.  




			



			 




			A esos amigos especiales,  que, aunque lejos, están cerca. 




			



			 




			A mis clientes y alumnos,  que, al igual que todos los anteriores,  son mis maestros.  


			

		




			

	    


	 	

	    

            



			 




			
PRÓLOGO 




			



			 




			T enía más o menos 16 años. Junto a un grupo de alumnos de mi academia de baile decidimos adentrarnos en el Yoga. Fue entonces  cuando tuve la suerte de descubrir el Ayurveda.  




			A todos nos cambió la vida, y de ahí en adelante, además de nuestra actitud ante ella en general, en particular cada una de las prioridades y valores que habitaban en lo más profundo de cada uno de nosotros. Entendimos que Cuerpo, Mente y Espíritu eran una sola cosa, tres esencias viajando inseparablemente juntas desde el Principio del Todo y hacia el Infinito de los Tiempos ya y para siempre. 




			El Ayurveda es la Ciencia de la Vida. Es Conocimiento, Salud, Armonía, Equilibrio, Luz y Verdad, y lo es por Naturaleza.  El Veda aprende del Universo, lo observa y lo traduce, y pone su experiencia milenaria al servicio del Hombre con el fin de mejorar la calidad de su existencia en su paso por la Tierra, como en potenciar las fuentes de energía y de las cualidades personales que existen en cada uno de nosotros para que cada quien sea diferente en sí mismo, a la vez que parte de un mismo todo. 




			Este libro que Pilar os propone, mi maestra, mi cómplice y guía en estos últimos años, es una puerta inmediata, sencilla y eficaz para todo aquel que nada sepa y desee iniciarse en el mundo del Ayurveda. Y no solo… Es también una llave con la que abrir los secretos de una sabiduría que data ya de hace más de 5.000 años, que nos sirva de buena ayuda para aprender a entendernos, sanarnos, respetarnos, descubrirnos, conocernos y asumirnos mucho más y mucho mejor, de forma más eficaz, más serena... 




			Está en la voluntad de cada uno de nosotros dar ese paso.  




			Si queréis adelgazar, solo caeréis en ello… la primera trampa. 




			Si lo queréis, id mas allá... 




			Este libro es un primer paso, uno hacia el principio de un reto.  




			A quienes gusten de cuevas, la espeleología es una vía posible para el placer. 




			Pero a quienes gusten de ello y de verdad, entenderán que escuchar la memoria del agua y de las rocas va más allá del vértigo de cualquier placer. 




			Empezad por seguir las divertidas recetas de Pilar, ese es mi primer consejo. Luego llamadla... 




			De este anzuelo estoy orgulloso y libremente soy de hacer parte. 




			Lo compraréis en una estación cualquiera, en una pausa de aeropuerto, esperando esperanzas… 




			Picar en Pilar no es solo de buen pez y como Dios manda, es siempre bueno, lo será siempre... 




			Ayurveda es lo que tú seas, lo que tú no sabías que eres. 




			Abre esta puerta y verás que te verás. 




			Hablo desde lo empírico, nunca como buen escéptico que soy, desde lo que me cuenten. 




			Adelgazar no es fácil, pero sí una tontería que pasa por la voluntad de una autoestima quebrada. Adelgazar, como todo en la vida, no es cuestión de voluntad, ni de recetas, es cuestión de autoestima. Y si sabes y aciertas a leer entre los cortos espacios de este libro, tu adelgazar será solo la consecuencia de lo que Pilar tímidamente te proponga y escriba. 




			Créeme... 




			



			 




			MIGUEL BOSÉ 




			

	    


	 	

	    

            



			 




			
INTRODUCCIÓN 




			



			 




			M i intención en este libro es ofrecerte el conocimiento necesario para que puedas elegir en cada situación de tu vida lo que te viene bien. Saber lo que puedes hacer para recuperar tu energía, estar en forma y a gusto con tu peso sin tener que ayunar u otros sufrimientos. Aprender a cocinar para ti y tu gente algunas sencillas recetas. Pero sobre todo, lograr un estado completo de bienestar de forma agradable y natural.  




			El Ayurveda fue formulada por los rishis o sabios videntes hace miles de años, pasando de generación en generación desde entonces. Espero poder ser un buen canal,  trasmitirlo como se merece con la mayor pureza posible y contribuir a que pueda durar muchos miles de años más.  




