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L’Ayurveda ha le sue radici in India ed è ben nota come antico siste-
ma di medicina tradizionale. Si tratta di un sistema medico ormai 
accettato e diffuso in tutto il mondo per la sua purezza e i suoi 
benefici. La conoscenza dell’Ayurveda viene attualmente promossa 
attraverso diversi congressi, grazie a medici e scienziati esperti, ed 
è ora accolta a braccia aperte in tutto il mondo. L’Ayurveda nasce 
come medicina preventiva e attraverso indicazioni sulla dieta e lo 
stile di vita aiuta l’individuo a migliorare la propria qualità di vita, 
ritornare vivaci e vitali. Dunque la pratica di questo sistema di cura 
promuove la salute, la creatività, il benessere e la salute spirituale, 
qualità indispensabili per l’uomo di oggi per la propria realizzazi-
one e successo nel mondo. Inoltre, la pratica diligente dell’Ayurve-
da permette di trascorrere una vita felice per un centinaio di anni,  
mantenendo la propria radiosità ed energia ogni giorno. Alcuni 
dei segni fisici che evidenziano il benessere ottenuto dalla prati-
ca dell’Ayurveda sono: occhi belli e luminosi, capelli brillanti, una 
carnagione luminosa e guance rosee; i segni mentali ed emotivi in-
cludono: energia positiva, vitalità, gioia ed entusiasmo, chiarezza 
mentale e compassione. 

Tenendo tutto questo ben in mente, siamo felici di lanciare l’edizione 
italiana della nostra rivista che coinciderà con il 3° Congresso Inter-
nazionale sull’Ayurveda che si svolgerà a Milano dal 16 al 19 settem-
bre 2016. L’obiettivo principale di questo congresso internazionale 
sarà proprio l’interfacciare la medicina ayurvedica e il sistema di 
conoscenza vedico con la scienza moderna e la biomedicina, nel pi-
eno rispetto della tradizione. In questo modo sarà possibile, per gli 
Italiani ma non solo, approfondire cio’ che l’Ayurveda realmente per 
poi sperimentarla personalmente, anche nella propria vita quotidi-
ana. Inoltre, l’integrazione di Ayurveda con la medicina occidentale 
costituirà una nuova grande piattaforma per la promozione della 
scienza e arte dell’Ayurveda. Spero che questo numero della rivista 
arricchirà la vostra comprensione sull’ Ayurveda. Buona lettura!!

Benny Thomas

Il giornale “Ayurveda &  
Turismo per la Salute” approda 

sul suolo italiano

Disclaimer: Le dichiarazioni contenute nella presente rivista 
non sono state valutate dalla Food and Drug Administration 
degli Stati Uniti o di qualsiasi altro paese. Le informazioni 
fornite in questa rivista non sono destinati a diagnosticare, 
trattare, curare o prevenire alcuna malattia. Se si è affetti 
da una particolare patologia medica, consultare un medico. 
Tutte le informazioni presenti nella rivista hanno come scopo 
l’educazione e la ricerca.
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“..Non si conosce un periodo in cui l’Ayurveda non fosse esistente e dopo il quale 

venne alla luce. Come il calore del fuoco e la liquidità dell’acqua, l’Ayurveda o 

scienza della vita è cosa innata e per esistere non ha bisogno di alcuno sforzo da 

parte degli essere umani” (C.S. Su, XXX,27)

    Introduzione

Introduzione    ALL’AYURVEDA

6 Ayurveda Per La Salute 



7

Introduzione    ALL’AYURVEDA
L’

Ayurveda è un sistema terapeutico 
antico e articolato, la cui dottrina risale 
ad un’epoca molto lontana e la sua 
sistematizzazione avvenne attorno al 2000 
a.C. Fin dai tempi piu’ antichi essa era 

suddivisa in otto branche: la tossicologia (agadatantra), la 
pediatria (baalatantra), la chirurgia generale (shalyatantra), 
la medicina interna (kaayachikitsa), la psichiatria 
(bhutavidya), le malattie di capo e collo (saalaakyatantra), 
il trattamento della fertilità (vaajikarana), il trattamento del 
ringiovanimento (rasaayanatantra)

Ma cos’è esattamente l' Ayurveda e quali sono i suoi 
principi?

“E’ chiamata Ayurveda quella scienza che descrive una 
vita benefica e dannosa, felice ed infelice, quello che è 

favorevole o sfavorevole per la vita, la misura della vita 
e la vita stessa.Il termine Ayus indica la congiunzione di 
corpo, facoltà di senso, mente e sè, i suoi sinonimi sono 
dhari “sostegno”, jivita “vita”, nityaga “mobilità perpetua”, 
anubandha “continuità”. I conoscitori considerano questa 
Scienza della Vita come la piu’ sacra, utile per tutto il 
genere umano, in questa vita e nell’altra” (C.S. Su I-1,42,43)

Il termine Ayurveda (Veda indica “conoscenza”, Ayu 
“vita”) è inteso come Scienza della conoscenza della vita, 
ove la vita è percepita come una continua interazione tra 
corpo, organi di senso, mente e anima. 

L’Ayurveda si prefigge quattro scopi fondamentali: 
prevenire le malattie, curare le malattie, mantenere la 
salute, promuovere la longevità.

7
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La Salute è definita in Ayurveda come Swastha , “essere 
stabili nel proprio sé”, condizione in cui corpo, organi di 
senso, mente, intelletto, ego, anima e l'ambiente circostante 
sono in relazione armoniosa; i tre Dosha (Vata, Pitta e 
Kapha) sono in equilibrio e siamo liberi da tossine (in 
sanscrito Ama = “il non digerito”). 

Con una definizione molto semplice possiamo definire 
i dosha (da dus =imperfetto, difettoso) come espressioni 
bioenergetiche che, per struttura e caratteristiche proprie, 
governano le funzioni psico-fisiologiche dell’individuo. 
Secondo l’Ayurveda l’individuo è l’espressione unica 
e irripetibile della combinazione di questi tre principi 
fondamentali (dosha): Vata, Pitta e Kapha, la cui prevalenza 
identifica varie tipologie (prakrti, costituzione individuali). 

