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Un viaje a su interior

Ayurveda - El conocimiento de los secretos del
equilibrio interior es la clave para una vida larga
y saludable.

Esta guia quiere presentarles el fascinante y di-
verso mundo del Ayurveda.
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Guia Ayurveda

El Ayurveda, la ciencia médica nacida en la India, se ha extendido
en Occidente como la polvora en las tltimas dos décadas. De
hecho, esta terapia tradicional de la India ofrece muchas virtudes
increibles.

El Ayurveda es la herramienta ideal para tratar, diagnosticar o
prevenir la enfermedad y también ayuda a rejuvenecer, o sim-
plemente para mejorar el bienestar. En una sociedad occidental
donde el estrés y sus consecuencias se encuentran en diferentes
formas, el Ayurveda, a través de un enfoque integral, donde las
necesidades individuales se tienen en cuenta, ocupa un lugar cada
vez mas importante.

Una consecuencia de la creciente popularidad de esta ciencia
meédica india, es que nos encontramos ahora frente a una avalan-
cha de ofertas de Ayurveda que a menudo no tienen nada que
ver con el auténtico Ayurveda. Para los no iniciados, se hace cada
vez mas dificil de navegar y seleccionar el método que mejor les
convenga de acuerdo a sus necesidades.

Sobre todo porque el Ayurveda es un sistema de salud complejo,
dificil de entender. Utiliza su propio vocabulario y contiene un gran
ntmero de formas y diferentes interpretaciones que nos pueden
llevar a cometer errores cuando no sabremos un minimo.

Durante mas de 20 anos, FIT Reisen ofrece tratamientos ayurvé-
dicos auténticos,como en la India y Sri Lanka, que son la cuna de
este tratamiento. Queremos compartir con ustedes la experiencia
que hemos adquirido en los tltimos anos para explicarle los princi-
pales aspectos y componentes de la ciencia médica de la India, la
mejor vision general posible.

Contenido

AYURVEDA - ; QUE ES? P2
LOS PILARES DEL AYURVEDA P3

Doshas - Principios de la bioenergia
(Quién soy? - Tipos de constituciones en Ayurveda
Saludy enfermedad en el Ayurveda

EXPERIMENTAR EL AYURVEDA AUTENTICO:
CURA ORIGINAL ,PANCHAKARMA® P5

Diagnostico
Tratamientos
Purvakarma - fase preparatoria
Panchakarma - purificacion quintuple
Paschatkarma - etapa de procesamiento posterior
Nutricion

AYURVEDA ORIGINAL - CRITERIO DE CALIDAD  P7

LECCION DEL CONCEPTO AYURVEDA P8

Guia SpaDreams Ayurveda original

wwwspadreams.es



Ayurveda - ;Que es?

Ayurveda - ;Qué es?

AYURVEDA - Esta palabra esté llena de exotismo. Toda perso-
na preocupada por los problemas de salud habra escuchado
esa palabra al menos una vez. Pero, jen qué consiste? Su tra-
duccioén es una primera aproximacion. La palabra ,Ayurveda®
derivada del sénscrito, la antigua lengua de la India y consiste
de las palabras ,Ayur” que significa vida“y Veda® que significa
L€l conocimiento, la sabiduria®. Por tanto, Ayurveda significa
nada menos que el conocimiento de la vida™.

Este conocimiento fundamental es la base de la ciencia de
la totalidad de la vida, (enfoque holistico). De acuerdo con
el concepto de Ayurveda, el cuerpo no debe considerarse
por separado del alma y la persona no sera cortada de su
entorno. Entre los dos existe un sinnimero de complejas
interacciones y asociaciones. En consecuencia, las terapias
de diagnostico y ayurvédicos, tienen en cuenta todas las
interacciones en todas las dreas de la vida humana, como
las emociones, la mente, el cuerpo, el comportamiento,
las condiciones de vida, la vida social y la influencia diaria y
estacional.