			No hace tanto… pero sí unos treinta años atrás, tuve la gran suerte de descubrir el aspecto más sutil del Ayurveda: la Meditación Trascendental de Maharishi Mahesh Yogi. Desde entonces me sigue encantando profundizar en el silencio de mi mente y acceder fácilmente a la fuente de energía y salud que está dentro de todos nosotros. Unos quince años después escuché hablar del Ayurveda. Desde la primera vez me sentí muy atraída por esta «Ciencia de la Vida». Me pareció perfecta, porque justamente integraba todos los aspectos que no ofrecían la medicina convencional ni las medicinas naturales que estudiaba hace años. Sin pretender dedicarme a ello, me encontré inmersa en algo que me hacía sentir bien, en algo que intuía conocido, pero que me preguntaba cómo y dónde podía haberlo olvidado… Me encontré, sin darme cuenta, haciendo lo que imagino tenía que hacer. Eso que haces de corazón y sin esfuerzo, que te nutre y que fluye en ambas direcciones. 




			Mis expectativas de éxito en todos los campos de Ayurveda van siendo más que superadas. No dejo de aprender de cada uno de mis clientes y sorprenderme cada día de lo maravillosa que es esta madre de todas las medicinas, llamada Ayurveda.  Muchas de las personas con exceso de peso que acuden a mi consulta han probado durante años todas las dietas de moda, sufriendo insatisfacción continua y altos niveles de ansiedad por la comida. Es gratificante ver cómo después de un tratamiento de Ayurveda no solo reducen varias tallas y consiguen en pocos meses su peso ideal, sino que también recuperan su energía, manifestando no sentir necesidad de comer aquellas cosas tentadoras a las cuales antes  no se podían resistir. O cuando después de padecer estrés, insomnio y falta de apetencia por todo, al comenzar con las pautas de dieta y rutina ayurvédicas, pueden dormir de forma natural y  recuperar su vitalidad y alegría de vivir, sin efectos secundarios negativos. 




			Son cosas sencillas y fáciles de adaptar a nuestra vida. Secretos de salud y belleza, que en esta época de cambio en la que vivimos, pueden darnos las claves para aprender a cuidarnos, ser más responsables de nuestra salud y bienestar y disfrutar de una mejor calidad de vida. Descubrirás que en el Ayurveda no hay nada bueno o malo. Ya verás, según avances con el libro, que el Ayurveda no es una retahíla de prohibiciones, de comidas con especias superpicantes o de posturas yóguicas rarísimas.  




			Ve probando poco a poco, incorporando los pequeños consejos que te resulten más cómodos. Cada cual puede marcarse su meta. No pienses que no serás capaz, porque de esa manera programas tu cerebro negativamente para que no ocurra lo que quieres.  




			También te vas a dar cuenta de que para mejorar tu salud y conseguir tu peso ideal no hacen falta muchas cosas que nos creímos eran imprescindibles. Nada de lo que leas en este libro puede reemplazar el consejo de tu médico de confianza. Si estás enfermo, consúltale y elige lo más natural, lo que no te hace daño. Espero que aquello que decidas hacer siempre sea una buena elección y apuestes por la salud, la felicidad y la paz.  




			En la parte I, «La esencia del Ayurveda», vas a entender la amplitud y profundidad del Ayurveda.  Te servirá para establecer los principios  básicos y que te familiarices con su lenguaje. Puedes rellenar el cuestionario para descubrir tu tipo constitucional o dosha, que te servirá como base para elegir lo que mejor te va para equilibrar tu peso y tu vida.  




			En la parte II, «Rejuvenecer a través de la comida», podrás elegir los alimentos que te van bien según tu tipo de constitución: qué, cómo, cuánto, cómo y dónde comer para que tu digestión sea fácil. 




			En la parte III, «Cómo reconectar tu reloj biológico con los ciclos de la naturaleza», encontrarás las técnicas, métodos, consejos, sugerencias y pequeños secretos para tratarte y mimarte, desde lo visible —tu cuerpo y tu entorno— hasta lo invisible —tu conciencia. 




			Toda la sabiduría ayurvédica es práctica para la vida y su principal objetivo es despertar tu naturaleza más íntima, la inteligencia interna de tu cuerpo, tu médico interno. La base para gozar de una perfecta salud es mantener la conexión entre la inteligencia interna de tu cuerpo y tu fisiología.  




			

	    


	 	

	    

            



			 




			
EL REY, EL MONJE Y LA CARROZA 




			



			 




			H abía una vez un monje que empezó a discutir con un rey de la India sobre lo que constituía la esencia de la carroza del rey. A medida que avanzaba el debate, el monje desenganchó los caballos de la carroza del rey, preguntando a este si los caballos eran la carroza. El rey contestó que no con la cabeza. El monje continuó desmontando las ruedas de la carroza preguntándole al rey si las ruedas eran la carroza y el rey nuevamente dijo que no. El monje prosiguió desarmando todas las barras de la carroza y una por una todas las demás partes desmontables, preguntándole al rey si cada una de las partes era la carroza. El rey respondió que no todas las veces. Al final solo quedó el chasis. «Este chasis —preguntó el monje—, ¿es la carroza, mi rey?». El rey no pudo más que decir que no con la cabeza. 