Errate abitudini, stile di vita, alimentazione, stress e 
repressione emozionale possono agire sbilanciando 
l’equilibrio dei dosha di un’individuo e provocando 
un’alterazione del metabolismo e della fisiologia dei 
tessuti, con conseguente produzione ed accumulo di 
Ama. Queste tossine entrano in circolo e si distribuiscono 
in tutto l’organismo bloccando i canali che collegano 
funzionalmente tutti i tessuti corporei. L’intossicazione 
influenza progressivamente l’organismo a tutti i livelli, 
energetico, immunitario e metabolico portando 
all’espressione della malattia. Il corpo è un sistema 
dinamico di relazioni, soggetto a mutamento continuo, di 
costruzione e distruzione. 

L'Ayurveda propone di raggiungere un equilibrio delle 
energie del corpo e della mente, e lo fa attraverso pratiche 
quotidiane finalizzate innanzitutto alla prevenzione delle 
malattie e dell'invecchiamento, all'eliminazione delle 
tossine accumulate e alla limitazione della loro futura 
formazione.

Nutrizione, utilizzo di piante medicinali, trattamenti fisici 
esterni come i massaggi (Abyangam) effettuati con oli e 
tecniche particolari, terapie disintossicanti (Panchakarma), 
tecniche di purificazione e Asana yoga sono quanto 
consigliato per il raggiungimento dello stato naturale e 
ottimale dell’uomo.

L’Ayurveda è una medicina preventiva e personalizzata, 
che si concentra anzitutto sulla salute dell’individuo, 
considerata come condizione naturale dell’uomo (che per 
questo è provvisto di capacità di autoguarigione), mentre la 
malattia è vista come un allontanamento dalla condizione 
di normalità.

Infine, secondo l’Ayurveda l’uomo è un sistema di relazioni 
ed è considerato una miniatura della natura: la natura è 
il macrocosmo, l’uomo il microcosmo, quindi i principi 
presenti nella natura sono gli stessi presenti nell’uomo, se 
l’individuo è in salute anche la società sarà in armonia e e 
viceversa.
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Con il termine generico 
di “disturbi alimentari” 
si intendono “bulimia, 

anoressia, obesità”, patologie 
caratterizzate da un’ alterazione 
delle abitudini alimentari, sempre 
piu’ diffuse in occidente e non solo.

Nella Charaka Samhita,Sutrasthana 
XXI si tratta delle “Otto condizioni 
indesiderabili” ove vengono prese 
in esame le condizioni definite 
“nindita” ovvero criticabili, estreme; 
tra di esse le piu’ indesiderabili 
sono proprio obesità e magrezza 
eccessiva.  

L’Ayurveda considera la mente 

come parte integrante e non 
scindibile dell’essere vivente. Corpo 
mente e anima sono stadi diversi 
di uno stesso sistema interrelati e 
comunicanti fra loro. Fondamentale 
è la relazione con l’ambiente e 
quindi un equilibrato uso dei sensi 
che forniscono all’organismo le 
informazioni più adeguate così 
che la nostra fisiologia possa 
reagire e rispondere agli stimoli 
ricevuti. Tale relazione determina 
la struttura psicologica individuale 
e conseguentemente la salute 
psicofisica, la struttura e l’equilibrio 
generale dell’organismo.

In Ayurveda, la causa principale di 
malattia risiede nel Prajnaparadha 

o errore dell’intelletto, ovvero 
ciò che altera le nostre percezioni 
deviando le necessità individuali 
verso oggetti non adeguati. 
Ciò porta l’organismo ad una 
progressiva trasformazione, una 
sorta di adattamento in relazione 
a questi oggetti non consoni e che 
va poi a tradursi in quello che 
comunemente chiamiamo disturbo 
e conseguentemente malattia.

Il corpo materiale altro non è che 
lo specchio simbolico dello stato 
mentale. Ad esempio un’evento 
psichico non metabolizzato troverà 
la sua identificazione in una parte 
della forma fisica che sarà legata alla 
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funzione specifica del metabolismo 
e si manifesterà in alterazioni degli 
organi deputati alla digestione ed 
alla loro funzione.

Nel caso dei disturbi alimentari 
l’errore dell’intelletto 
(Prajnaparadha) porta ad una 
frattura fra la percezione del sè 
mentale e del sè fisico determinando 
un’alterazione dello schema 
corporeo generale.

In Ayurveda si determina la 
costituzione dell’individuo,chiamata 
Prakriti e se ne definisce poi la 
sua deviazione, detta Vikriti e, 
bilanciando i Dosha (le tre energie 

primarie secondo l’Ayurveda), 
si trattano contemporaneamente 
mente e corpo attraverso rimedi 
che includono anche scelte e 
cambiamenti nella vita, soprattutto 
nella sua percezione.

Già negli antichi testi di medicina 
ayurvedica, veniva data enfasi, nel 
trattamento dei disturbi alimentari, 
non solo agli aspetti terapeutici 
veri e propri ma anche nel creare 
un ambiente esterno adeguato, 
correggere gli stati mentali, compiere 
le giuste azioni, provvedere al 
necessario sostegno morale.

Nelle cause dell’eccessiva magrezza 
vengono fra le altre menzionate: 
“l’eccesso di attività, i dispiaceri, la 
collera”.

