SERIE SALUD PERFECTA

DEEPAK

CHOPRA

El equilibrio mente-cuerpo en un programa para

acrecentarlas energias y la vitalidad.

Energia sin limites

Por el autor de Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo

E




ENERGIA SIN LIMITES

Deepak Chopra

Traduccion de Edith Zilli

Ez
BOOKS

WEIVAMENTE
DIEITAL



Titulo original: Boundless Energy

Traduccion: Edith Zilli

Ante la imposibilidad de contactar con el autor de la traduccion, la editorial pone a su
disposicion todos los derechos que le son legitimos e inalienables.

1.* edicion: junio, 2013

© 1995 by Deepak Chopra, M.D.

© Ediciones B, S. A., 2013

Consell de Cent, 425-427 - 08009 Barcelona (Espafia)

www.edicionesb.com

Publicado por acuerdo con Harmony Books, una division de Crown Publishers, Inc.
New York

Deposito Legal: B. 15.096-2013
ISBN DIGITAL: 978-84-9019-439-3
Magquetacion ebook: Caurina.com

Todos los derechos reservados. Bajo las sanciones establecidas en el ordenamiento
juridico, queda rigurosamente prohibida, sin autorizacion escrita de los titulares del
copyright, la reproduccion total o parcial de esta obra por cualquier medio o
procedimiento, comprendidos la reprografia y el tratamiento informatico, asi como la
distribucion de ejemplares mediante alquiler o préstamo publicos.


http://www.edicionesb.com

Contenido

Portadilla
Créditos

0NN N kW N



Fatiga, energia y el cuerpo mecanico cuantico

La fatiga es la ausencia de energia fisica, intelectual y emocional; la fatiga cronica es
una ausencia prolongada de esta energia. Sin embargo es probable que, por vivir en la
sociedad occidental contemporanea, no necesites una definicion de fatiga. Posiblemente
estas ya bastante familiarizado con el problema. De hecho, existe una excelente
posibilidad de que, en estos momentos, estés conviviendo con la fatiga cronica.

Pese a lo difundida que estd la fatiga en la vida moderna, en realidad, es un fenémeno
unico, visto en relacion con la naturaleza en su totalidad. Después de todo, en la
naturaleza abundan la energia y la actividad decidida. Los pajaros despiertan temprano,
cantan, construyen incansablemente sus nidos y recogen comida para su prole; las
ardillas trepan a los arboles y saltan de rama en rama; en la primavera, la hierba y las
flores parecen brincar sobre la tierra, con exuberancia y vitalidad.

Esta asombrosa energia no esta presente solo en el mundo biolégico, sino también en
el universo fisico. Las olas se estrellan contra la costa; los rios corren hacia el mar con
increible potencia; el viento audlla, empujandolo todo ante si; la tierra gira sobre su eje y
alrededor del sol a increible velocidad, y el sol mismo produce constantemente
inconcebibles cantidades de luz y calor. Los fisicos nos dicen que el universo no es sino
un dindmico y palpitante campo de sobrecogedora energia.

Resulta desconcertante, ;no? Con tanta energia en toda la naturaleza, ;como es
posible que alguien se sienta fatigado? ;Por qué es la fatiga una experiencia diaria para
millones de personas? ;Por qué, para tantas de ellas, es la experiencia dominante de la
vida?

La discrepancia entre el predominio de la fatiga crénica en nuestra sociedad y la
abundante energia del mundo natural crea una paradoja preocupante. Pero también
proporciona una clave importante para descubrir la solucion real de la fatiga crénica. En
este libro aprenderds muchas técnicas para restablecer tu conexioén con la naturaleza; mas
especificamente, aprenderds a descubrir las fuentes naturales de energia que ya estan
dentro de ti.

Antes de pasar a las soluciones, estudiemos con mas atencion el problema de la fatiga
en nuestra sociedad, para hacernos una idea de su alcance.

La fatiga es una de las quejas que la gente plantea con mas frecuencia a los médicos.
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Un estudio reciente, publicado en el Journal of the American Medical Association,
descubrid que el 24 por ciento de los pacientes consultados al azar en la sala de espera de
una clinica de medicina general padecian de fatiga cronica. Las mujeres presentaban una
tasa de fatiga mas alta que los hombres: habia un 28 por ciento de fatigadas, contra un 19
entre los hombres, pero aun asi la incidencia entre éstos era casi de uno cada cinco.