			Entonces, ¿cuál es la esencia de la carroza? Podríamos decir que es la totalidad, que es más que la suma de sus partes. Es como la savia de la planta, que no se ve, pero que sin ella no podría vivir. Lo más íntimo a ti es invisible, pero real. Es un campo de inteligencia tuyo, pero también mío y de todo el universo. Cuando te asomas a él ves que es un campo universal donde caben todas las posibilidades. 
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QUÉ ES Y CÓMO TE PUEDE AYUDAR 




			
EL AYURVEDA 




			



			 




			H ace muchos miles de años, un sistema completo para cuidar la salud y la belleza evolucionó con la premisa de que cuerpo, mente y alma eran uno. En vez de separarlos como hemos hecho en Occidente, los trató como una sola estructura, no como tres. A este sistema se le llamó Ayurveda, nombre sánscrito que procede de dos raíces ayus, que significa ‘vida o extensión de la vida’ y veda, que es ‘conocimiento o ciencia’. El conocimiento organizado de una forma sistemática se convierte en ciencia. Por tanto, el Ayurveda es la ciencia de la vida o de la longevidad.  




			Este conocimiento te indica lo apropiado y lo inapropiado, las condiciones de vivir felices e infelices. Te habla del placer igual que del dolor, de lo que es favorable o no para la longevidad, así como de la extensión de la vida misma. Te permite reconocer que tu bienestar reside no solo en tu cuerpo más o menos «expandido», en tu mente más o menos estresada y tus emociones más o menos alteradas, sino que está conectado a los ritmos circadianos, a las estaciones, a la madre Tierra y a las leyes más profundas de la naturaleza. Y en el momento en que das una oportunidad para que esas leyes actúen dentro de ti, comienzas a remover y cambiar la memoria celular de tu cuerpo para que tus células se comporten según lo que necesites. 




			Tú eres un macrocosmos para tus células, igual que tú eres un microcosmos en el macrocosmos del universo. Si tus células están bien, tu cuerpo está bien. Si tú estás triste, el mensaje que das a tus células es negativo y la información que estás dando a tu universo, tu macrocosmos, también lo es. Así lo que atraes es más tristeza, más negatividad. Es maravilloso cuando descubres que puedes cambiar tu vida renovando tu actitud mental. Eres lo que eliges ser.  




			Todo ocurre sin esfuerzo, ¡sin forzar nada!, ¡sin resistirte a nada! Se trata de «permitir» que la naturaleza haga su trabajo, es decir, de proporcionarte lo que necesitas: felicidad, salud y como resultado... el equilibrio de tu peso.  




			Es bien sabido que el cuerpo tiene la capacidad de curarse solo, pero la verdadera esencia de ese proceso es la integración de cuerpo, mente y emociones. La medicina occidental no sabe cómo llegar a la fuente de ese mecanismo de autocuración. El Ayurveda tiene tecnologías probadas científicamente para acceder allí de forma fácil. La meta principal del Ayurveda es mantener o conseguir el equilibrio. La definición ayurvédica de una persona sana es «aquel cuyas doshas están en equilibrio, cuyo apetito es bueno, cuyos tejidos funcionan normalmente, cuyas funciones excretoras están en equilibrio, y cuyo ser, mente y sentidos permanecen llenos de gozo». Estar sano en Ayurveda es sentirte completo, conectado con tu ser y con la totalidad. La salud es orden; la enfermedad, desorden. Vivir es relacionarse. Lo primero es contigo mismo, después con los demás y el medioambiente. Cuando esta relación es armoniosa disfrutamos de salud perfecta. El peligro de la enfermedad y la oportunidad de estar sano siempre están presentes en nuestra vida. La única diferencia entre el caos y el orden es la inteligencia, por lo tanto podemos recuperar la salud avivando el poder autocurativo inherente del cuerpo. 




			



			 




			PROCEDENCIA DEL AYURVEDA 




			



			 




			En la India, hace más de 5.000 años, un sabio llamado Bharadwaja vivía en una civilización ideal. Las cosas iban divinamente: vivían muchos años, nadie se ponía enfermo, las consultas de los médicos estaban vacías y ni siquiera había peleas. Un día ocurrió que la gente empezó a resfriarse, a tener fiebres, a agotarse, a preocuparse. Las cosas ya no eran igual. Así que Bharadwaja y otros rishis —sabios científicos de la conciencia— o «buscadores de la verdad» como él, se plantearon resolver definitivamente esta extraña y tremenda situación.  




