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Dedico este libro a la fortaleza del Himalaya, a la belleza
del rio Bhagirathi (el curso superior del Ganges,
en el Himalaya) y al resplandor del sol.
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PrROLOGO

Cada ano grandes sumas de dinero se invierten en todo el mundo
para fabricar productos de belleza, y la gente, sobre todo las mu-
jeres, gasta una fortuna, tanto para realzar su belleza como para
ocultar lo que no es hermoso. Aunque embellecerse es un deseo
natural, son pocos los que entienden que gozar de un aspecto
atractivo, una piel radiante y de glamour esta estrechamente rela-
cionado con la salud mental y fisica. En las televisiones de todo el
mundo se anuncian productos que prometen una piel hermosa, la
eliminacion de granos, de las bolsas bajo los ojos y cosas similares.
Sin embargo, la mayoria de los actores y actrices tiene el cutis mal
y los primeros planos ponen en evidencia sus granos.

Segun la tradicion védica, la belleza es otorgada de nacimiento
y hay que agradecerla al buen karma, pero deberia ser conservada
en el karma actual. Desde luego, el cine y la television desconocen
los métodos ayurvédicos holisticos para mantener y realzar el gla-
mour mediante la purificacion interior del cuerpo.

Los granos no son un problema de piel, sino de todo el cuerpo,
y por ello, la simple aplicacion externa de algunas cremas no sirve
de nada. Solo un purificante de la sangre nos liberara de ellos. Con
el paso del tiempo, la sangre que contenga impurezas toxicas no
solo producira granos, sino también otras dolencias. Asi pues, la
belleza es tanto interior como exterior, y la interior se refleja en
nuestro aspecto.

La salud y la belleza estan interrelacionadas y el hecho de no
estar enfermo no significa estar sano. Un estado de equilibrio, que
proporcione un nivel éptimo de inmunidad y vitalidad fisicas y
mentales, nos hara estar automaticamente atractivos y radiantes. Y
de todo esto trata este libro. En él explico lo que se debe hacer para
alcanzar el equilibrio interno y la belleza y el glamour externos.
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Hace ya algunos anos, cuando yo era una estudiante en Pars,
una amiga canadiense comenté que una de nuestras amigas, del
sur de India, tenia el tipo de belleza al que aspiran las occidentales.
Explicé que su piel tenia un lustre natural —ese que en Occidente se
intenta conseguir por medio de un cierto tipo de maquillaje que no
parece maquillaje. Los jovenes deberian tener, en general, un cutis
radiante, como el que todavia tiene la gente que vive en el pueblo.
Cierta vez of decir a mi madre y a otras personas mayores de la fa-
milia que, en la actualidad, los jévenes no tienen la roop que solian
tener en otros tiempos. Pero ;qué es esta roop? Roop no es belleza,
sino un sentido de la armonia y el glamour, acompanado de esplen-
dor. En sanscrito, el esplendor recibe el nombre de shree. Roop es
la fuerza y el esplendor que emana de la juventud, y en ayurveda
recibe el nombre de ojas. Ojas es la vitalidad y el vigor de la vida, asi
como la capacidad de proteger y defender la vida de los ataques ex-
ternos, lo que denominamos inmunidad. Pero en el contexto actual
se interpreta como el esplendor que nace de la vitalidad.

Es bien cierto que los rostros de los jovenes urbanos ya no
tienen esplendor ni encanto. Ademas, no gozan de buena salud y
muchos de ellos tienen problemas de piel, como el acné, causados
por un desequilibrio de las energias del cuerpo y por impurezas
en la sangre.

El proposito de este libro es ayudar a que usted alcance roop
y que mantenga un aspecto juvenil, todo ello por medio de di-
versos métodos externos —la alimentacion, el estilo de vida y la
purificacion interna del cuerpo. Se trata de formas de cuidarse
sencillas, pero que le permitiran notar una gran diferencia. La pu-
blicidad televisiva anuncia métodos muy faciles para estar hermo-
so y radiante que conllevan el uso de ciertas cremas, aceites y otros
tratamientos. En realidad, el efecto que tienen estas aplicaciones
externas sobre el cutis opaco, la piel aspera y los granos es muy
limitado. Es necesario ir a la raiz del problema y erradicarlo.