Si bien no caben dudas de que la fatiga es una presencia constante en la vida de
millones de norteamericanos, también es uno de los padecimientos mas esquivos para la
evaluacion médica; rara vez se puede aislar una causa definitiva. Con esto no sugiero que
no debas efectuarte un control médico si experimentas una fatiga profunda y persistente,
que dure varias semanas; puede existir una causa evidente y de facil tratamiento, como la
anemia, un problema de tiroides, hepatitis, diabetes, mononucleosis, problemas renales u
otros males cronicos. Recomiendo un examen médico para descartar estas causas
posibles, pero también quiero destacar que, en una abrumadora mayoria de afectados por
la fatiga cronica, no se puede descubrir ninguna causa fisica especifica. Por cierto, éste
puede ser el hallazgo individual mas importante en los muchos estudios que analizaron el
problema.

Para los propositos de este libro, la fatiga cronica representa una notable falta de
energia que ha estado presente durante un mes o mas. Esto se diferencia mucho de la
fatiga aguda, generalmente causada por las exigencias de situaciones especificas, tales
como la necesidad de estudiar concentradamente para un examen o de terminar un
trabajo en la fecha fijada. En general, la fatiga aguda desaparece con el paso del tiempo y
un poco de descanso adicional. Las personas afectadas de fatiga cronica, en cambio,
sienten cansancio incluso después de descansar. De hecho, es bastante comin que se
sientan cansados en cuanto despiertan, por la mafiana, y ain mds después de haberse
levantado. Obviamente el suefio por si solo no basta para resolver el problema de la
fatiga cronica.

Resumiendo, pues, podemos definir la fatiga crénica como una fatiga que ha durado
por un mes, al menos, que esta presente todos o casi todos los dias y que no se cura con
suefio o descanso.

LA CONEXION MENTE-CUERPO Y EL SINDROME DE
FATIGA CRONICA

Pese a la extendida incidencia de la fatiga crénica en toda la poblacion, es probable
que mucha gente subestime su impacto sobre la vida normal. Los estudios demuestran
que la fatiga cronica puede ser tan debilitante como otras enfermedades serias, tales
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como una enfermedad de tiroides no tratada o un ataque cardiaco reciente. Esto es aln
mas notable cuando se piensa en el hecho de que la abrumadora mayoria de los
afectados no tienen una clara causa fisica del problema.

A falta de esa causa, ha quedado en claro que la mayoria de los casos sufre la fuerte
influencia de factores emocionales y psicologicos. Por ejemplo: segin los estudios, hasta
un ochenta por ciento de los fatigados cronicos obtienen un puntaje mas elevado que lo
normal en los tests psicologicos de depresion o ansiedad. Esto origina una idea muy
importante (la conexion mente-cuerpo) que serd el tema central de este libro. Tu mente y
tus emociones pueden ser grandes fuentes de energia o grandes derroches de ella; la
eleccion corre enteramente por tu cuenta. En las paginas siguientes exploraremos este
concepto.

Sin embargo, antes de continuar es importante mencionar a un subgrupo de personas
que padecen una version especialmente severa de fatiga, que se ha dado en llamar
«Sindrome de Fatiga Cronica». El SFC es una dolencia especifica, reconocida por la
medicina al promediar la década de los ochenta. Aunque en la actualidad no hay, entre
los profesionales de la salud, un acuerdo firme con respecto a la causa del problema,
existen evidencias de que podria involucrar una infeccidon virdésica y el mal
funcionamiento del sistema inmunologico.

Ciertos datos del Centro para el Control y Prevencidon de Enfermedades
norteamericano indica que el verdadero SFC afecta a un ntimero de entre cien mil y
doscientos cincuenta mil adultos en toda la nacién. Estas personas experimentan un tipo
de fatiga suficientemente intenso y persistente como para reducir las actividades
cotidianas normales en un cincuenta por ciento, por lo menos, durante un minimo de seis
meses, ¢ incluye también sintomas fisiologicos especificos que distinguen el SFC de una
simple falta de energia. Los pacientes suelen dormir doce horas diarias o mas, pero
encuentran grandes dificultades para realizar sus tareas cotidianas, debido al agotamiento.
Los individuos afectados por el tipo habitual de fatiga generalmente se las arreglan para
cumplir con sus actividades diarias; en cambio, quienes padecen el sindrome de fatiga
cronica se ven realmente incapacitados por su dolencia. El SFC también suele incluir
sintomas fisicos tales como fiebre leve, dolor de garganta recurrente, nodulos linfaticos
doloridos, dolor o debilidad muscular, dolores de cabeza o en las articulaciones. El suefio
no parece servir de ayuda y también pueden presentarse problemas de concentracion y
memoria a corto plazo.