			En vez de analizar en el laboratorio cada enfermedad y tratamiento, se sentaron en asamblea y, sumergiéndose dentro de sí mismos para conseguir un estado profundamente asentado de conciencia, se les reveló por intuición directa la esencia de la medicina védica: el Ayurveda. En esa atmósfera de coherencia creada por las poderosas mentes de todos los rishis, se creó la que ha sido llamada la madre de todas las medicinas. Esta sabiduría va más allá de los límites de lugar y tiempo, por eso sigue siendo actual y práctica. 




			Estos secretos milenarios fueron trasmitidos de generación en generación, no solo como cosa de médicos, sino como deber de cada familia para cuidar a sus hijos. Años después, en el siglo III a. C., otro sabio llamado Charaka escribió las cogniciones de Baradwaja en el tratado más importante del Ayurveda, el Charaka Samhita. El Ayurveda posee los textos más extensos y antiguos del mundo. Los escritos ayurvédicos describían la circulación de la sangre, los dos tipos de diabetes y las diferentes capas de la piel. En otro tratado llamado Sushruta Samhita encontramos la primera descripción de una operación de cataratas o de reconstrucción de huesos. También contiene los procedimientos y los instrumentos quirúrgicos que utilizaban para reparar daños de la cara en épocas de guerra, y que ha heredado la cirugía estética que ahora está tan en boga.  




			El Ayurveda es un sistema completo de medicina, incluye ocho ramas: medicina interna, otorrinolaringología, toxicología, pediatría, cirugía, psiquiatría, rejuvenecimiento y afrodisíacos. Las seis primeras son más de curación de enfermedades y las dos últimas más preventivas, para el mantenimiento de la salud, el vigor y la fertilidad. Además, tiene unas dos mil plantas medicinales clasificadas en su Materia Médica.  




			Durante muchos años de dominio extranjero en la India se intentó acabar con esta tradición de medicina. Por suerte, a principios de los años ochenta del siglo pasado, otro sabio, Maharishi Mahesh Yogi, físico, filósofo y fundador del Programa Meditación Trascendental, reunió a grandes expertos en Ayurveda, médicos y científicos occidentales con la misión de restaurar el Ayurveda original en toda su amplitud, integridad y pureza. La reformulación moderna de este sistema tradicional de salud en una forma científica, pero comprensiva, recibe el nombre de Ayurveda Maharishi, y es al que me refiero a lo largo de este libro. 




			



			 




			LAS GUNAS O DOSHAS MENTALES 




			



			 




			Según el Ayurveda, lo que pone en movimiento la creación son tres fuerzas llamadas gunas. Las tres hacen posible que la unidad del universo se convierta en la diversidad de la creación. El proceso de la evolución se lleva a cabo por las tres gunas. Todo lo que existe se crea, se transforma y se destruye, todo tiene estos tres procesos: 




			



			 




			•  Sattva es la pureza, la bondad, el equilibrio, la inteligencia bien dirigida, la influencia creativa, la fuerza evolutiva. 




			•  Rajas es el movimiento, la acción, la pasión, la falta de autocontrol, la fuerza del cambio. 




			•  Tamas es la inercia, la ignorancia, el vicio, la fuerza que retarda. 




			



			 




			Tu mente, cada cosa que te rodea y cada alimento que tomas combinan en su interior las cualidades de las tres gunas, pero la guna dominante define tu constitución mental o dosha mental. Puedes ser más sattvico, más rajásico o más tamásico según tu tendencia natural e innata. Claro que se puede modificar con tu alimentación, con las personas con las que te relacionas, con los lugares en donde vivas, trabajes o frecuentas, o con las actividades que realizas. 




			



			 




			LOS CINCO ELEMENTOS 




			



			 




			Todo el universo está formado por cinco elementos: espacio —éter—, aire, fuego, agua y tierra. Los mahabhutas o elementos expresan algo más que el aspecto material de la vida. Los cinco elementos son las primeras expresiones materiales de la conciencia producidas por las tres gunas. Se revelan uno tras otro; el primero que se manifiesta es el espacio —akasha—; aunque físicamente es un estado de vacío, sin embargo, no es así para nada, sino que está lleno de energía virtual del campo cuántico. La actividad de las gunas dentro del espacio produce el elemento aire, el primer estado de la materia. Al moverse el aire genera fricción o calor, dando lugar al elemento fuego, este produce la conversión de la energía en condensación o elemento agua, cuando el líquido se evapora se convierte en materia sólida o elemento tierra. Los elementos solos son inanimados, pero cuando se mezclan entre sí originan los principios biológicos llamados doshas. 