E fra i rimedi viene consigliato di 
coltivare: “il sonno, la contentezza, 
il riposo della mente, la quiete, 
l’astensione dal lavoro mentale, 
l’astensione dall’esercizio fisico, 
aumentare la vista di cose care”. 
(C.S, Sutrasthanacap.XXI,versi 
11,12,29). Il cibo e le sue relazioni 
ha implicazioni e valenze simboliche 
primarie ed ogni squilibrio in 
Ayurveda si manifesta ia livello 
individuale con caratteristiche 
proprie e come tale va considerato 
e trattato nella sua unicità. Possiamo 
ancora una volta riconoscere i guna 
(qualità) riconoscibili nell’individuo 
affetto da “disturbi alimentari”, 
leggere nel cambiamento radicale 
della forma del corpo, e dunque della 
mente, le necessità piu’ profonde 
(leggerezza, pesantezza..), cio’ che 
viene reso visibile al mondo esterno 
serve a richiamare l’attenzione su 
cio’ che non va.

In conclusione in Ayurveda si lavora 
con il corpo (attraverso i trattamenti) 
per lavorare sulla mente, si cerca 
il punto di frattura, costruendo la 
samprapti a ritroso, e da lì si riparte. 
Lo Yoga completa il trattamento 
e aiuta a trovare le pratiche più 
adatte secondo la Prakriti, Vikriti 
individuale e lo squilibrio a livello 
di dosa e subdosha. Nei disordini 
alimentari quali anoressia e bulimia, 
gli squilibri importanti sono 
soprattutto a carico di Vata, Pitta ed 
Agni nelle loro relazioni.Si lavorerà 
dunque sulla percezione corporea e 
sul contatto con l’elemento Terra; si 
favorirà il riequilibrio dell’elemento 
Fuoco, con delicatezza e profondità, 
facendo sperimentare ogni asana 
nella sua apparente semplicità ma 
consapevoli della profonda forza che 
esprime.
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 ANNAPURNA:
 l’AYURVEDA CI INSEGNA
COME NUTRIRCI

come mangiare
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 Un giorno Annapurna, Dea induista della natura,dell’abbondanza e del cibo,“
 andò da Brahma il Signore Assoluto a chiedere consiglio: non riusciva più a capire
 gli esseri umani e non sapeva come comportarsi con loro.“Non so più come fare,
 vengo umiliata ogni giorno, gli uomini mi mangiano e mi consumano male.“
 Brahma dopo saggia riflessione rispose: “Se gli uomini ti consumano e mangiano
“male, allora tu mangia e consuma gli uomini

15
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E’ evidente, fin dai testi più 
antichi, quanta attenzione e 
cura l’Ayurveda abbia sempre 

destinato al cibo, riconosciuto quale 
fattore di primaria importanza nel 
mantenimento e ripristino dello stato 
di equilibrio e di salute. Un’attenzione 
molto particolare, a volte complessa, 
che scaturì da una profonda 
ed attenta osservazione della 
Natura, dei suoi ritmi, e 
dell’influenza che tali ritmi 
hanno  sull’uomo.

Nel corso del tempo però 
qualcosa è cambiato, il filo che 
ci legava alla Natura è andato 
gradualmente indebolendosi e 
le nostre radici non sono più 
così solide. 

Il cibo sembra essere diventato 
quasi un “nemico”, intolleranze di 
ogni genere riducono la lista della 
spesa,  affannati rincorriamo la dieta 
perfetta, i cibi- amici giorno dopo 
giorno sembrano abbandonarci; 
pare quasi scorgere Annapurna che 
dall’alto ci guarda e si prende gioco della 
nostra confusione.

Ma proviamo a tornare indietro, e 
vedere quali insegnamenti la più antica 
scienza della vita, l’Ayurveda, ci dà.

Nel più antico e famoso trattato 
sull’Ayurveda la Charaka Samhita una 
prima regola aurea circa la corretta nutrizione 
è condensata in una brevissima formula: 
“Ci si nutra in quantità adeguata”. (CS. Sutra 
V,3).Ma come facciamo a riconoscere se 
la quantità di cibo ingerita è adeguata? Per 
l’Ayurveda occorre considerare le abitudini 
individuali, tenendo conto di vari fattori 
quali: l’età, la capacità di digestione ed 
assimilazione (variabile secondo la stagione), 
il periodo dell’anno, la condizione psicofisica 
della persona. L’Ayurveda dà ulteriore 
indicazioni; attraverso l’osservazione dello 
stato di equilibrio dei dosha e dei costituenti 
corporei (dhatu) viene stabilito se la quantità 
di cibo era adatta, ed è stata quindi digerita 
nel modo migliore.

Anche la pura e semplice acqua, in quantità 
eccessive,  può risultare pesante ed indigesta. 
Secondo i testi antichi giusta quantità 
significa anche riempire lo stomaco secondo 

proporzioni ben definite: 
2/4 di cibo solido, ¼ 

di liquido mentre 
il restante spazio, 
l’ultimo quarto, va 
lasciato vuoto. 

Alla fine del pasto 
non vi deve essere mai sensazione 

di pesantezza ma di piacevole 
soddisfazione. 

Oggi abbiamo perso di vista la 
moderazione ed il buon senso, non 
solo nei confronti del cibo,  ma in 
ogni aspetto della nostra vita.La 
mancanza di consapevolezza, la 
scarsa attenzione, i condizionamenti, 

ci portano a compiere scelte 
affrettate, spesse volte inopportune.
Consumiamo tutto, troppo, 
velocemente.A questo riguardo 
secondo Charaka molto importante è 

il modo in cui si mangia e l’ambiente in 
cui il pasto viene consumato. Sicuramente 

se la mente è turbata da emozioni negative, 
la digestione viene alterata. I nostri sensi 
dovrebbero essere impegnati al momento 
del pasto in un'unica direzione: odore, 

colore, sapore, rumore, un’immersione 
totale e consapevole del momento; il nutrirsi, 

direbbero molti Maestri che è un’occasione di 
meditazione, in cui sentire l’energia pura della 
vita entrare in noi.

Il cibo inoltre deve essere scelto secondo le 
stagioni poiché l’intelligenza della Natura fornisce 
al momento giusto ciò di cui abbiamo bisogno.

I cibi, oltre alla classificazione secondo i sei sapori 
(dolce, salato, astringente, acido, pungente, 
amaro), vengono ulteriormente distinti secondo 
le loro qualità pesanti o leggere.