Si tus sintomas sugieren un SFC, deberias consultar a un médico para que efectiie un
examen.



LAS VERDADERAS FUENTES DE FATIGA CRONICA

A esta altura reconocemos que la fatiga crénica es un problema muy comun, que
puede manifestarse como impedimento moderadamente severo para gozar de la vida o
como auténticamente devastador, cuando asume la forma del sindrome de fatiga cronica.
Pero la solucion del pro-blema es siempre la misma: mas energia.

Especificamente el remedio para la fatiga crénica (y la base para lograr una
experiencia mas satisfactoria de la vida en general) consiste en la capacidad para abrevar
en la ilimitada fuente natural de energia que nos rodea en todo momento. Einstein reveld
que cada atomo del universo contiene una enorme cantidad de potencia, y la fisica
contemporanea continia demostrando que todo en el universo surge a la existencia
mediante fluctuaciones de un campo unificado de energia e inteligencia, que es la base
misma de la naturaleza. En otras palabras: bajo todo subyace una sola fuente de energia,
y de esa fuente provienen todos los fendmenos del universo. Los seres humanos somos,
simplemente, concentraciones localizadas de energia e inteligencia en el campo universal.
La inteligencia y la energia que fluyen por nuestro cuerpo son las mismas que gobiernan
el universo. Nosotros y cuanto nos rodea somos parte de un continuo con la naturaleza.

Todo esto se ve con nitidez cuando estudiamos los atomos que componen el cuerpo
humano. La fisica cuadntica ha demostrado que los atomos en si no son objetos solidos e
irreductibles. Estdn compuestos de particulas subatomicas (protones, neutrones y
electrones) que giran unos alrededor de los otros, a velocidades vertiginosas. Y, dentro de
cada atomo, las distancias entre estas particulas subatomicas son proporcionalmente tan
grandes como las distancias entre las estrellas y las galaxias. Esto significa que el cuerpo
humano estd proporcionalmente tan vacio como el espacio intergalactico.

Desde el punto de vista de los fisicos, ni siquiera las particulas subatémicas son
objetos soélidos y tangibles. Antes bien, son asimismo fluctuaciones de energia que han
asumido una forma material. Einstein decia que la materia en realidad no es sino energia
revestida de una forma diferente; los grandes fisicos de las décadas de los veinte y los
treinta confirmaron que cada particula fisica es, en ultimo término, una forma de
vibracion energética llamada «funcion de onda». Esta revelacion (que la materia es, en
realidad, una forma de vibracién de onda) se denomina en la fisica cudntica «dualidad de
la particula de onday.

Estos descubrimientos de las ramas mas avanzadas de la ciencia moderna pueden
proporcionarnos una vision completamente nueva de nuestro cuerpo. Mas alla de su
forma material, el cuerpo es en realidad un campo de energia dinamico y palpitante. Las
particulas individuales que componen el cuerpo son vibraciones de energia dentro del



campo universal mayor. Por debajo de nuestro ser material existe lo que podria llamarse
«un cuerpo mecanico cuantico», que es proceso puro, energia pura e inteligencia pura.
Puesto que el cuerpo mecanico cuantico determina coémo sera el cuerpo material, es en ¢l
donde encontraremos los origenes de la fatiga cronica y también las claves para
eliminarla.

Aunque la mayoria (con excepcion de los fisicos cuanticos) consideramos al cuerpo
como algo soOlido y fisico, también consideramos la mente como algo insustancial,
inmaterial, fantasmal. Mientras se mantenga esta dicotomia de percepcion, sera dificil
comprender como es posible que cuerpo y mente interactien. Pero ahora la relacion
entre ambos es justamente el foco de un nuevo campo de la ciencia, la medicina que se
ocupa de la unidad mente-cuerpo, que estd ofreciendo excitantes soluciones para algunos
de los problemas mas dificiles y frustrantes de la medicina contemporanea.

Una vez entendido que la estructura aparentemente material del cuerpo en realidad es
solo energia pura, se torna claro que el pensamiento y la materia son fundamentalmente
similares. Desde el punto de vista de la fisica cuantica, no existe gran diferencia entre las
fluctuaciones de pensamiento que surgen dentro del campo unificado y las vibraciones de
onda formadoras de las particulas que componen el cuerpo humano. En pocas palabras,
tus pensamientos son sucesos cuanticos, sutiles vibraciones del campo, que tienen una
influencia profunda en todas las funciones del cuerpo.