Los usos de Ayurveda son variados. Se basan en reglas
dietéticas establecidas, adaptadas a la constitucion individual
especifica para cada individuo, a base de fitoterapia de 3000
hierbas y plantas arométicas diferentes, y abarca una amplia
variedad de técnicas de purificacion (por ejemplo Pancha-
karma), masaje con aceites y cuidados con efectos benefi-
ciosos - todo ello combinado con una préctica espiritual de
yoga y meditacion.

El objetivo principal es siempre para aportar bienestar y
prevenir enfermedades, sin embargo, como parte de un
auténtico Ayurveda, algunas enfermedades, incluyendo las
enfermedades cronicas como el reumatismo o la tension
también puede aliviarse o curarse - €l Ayurveda es una
panacea!

Un meétodo de guaricion milenario

Las raices del Ayurveda remontan a la época de la civiliza-
cion védica en la India antigua, hace 5000 anos. Hay poca
evidencia historica sobre el arte de la curacion del Lejano
Oriente durante el periodo védico. Meditacion contempla-
tiva de Rishis, los sabios que transmitian sus conocimientos
de forma oral es el punto de partida de un pequeno nimero
de textos a partir de este periodo. Es sélo en el momento del
nacimiento de Cristo, época Upanishads, respetuosamente
llamada ,edad de oro” de la Ayurveda, que desarrolla lo que
hoy llamamos el Ayurveda.

Los textos clasicos més importantes fueron escritos en ese
momento: el Charaka- Samhita y el Sushruta-Samhita y que
aun constituyen la base del Ayurveda. Con la difusion del
budismo (aproximadamente durante el siglo sexto antes de
Cristo) el Ayurveda experimento6 un crecimiento significativo
y empezaron a surgir muchas universidades y hospitales
ayurvédicos. Durante los 200 anos de la dominacion coloni-
al britanica de mediados del siglo 18, las ensenanzas de Ayur-
veda fueron denigradas, consideradas retrogradas y luego se
eliminaron por completo. Todas las universidades ayurvédica
cerraron. Fue en el siglo 20, durante los anos veinte, que bajo
el Mahatma Gandhi se crearon nuevas escuelas ayurvédicas.
Después de laindependencia de la India en 1947, el Ayurve-
da fue reconocido oficialmente como un método médico.
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|_os pilares del Ayurveda

Doshas
Principios bioenergéeticos

La clave para la comprension de Ayurveda reside en el cono-
cimiento de los tres doshas. Seguin esta teoria, en el cuerpo
humano hay tres energias bésicas cuyo equilibrio garantiza
la salud. Ellos controlan todas las funciones fisicas y mentales
de una personay se llaman Vata, Pitta y Kapha.

Las diversas funciones de los tres doshas se derivan de sus
propias caracteristicas, que provienen de los cinco elementos
(cosmicos) la base de éter, aire, fuego, agua y tierra. Asoci-
ados en pares forman los tres doshas.

VATA se compone de aire y elementos de éter y es conside-
rasa como la energia vital por excelencia. Sus caracteristicas
son: ligereza, la movilidad, la velocidad, la sutileza, el frio, la
sequedad, aspereza.

Funciones: el control de todos los procesos de los movimien-
tos voluntarios € involuntarios (somaticos y vegetativos);

que afectan a los musculos, regula los 6rganos internos, la
circulacion, la respiracion, y todo el proceso de eliminacion,
que influyen a la capacidad intelectual, la claridad y el estado
de alerta.

PITTA se asocia con elementos agua y fuego y se considera
el principio metabolico. Sus caracteristicas son: calidez,
ligereza, la fluidez, liquido, con especies, picante, ligeramente
aceitoso.

Funciones: regulacion de la temperatura corporal, la dige-
stion y el metabolismo, formacion de la sangre, la piel, la
vision, el intelecto y la expresion emocional.