Secondo l’Ayurveda è dunque impossibile 
fissare rigidamente un regime alimentare valido 
per tutti e in tutti i casi, anche le indicazioni 
sulla dieta sono personalizzate, in accordo alla 
prakrti e vikrti.



1717



18 Ayurveda Per La Salute 

Diabete

18 Ayurveda Per La Salute 



19

Il diabete viene descritto negli antichi testi ayurvedici con 
il termine prameha, che significa “eccessivo passaggio di 
urine, sia in termini di quantità che di frequenza”. Esistono 
diversi tipi di diabete, ci concentreremo sul piu’ diffuso: il 
diabete di tipo II, che insorge in età adulta.

Secondo l’Ayurveda tra le cause vi sono lo stile di vita 
errato (vita sedentaria, sonno diurno, soppressione delle 
urgenze naturali), una dieta scorretta (consumo eccessivo 
di zuccheri, cibi salati, acidi, vino, alcuni tipi di carne e 
grano non cotto) e una capacità digestiva ridotta, oltre a 
fattori psichici (confitti emotivi non risolti, errata risposta 
allo stress). 

Tra le piante e  spezie utili nel caso di diabete: pterocarpus 
marsupium, genera sylvestre, cannella, fieno greco. A 
seconda dello squilibrio presente identificato dal medico, 
verranno prescritti precisi preparati a base di erbe, 
trattamenti o, eventualmente, un pancakarma.

Al fine di migliorare la gestione stessa del diabete o di 
prevenirlo, sono indicate determinate pratiche yogiche. 
Una giudiziosa combinazione fatta da modificazione della 
dieta, kriya (gesti purificatori), esercizi di allentamento 
dello stress tramite asana (posizioni dello yoga), tecniche 
del respiro e meditazione, possono essere di valido aiuto.

Studi scientifici hanno confermato l'utilità dello yoga 
nel controllo del diabete mellito. A digiuno e nella fase 
post-prandiale il livello di glucosio nel sangue è sceso 

DIABETE: 
CURARLO con 

YOGA e AYURVEDA
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in modo significativo ed il migliorato stato glicemico è 
stato mantenuto per lunghi periodi di tempo.  Il numero 
di recettori per l'insulina è aumentata e vi è stato un 
miglioramento della sensibilità all'insulina ed il declino 
della resistenza all’insulina. Si è notata la riduzione del 
fabbisogno di farmaci e si è ridotta inoltre l'incidenza di 
complicanze gravi quali infezioni e  chetoacidosi. oltre che 
una riduzione dell’ipertensione arteriosa e della sindrome 
metabolica.

Un buon programma di trattamento prevede una 
combinazione di asana, guidato da un insegnante esperto 
che possa consigliare ed adattare al meglio la sequenza.
Per ottenere benefici è necessario infatti che le posizioni 
vengano mantenute a lungo ed in assenza di sforzo, così 
come è raccomandato dagli antichi testi classici dello 
Yoga.

Una speciale enfasi viene data a tutte quelle asana 
accompagnate da profondi respiri e che, agendo sul 
diaframma, massaggiano direttamente il pancreas, 
rilassandolo ed apportando maggior flusso di energia. 
Ogni posizione che allunga, comprime o fa ruotare 
l’area addominale porta inoltre nel praticante un contatto 
diretto e maggior consapevolezza nella zona del pancreas. 
Esempi sono: Ardha Cakrasana, Pada Hasthasana, 
Pavritta Trikonasana, Ardua Matsyendrasana, Ustrasana, 
Bhujangasana, Dhanurasana, Sarvangasana, Halasana, 
Matsyasana.
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Vi sono poi vari tipi di Pranayama (tecniche di controllo 
del respiro) descritti nello Yoga particolarmente indicati: 
Nadi Sodhana ovvero il respiro a narici alternate, un 
regolatore del flusso di prana, promotore di una mente 
chiara e calma.

Anche la meditazione, aiutando a sperimentare uno stato 
di silenzio e quiete interiore, che a lungo termine facilita 
lo scioglimento dei conflitti emotivi, aiuta nella gestione 
del diabete. 

Infine, il rilassamento profondo e consapevole, chiamato 
Yoga Nidra, un importante processo attivo di distensione 
di mente/ corpo, puo’ essere utile. Durante la fase finale, 
una volta raggiunto il rilassamento completo di ogni parte 
del corpo, si dirigere la mente sul pancreas o su Chakra 
Manipura, il plesso solare, associato con  due piccoli 
centri energetici: alla destra Surya (Sole) collegato con 
il fegato ed alla sinistra Chandra (Luna) collegato con 
milza e pancreas. Si consiglia di visualizzare una piccola 
luna argentea e luminosa proprio in quel punto e ad ogni 
respiro, mandare il respiro , veicolo stesso dell’energia, 
direttamente sulla parte, visualizzando la piccola luna che 
diventa sempre più brillante.
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Gravidanza

Ayurveda e   Gravidanza
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I
n Ayurveda la gravidanza è  un atto estremamente 
consapevole e necessita di una adeguata 
preparazione ad ogni livello: fisico, mentale, 
emozionale e spirituale. Si dice che la gravidanza 
duri 10 mesi poiché il primo mese serve di 

preparazione alla coppia. Secondo la tradizione 
ayurvedica il concepimento avviene solo quando, oltre 
che in presenza di genitori sani che abbiano rapporti nei 
tempi appropriati (4°-16° giorno dal primo giorno del 
ciclo mestruale), vi sia un’anima individuale pronta per 
la rinascita. La presenza del feto fa sì che la donna in 
gravidanza sia chiamata “due cuori”, questa condizione 
giustifica i cambiamenti descritti e quelle tipiche 
manifestazioni determinate dal feto per i propri bisogni 
di crescita, le “voglie”, che pertanto vanno assecondate. 