Las investigaciones recientes del Instituto Nacional de la Salud de EE.UU. han
brindado importantes esclarecimientos sobre la relacion entre la mente y el cuerpo fisico.
Ha quedado en claro que el cerebro produce toda una categoria de elementos quimicos,
llamados neuropéptidos, cada vez que surge un pensamiento o un sentimiento. El tipo de
neuropéptido producido corresponde a la cualidad del pensamiento o sentimiento que ha
surgido. Lo mas importante es que estos neuropéptidos no estan limitados al cerebro ni al
sistema nervioso. Se han encontrado receptores de neuropéptidos en todo el sistema
digestivo, el corazon, los pulmones, los rifiones, y también en el sistema inmunologico.
Esto indica que los neuropéptidos ejercen un efecto poderoso sobre todos los procesos
fisiologicos, incluidas la inmunidad y la produccion de energia.

Una vez que comenzamos a captar la conexion mente-cuerpo (es decir, como afectan
al cuerpo las emociones y los pensamientos), comenzamos a entender las causas de la
fatiga cronica. Podemos comprender por qué la mvestigacion ha demostrado que los
afectados por la fatiga cronica no presentan, por lo general, problemas fisicos
especificos, y en cambio tienden a mostrar niveles de depresion o ansiedad por encima
de lo normal. Este punto es crucial: pareceria que un déficit en la vida emocional y
mental del individuo roba energia al cuerpo y produce la fatiga cronica. Esta pérdida de



energia es una funcion de la conexion mente-cuerpo y estd bajo el imperio de los
elementos quimicos producidos en el cerebro.

En un momento dado, tu nivel de energia percibido es el producto de una gran
cantidad de variables, tales como la calidad de tu comida y de tu digestion, la temperatura
del aire que te rodea, tus pensamientos y emociones, y muchas otras. Pero el nivel de
vitalidad basica que experimentas en la vida cotidiana estd determinado por la calidad de
tu conexion con el campo unificado de energia que te rodea. Esta conexion controla la
infusidn de energia e inteligencia a todos los sistemas de tu cuerpo; de ella depende el
grado en que funcionen tus procesos fisiologicos en todo momento.

Basandonos en este punto de vista mecéanico cudntico, voy a ofrecerte algunas reglas
que pueden ayudarte a experimentar una energia pura en lugar de la fatiga cronica.
Denominamos a estas reglas «Principios de Energia Primaria» (PEP). En cada capitulo
de este libro se presentaran algunos principios nuevos. Te sugiero que tengas a mano
lapiz y papel para anotar, a medida que leas, los PEP que irds encontrando. Esto
concentrard tu atencion y te ayudard a memorizarlos.

El primero explica por qué el hecho de aprender estos principios serd muy beneficioso
para tu salud.

PEP 1: El conocimiento tiene poder organizativo. Mediante la conexidon mente-
cuerpo, el conocimiento afecta al cuerpo y crea salud.

Literalmente el conocimiento puede curar; segin la medicina mente-cuerpo, es el mas
grande de los sanadores. Por lo tanto, si tomas nota de cada PEP y los aprendes de
memoria, el efecto puede ser una receta medicinal para tu fisiologia mente-cuerpo. Los
neuroquimicos que se estructuren en tu organismo colaborardn para nutrirte, curarte y
revitalizarte de una manera muy real y profunda.

He aqui otros cuatro PEP:

PEP 2: La energia es natural en la vida. El hecho de que en el campo unificado haya
una energia ilimitada, siempre disponible, es la verdad mas basica de la naturaleza.

PEP 3: La energia fluye naturalmente desde el campo unificado hacia el sistema
mente-cuerpo. La fatiga resulta de un bloqueo o desequilibrio en este flujo natural.

PEP 4: Los bloqueos o desequilibrios del sistema mente-cuerpo se desarrollan
cuando se ha alterado la armonia con la naturaleza.