KAPHA esté formado por los elementos tierra y agua. De
este Dosha depende nuestra resistencia a las enfermedades.
Sus caracteristicas son: dureza, frio, suavidad, dulzura, la esta-
bilidad, lentitud, el estado oleoso, suave, firmeza, la inercia.
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Funciones: responsables de las estructuras del cuerpo y el
equilibrio de liquidos, regula la estabilidad emocional, equili-
brio mental y la memoria.

cQuien soy?
|_os tipos de constituciones en
Ayurveda

Cada persona combina en ella los tres Doshas. Uno, otro o
los tres pueden ser predominantes. Los Doshas dominantes
determinan las tendencias de un individuo, asi como sus
fortalezas y debilidades fisicas y mentales. Como resultado
por tanto, segun el Ayurveda existen diversos tipos de con-
stituciones. Nombramos siete: Vata, Pita, Kapha, Vata-Pitta,
Kapha-Pitta, Kapha Vata-Pitta, Vata-Kapha

La Constitucion describe las fortalezas y debilidades, lo
que permite anticipar la susceptibilidad a la enfermedad y
explicar las diferentes reacciones a los alimentos, las impre-
siones sensoriales, el clima sentimiento o las circunstancias
de la vida. La determinacion del tipo de las constituciones
juega un papel importante sin el tratamiento y prevencion
de enfermedades.

Caracteristicas principales del tipo Vata:

Constitucion mas bien delgada, bajo peso, tendencia a tener
la piel seca, sensible al frio y al viento, sensacion de hambre
irregular, tendencia al estrenimiento, entusiastas, reacciones
vivas, velocidad en la comprension y buena memoria a corto
plazo, tendencia a la ansiedad y al insomnio.

Caracteristicas principales del tipo Pitta:
Constitucion normal, piel normal, sensibilidad al calor,

fuertes sentimientos de hambre y buena digestion, preferen-
cla para la comida fria y bebidas frias, no se saltan comidas,
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Salud y enfermedad

tendencia a ser pelirrojo, pecoso y marcas de nacimiento,
trabaja de manera sistematica y organizada, capacidad de
asimilar y memorizar mediana, buen orador, alegre de espiri-
tu, caracter emprendedor y valiente con una tendencia a la
impaciencia, facilmente irritable.

Caracteristicas principales del tipo Kapha:

Constitucion robusta y bastante pesado, tendencia a tener
piel suave y grasa, poca sensacion de hambre, digestion
lenta, pelo espero y mas bien oscuro, muestran su fuerza y
resistencia, enfoque de las cosas metodicamente y poco a
poco, personalidad tranquila y equilibrada, buena memoria a
largo plazo, de sueno largo y profundo, dificil de hacerle salir
de sus goznes. Las funcionalidades y las caracteristicas de los
diferentes tipos de constituciones enumerados aqui son solo
una muestra. S6lo un médico ayurvédico con experiencia
puede hacer un andlisis mas preciso de su constitucion.

Salud y enfermedad en el Ayurve-
da Ayurveda

En la ensenanza del Ayurveda, el equilibrio dindmico de los
Doshas es el requisito previo esencial para la salud. Si Vata,
Pitta y Kapha son completamente funcionales y su interac-
cion funciona sin problemas, el cuerpo esté en equilibrio: La
persona estd saludable. Mover uno o varios doshas puede
hacer perder el equilibrio, esto conduce inicialmente a
trastornos del estado de animo y enfermedades a largo
plazo.

Pero, ;como pueden los Doshas caer en un desequilibrio?
Puesto que nuestro cuerpo esté estrechamente de acuerdo
ala concepcion ayurvédica con su entorno, estamos con-
stantemente expuestos a influencias que alteran el equilibrio
de los Doshas. Todos los cambios en nuestro medio ambi-
ente, tales como las horas del dia, las estaciones, la comida 'y
el tiempo, el trabajo y el sueno, el estrés y todas las acciones

que tienen un impacto en nuestro bienestar y pueden llevar
a que los doshas estén fuera de balance.