La gravidanza viene divisa in tre periodi: il 1° trimestre 
in cui avviene l’impianto dell’embrione, la formazione 
della placenta e la fase iniziale di accrescimento, periodo 
dominato da Kapha Dosa; il 2° trimestre, caratterizzato 
dalla differenziazione dei vari organi e dominato da Pitta 
Dosha; il 3° trimestre che, con l’inizio dei movimenti del 
feto e la preparazione alla sua espulsione, è dominato da 
Vata Dosa.  Nel 7° mese tutti i tessuti si sviluppano fino 
alla loro completa differenziazione e i tre dosa arrivano 
ad un considerevole grado di maturità. L’8° è un mese 
critico poichè Ojas, l’energia vitale che manifesta la 
coerenza fra le strutture psicofisiche e morfofunzionali, 
non è ancora completamente formata nel feto ed è quindi 
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molto instabile. In questo periodo l’Ojas materno viene 
condiviso e passa alternativamente da madre a feto, ed è 
così che l’Ayurveda spiega gli sbalzi di umore della madre 
che talvolta appare felice e forte ed altre volte invece 
debole ed esausta.

L’Ayurveda dà indicazioni molto accurate sullo stile di 
vita ed il regime dietetico che la donna dovrebbe seguire 
in gravidanza.

Occorrerebbe osservare il riposo assoluto nei primi 3 mesi 
e nelle ultime 6 settimane di gestazione. Poiche’ l’equilibrio 
mentale ed emotivo è indispensabile, occorre mantenere 
una mente serena evitando ogni attività mentale eccessiva. 
Per non disturbare vata vanno evitati:  stress sensoriali, 
emozioni negative, viaggi eccessivi, posture anomale, 
restare svegli la notte, fare bagni con acqua troppo calda 
o fredda, sopprimere le urgenze naturali, indossare abiti 
stretti, di colore rossi o neri. 

Nel 1° trimestre la capacità digestiva (Agni) è ridotta: 
è consigliata una dieta leggera e dolce con pasti semi-
liquidi ogni 2-3 ore. Utili per evitare il vomito acqua calda 
e zenzero o semi di cardamomo, mentre per la nausea 
dovuta allo squilibrio di Kapha, assunzione al mattino di 
acqua calda con limone e miele e riduzione dei cibi grassi.

All’inizio del 2° trimestre, e soprattutto nel 4° mese 
viene raccomandato l’uso di ghee e riso basmati (ricco di 
vitaminaB) per favorire lo sviluppo del Sistema Nervoso 
Centrale. Dal 5° mese, caratterizzato dall’aumento della 
componente muscolare e sanguigna nel feto, si privilegia 
la carne (per le donne vegetariane soja verde o nera).  
Al 6° mese è raccomandato latte bollito con erbe con 
proprietà leggermente diuretiche e drenanti per prevenire 
gli edemi e i problemi di circolazione e eclampsia. Nel 
3° trimestre si aumentano gli alimenti con qualità dolce, 
fredda e pesante, correggendo tuttavia l’alterazione di vata 
dosa (che induce edemi e stipsi) con uso di spezie, asana 
appropriate e piccole passeggiate quotidiane. 

Riguardo i trattamenti fisici, l’Ayurveda raccomanda molta 
cautela nel primo trimestre, mentre, successivamente 
sono consigliati degli Abhyanga con specifici oli. Al 7° 
mese é consigliata un’oleazione quotidiana con l’olio 
Dhanwantaram taila seguita da un bagno tiepido.

Sempre allo scopo di pacificare Vata e preparare 
l’organismo al parto, a partire dall’ultima settimana 
dell’ottavo mese si somministra una serie di piccoli 
enteroclismi alternati a base di decotti o di oli medicati 
(Yogavasti), oltre a specifici trattamenti sull’addome 
e tamponamenti vaginali atti a preparare al meglio e a 
mantenere elasticità al canale del parto, su prescrizione 
medica. A questo si aggiunge la pratica di posizioni Yoga 
(Asana) e respirazione (Pranayama).
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Panchakarma:               
5 AZIONI per la VITA

Panchakarma
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P
anchakarma è una 
sequenza precisa ed 
articolata di atti medici 
mirata alla rimozione 
profonda e radicale di 

tossine dall’organismo. Essendo 
la pratica terapeutica più invasiva 
dell’Ayurveda necessita di un’attenta 
valutazione medica circa la necessità e 
capacità psicofisica del paziente, oltre 
ad un attento monitoraggio medico.

Secondo l’Ayurveda la malattia 
è causata essenzialmente da 
un’alterazione della combinazione 
dei Tridosha (vata, pitta e kapha) 
e  lo stato di salute viene recuperato 
attraverso il suo riequilibrio. 

Per ristabilire questa armonia 
di base l’Ayurveda utilizza due 
categorie di approcci terapeutici: le 
terapie Samana, per la riduzione e 
pacificazione dei Dosha alterati, e 
le terapie Shodana, eradicanti, che 
permettono l’espulsione dei Dosha 
alterati insieme alle tossine.

L’insieme di tecniche che costituiscono 
la procedura Shodana (letteralmente 
pulire) è quello che viene chiamato 
Panchakarma, dal sanscrito “cinque 
azioni”: : Vamana – emesi terapeutica, 
Virechana – uso di lassativi, Vasti 
o Basti – enteroclisma con decotti e 
oli medicati, Nasya – instillazione 
di medicamenti nelle narici , Rakta 
Mokshana – salasso. 

Le prime quattro tecniche sono state 
descritte nella Charaka Samhita, il 
più antico testo medico ayurvedico, 
mentre il Rakta Mokshana fu 
introdotto nel Susruta Samhita. Si 
ritrovano cenni sulle tecniche di 
purificazione assimilabili a quelle del 
Panchakarma nel Rig Veda, cosi come 
nelle medicine tradizionali di tutto il 
mondo, dal Sud America, all’Egitto, 
alla Mesopotamia, alla Grecia nella 
Scuola Ippocratica.