PEP 5: Un sistema equilibrado mente-cuerpo permite que la energia fluya facilmente
desde la naturaleza. Por lo tanto, la clave para elimmar la fatiga cronica y disponer
de energia abundante es el equilibrio.
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Nuestros cinco primeros PEP contienen una importante informacion sobre la energia
y la fatiga; también sirven para iluminar la relacion de cada individuo con el universo
circundante. EI PEP numero 5, por ejemplo, se refiere al equilibrio, que serd el principio
clave de este libro. El equilibrio es el objetivo de todas las técnicas que vas a aprender; se
debe entender la palabra de una manera holistica. Idealmente, equilibrio significa la
completa integracion de los componentes fisicos y espirituales en todos los aspectos de tu
experiencia.

En los capitulos siguientes aprenderas técnicas para crear equilibrio en cuatro zonas:
el cuerpo, la mente, la conducta y el medio.

La primera técnica, que es un metodo mente-cuerpo para reducir la fatiga, se
denomina «rastreo de energia». En térmmos muy sencillos, requiere que cobres mas
conciencia del nivel de energia que experimentas durante el dia. Se deriva de nuestro
primer principio de energia primaria: e/ conocimiento tiene poder organizativo. Es
posible comenzar a resolver el problema de la fatiga cronica con solo cobrar mayor
conciencia de tus propias sensaciones.

(Por qué debes rastrear la energia antes que la fatiga? La respuesta reside en nuestro
sexto PEP, que se denomina «Principio del Segundo Elemento». Andétalo, por favor:

PEP 6: El principio del segundo elemento establece que la solucion defnitiva de
cualquier problema no esta en el plano del problema en si. Antes bien, la solucion
aparece cuando se introduce un segundo elemento opuesto al problema.

Para aclarar este principio, permiteme ofrecer una anécdota ilustrativa. Las personas
que estan en un cuarto oscuro pueden percibir la oscuridad como un obstaculo. A causa
de la oscuridad no pueden ver lo que hacen y chocan constantemente entre si.
Experimentan todo tipo de dificultades y no pueden disfrutar de la vida. Pero quizas haya
en el cuarto un grupo de personas inteligentes que se reunan para pensar cOmo resolver
el problema de la oscuridad. Podrian formar una comision para investigar sus causas
posibles, tratar de diagnosticar los diversos tipos y formas de oscuridad e imaginar todo
tipo de medios para tratarla y eliminarla. Se podrian dedicar grandes cantidades de
energia a resolver el problema de la oscuridad en el plano del problema mismo.

Sin embargo, en medio de todo ese andlisis, quizds una persona choque por
casualidad con un interruptor instalado en la pared; entonces el cuarto se llenard de luz.
En un instante jla oscuridad ha desaparecido! De pronto queda en claro que el problema
no era la oscuridad. El problema real era la ausencia de un segundo elemento: en este
caso, de luz. De hecho, la oscuridad en si no tenia realidad, salvo en un sentido negativo;
era, meramente, la ausencia de un elemento positivo.
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De modo similar, la fatiga en si no es un problema. La fatiga es, meramente, la
ausencia de una fuerza positiva: la energia. Segun el principio del segundo elemento, se
puede lograr la solucion del problema de la fatiga concentrandose en la energia. Por este
motivo, todas las técnicas y principios siguientes se orientaran a realzar la energia en el
sistema mente-cuerpo. En vez de quedar fascinados con la oscuridad, nos
concentraremos en poner algo de luz.

Para cobrar conciencia de los vaivenes que se producen en tu energia cada
veinticuatro horas, utiliza la «Carta de Rastreo de Energia» incluida en este capitulo. En
la carta debes anotar los niveles de energia que experimentas en tres importantes
momentos del dia. El primero de estos momentos clave se presenta poco después de
despertar; el segundo, ya avanzada la tarde, alrededor de las cuatro, y el Gltimo después
de oscurecer, a las ocho de la noche.

Para evaluar tu energia, basta con que te sientes en silencio y dejes que tu conciencia
abarque todo tu cuerpo. Concédete algunos minutos para concentrarte en esto, en un
ambiente donde no se te interrumpa. Puede ser util cerrar los ojos y respirar lenta y
ritmicamente. Cuando estés listo, haz una evaluacidbn mental de tu nivel energético y
luego anotalo en la carta. En la seccidn «comentarios» deberias mencionar cualquier
actividad o experiencia que pueda haber afectado tu energia.

CARTA DE RASTREO DE ENERGIA

Deténte a medir tu nivel de energia en tres momentos clave del dia: por la mafana,
poco despue€s de despertar; alrededor de las cuatro de la tarde, y por la noche, mas o
menos a las ocho.