Segun el ayurveda, si las tres energias del cuerpo no estan en
equilibrio, no puede haber salud. El aspecto externo no es sino
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el reflejo del estado interno. Aparte de las energias del cuerpo,
también el estado mental desempena un importante papel en el
aspecto fisico.

Todas las personas —hombres, mujeres y nifos— quieren sentirse
sanas y bellas. Sin embargo, como los manuales de belleza suelen
estar escritos para las mujeres, existe la tendencia a considerar que
estan exclusivamente dirigidos a ellas. Por otro lado, existe en Oc-
cidente, sobre todo, un cierto condicionamiento de los hombres a
rechazar este embellecimiento. La tradicion india, en cambio, quiere
que durante las diversas ceremonias previas al casamiento, el hom-
bre y la mujer reciban similares tratamientos de belleza ayurvédicos.

La sabiduria ayurvédica y yoguica que contiene este libro para
realzar la salud y obtener un aspecto radiante es tanto para hombres
como para mujeres. Ademas, los métodos que presento estan con-
cebidos como una inversion para la vejez —y no me refiero con esto
a lugares comunes como borrarse las arrugas y ese tipo de cosas.

En este manual de belleza holistico me ocupo del estado fisico
y mental, asi como de la luminosidad que emana del yo interior.
También presento algunos métodos de respiracion (pranayama) y
practicas de concentracion (japa) para mejorar la salud y el aspecto
exterior.

En el primer capitulo abordo el estilo de vida holistico, que es
esencial para alcanzar de manera natural un aspecto bello y atrac-
tivo. En el segundo, explico la relacion entre el ser interior y el
aspecto exterior. En el tercer capitulo sugiero diversos métodos
externos para adquirir un aspecto atractivo, asi como algunos sis-
temas de purificacion interna para erradicar las causas que desme-
joran la roop y la shree. En el cuarto, aconsejo el uso de diversos
masajes y tratamientos con aceites, asi como terapias de oleaciones
y fomentos, que puede realizar uno mismo para adquirir fuerza y
belleza. Estos tratamientos ademads de realzar el aspecto exterior,
proporcionan fuerza fisica y equilibrio mental. Quienes lleven un
estilo de vida frenético y sufran estrés laboral encontraran espe-
cial alivio en ellos, ya que veran que la solucion es facil y esta en
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sus propias manos. Dedico el quinto capitulo a la alimentacion
y al efecto que tiene en la salud y el aspecto externo. En el sexto
incluyo algunos métodos yoguicos especificos y de danza yoguica
(yoga nritya) que favorecen la flexibilidad y la correcta circulacion
de la sangre en cada parte del cuerpo, a fin de conseguir un aspec-
to atractivo y un cutis radiante. La yoga nritya es el resultado de
mis ultimas investigaciones y ha demostrado ser muy eficaz para
relajar la mente y embellecer el aspecto. En el séptimo capitulo
me ocupo de la espiritualidad; se trata de iniciar al lector en el
desarrollo de una relaciéon con el tiempo (kala) y diversos cuerpos
cosmicos, a fin de realzar su esplendor. También presento algunos
métodos para absorber energia de varios cuerpos cosmicos, como
el brillo del sol, el atractivo y la sabiduria de la luna, la dignidad
de las estrellas. El octavo capitulo contiene un breve glosario de
los productos y otros elementos citados en la obra, asi como su
descripcion y su disponibilidad.

Aunque usted no ponga en practica todos y cada uno de los
consejos contenidos en este libro, los beneficios que le aporte se-
ran numerosos. Su lectura le brindara, cuanto menos, conciencia
de las diversas dimensiones de su estilo de vida que afectan tanto
a su aspecto como a su salud.