Gli scopi del Panchakarma vengono 
raggiunti attraverso la rimozione 
dal corpo di Mala (prodotti di 
scarto), Ama (tossine di vario tipo) 

ed altri prodotti di rifiuto stagnanti. 
I benefici sono evidenti sia a livello 
macroscopico sia cellulare, ove la 
purificazione avviene a livello delle 
membrane con miglioramento 
dello scambio ionico. Il risultato è 
un potenziamento delle funzioni 
fisiologiche, un miglioramento della 
vitalità dell’organismo, dello stato 
mentale e psicologico, dell’immunità, 
quindi della prognosi di varie malattie. 
Risultato peculiare è un aumento 
dell’attività ed efficacia farmacologica 
di prodotti somministrati in seguito 
alla pratica.

E’ fondamentale capire che il 
Panchakarma segue una sequenza 
specifica (Purva Karma, stadio 
preparatorio, Pradana Karma, 
l’esecuzione delle tecniche vere e 
proprie e Pashchat Karma, post-
trattamento), ed è tale sequenza di 
azioni a determinarne l’effetto finale. 
Viene dunque richiesta al paziente una 
precisa disponibilità di tempo (durata 
variabile, a seconda della gravità del 
caso da 14-21 giorni sino a 138 giorni). 

Per tutta la durata del Panchakarma 
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il paziente deve rigorosamente 
seguire una dieta a valenza altamente 
terapeutica che lo prepara a ricevere i 
trattamenti e complementa la funzione 
curativa delle pratiche.

Esaminiamo le cinque azioni del 
Panchakarma:

Il Vamana, vomito terapeutico,  
consiste nell’espulsione dei Dosha 
viziati per via orale, in particolare 
cibo indigerito, Kapha Dosha 
e parzialmente Pitta Dosha. Ha 
un’azione diretta a livello dello 
stomaco, ma veicola anche la raccolta 
ed espulsione di Ama e Dosha viziati 
da tutti i tessuti.

Il Virechana, o purga attraverso 
lassativi, consiste nell’espulsione dei 
Dosha viziati presenti nell’intestino 
tenue e nel fegato per via anale. 

Il Basti, o enteroclisma, è la più 
importante in Ayurveda e consiste 
nell’immissione di oli medicati o 
decotti di erbe nel colon attraverso 
la via anorettale, a cui, dopo 
trattenimento di varia durata 
segue espulsione di Mala, Ama e 
Dosha Viziati. L’azione è legata 
alla pacificazione di Vata Dosha, 
per questo ha una potente attività 
terapeutica su molteplici disturbi (es. 
neurologici) agendo nell’organismo a 
tutti i livelli. 

Il Nasya consiste nella somministrazione 
di preparati (erbe, polveri, dhuma) 
nelle narici ed espulsione tramite 
la bocca. E’ la migliore terapia in 
Ayurveda per il Kapha Dosha, utile 
pertanto nelle malattie della regione 
sopraclavicolare.

Infine il Rakta Mokshana, ovvero la 
rimozione dei Dosha viziati attraverso 
il prelievo di sangue (con strumenti 
meccanici o salasso) favorisce la 
rimozione di Pitta Dosha viziato e 
parzialmente di Vata Dosha e degli 
Ama associati, risultando utile nelle 
malattie cutanee.
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L’AUTOMASSAGGIO      
in AYURVEDA

Massaggio
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L’AUTOMASSAGGIO      
in AYURVEDA

L’
Ayurveda si occupa della prevenzione 
e del mantenimento di un’ottimale stato 
di salute, anche attraverso particolari 
pratiche personali di routine igienica 
quotidiana o “Dinacharya”, tra le quali 

vi è l’automassaggio.

Già nei più antichi testi dell’Ayurveda vengono 
menzionate le virtù benefiche del massaggio in quanto 
ottimo strumento per la depurazione, non solo del delicato 
“organo pelle” ma per via riflessa anche degli organi di 
senso e degli organi interni. Una regolare oleazione 
del corpo indurrà un buon lustro della carnagione, 
resistenza e freschezza, compattezza dei tessuti, una buona 
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circolazione, oltre che un corretto scambio cellulare. In 
Ayurveda l’automassaggio è quotidiano e segue regole 
precise; andrebbe effettuato la mattina presto, per aiutare 
il corpo a risvegliarsi, depurarsi ed affrontare al meglio e 
con piena energia la giornata.

La direzione indicata è dalla sommità del capo ai piedi. 
Sugli arti i passaggi sono lunghi strofinamenti lineari, sulle 
articolazioni i movimenti sono rotondi in entrambe le 
direzioni e devono riscaldare per far sì che le proprietà 
dell’olio vengano assorbite.

OccOrrente:

  ambiente e temperatura adeguati 

 olio ayurvedico adatto alla propria costituzione,   
  in sostituzione olio di sesamo (o di cocco per l’estate)

 sgabello

 doccia, dopo l’automassaggio

Pratica:

Riscaldare leggermente l’olio a bagnomaria ed applicarlo 
con sfregamenti leggeri alla sommità del capo (punto 
marma Brahmarandhra). Distribuire l’olio su tutto il 
cuoio capelluto stimolandolo con frizioni, movimenti 
rotatori con la punta delle dita. Picchiettare con la punta 
delle dita su tutta la testa, inserire le dita fra i capelli e 
chiudere le mani a pugno. Massaggiare le orecchie 
“stropicciandole” e seguendone ogni piega, stimolando 
l’interno facendo ruotare la punta del mignolo ben oleato. 
Sul viso movimenti morbidi in apertura dal centro verso 
la periferia, “aprire” la fronte, pizzicottare le sopracciglia e 
massaggiare le tempie in senso circolare. Scorrere più volte 
lo spazio sotto gli occhi dall’angolo interno alle tempie. 
Con il centro del palmo della mano stimolare la punta 
del naso con movimenti rotondi in entrambe le direzioni. 
Scavare con la punta degli indici i lati delle narici (punto 
marma phana, per il buon respiro). Stimolare bene con 
la punta delle dita il centro delle guance (mantenendo 
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la bocca rilassata e leggermente aperta) l’articolazione 
temporo-mandibolare e passare più volte “stirandola” la 
linea delle labbra, mento e contorno del viso.

