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Introduccion

La comida que cambidé mi vida

Es un magnifico comienzo ser capaz de reconocer
lo que a uno le hace feliz.

LuctLLE BalL

Un Boeing 747 despega de la pista en el Aeropuerto de Gatwick,
en Londres. Al contemplar desde lo alto la alfombra de frescos y
verdes prados que se va empequeneciendo rapidamente, siento
que se me empanan los ojos. Ha sido un excitante verano inglés,
vivido entre amigos queridos.

En cambio, cruzar el vestibulo del Aeropuerto Internacional
Indira Gandhi, en Delhi, es como nadar en natillas de sol derreti-
do. El calor amenaza con licuar mis globos oculares en el interior
de sus cuencas. Cada nervio de mi craneo se esta disolviendo. Pero
jay, qué bueno es estar de vuelta en casa!

En la sala de espera del aeropuerto, mi madre me envuelve en
sus suaves brazos; su cabello huele a aceite de mostaza y hojas de
curry. Curry y arroz, jiam! Mis tripas suenan alegremente ante
la expectativa de la estupenda comida que espera en casa de mi
madre.

Cada vez que recuerdo esa comida, mi corazén rebosa de gra-
titud. Por supuesto fue deliciosa, calida y de bienvenida. Pero lo
que la hizo inolvidable fue que cambio¢ mi vida.

Acababamos de sentarnos a comer cuando son¢ el timbre. En
la puerta apareci6 un hombre anciano de sonrisa afable, vestido
con un pijama kurta de algodén. Mi padre lo present6é como el
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vaidya Divakar Sharma, nuestro nuevo vecino. Vaidya Sharma solo
venia a traer a mi madre un preparado de hierbas para la tos, pero
ante nuestra insistencia se quedo a comer.

Desde luego, yo estaba familiarizada con la palabra vaidya.
Proviene del vocablo sanscrito vid, «conocimiento», y también sig-
nifica «el que sabe». Yo no ignoraba que a los médicos ayurvédicos
se les llama vaidya, pero nunca antes habia conocido personal-
mente a ninguno.

Durante la comida, el vaidya comenté que se me veia mas que
exhausta por el viaje, que parecia enferma. «Se diria que necesita
alguna terapia de hidratacion», fueron sus palabras exactas. «;De
verdad?», sonrei cortésmente, mientras me servia otro cucharon
de curry.

Hacia la noche, yo estaba definitivamente enferma: fiebre, tem-
blores, calambres abdominales y una horrible sensacion de ardor
al orinar. Corri al hospital mas cercano, donde me diagnosticaron
una infeccion aguda del conducto urinario. El doctor me aconsejo
que evitara el café y las especias y que iniciara un tratamiento a base
de norfloxacino durante siete dias. Y, si: «Beba mucha agua», dijo.

Agua. Hidratacion. Las palabras del vaidya emergieron en mi
conciencia. ;Como lo habia sabido?

A la manana siguiente tomé la primera dosis de antibiotico y
telefoneé a vaidya Sharma para pedirle formalmente una cita.

El vaidya, sentado en su veranda transformada en consulto-
rio, vestia unas niveas ropas almidonadas que recordaban las de
los sadhus de las laderas del Himalaya, que entonan mantras y se
banan en el Ganges. Su esposa, menuda y simpatica, me trajo un
vaso largo con un refrescante sorbete de agua de rosas.

Cuando abri la boca para describir mi estado al vaidya, él me
acallo con un gesto de la mano. Después de sentarse junto a mi,
puso tres delicados dedos en mi muneca, mientras la sostenia con
la yema del pulgar. Luego se incliné hacia atras y cerré los ojos.
Fue como si en ese tinico minuto de silencio, echara mano de la expe-
riencia de toda su vida para escuchar el relato interior de mi cuerpo.
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Cuando el vaidya Divakar Sharma abri6 los ojos, me hizo una
pregunta inesperada: «;Ha tenido frecuentes problemas de gar-
ganta?». Asenti, estupefacta. Tenia razon, pero ;como era posible
que el hecho de sujetar mi murieca le revelara lo de mi garganta? Y
jacaso no se suponia que debiamos tratar una zona muy diferente?

Mientras sus dedos presionaban un poco mas, sus preguntas
empezaron a sucederse con celeridad: «;Tiende a apretar los dien-
tes, se salta el almuerzo a menudo?». Y luego, algo aun mas curio-
so0... y acertado: «;Tiende a reprimir casi siempre sus verdaderos
sentimientos?». Recuerdo que me parecié una situacion a lo Sher-
lock Holmes; aquel hombre, a quien apenas conocia, ensamblaba
fragmentos de mi personalidad a partir de unas pistas que yo no
era consciente de estar proporcionando.