Dra. VINOD VERMA
www.ayurvedavv.com
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1
Salud y no-salud

En sanscrito, la palabra shree denomina la energia que emitimos.
Es lo que en Occidente algunas personas llaman «aura» o «aura
buena». Shree es nuestro esplendor. Roop es la armonia y el gla-
mour junto con el esplendor. Shree es la energia que subyace a la
forma fisica; refleja nuestra armonia y paz interior. Asi por ejem-
plo, una persona guapa y encantadora, cuando tiene miedo o esta
sometida a algiin tipo de presion mental extrema, parece carecer
por completo de esplendor. En sanscrito esto recibe el nombre de
shreeheen, que significa «sin shree». Un sinonimo de shree es kanti,
que significa literalmente «fulgor».

La salud y la belleza son inseparables. La salud no solo es un
estado de bienestar fisico, carente de dolencias, sino que es el
bienestar en su totalidad, que también incluye la predisposicion
mental. Una persona falta de confianza en si misma, nerviosa y
facil de intimidar no puede considerarse sana. No solo carece de
shree o kanti, sino que el estado mental nervioso y las caracteristi-
cas asociadas a él le produciran diversos trastornos. En ayurveda,
la salud fisica se relaciona con la salud mental, asi como con la
armonia familiar y social. El esfuerzo que cada uno dedique a ello
también desempenia un papel importante, ya que mantenerse sano
es fundamentalmente responsabilidad de cada uno. Es algo que
todos debemos a nuestro ser o existencia.
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El cuerpo dinamico

Una persona normal y sana se siente cada dia de una manera dife-
rente. Unos dias se siente dinamica y llena de energia, mientras que
otros se siente mas o menos cansada. Unos dias se siente muy viva y
positiva, mientras que otros se siente embotada y poco dispuesta a
tomar iniciativas. A veces se irrita y enfada con facilidad y entonces se
pregunta: «;Qué me pasa?». Otras veces, no le parece estar enferma,
pero se siente rara y bastante débil. Dicho de otro modo, experimen-
ta sintomas subjetivos de no encontrarse bien, que son lo opuesto a
los sintomas objetivos. Los sintomas objetivos o bien son mesurables,
como la fiebre y la tension arterial, o bien constituyen indicadores
concretos, como el frio, la tos y cualquier tipo de dolor y molestia.

Estos altibajos del estado de salud indican que el cuerpo es un
organismo dinamico y en continuo cambio, igual que el resto del
cosmos. De hecho, somos un diminuto fragmento del cosmos infi-
nito y, fundamentalmente, todo cuanto existe funciona de manera
similar. La totalidad del cosmos es un organismo mayor, mientras
que Nuestro cuerpo es un organismo menor o un suborganismo
dentro del universo.

El cuerpo dinamico en el cosmos dinamico

En el cosmos todo esta interconectado y es interdependiente. Todo
lo que existe proviene de los cinco elementos o mahabhutas: éter
(espacio), aire, fuego, agua y tierra. Nada puede existir sin espacio,
que es el factor primario. En el espacio hay aire. El fuego necesita
tanto del aire como del espacio para existir. El cuarto elemento,
que es el agua, depende de los tres elementos anteriores para exis-
tir. (El calor y el frio desempenan un importante papel en el agua;
piénsese en la Edad de Hielo como posteriormente se desarrolla la
naturaleza y la vida). La tierra es el quinto elemento, el mas pesado
de todos. Su existencia requiere de los otros cuatro. La tierra es el
mas completo y pesado de todos los elementos.
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Tal como percibimos cada dia, los cinco elementos del cos-
mos son dinamicos, estan bien coordinados y forman un sistema
perfecto. El sol proporciona luz y calor cada dia; la oscuridad de
la noche se embellece con las estrellas y las fases cambiantes de la
luna. Hay nubes, lluvia, nieve y rios que corren a borbotones hacia
su destino final. El dinamismo de los cinco elementos hace que las
semillas se conviertan en brotes, que los arboles pierdan sus hojas
y vean crecer otras nuevas. Cuando mueren los seres vivos de los
reinos animal y vegetal, vuelve a surgir la nueva vida. No hay un
momento de inmovilidad en este cosmos dinamico y la palabra
«cambio» no es mas que un sinénimo de «tiempo». Nada se pier-
de, la transformacion es constante.