El objetivo de cualquier tratamiento ayurvédico es el equili-
brio de los Doshas y restaurar los trastornos tan pronto como
sea posible, es decir, antes de la aparicion de la enfermedad
para detectar y tratar. Inicialmente satisface incluso pe-
quenos cambios en la dieta, o las aplicaciones individuales,
como masajes con aceites ayurvédicos, para redescubrir el
equilibrio original. Si el problema avanza, podra comprobar
que el Ayurveda original, centrando en Panchakarma, es
muy eficaz.

i
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Ayurveda original

VIVA EL AUTENTICO AYURVE-
DA: HAGA UNA CURA
+PANCHAKARMA*

,Panchakarma’ es el nombre de un tratamiento de purifi-
cacion ayurvédico especifico (cinco acciones terapéuticas
de purificacion esencial) que libra el cuerpo de los residuos
toxicos acumulados y restaura el equilibrio de los doshas.

Las dreas de aplicacion preferenciales para un tratamiento
de Ayurveda orientado al Panchakarma son: reumatismo,
enfermedades del corazon y circulatorios, dolores de cabeza
cronicos, estados de ansiedad y trastornos del sueno, el
estrés, el agotamiento, infecciones cronicas de bronquios y
senos, trastornos metabolicos, la hiperglucemia, la diabetes
en los adultos, las alergias, el tratamiento post-operatorio y
después de la quimioterapia, zumbido de oidos, hiperten-
sion arterial.

Para lograr un resultado 6ptimo, le recomendamos que
usted orevenga al menos dos semanas, preferiblemente tres
para seguir una terapia de Panchakarma.

Diagndstico

Asu llegada al hotel o centro de curacion, un médico ayurveé-
dico llevaré a cabo un examen profundo utilizando diversos
métodos, tales como el diagnéstico del pulso. A través de

la frecuencia cardiaca, el médico ayurvédico determinara

el estado exacto de sus doshas y si hay un desequilibrio. Se
determinara también su tipo de constitucion a través de
una entrevista y mediante la evaluacion de las caracteristicas
fisicas como la piel, el cabello, las unas y los 0jos, y establecer
sobre esta base un programa de tratamiento individual y
personalizado. Su tarea consiste en seleccionar de la gran
cantidad de la atencion posible, la terapia Panchakarma que
necesita, para controlar y ajustar de forma continua durante
la cura.

Tratamientos

La terapia de Panchakarma se divide en tres fases principales:
* Purvakarma - fase preparatoria
* Panchakarma - los cinco tratamientos principales
* Paschatkarma - etapa de procesamiento posterior

Puvakarma - medidas preparatorias

En la primera fase, la fase de preparacion, se activan los Do-
shas en los tejidos y desechos metabolicos asociados (Ama).
Esto se hace por primera vez con el uso de hierbas y especi-
as ayurvédica (Agni-Diepana Pachana).

Ademas, las sustancias oleosas se administran internamente
y externamente. Para uso interno, se toma mantequilla
clarificada por la manana, purificada y preparada segun la tra-
dicion ayurvédica, llamado ghee. Ghee entra en las células,
donde repara los Doshas. Las aplicaciones externas consisten
de masajes con aceites calmantes. Con estos aceites de
masaje, las toxinas acumuladas en los tejidos son eliminadas.
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Los masajes esenciales son masajes sincronizados corporales
hechos por 2 terapeutas (Abhyanga): masaje exfoliante a
todo el cuerpo, hecho con una mezcla de cebada y harina
de garbanzos (Udvartana) y masaje sincronizado de cuerpo
completo seco con guantes de seda (Garshana). Ademés de
estas formas de masaje, una serie de tratamientos de aceite
son también parte de la accion preparatoria como Shirod-
hara, masaje a la frente realizado con un aceite medicinal
caliente y masaje de cuerpo completo (Snehana). Al final de
la primera fase, las toxinas liberadas por los aceites se extraen
de tejidos con tratamientos de vapor de hierbas arométicas
que resultan en intensos combates empiezan con la sudora-
cion que hace drenar estas toxinas a la region gastrointestinal
(Swedana).