Vaidya Sharma percibio las preguntas que brotaban de mis
ojos. Holmes hubiera reganado a Watson por su falta de percepcion.
El vaidya se limit6 a sonreir. «En realidad, es muy simple. El pulso
humano es intimamente comunicativo y a los vaidyas se nos ense-
na a captar sus senales, tanto las superficiales como las profundas.
Ah, las cosas que su pulso es capaz de decirme... je incluso su
cara, su piel, sus ojos! Algun dia me sentaré a explicarselo todo».

Luego me pidio que tomara una hoja de papel y una estilogra-
fica. «Escriba su propia receta», dijo.

Abri la boca para preguntar como podia escribir mi propia re-
ceta, pero decidi que era mejor no hacerlo. Después de todo, nada
en esa sesion era convencional.

La prescripcion que Vaidya Sharma me dicto decia lo siguiente:

e Dese un masaje con aceite de sésamo caliente antes del bano
diario.

* Beba una taza de agua caliente cada media hora.

* Utilice en abundancia semillas de coriandro poco molidas para
cocinar.

* Tome una cucharada de confitura de pétalos de rosa cada mediodjia.

* Practique veinte minutos de reflexion serena por la manana y
al atardecer.
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Tras cierta vacilacion, pregunté: «;Y los medicamentos?». El son-
rio. «Mi querida nina, su pulso me dice que usted ha sido ben-
decida con una inmunidad muy fuerte. Estoy seguro de que lo
que le he recetado curaréd esa infeccion con facilidad. Pero para
asegurarse de que no tropieza con estas dolencias menores, utilice
los remedios que tiene en su especiero y los que esperan dentro
de su corazény.

Las palabras del buen vaidya despertaron en mi una aguda
curiosidad respecto al ayurveda. Cuanto me hubiera gustado que
¢l se tomara el dia libre para hablarme de sus métodos! Pero el
siguiente paciente ya estaba en la puerta. Decidi que, aparte de él,
la mejor fuente de informacion sobre esta forma de curar seria un
buen libro. Y alla fui, a la biblioteca publica mas préxima, a pescar
todos los libros sobre métodos alternativos de curacion que pude
encontrar.

Pronto reparé en un patrén: en la mayoria de los libros, el
ayurveda estaba emparedado entre la aromaterapia y el herbalismo
chino; era definido como un «sistema curativo de India, de cinco
mil anos de antigtiedad, segin el cual todos los seres humanos
somos combinaciones de tres doshas: vata, pitta y kapha, cuyo fun-
cionamiento armonioso es la clave para una buena salud». Los
esquemas sobre los doshas eran mas o menos asi:

VATA: constitucion delgada, piel seca, unas asperas, movi-
mientos inquietos, temperamento voluble.

PITTA: pulso fuerte, orina caliente, piel rojiza, voz alta, emo-
ciones exageradas.

KAPHA: constitucion fuerte, piel suave, pelo fuerte y graso,
digestion lenta, temperamento tranquilo.

Mi encuentro con el vaidya Sharma me habia hecho suponer
otra cosa, algo mas sencillo. Estos términos desconocidos me ener-
vaban. Aun asi probé con el cuestionario de un libro para averiguar
cudl era mi dosha. Si, era propensa a los sarpullidos, pero no, no me
gustaba el clima caluroso. Si, generalmente era tranquila, pero no,
no sufria a menudo de tos y resfriados. ;Qué era pues? Una mezcla
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confusa de vata, pitta y kapha. Y armada con esa utilisima infor-
macion sobre mi persona, ;qué debia hacer? No entendia nada.
Era hora de visitar nuevamente al vaidya Sharma.

El me escucho hasta el final; luego mene¢ la cabeza. «Ah, si,
los doshas. Es cierto que pueden ser considerados la piedra fun-
damental de la curacion ayurvédica. Pero por desgracia, en estos
tiempos impacientes, estudiar los doshas se ha convertido en un
atajo para entender el ayurveda. He comprobado que la gente se
identifica deprisa con determinado tipo de dosha y comienza a tra-
tar sus dolencias segin patrones fijos para equilibrarlo. Pero eso
es tan injusto como escribir la critica de una pelicula habiendo
visto solo las primeras escenas. El ayurveda es mucho mas que los
doshas, asi como la psicologia es mucho mas que Freud. Por eso no
me apresuro a presentar los doshas a mis pacientes; antes bien, les
insto a vivir de modo ayurvédico.