			Nosotros percibimos y nos expresamos en el mundo gracias a los cinco elementos. Cada uno tiene cualidades energéticas determinadas que dependen de cómo interactúan dentro de nosotros. Conocer las cualidades energéticas de los cinco elementos y lo que producen es fundamental para comprender mejor nuestra constitución cuerpo-mente o doshas.  




			Nos resulta familiar la frase de la Biblia: «Al principio fue el Verbo». Igualmente, el Veda describe el primer impulso de la conciencia, la primera manifestación de la creación como un «sonido primordial»:  




			



			 




			• El espacio es la esencia del sonido. El sonido es energía que vibra y se desplaza en forma de ondas.  




			• El aire es la esencia del tacto. Nos permite que la energía vibratoria sea palpable. 




			• El fuego es la esencia de la vista. La luz nos permite que la materia sea visible al ojo. 




			• El agua es la esencia del gusto. 




			• La tierra es la esencia del olfato. 




			



			 




			A través de los cinco sentidos se crea la asociación entre los cinco elementos y algunos órganos y funciones específicas del cuerpo. 




			Nos relacionamos con el mundo a través de los cinco órganos de acción: los oídos, la piel, los ojos, la lengua y la nariz. Aunque no son tan evidentes, las funciones de los órganos sensoriales son importantes de tener en cuenta a la hora de comprender mejor el tratamiento del desequilibrio de las doshas:  




			



			 




			• Para hablar necesitamos la garganta, la boca y las cuerdas vocales que proporcionan voz al sonido. Están relacionadas con el espacio. 




			• Para tocar, sostener y hacer cosas necesitamos las manos. Están relacionadas con el tacto y, por tanto, con el elemento aire. 




			• Para caminar necesitamos los pies, que nos llevan a un sitio u otro gracias a la vista. Están relacionadas con el fuego. 




			• Para procrear necesitamos los órganos genitales, que, según el Ayurveda, es la lengua inferior, y están relacionados con el gusto y, por tanto, con el agua. 




			• Para las funciones excretoras necesitamos el ano, se relaciona con el olfato y, por tanto, con la tierra. 
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DOSHAS:  




			
LAS FUERZAS DE LA NATURALEZA 




			



			 




			L a enorme vitalidad, energía, felicidad y amor que eres y, por tanto, posees, solo puede manifestarse a través de un cuerpo-mente equilibrado. Cuando estás sano manifiestas todas estas cualidades espontáneamente sin ni siquiera pensar en ello, porque lo natural es gozar de buena salud. Pero cuando el desequilibrio obstruye el fluir natural de la inteligencia de tu cuerpo y no puedes expresar completamente esas cualidades que sabes que eres, te miras al espejo y dices: «¡Este no soy yo!». ¿Te suena familiar? Si no cuidas ese desequilibrio y se sigue acumulando se convierte en enfermedad. Pero ¿cómo vas a equilibrar esa avalancha de pensamientos y emociones y, además, cada órgano y átomo de tu cuerpo...?  




			El Ayurveda te simplifica la vida y te descubre tres fuerzas básicas en la naturaleza: las doshas Vata, Pitta y Kapha. Estas fuerzas son corrientes de inteligencia que crean tu cuerpo y tu mente. Cuando las doshas están equilibradas, tú cuerpo-mente está equilibrado.  




			



			 




			CONOCER LAS DOSHAS PARA COMPRENDERNOS MEJOR 




			



			 




			¿Por qué él come tanto y está delgado y yo, ingiriendo la cuarta parte, engordo? ¿Por qué ella va tan fresca con una camiseta y yo tengo que ir con chaqueta y hasta con bufanda porque me muero de frío? Estas son preguntas que solemos escuchar a menudo y el Ayurveda nos da las respuestas para entender la vida: todos y cada uno de nosotros nacemos con los cinco elementos, pero la proporción de estos hace que seamos únicos y diferentes. 




			Nuestros cuerpos están hechos de los mismos elementos esenciales que encontramos en la naturaleza: espacio, aire, fuego, agua y tierra. El aire, el fuego y el agua son los elementos activos y el espacio y la tierra son inertes. Cada elemento se asocia a los diferentes órganos y partes del cuerpo humano: 




			



			 




			• El espacio crea las zonas huecas del cuerpo. 




			• El aire es responsable de todos los movimientos en el cuerpo. 




			• El fuego da calor al cuerpo. 




			• El agua está en todos los fluidos y secreciones. 




			• La tierra da lugar a los huesos, a la piel y todas las partes sólidas del cuerpo.  




			



			 




			PROPIEDADES Y FUNCIONES DE LAS DOSHAS 




			



			 




			Las doshas son tres expresiones dinámicas o fuerzas de la naturaleza. Estos principios básicos rigen todo en la creación. Al igual que el electromagnetismo u otras fuerzas de la naturaleza, puedes experimentarlas, pero no verlas.  