Para determinar tu nivel de energia, siéntate en silencio y permite que tu conciencia
abarque todo tu cuerpo. Luego toma nota mental de tu nivel de energia, utilizando una
escala de 0 a 10. Rodea con un circulo el nimero de la escala que describa mas
adecuadamente tu nivel de energia.

0 = Falta total de energia, fatiga completa

5 = Cantidades iguales de fatiga y energia

10 = Vitalidad y energia completas, sin rastros de fatiga

Al terminar la semana, une los circulos para revelar la tendencia general de tus niveles
de energia.
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NIVEL DE ENERGIA

Domingo Lunes  Martes Miércoles Jueves Viernes  Sdbado
MNT MNT| MNTIMNTIMNT| MNT MNT
10 10 10 | 10 10 10 | 10 10 10 { 10 10 10 | 10 10 10 | 10 10 10 | 10 1010
9 g 0lg o0'elw 0 5 99 90 g g9l 9 g9
8 83|88 38| 858 8|88 8|88 8|82828| 8 8E8
PR R A R % | 5| T
66 616 6 6606 6166 6166 666 6| 6 606
S0 F k| X S RE|-BE A YA S5 | H K-S % AS
4 444 4414444444444 44| 444
3 33|33 ¥ FE3 3| 3EFETF| 3 R3S I ESS
2 22|22 2|2 32| 222|222 222|222
1 11111 1 1]111}]111]111]111
0o 0O0(0O0DO0C|0CO0OO0C]lOO0OCG|O0OO0CO0]O0OOCOlDOO

Utlizando la carta para aumentar tu conciencia de lo
que experimenta tu cuerpo, puedes comenzar a eliminar
los desequilibrios que constituyen la base de la fatiga cré-
nica. La carta te proporcionari también un registro per-
manente de tus avances cuando empieces a aplicar las
otras técnicas descritas en este libro. Podras ver con una
sola mirada cémo la energia va reemplazando progresi-
vamente a la fatiga, a medida que tu organismo recupe-
ra el equilibrio.

Recuerda: la clave para superar la fatiga y vivir con
energia, empuje y plenitud es el equilibrio. Al vivir en
armonia con el universo que te rodea y con el universo
que estd dentro de ti, puedes experimentar una infusion
de energia superior a todo lo que hayas imaginado.
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Utilizando la carta para aumentar tu conciencia de lo que experimenta tu cuerpo,
puedes comenzar a eliminar los desequilibrios que constituyen la base de la fatiga
cronica. La carta te proporcionard también un registro permanente de tus avances cuando
empieces a aplicar las otras técnicas descritas en este libro. Podrads ver con una sola
mirada como la energia va reemplazando progresivamente a la fatiga, a medida que tu
organismo recupera el equilibrio.

Recuerda: la clave para superar la fatiga y vivir con energia, empuje y plenitud es el
equilibrio. Al vivir en armonia con el universo que te rodea y con el universo que esta
dentro de ti, puedes experimentar una infusion de energia superior a todo lo que hayas
imaginado.
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Tu constitucion Gnica mente-cuerpo

El universo es una infinita reserva de energia inconcebible... y tu eres una expresion
de esa energia. Dentro de cada ser humano reside la misma potencia que hace girar los
planetas alrededor del sol, y dentro de ti hay una abundante disponibilidad de ella. Esta
presente en todas las células de tu cuerpo y energiza todo tu sistema fisiologico. El
objetivo de este libro es restablecer tu contacto con esa reserva latente de energia
bioldgica ilimitada, para que te resulte plenamente accesible en la vida cotidiana.

Como vimos en el Capitulo 1 el secreto para ponerte en contacto con tu energia
interior es la creacion del equilibrio. Pero a fin de lograr este equilibrio debes aprehender
cierta informacién importante con respecto a tu propio sistema individual mente-cuerpo.

Desde el nacimiento hasta la muerte, cada uno de nosotros tiene su constitucion
unica, que se expresa constantemente en decenas de atributos mentales y fisicos. Y todas
estas caracteristicas son, por supuesto, expresiones de la misma realidad subyacente:
todas son fluctuaciones cuanticas en el mismo campo unificado. Podemos definir como
nuestra «mente corporal» esta totalidad de caracteristicas mentales y fisicas. El primer e
importantisimo paso para aprender a crear equilibrio es conocer los elementos basicos de
tu mente corporal e individual.