Igual que el cosmos, todo organismo vivo individual es tam-
bién perfecto y dinamico, forma parte del cosmos y esta cons-
tituido por los cinco elementos fundamentales ya mencionados.
Pero los elementos de un organismo vivo estan presentes bajo la
forma de tres energias o doshas, que son los que realizan todas las
funciones de este sistema en particular. Para realizar todas las fun-
ciones mentales y fisicas del cuerpo, las tres energias se coordinan
entre si formando un sistema perfecto. Ademas, el cuerpo consta
de unos sistemas u organismos mas pequenos que realizan sus
funciones individuales y que también estan coordinados por las
tres energias. El ayurveda denomina a estas tres energias o doshas
vata, pitta y kapha, y cada una de ellas tiene caracteristicas de los
elementos de los que deriva.

Las tres energias principales
del cuerpo: vata, pitta y kapha

Vata se constituye a partir de los elementos éter y aire, y sus
funciones por lo tanto se relacionan con estos dos elementos. El
éter —o espacio— es omnipresente y el aire es movil. Por ello, las
funciones relacionadas con los movimientos y el espacio son las
propias y caracteristicas de vata.
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Vara

Vata rige los movimientos del cuerpo, la circulacion de la
sangre, la respiracion, la excrecion, el habla, las sensaciones,
el tacto, el oido, los sentimientos —el miedo, la ansiedad, la
pesadumbre, el entusiasmo etc.—, los impulsos naturales,

la formacion del feto, el acto sexual y la retencion.

El fuego constituye la energia pitta del cuerpo; asi pues, pitta
es el fuego del cuerpo o agni. En ayurveda, cuando utilizamos la
palabra agni, nos referimos a todo lo relacionado con la digestion y
la asimilacion. Agni, en terminologia ayurvédica, es parte de pitta,
pero pitta también tiene otras funciones.

Pitta
Pitta rige la vista, el hambre, la sed, la regulacion del calor,
la tersura, el lustre, la alegria, el intelecto y el vigor sexual.

Kapha constituye la estructura sélida del cuerpo y se encarga
de la formacion de células nuevas, ya que nuestro cuerpo necesita
constantemente células nuevas. Kapha esta activo durante la infan-
cia para favorecer el desarrollo del bebé. El revestimiento interno
del sistema digestivo y el ttero estan compuestos de tejidos epite-
liales que se renuevan constantemente.

KarHa

Kapha constituye la estructura solida del cuerpo y se encar-
ga de unir los diferentes 6rganos del cuerpo entre si. Brinda
al cuerpo firmeza y peso y es responsable de la potencia
sexual, la fuerza, la tolerancia y la contencion.
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Salud y equilibrio césmico

Tanto el cuerpo como el cosmos son dindmicos y cuentan con
los mismos elementos constituyentes fundamentales: los cinco ele-
mentos. Del mismo modo que es necesario un equilibrio de los
cinco elementos del cosmos, también para tener buena salud nece-
sitamos que estos elementos, que constituyen nuestro cuerpo bajo
la forma de tres energias, estén en equilibrio. Tal vez resulte algo
abstracto imaginar los cinco elementos del cuerpo bajo la forma
de vata, pitta y kapha. Por ello, para comprender mas facilmente
el sistema de las tres energias del cuerpo y su equilibrio, primero
hay que saber como mantienen el equilibrio cdsmico los cinco
elementos y qué sucede cuando este se altera.