Y cual, pregunté, era el modo ayurvédico? «Aprender cuan
intima es la conexion entre el cuerpo y la mente, aprender qué les
hace funcionar en armonia y qué se puede hacer para crear esa
armonia. Eso es todo».

Con estas palabras, el vaidya Sharma me invit6 a sumergir la
punta de los pies en el océano ayurvédico. En los catorce anos
siguientes sondeé sus fascinantes profundidades. Hoy emerjo, re-
novada, rejuvenecida y lista para compartir con usted las pepitas
de oro que alli encontré.

AYURVEDA: DATOS FASCINANTES

1. ;Qué edad tiene el ayurveda? Nadie lo sabe bien, pero es,
quiza, el sistema de curacion mas antiguo del mundo. El Rig-
Veda, el texto filosofico mas antiguo de India, describe en sus
versos con gran detalle la teoria ayurvédica, fue escrito entre
4500y 1600 a.C.

2. La teoria ayurvédica completa fue compilada como un
upveda (subtexto) del Yajur-Veda, uno de los cuatro textos
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filosoficos antiguos (Rig-Veda, Sama-Veda, Atharva-Veda y
Yajur-Veda) de India. Fue escrito entre 3000 y 2000 a.C. Con-
forme a la tradicion védica, el texto ayurvédico esta escrito
en verso y no es la obra original de una sola persona. Antes
bien, es la codificacion de tradiciones sanadoras transmitidas
oralmente durante siglos.

3. ;Como se origind el ayurveda? A medida que la salud em-
peoraba en la antigiedad, los sabios de la época empezaron a
preocuparse. A fin de entender mas profundamente la salud y
el bienestar humanos, celebraron un consejo. Su jefe, el sabio
Bharadwaj, busco las respuestas mientras el resto del grupo
permanecia sentado en profunda meditacion. La sinergia de
estas grandes mentes juntas cre6 un sublime momento de
revelacion, que el sabio Bharadwaj reconocio como la esencia
misma del ayurveda. Asi es como se explica la historia del
ayurveda en los antiguos textos védicos.

4. Leyenda aparte, es el sabio Charaka quien estd ampliamente
acreditado como padre fundador del ayurveda. Se dice que fue
el primer médico del mundo que describi6 la esclerosis multi-
ple, la enfermedad de Alzheimer, la miastenia grave, la enfer-
medad de Parkinson y muchas otras dolencias bien conocidas.
5. El sabio Sushruta, de quien se dice que fue el primer
cirujano del mundo, es considerado uno de los principales
sanadores ayurvédicos, junto con Charaka. Describio el de-
sarrollo del feto mes a mes dentro del utero. Su conocimien-
to fue corroborado, muchos siglos después, por cientificos
que utilizaban modernisimos instrumentos de diagndstico.
Sushruta dice, por ejemplo: «Durante el tercer mes de emba-
razo emergen simultaneamente los drganos sensoriales y las
extremidades. Cuando se manifiestan los 6rganos sensoriales
y se activa la mente latente, en el corazén se produce una
sensacion palpitante». La ciencia moderna ahora sabe que es
verdad.




1
Ayurveda es un verbo

Aristoteles: Ser es hacer
Voltaire: Hacer es ser
Doris Day: Qué serd, serd

Nathaniel Hawthorne escribi¢ una vez: «La felicidad es como una
mariposa que, cuando se persigue, siempre esta fuera de nuestro
alcance, pero si te quedas quieto puede posarse en ti».

Bellas palabras.

Pero si un sanador ayurvédico sustituyera aqui «felicidad» por
«salud», estoy segura de que lo pondria asi: «La salud NO es como
una mariposa que vendra a posarse en tu hombro tranquilamente.
Pero si la persigues la tendras a tu alcance».

Esto es, para mi, lo mas importante del ayurveda. La buena
salud no es algo esquivo que hay que buscar de por vida, sino un
deber que cada uno tiene para consigo mismo en cada momento
de su vida.

;Recuerda usted la rara prescripcion que me dio el vaidya
Sharma (véase la Introduccion)? Echémosle otro vistazo, esta vez
con algunas palabras en negrita:

 Dese un masaje con aceite de sésamo caliente antes del bano diario.

* Beba una taza de agua caliente cada media hora.

* Utilice en abundancia semillas de coriandro poco molidas para
cocinar.

* Tome una cucharada de mermelada de pétalos de rosa cada me-
diodia.

* Practique veinte minutos de reflexion serena por la manana y al
atardecer.
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