Los conceptos de este capitulo y de los siguientes se derivan de los adelantos
cientificos mas recientes de la medicina occidental, pero también de la tradicion india del
Ayurveda, el mas antiguo sistema de conocimientos relacionados con la salud en el
mundo entero. El Ayurveda (que en sanscrito significa «ciencia de la vida») es el més
amplio de los sistemas de medicina mente-cuerpo jamas concebidos. No solo ofrece una
gran riqueza de conocimiento teorico, sino también técnicas practicas para alcanzar una
mejor salud. Los enfoques mente-cuerpo del Ayurveda han sido clinicamente verificados
en el tratamiento de muchisimas dolencias, desde el resfrio comtn hasta el cancer, y han
resultado sumamente ttiles para eliminar el problema de la fatiga cronica.

Por desgracia, la medicina convencional tiende a prestar mas atenciébn a las
diferencias entre las distintas enfermedades que a las diferencias entre las distintas
personas. El Ayurveda, en cambio, reconoce que los rasgos caracteristicos de cada
individuo son cruciales para crear, mejorar y conservar la salud humana. Las evidencias
de esto nos rodean por doquier. ;Quién no ha notado que, en un fresco dia de otofo,
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algunos van cubiertos de abrigos, bufandas y guantes, como si ya fuera invierno,
mientras que otros siguen usando camisas de manga corta, como si el verano no hubiera
terminado? De una manera similar, hay personas capaces de ingerir enormes cantidades
de comida, digerirlas con facilidad y volver a sentirse hambrientas dos o tres horas
después, mientras que otras s6lo pueden comer una cantidad mucho menor, tienen
dificultades con la digestion y pasan muchas horas sin deseos de volver a comer. Estas
diferencias de las caracteristicas fisiologicas basicas llevan directa e ineludiblemente al
reconocimiento de que hay diferentes tipos de mente-cuerpo.

Los mismos tipos de variaciones que evidencian los habitos alimenticios de la gente se
presentan también en los niveles de energia y fatiga. Todos conocemos a individuos que
parecen tener recursos ilimitados de energia. Son capaces de despertar temprano, quizas
habiendo dormido relativamente poco; se mantienen dindmicamente activos durante todo
el dia; por la noche salen o continian trabajando, y hacen todo esto dia tras dia, sin
parecer fatigados jamas. Otras personas (tal vez tl te sitlies en esta categoria) se sienten
cansados después de realizar las tareas cotidianas mas sencillas o quedan exhaustos con
solo miciar la jornada. Es obvio que los diferentes niveles de metabolismo dan origen a
diferentes patrones de produccion energética. Cada uno de nosotros tiene su propia
«individualidad biologica», que el Ayurveda describe en funcion de los tipos
psicofisiologicos.

En este libro, en aras de la simplicidad, nos referiremos a los tipos de constitucion
individual como «tipos fisicos», aunque decididamente incluyen tanto las caracteristicas
fisicas como las mentales. El término ayurvédico para designar el tipo fisico es prakriti,
palabra sanscrita que significa, literalmente, «naturaleza». Tu tipo fisico ayurvédico es, ni
mas ni menos, tu propia naturaleza individual; es como el plano que delimita las
tendencias innatas construidas en tu organismo. Adquirir conocimiento sobre tu tipo
fisico ayurvédico te proporcionard una informacion importante para restablecer contacto
con tu energia interna. Para definir los diferentes tipos fisicos, el Ayurveda se concentra
en el punto de union entre lo fisico y lo espiritual. Esta es una zona de interés fascinante,
que resulta decisiva para comprender la fatiga cronica.

En el Capitulo 1 vimos que la mente y el cuerpo se encuentran. Todo lo que suceda
en la mente origina un suceso correspondiente en el cuerpo; tiene lugar una reaccion
quimica que produce neuropéptidos. En este punto de union entre las dos partes de
nuestro ser, el Ayurveda reconoce tres agentes gobernantes basicos, que se conocen bajo
el nombre de doshas. Los tres doshas, llamados Vata, Pitta y Kapha, se pueden definir
segun los términos cientificos modernos; esta definicidn es nuestro proximo principio de
energia primaria.
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PEP 7: Vata, Pitta y Kapha son los mecanismos fundamentales del mente-cuerpo
mecanico cuantico que gobiernan el flujo de la inteligencia y la energia a través de
una fisiologia individual.

Hay mucho que decir sobre cada uno de los doshas, pero es posible definir amplia y
sencillamente sus funciones basicas: el dosha Vata es, en el cuerpo, el principio
gobernante que controla el movimiento; el dosha Pitta controla el metabolismo y la
digestion, y el dosha Kapha es responsable de la estructura fisica y el equilibrio de los
fluidos.