Imaginemos un dia sereno, ni demasiado caluroso ni dema-
siado frio. El viento sopla con suavidad y el porcentaje de hu-
medad en el aire es perfecto. Todo parece calmo y tranquilo y
usted se siente bien en esta atmosfera. Imaginemos ahora otro
dia en el que soplan vientos muy fuertes que arrancan los arboles
y causan destruccion. Si usted vive a orillas de un rio —como es mi
caso— sabra que los arboles caidos pueden provocar una inunda-
cién cuando llueve en abundancia. Veamos las alteraciones que
se pueden producir. En primer lugar, el elemento viento, que
no esta en equilibrio, ha alterado el elemento tierra arrancando
los arboles y sacandolos de donde deberian estar. Asi pues, los
fuertes vientos han alterado el elemento espacio. La riada altera
el elemento agua, que penetra en los campos y destruye las co-
sechas. El elemento tierra vuelve a verse alterado. De este modo,
vemos que cuando uno de los elementos de la naturaleza no actia
debidamente, todo el sistema resulta alterado. De manera simi-
lar, para tener buena salud, un cutis radiante y una buena piel,
las tres energias o doshas del cuerpo —compuestas por los cinco
elementos— deberian realizar sus funciones en mutua armonia.
La alteracion de una de ellas nos sume en un estado de desequi-
librio y falta de salud.
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La naturaleza nos ofrece otros ejemplos. Cuando el verano es de-
masiado caluroso, no llueve y hay sequia, cuando se producen acci-
dentes con el fuego vivificador o cuando sobrevienen inundaciones
o terremotos, todo ello ocasiona destruccion. Del mismo modo, no
mantener el equilibrio de los cinco elementos en el organismo ocasio-
na alteraciones y falta de salud. En otras palabras, nuestro organismo
esta construido de igual manera que la naturaleza. Si no seguimos los
ritmos naturales, si comemos en exceso, demasiado poco o demasia-
do a menudo, si no dormimos durante la noche o lo hacemos durante
el dia, y retardamos la evacuacion cuando el cuerpo lo necesita, estos
actos antinaturales alteran nuestro organismo.

En el sistema cosmico todo sucede a su debido tiempo. El sol
se eleva y se pone a tiempo. Las estaciones llegan cuando corres-
ponde; las flores y los frutos aparecen cuando es tiempo de hacer-
lo. Escribo este libro durante los monzones de 2002, pero aqui
en el noroeste de India no hay monzones. Estoy en mi casa del
Himalaya y veo palidecer las hojas de los arboles. No veo las aves
y mariposas y otros insectos que abundan en esta época del ano.
Tampoco los seres humanos toleran tanto calor, y son muchas las
personas que enferman. Como no hay monzones, el sistema cos-
mico estd alterado en esta parte del mundo. Del mismo modo,
nuestro cuerpo se altera —como parece estarlo la atmosfera ahora—
cuando no realizamos debidamente las funciones corporales.

Es interesante senalar que, pese a la sequia, las hierbas habi-
tuales de esta temporada siguen brotando, pero con un aspecto
descolorido y mustio, como si fueran a morir. Del mismo modo,
si no nos cuidamos y nuestro estilo de vida no sigue el ritmo de la
naturaleza, tendremos un aspecto marchito.

Variaciones individuales

Las personas se diferencian por una leve desigualdad en su cons-
titucion fundamental —o prakriti. Esta diferencia se debe a las va-
riaciones en la proporcion de las tres energias principales. Esto es
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lo que hace a cada uno diferente de los demas, no como maquinas
fabricadas en serie —aunque asi tienda a vernos la medicina mo-
derna. La prakriti no solo describe las variaciones de las carac-
teristicas fisiologicas de los individuos, sino también su tipo de
personalidad. La constitucion fundamental de un individuo es un
aspecto muy importante del tratamiento ayurvédico. Y sin duda,
para poner en practica los métodos descritos en este libro, el lector
debera conocer su constitucion fundamental o prakriti.

Prakriti

Segun el ayurveda, cada uno de nosotros tiene una constitucion
individual de nacimiento, y esta es la base de nuestras reacciones
fisiologicas y psicologicas. Para mantener una buena salud es ne-
cesario tener en cuenta la propia constitucion individual.

La prakriti de cada individuo se basa en el predominio de una
o varias energias y hace que en ese individuo predominen las ca-
racteristicas de un dosha sobre las demds. Por ejemplo, los in-
dividuos de prakriti pitta son sensibles al calor, sudan mucho y
comen y beben en abundancia. Las personas de prakriti vata son
agiles y de movimientos veloces. Las personas de prakriti kapha
son de movimientos estables y lentos y mas tolerantes que las dos
anteriores. Una persona de prakriti mixta puede caracterizarse por
diferentes aspectos seguin el momento y la situacion.

SIETE TIPOS DE PRAKRITI

* Vata

* Pitta

* Kapha

* Vata-pitta

* Pitta-kapha

e Vata-kapha

* Samadosha (todas las energias en igual proporcion)
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