			Las doshas son las que determinan cómo eres, lo que te gusta o no, cómo reaccionas ante ciertos estímulos o situaciones, tus rasgos físicos, tu carácter y personalidad, tu forma de pensar y sentir, tu metabolismo y funcionamiento de tus órganos internos, e incluso la tendencia que tienes a ciertos problemas de salud. Las propiedades puedes deducirlas al observar las características de los respectivos elementos que las constituyen: 




			



			 




			• Vata se compone de aire y espacio, controla el movimiento y en la naturaleza se manifiesta como el viento, es rápida, ligera, sutil, seca, fría, irregular, áspera, dispersa, fina o delgada. 




			• Pitta se compone de agua y fuego, es responsable del metabolismo, representado en la naturaleza por el sol, es caliente, ligera, móvil, fluida, aguda, irritable. 




			• Kapha se compone de tierra y agua, es responsable de la estructura y cohesión, representado en la naturaleza por la tierra y los océanos, y por las mareas Kapha se relaciona con la luna. Es pesada, fría, oleosa, dulce, suave, lenta, densa, pegajosa, estática. 




			



			 




			Las doshas están presentes en todos los aspectos de tu vida y se expresan en todos los procesos y estructuras de tu cuerpo. Cada célula de tu cuerpo contiene estos tres principios. Para vivir tu cuerpo debe tener Vata o movimiento que le permite respirar, hacer circular la sangre, pasar los alimentos y enviar impulsos nerviosos, necesita Pitta o metabolismo que procesa el aire, el agua y el alimento por todos los sistemas y debe tener Kapha o estructura, lubricación y cohesión para mantener unidas las células y formar los músculos, grasa, huesos y tendones.  




			Depende de las doshas que estén más avivadas en cada uno, podrás ir reconociendo entre tu familia, amigos y compañeros si el predominio de su naturaleza es más de aire, de fuego o de tierra. Hay personas que manifiestan más el elemento aire y serán rápidos, volubles, creativos; estos son los tipo Vata. Otras expresan más el fuego en su fisiología y tendrán cualidades como el sol, más calientes, más intensas, más energéticas; estas son los tipo Pitta. Sin embargo, otras presentarán más los elementos tierra y agua, y serán más fuertes, lentas, tranquilas y estables, estas son las tipo Kapha. 




			



			 




			PRAKRITI: ERES UN SER ÚNICO E IRREPETIBLE 




			



			 




			Lo más importante que tienes que hacer para encontrarte bien es entender tu individualidad, tu lugar en el universo y cómo vivir en armonía con tu entorno.  




			Todos tenemos las tres doshas. Cada uno nace con una proporción única y determinada de Vata, Pitta y Kapha, que se determina en el momento de la concepción; lo llamamos prakriti o naturaleza, y tiende a predominar a lo largo de toda la vida. Las podemos llamar también tipo constitucional cuerpo-mente. Decimos que una dosha está desequilibrada cuando se produce una alteración en la tendencia natural de esa fuerza biológica. Cuando las doshas están en desequilibrio lo llamamos vrikriti. 




			Cada persona tiene un tipo de constitución, una dosha dominante: Vata, Pitta o Kapha, o una combinación de dos de ellas o de las tres. Puede variar a lo largo de la vida debido a influencias internas como la edad y la genética, o externas como el clima, la alimentación o un estilo de vida poco saludable. Te puedes identificar con uno de estos siete tipos de constitución cuerpo-mente o psicofisiológicos diferentes: Vata, Pitta, Kapha, Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Vata-Kapha y Vata-Pitta-Kapha. Estos determinan tus patrones de dormir, comer, personalidad, reacciones diferentes ante ciertos estímulos y situaciones y cómo te relacionas con los otros. Estar en equilibrio no significa tener las mismas proporciones de cada dosha, sino tener las proporciones que corresponden a tu prakriti o naturaleza. Ninguna es mejor o peor.  




			Si tus doshas están equilibradas te sientes feliz, con energía, estás sano física, mental y emocionalmente, no importa la dosha que predomine. Si tus doshas no están equilibradas tendrás los síntomas físicos, mentales y emocionales típicos de lo que llamamos alteraciones o desequilibrios específicos de cada dosha. 




			Personalizar el proceso de tratamiento es una exclusividad que el Ayurveda nos brinda para conseguir la salud perfecta. Si somos diferentes necesitamos cosas diferentes. No puedes hacer un tratamiento ayurvédico para mejorar «un poco» tu salud o perder unos kilitos. Aunque no tuvieras más aspiraciones, la cosa nunca se queda ahí. Siempre obtienes mucho más de lo que esperabas, cambios que no imaginabas en todos los campos de tu vida. Por eso es un auténtico sistema holístico de salud.  