Scendere al collo ed alla gola, effettuare movimenti 
circolari su spalle e gomito, scendere all’avambraccio 
premendone bene il centro fino al polso; sul polso passaggi 
rotondi e strofinamenti a “braccialetto”. 

Massaggiare la mano scorrendo tutti gli spazi interossei sia 
sul palmo che sul dorso della mano, strofinando tutte le 
dita dalla base alla punta e stimolando il punto centrale 
del palmo (Talahridaya, punto marma che migliora la 
circolazione e l’energia vitale) con il pollice: mantenendo 
una discreta pressione disegnare piccoli cerchi in entrambe 
le direzioni. 

Passare all’altro braccio e poi scendere al petto con 
passaggi delicati scivolando dall’ascella allo sterno. 
Cercare di raggiungere la schiena e massaggiarla come 
meglio si riesce. 

Sull’addome eseguire movimenti circolari in senso orario 
disegnando cerchi da grandi a piccoli fino ad arrivare 
vicino all’ombelico, oleare bene l’ombelico. Strofinare i 
fianchi, poi i glutei e la zona sacro-lombare con entrambe 
le mani piegandosi leggermente in avanti per allungare 
anche un po’ la schiena. 

Appoggiare un piede allo sgabello e scendere alla gamba 
abbracciandone ogni lato fino al ginocchio, massaggiare 
il ginocchio riscaldandolo bene con movimenti circolari 

anteriormente, ai lati e nella delicata zona posteriore. 
Scendere quindi strofinando lungo la tibia ed il polpaccio, 
fermarsi sulla caviglia con movimenti circolari, stimolare il 
tendine di achille con frizioni delicate.

Sedersi e massaggiare bene il dorso del piede scavando 
negli spazi interossei. Ruotare la caviglia in entrambe le 
direzioni. Impastare poi liberamente la pianta del piede e 
premere con i pollici facendo piccoli passettini su tutto il 
tallone. Intrecciare le dita della mano con quelle del piede 
e bloccando con l’altra mano l’avampiede, ruotare bene. 

Riscaldare la pianta del piede strofinandola a mano 
piatta e poi stimolare con il pollice il centro della pianta 
del piede (talahrdaya) attraverso pressione e movimento 
circolare in entrambe le direzioni. Ripetere tutti i passaggi 
sull’altra gamba.

Rimuovere l’olio al termine del massaggio, con una 
semplice doccia, al fine di rimuovere le tossine.
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Sessualità e 
Ayurveda

C
ibo (ahara), sonno (nidra) e vita sessuale regolata (brahmacharya) sono le basi 
dell’esistenza (tri-upastambha) secondo l’Āyurveda. La visione dell’Āyurveda sulla 
sessualità è unica ed originale e parte dal concetto che corpo e mente sono un’unità 
inscindibile. 

Sappiamo bene che il modo di avvicinarsi e vivere il sesso è diverso fra maschi 
e femmine. Questa diversità è dovuta ad aspetti fisiologici e psicologici, a cui si aggiungono 
ovviamente i condizionamenti sociali e morali,soprattutto per quanto riguarda gli aspetti mentali e 
psicologici.

In Āyurveda la sessualità maschile e femminile sono definite in modo molto preciso, descrivendo e

spiegando la radice della complementarità dei sessi e dei loro comportamenti.

La funzione sessuale in Āyurveda è regolata dalla polarità di quei principi chiamati PrĀĀa VĀta e ApĀna 
VĀta, ovvero due dei cinque subdoĀa di VĀta. Essi governano rispettivamente gli elementi in ingresso 
ed in uscita verso il basso negli ambiti fisiologici. Più precisamente, in relazione alla sessualità, PrĀĀa 
VĀta è in relazione con il cervello e la psicologia mentre ApĀna VĀta è in relazione con gli organi 
sessuali e la loro naturale fisiologia. Il desiderio sessuale può quindi essere attivato sia a livello di 
PrĀĀa VĀta (attivazione mentale) sia di ApĀna VĀta (attivazione fisica).

Nei maschi la sessualità è dominata per l’80% da PrĀĀa VĀta e quindi dall’aspetto psicologico e

solo il 20% è regolato da ApĀna VĀta. Questo rende ragione della velocità con cui i maschi

raggiungono l’eccitazione, PrĀĀa VĀta domina tutti gli altri subdoĀa dando luogo ad

un’attivazione generale molto veloce ma di breve durata, essendo la parte fisiologica responsabile

solo del restante 20%. Nel maschio, VĀta controlla la mente, l’erezione, l’eiaculazione ed il

Sessualità
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meccanismo dell’orgasmo, Pitta invece controlla la 
passione e la temperatura mentre Kapha è

responsabile della produzione dello sperma.

Al contrario dei maschi, la sessualità femminile è dominata 
per l’80% da ApĀna VĀta e quindi dalla

fisiologia mentre solo il 20% è regolato da PrĀĀa VĀta, ovvero 
dagli aspetti mentali e psicologici.

La conseguenza è il maggior tempo necessario ad una 
donna a raggiungere l’eccitazione, benché di durata 
maggiore, e la minore importanza della componente 
mentale e quindi dell’aspetto immaginativo. Nella 
femmina, VĀta controlla la mente, il ciclo mestruale e 
l’orgasmo, Pitta governa la passione,la temperatura e 
l’utero nella sua funzione, mentre Kapha controlla il flusso 
mestruale e la produzione di ovociti. 