Panchakarma - purificacion quintuple

Entonces, todos los Doshas disueltos en los tejidos del
cuerpo seran evacuados tales como toxinas, usando técnicas
de purificacion eficaz Panshakarma. Para ello, se utiliza cinco
métodos diferentes:

Vamana - Vomitos Terapéutico
Virechana - Purgacion

Vasti - Enema

Nasya - Limpieza de la nariz y los senos
Raktamokshana - desangrado

A e

Debemos insistir en el hecho de que algunos métodos muy
rara vez se aplican a los pacientes occidentales, por ejemplo
vomitos terapéuticos o terapia de purificacion de la sangre
por el derramamiento de sangre. En la mayoria de los casos,
las purificaciones se realizan en forma de enema (Vasti) y la
purga (Visherana).

Paschatkarma - Post tratamiento

Los efectos terapéuticos de Panchakarma se desarrollan

principalmente después de la fase de regeneracion. Asi que
después de un tratamiento intensivo, CUErpo y espiritu se
fortaleceran a través de tratamientos ayurvédicos, tales como
preparaciones a base de plantas, masajes ligeros con aceites
y la ingesta de alimentos se ajustan al tipo de constitucion.

En el tratamiento posterior, el Rasayana, rejuvenecimiento
ayurvédico, que consiste en la regeneracion de la atencion
de las células y tejidos, asi como el yoga y la meditacion, que
también juegan un papel importante.

Nutricion

Como parte de la terapia de Panchakarma, la dieta juega
un papel clave en el equilibrio de los Doshas. El Ayurveda
atribuye a la digestion (agni) un poder terapéutico import-
ante. Se llama ,luz orgénica® que convierte los alimentos en
components y energia endogeno.

Elfuego ,Agni* era mas importante que el tipo de comida a
digerir - Alimentos que tienen que ser equilibrados y sobre
todo coincidir con el tipo de constitucion de la persona. En
el sentido ayurvédico, equilibrado significa que todos los
sabores (dulce, agrio, salado, picante, amargo, acre -0 astrin-
gentes-) deben ser incluidos. Para €llo, su terapeuta desarrol-
lara como parte de la cura ayurvédica, una dieta alimentaria
especialmente adaptada a su tipo de constitucion.
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Criterios de

calidad

Cura Ayurveda auténtica con
SpabDreams - Criterios de calidad

FIT Reisen, empresa matriz de SpaDreams, creada hace mas
de 35 anos, es ahora reconocido como el lider de viajes de
bienestar y salud gracias a las ofertas de alta calidad, un servi-
cio personalizado y con grandes habilidades en consultoria.
Desde hace més de 20 anos, FIT Reisen ofrece curaciones
auténticas Ayurveda y durante este periodo los programas
ayurvedicos se desarrollan continuamente para satisfacer los
més altos estandares de calidad:

e FIT Reisen da mucha importancia a la distincion entre
el tratamiento auténtico Ayurveda y la cura de bienestar
ayurvedica. Por bienestar ayurvédico, entendemos
los tratamientos ayurvédicos individuales, tales como
tratamientos suaves y masajes con aceite. Su objetivo es
la regeneracion, rejuvenecimiento o bienestar puroy se
realizan sin diagnoéstico médico previo. Todos nuestros
hoteles y resorts ofrecen curas ayurvédicas bienestar o
bien curaciones auténticas de Ayurveda y €stos se enu-
meran adecuadamente en nuestro sitio web.

* Todos nuestros hoteles y resorts que ofrecen cura autén-
tica ayurvédica, por ejemplo, en Sri Lanka, India, Nepal,
los Emiratos Arabes Unidos, pero también en Polonia y
Alemania, estan especializados en Ayurveda.

e Después de realizar un examen inicial completo antes
del tratamiento, el médico establece un programa de
atencion personalizada. Estos se llevan a cabo bajo la
supervision de un médico ayurvédico con experiencia.

e Tenemos contacto con nuestros hoteles y complejos
Ayurveda desde hace mucho tiempo y nos aseguramos
personalmente que el espacio cumpla con la regula-
ridad y las normas de calidad. Con esta cooperacion
continua, se ha creado un clima de confianza, que
permite disfrutar del mejor servicio antes y durante el
tratamiento.