			El tratamiento personalizado ayurvédico cumple tres funciones: 




			



			 




			• Descubrir tu constitución —doshas predominantes o prakriti. 




			• Conocer la causa base del problema de salud —vikriti. 




			• Aplicar las recomendaciones necesarias para equilibrar las doshas sin causar desequilibrios o efectos secundarios negativos en otras partes del cuerpo 




			



			 




			Sin embargo, para una persona que siente que está estupenda y que disfruta de la vida, los tipos constitucionales le pueden resultar limitadores. Pero si sufres algún problema de salud, «achaque» o sencillamente quieres prevenirlos, este conocimiento de las doshas y cómo equilibrarlas es muy útil. Descubre en el capítulo siguiente cuál es tu prakriti o naturaleza. 
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DESCUBRE TU CONSTITUCIÓN 




			
CUERPO-MENTE 




			



			 




			P ara averiguar tu constitución cuerpo-mente realiza este cuestionario teniendo en cuenta cuáles han sido tus tendencias más frecuentes a lo largo de tu vida. Rellena los apartados Vata, Pitta y Kapha evaluando cada afirmación del 0 al 3 teniendo en cuenta que 




			



			 




			•  0: no se aplica nunca o casi nunca; 




			•  1: alguna vez se aplica; 




			•  2: frecuentemente se aplica; 




			•  3: siempre se aplica. 




			



			 




			Apartado 1: Vata 
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			Apartado 2: Pitta 
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			Apartado 3: Kapha 
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		  Al terminar, suma todos los puntos de cada apartado.
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			Si tu puntuación está entre 56 y 84 en el apartado con máxima puntuación, esa será tu dosha dominante, es decir, eres una persona monodosha.  




			Si los dos los resultados máximos son igualados, o hay dos que destacan sobre el tercero, posiblemente tengas una constitución bidosha o dual, lo cual es lo más común entre el total la población: Pitta-Vata, Pitta-Kapha, Kapha-Vata, Kapha-Pitta, Vata-Pitta y Vata-Kapha.  




			Si las tres sumas totales son iguales o muy parejas, posiblemente seas un tipo de tridosha. Al realizar este test ten en cuenta que no hay una dosha mejor o peor que otras, y que todas en mayor o menor medida forman parte de nuestra constitución. Lo interesante del Ayurveda es que ahora tienes una herramienta para saber qué cosas, alimentos o situaciones convienen o desfavorecen a tu combinación particular de doshas. Cualquier constitución cuerpo-mente puede ser saludable si se mantiene en su propio equilibrio, del mismo modo que el desequilibrio afecta a todas las combinaciones posibles de las doshas. 




			



			 




			CÓMO ES UN VATA 




			



			 




			Pueden ser muy altos o más bajos, pero siempre delgados. Su cuerpo es ligero y flexible. Su estructura ósea es fina, de ojos pequeños y castaños, pelo seco y fino con tendencia a oscuro y piel seca. 




			La principal característica de Vata desequilibrado es la sequedad: de piel, de nariz, de ojos, de lengua, de vagina. La sequedad del intestino grueso produce en muchas ocasiones estreñimiento. El metabolismo también es irregular; suele tener frío, sobre todo en los pies. 
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Me cuesta alterarme, mi temperamento s plicido y se-
reno

§i me salto una comida me altero menos que los demds

Sufo frecuentemente de exceso de mucosidad o proble-

mas de congesticn nasal, flema o asma

Con menos de ocho o nueve horas de suefio diario me

cuesta funcionar con normalidad

Mi sueiio es profundo

Mi naturaleza es serena y me cuesta enojarme,

No aprendo tan ficil o ripidamente como otros, pero mi
memoria y retencion son muy bucnas

Engordo y acumulo grasa con facilidad

Mi pulso en reposo, latidos por minutos, mujer 60-70,
hombre: 50-60

Mi interés sexual es generalmente fuerte; lento en desper-
tarse, pero se mantiene durante mucho tiempo

Soy mis sensible a los olores y a los sabores

‘A mis familiares les gustaria que fuera mis dindmico, ani-
mado o entusiasta o menos apitico

Me cuesta hacer nuevas amistades, pero soy un amigo
para siempre

Suelo soar con el mar o las nubes

Ante una situacion de estrés mantengo la calma o me

cuesta reaccionar

Soy ahorrador; acumulo y gasto poco
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Suma total de Vata:

Suma total de Pitta:
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El tiempo fresco y htimedo me desagrada