L’orgasmo è guidato fisiologicamente da ApĀna VĀta, e 
quindi avrà diverse intensità e durata a seconda della libertà 
o meno con cui ApĀna VĀta agirà, sia indipendentemente 
oppure guidato da PrĀĀa VĀta. Avremo quindi un orgasmo 
veloce e “locale” quando PrĀĀa VĀta saràdominante nella 
conduzione dell’eccitazione mentre l’orgasmo sarà 
prolungato ed esteso in tuttoil corpo quando ApĀna VĀta 
sarà completamente responsabile della sua funzione e 
porterà quindi alla liberazione di tutta la sua componente 
fisica.

I maschi avendo una sessualità dominata prevalentemente 
da PrĀĀa VĀta, caricheranno

molto più la loro eccitazione di aspettative mentali e 
avranno un orgasmo

rapido e di valenza prevalentemente locale, poichè PrĀĀa 
VĀta guiderà ApĀna VĀta nella sua

attività e direzione. Questa modalità tipica del 
comportamento maschile, si evidenzia

specialmente in quelle situazioni in cui un disturbo 
emotivo o psicologico determina forme di

impotenza funzionale o di eiaculazione precoce. Le 
femmine invece avendo la componente fisica

dominante avranno un’eccitazione più lenta ma per contro 
un’orgasmo molto più lungo e globale.

Spesso le diverse modalità di espressione della sessualità 
sono alla base di

incomprensioni e frustrazioni. Un’approccio intelligente 
e consapevole puòaiutare la persona ad individuare e 
risolvere i problemi consentendo una relazione rilassata e 
felice con il sesso opposto a tutti i livelli.
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Vastu-Shastra 
e Ayurveda

G
li scienziati e gli studiosi dell’India lo 
sapevano da molto tempo: gli ambienti 
in cui viviamo, dormiamo e lavoriamo 
influenzano la nostra salute e qualità di vita. 

Il Vastu-Shastra (Vastu=“il posto di 
una costruzione”, Shastra=“regolarità”) è la  “scienza 
dell’architettura e dello spazio”, uno strumento speciale per 
rilevare le connessioni fra spazio, essere umano e natura. 

L’antica tradizione di costruzione della civiltà Vedica 
studiava l’ambiente, la natura e cosmologia, considerando 
l’equilibrio dei cinque elementi (etere, aria, fuoco, acqua 
e terra), nella consapevolezza del beneficio che l’essere 
umano trae dalla percezione di armonia fra se e l’ambiente 
circostante. Durante il periodo Buddhista i monaci 
portarono questa tradizione in Cina, dove si modifico’ 
indipendentemente divenendo quello che è conosciuto 
come FengShui. 

Vastu
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Il Vastu-Shastra viene principalmente applicato come 
strumento per lo sviluppo degli individui che risiedono in 
quegli specifici spazi. Infatti, l’ordine armonioso interno 
della realtà, in case, uffici e appartamenti ha un effetto 
diretto sulle persone che vivono questi spazi.  Il lavoro 
con vastu-shastra è la chiave per indurre processi benefici 
attraverso:

   la scoperta del posto giusto per gli elementi

   il bilanciamento dell’energia - interazione fra luce e    
   materia 

   l’anima di una stanza e il suo “respiro”

   l’ottimizzazione e la ridefinizione delle proporzioni

   il miglioramento e bilanciamento delle relazioni   
   dell’esterno con l’interno

I principi del vastu-shastra si fondano sul vastu purusha 
mandala – una matrice basata fra le altre cose sui punti 
cardinali, le energie planetarie ed il corso del sole. 
Questa matrice (spesso la forma del rettangolo, che viene 
paragonato al rapporto aureo) può essere sovrapposta 
su disegni e piante di edifici, stanze, perfino intere città. 
Si analizza attraverso sofisticati calcoli un appartamento 
facendo corrispondere i punti cardinali con specifiche 
aree abitative e tenendo in considerazioni particolari 
parametri delle persone residenti negli spazi esaminati. 
Quando viene disegnata un’area vivibile, gli elementi 
vengono allocati figurativamente attraverso le funzioni 
specifiche delle singole stanze, occupati dalle singole 
persone. E’ importante che il centro della casa, chiamato 
brahmastanam, sia libero ed aperto così che si possa 
sviluppare un forte campo energetico e l’energia possa 
fluire in tutte le aree abitate nutrendo i residenti (come 
per le corti interne o nei chiostri). Quando questo “cuore” 
dell’abitazione è coperto e pieno di arredi, l’energia non è 
libera di fluire causando scomodità e stanchezza mentale. 

Il Vastu considera l’influenza del magnetismo sugli 
oggetti e del materiale da costruzione impiegato. Il campo 
magnetico fluisce permanentemente da Nord a Sud e gioca 
un ruolo importante sugli esseri viventi, anche le cellule 
del nostro corpo e cervello “conoscono” intuitivamente 
la direzione ed il flusso dei campi magnetici. L’esistenza 
di un magnetismo ben regolato supporta un campo di 
energia positiva nell’ambiente che favorisce la salute fisica 
e mentale. Il Vastu valuta la matrice della radiazione 
solare, il fatto che i raggi solari raggiungano la terra da 
Est. Infine analizza la presenza dei cinque elementi relativi 
all’ambiente circostante, in grado di contribuire al concerto 
di onde che influenzano le relazioni fra gli esseri umani, la 
terra e il cosmo: il fuoco e l’aria, le sostanze della terra e le 
sue piante, il vento e l’acqua. 

Gli architetti Vastu concepiscono lo spazio come un 
corpo vivente che rappresenta le qualità della nostra 
personalità. Quindi sono gli abitanti degli spazi con le 
loro potenzialità individuali che occupano la posizione 
centrale in tutte le pianificazioni e consultazioni. Secondo 
l’approccio terapeutico del vastu-shasta, le regole generali 
dell’architettura e geometria vedica dovrebbero essere 
applicate da un esperto sui singoli individui, la loro 
costituzione (prakriti), storia personale (karma) e obiettivi 
personali (dharma), proprio al fine di accompagnarlo  
verso una maggior vitalità, salute, energia e successo.
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