Cada célula de tu cuerpo debe contener estos tres principios a fin de mantener la vida.
Debes tener Vata para el movimiento, a fin de respirar, de que circule la sangre, para
mover la comida a lo largo del tracto digestivo y para enviar impulsos nerviosos desde el
cerebro y hacia él. Debes tener Pitta a fin de asimilar y procesar el alimento, el aire y el
agua a través de los diversos sistemas del cuerpo. Necesitas Kapha, estructura, para
mantener las células unidas y para formar musculos, grasa, huesos y tejido conectivo.

Aunque la naturaleza necesita de estos tres principios para construir y sustentar la
vida humana, cada uno de nosotros tiene estos doshas en diferentes proporciones dentro
de su constitucion basica. Por ejemplo: cuando digo que una persona es un «tipo Vatay,
quiero decir que en la constitucion de esa persona predominan ciertas caracteristicas
Vata. Los tipos Pitta o los Kapha tendran sus propias caracteristicas predominantes.

Identificando y entendiendo tu tipo fisico, puedes poner tu dieta, tu rutina diaria y
hasta tu comportamiento habitual en perfecta armonia con tu fisiologia en general... y
puedes obtener acceso a tus reservas interiores de energia. Estudiemos con mas atencion
las caracteristicas de estos tres tipos fisicos.

VATA

Vata es el principio gobernante del movimiento. Su influencia en un ser humano
individual se puede comparar con la accion del viento en la naturaleza. Vata, como el
viento, esta siempre en movimiento y tiende a ser rapido, frio, seco, violento y suave. En
la gente de tipo Vata predominan también estas cualidades:

Caracteristicas del tipo Vata

* Contextura delgada y ligera
* Realiza sus actividades de prisa
* Hambre y digestion irregulares
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* Suefio ligero e interrumpido; tendencia al insomnio

* Entusiasmo, vivacidad, imaginacioén

 Excitabilidad, humores cambiantes

* Veloz para captar la informacion nueva, también veloz para olvidar
* Tendencia a la preocupacion

» Tendencia a constiparse

 Se cansa con facilidad; tendencia al esfuerzo excesivo

* La energia fisica y mental viene en forma de estallidos

Es muy Vata:

 Tener hambre a cualquier hora del dia o de la noche

» Amar lo excitante y el cambio constante

* No tener horarios fijos para acostarse; omitir comidas y, en general, ser de
costumbres irregulares

* Digerir bien un dia y mal al siguiente

* Exhibir arrebatos emotivos de corta duracion, que se olvidan muy pronto

« Caminar a paso rapido

La palabra clave del tipo Vata es «cambiante». La gente Vata es imprevisible y mucho
menos estereotipada que los Pitta o los Kapha. Su variabilidad (en tamafo, forma, humor
y accion) es la caracteristica que lo define. En la persona Vata, la energia fisica y mental
se presenta en forma de estallidos. La gente Vata tiende a caminar de prisa, a tener
hambre a cualquier hora, a preferir lo excitante y el cambio, a acostarse todas las noches
a una hora diferente, a saltear comidas y a digerir bien un dia y mal el siguiente.

PITTA

El dosha Pitta gobierna la digestion y el metabolismo. Pitta es responsable de todas las
transformaciones bioquimicas que se producen en el cuerpo y estd estrechamente
relacionado con la produccién de hormonas y enzimas. Pitta es al cuerpo lo que el
principio del fuego a la naturaleza: quema, transforma y digiere. Pitta es caliente, agudo y
acido. Los tipos Pitta exhiben en general estas cualidades:

Caracteristicas del tipo Pitta

* Contextura mediana
* Fuerza y resistencia medianas
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» Hambre y sed pronunciadas, digestion potente

* Tendencia al enfado o a la irritacion en condiciones de estrés
* Piel clara o rubicunda, a menudo pecosa

* Aversion al sol y al calor

» Caracter emprendedor; gusta de los desafios

* Intelecto agudo

* Discurso preciso y articulado

* No puede omitir comidas

* Pelo rubio, castafo claro o rojo (o con reflejos rojizos)

Es muy Pitta:

* Sentir un hambre devoradora si la cena se retrasa media hora

* Vivir atado al reloj y resentirse por las pérdidas de tiempo

* Despertar por la noche con calor y sed

* