'Los secretos
del ayurveda

La doctora chilena Susana Urrutia, especialista
enmedicinanatural, brinda las claves de esta
terapiaoriginariadela India.
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s médica pediatra en Chile y
se especializa en Medicina
Ayurvédica en la Escuela de
medicina Védica Maharishi, Tra-
baja en El Arte de Vivir y vino a
Bs. As. especialmente para dar
charlas en esa Fundacién.

¢Cuiles son los principios de la
medicina Ayurvédpitm?
La base fundamental es entender
que la salud estd estructurada en
nmu: mente, Por eso se trata de
~como herramienta dia-
m- la capacidad de entrar en un
estado de calma y equilibrio que
serene la mente y logre armonizar
el cuerpo. El segundo principio
bésico es saber que cada individuo
es diferente al otro. Cada uno tiene
su propia tipologia, su propio ma-
nual de vida. Por eso, en esta me-
dicina cada persona tiene un pm-
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Antes de diagnosticar es | mesman
te saber cdmo estd su cuerpo a tra-
vés de un examen fisico extenso y
mlﬂ‘ﬁﬂ-'ﬂ ‘itg'l.llf.. nee paso es
evaluar su nivel emocional, su es-
tado mental, sus rutinas de vida
diaria y hasta a qué hora come, a
qué hora se duerme y cémo es su
<Coémo influye la meditacién en la
vida cotidiana?

Es un aspecto fundamental porque
aprendemos a adaptar nuestro
cuerpo o fisiologia al estrés de for-
ma natural y sin esfuerzo, Nuestro
estado mental se relaciona directa-
mente con nuestra salud. Si todos
los dias movilizamos ese nivel mas
equilibrado y ordenado de la men-
te esto se extiende a nuestra vida
diaria y lo terminamos transmi-
tiendo a nuestra familia y a todo el
entorno. Nos ayuda a vivir mis
¥y asi empezaremos a cam-
phn:ndm:le adentro hacia
afuera y no al revés como muchos

creen que debe ocurrir el cambio.
¢Los ejercicios de respiracion, co-
mo los que se practican en El Arte
de Vivir, ayudan al bienestar y a
meejorar la salud?
51, permiten armonizar la energia
vital de cada una de nuestras célu-
las. Ayudan a eliminar muchas
toxinas y esto hace que la persona
se sienta mejor. Es decir con mu-
cho menos estrés y tranguila.
¢Qué lugar ocupa la alimentacién
en esta propuesta para tener una
salud Gptima’?
A través de la seleccion de alimen-
tos se puede generar un balance o
en ¢l cuerpo. Poreso,
en la medicina-ayurvédica el con-
cepto de nutricién y digestion es
un gran capitulo a considerar. En
base a eso diagnosticamos y reco-
mendamos una alimentacién sana
y una rutina de ejercicios fisicos.
¢Que incidencia tienen los alimen-
tos que se ingieren en las emocio-
nes y estados de dnimo?
Pueden intensificar algunas ten-
dencias. Por ejemplo, si se tiende
a la angustia y se come mucha ver-
dura verde cruda se profundizari
esa sensacion. Si, pﬂr ejemplo, la
riasis y co-
me mucho qu:esu ermentado v
mucho tomate este trastormo de la
piel no mejorar.
<En qué consiste la técnica del ma-
saje ayurveda? ;En qué se diferen-
cia de los relajantes y descontractu-
rantes?
Consiste en aplicar aceites (que
variardn de acuerdo al estado de
cada paciente) en 7 posiciones di-
ferentes. El objetivo es abordar
también los niveles mis profundos
de nuestro sistema nervioso y des-
plegar asi un abanico de cambios,
como subir la serototina (hormona
del bienestar), disminuir las del
estrés y equilibrar el metabolismo.
La diferendia es que el masaje rela-
jante actiia a nivel osteomuscular,
igualmente beneficioso, pero el
ayurvédico actiia en el terreno
cuintico de la fisiologia y es capaz
de sacar instantineamente una an-

gustia después de 3 sesiones.
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