‘Tengo el pelo grucso, oscuro y/o ondulado

‘Tengo la tez pilica y 1a picl suave,

En comparacion con el resto de personas de mi entorno,
mi cuerpo s grande y sslido

Me describen estos sustantivos: serenidad, dulzura, afecto
y perdén

Como mi digestién es lenta me pucdo sentir pesado des-
pués de comer

Vigoroso, con esistencia fisica y energia constantes, sin
aliibajos

Por regla gencral camino lento y con paso medido

Mi tendencia es a dormir demasiado, estar aturdido ol des-
pertar,a ser muy lento por la maiana temprano

Soy lento comiendo y también lento metédico en mis actos

Mi tendencia natural s a ser relajado y lento en mis tareas

‘Aumento de peso con facilidad y me cuesta mucho adel-
gazar
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Mi intestino funciona de modo regular. Es mis comin la
diarrea que el escrefiimiento

Pierdo la paciencia ficilmente

Soy detallista en lo que hago, perfeccionista

Me puedo enfadar muy ripido, pero olvida pronto

Preficro tomar s bebidas muy fias y me gustan los helados

Soy el primero en notar si una habitacion csti demasiado
caldeada

No me gustan las comidas muy calientes o muy especiadas.

Tiendo a ser intolerane con los que disienten conmigo en
una discusién

‘Acepto los retos y me gusta conseguir mis objetivos mar-
cados

Soy muy eritico con los otros y conmigo mismo

Creo que hago mi trabajo de modo muy cficiente

Mi tendencia es a ser ordenado y preciso en mis actividades

‘Tengo un caricter firme y una actitud enérgica

En comparacién con los demis, me afecta mucho l calor,
me fatiga ¢ incomoda

Tiendo a un exceso de sudoracion

Aungue no lo exteriorice, me irfito o enfado con facilidad

Con hambre, me incomodo. No puedo saltarme comidas
o comer mis tarde de mi horario habitual

Mi pelo tiene mis bien alguna o varias de estas caracteris-
ticas: prematuramente cano o calvo, fino, suave, lacio, ru-
bio, rojo 0 muy claro

Mi apetito es muy bueno y puedo comer si quiero una
sran cantidad

Me suelen etiquetar de terco

Mi pulso en reposo, latidos por minutos, mujer: 70-80,
hombre: 60-70
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Mi interés sexual es de moderado a fuerte

Soy mis sensible a la luz, colores y formas

‘Mis familiares y amigos preferirian que fucra mis tolerante

A menudo elijo amigos por sus valores compartidos o con
os que comparto tareas o trabajos

Suclo sofiar con fuego, guerras en malos suciios o casca-
das de agua si es placentero

Ante una situacién de estrés me irrito, aunque reacciono
de modo ripido y cficiente

Me gusta ganar dincro, soy cuidadoso en gastarlo, pero
gasto
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‘Tengo un caricter nervioso, con tendencia a la ansicdad y
a preocuparme demasiado por todo

En comparacién con el resto de la gente tolero peor el
frios soy friolero

Me consideran una persona muy parlanchina y hablo deprisa

Mi naturaleza es emotiva y cambio de humor con facilidad

Con frecucncia tengo problemas para dormir y conciliar
ol sucfio profundo toda In noche
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‘Tiendo a tener la picl seca, cspecialmente en invierno

Posco una mente inquicta, activa ¢ imaginativa

Me muevo con rapidez y de modo activo. Mi energia tic-
ne arranques bruscos

Mis nervios se excitan con facilidad

§i depende de mi en exclusiva, mis habitos de comida y
descanso tienden a ser irregulares

Aprendo y olvido de modo ripido

Soy ripido a la hora de llevar a cabo mis actividades

Me cuesta memorizar las cosas y recordarlas mas ade-
lante

Mi constituci6n es delgada, me cuesta aumentar de peso

Aprendo cosas nuevas con facilidad

Suclo tencr problemas de gases o estregimicnto

Me cuesta tomar decisiones

Sc me enfrian los pics y las manos con facilidad

Mi naturaleza es entusiasta y vivaz

Camina con paso ripido y ligero

Mi pulso en reposo, latidos por minutos, mujer: 80-100,
hombre: 70-90

Mi interés sexual solo es fuerte cuando existe un contex-
to romintico. Bajo o moderado

Soy mis sensible al tacto o los sonidos

A mi familia y a mis amigos les gustaria que fucse mis
asentado y tranguilo

Me adapto ficilmentea diferentes tipos de personas y am-
bientes

A menudo suefio con volar, con altura o con el viento

Reacciono al estrés con ansiedad o miedo

Tiendo a gastar mas de lo que debo o lo hago de modo
impulsivo
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