*  Parasimplificar la eleccion y para que pueda concen-
trarse completamente en sus tratamientos, FIT Reisen
ofrece un paquete completo, donde se incluyen todos
los elementos del viaje: la llegada, la restauracion y el
alojamiento, la atencion y la farmacopea ayurvédica y el
seguimiento médico y yoga.

*  Una cura auténtica de Ayurveda se prepara cuidadosa-
mente. Es por ello que nos complace aportar nuestra
ayuda. Nuestro equipo de especialistas esta alli para
ofrecerle asesoramiento personalizado y ayuda en la
eleccion de un tratamiento adecuado.

Salud, vitalidad y joya de vivir gracias al
Ayurveda

No importa la razén que tenga para hacer un curso de au-
téntico Ayurveda si quiere eliminar la fatiga debido al estrés
diario y recargar su cuerpo y el alma, si usted esté sufriendo
fisicamente o si lo que desea es descubrir las fascinantes
tradiciones del extremo oriente, un tratamiento auténtico
Ayurveda haré cambios
positivos en su vida 'y
seré para usted una
experiencia inolvidable.

Con su antiguo conoci-
miento de las interacci-
ones entre el cuerpo, el
espiritu y la naturaleza, el
Ayurveda le traerd una
comprension profunda
del ser humano, le ayu-
dard a recuperar la salud,
la vitalidad y la alegria

de vivir.
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Leccion Ayurveda
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Pequena leccion de los conceptos
mas importantes del Ayurveda

Abhyanga: Masaje corporal completo con aceite
caliente.

Agni: Fuego digestivo; principio universal, que se refiere
tanto a la actividad metabdlica, asi como la vitalidad de las
personas.

Ama: Enlas células se depositan los desechos metaboli-
COS y toxinas.

Dhatu: Tejido corporal; hay siete tipos diferentes de
tejidos.

Dosha: Sistema de regulacion bioenergética que de-
termina el funcionamiento del organismo humano. Hay tres
doshas: Vata, Pitta y Kapha.

Garshan: Masaje corporal seco completo con guantes
de seda.

Ghee: Grasa de mantequilla caliente y derritida; es consi-
derado como el elixir de la vida.

Kapha: Dosha derivado de los elementos agua y tierra;
responsable de la estructura del cuerpo y el equilibrio de
liquidos.

Marma: Punto entre la materia y la conciencia de
conexion; en la piel, hay 107 puntos Marma, que pueden ser
estimulados por el tacto.

Nasya: Unade las aplicaciones de Panchakarma. Con-
siste en una serie de masajes con aceites, cabezal de vapor a
base de hierbas, compresas € irrigacion nasal.

OJas: Material fino metabdlico que se produce con la
digestion apropiada.

FPanchakarma: Terapia de purificacion ayurvédica
que libra el cuerpo de depésitos daninos y restaura el equili-
brio de los Doshas.

Finda Sweda: Masaje de cuerpo completo con
granos de arroz cocidos.

Fitta: Dosha derivado del fuego; responsable de proce-
sos digestivos y metabolicos y el balance de calor.

Frana: Aliento vivificante y energia nerviosa.

Shrotas: Canales del cuerpo que sirven al transporte
masivo.

Udvarthana: Masaje de cuerpo completo con pasta
en suspension de aceite y granos, que se realiza simulté-
neamente por dos terapeutas.

Vasti: Enemas purificadores.

Vata: Dosha derivado del aire y el espacio. Responsable
del movimiento del cuerpo. Regula la actividad de la mente
y el cuerpo y controla los otros dos Doshas.
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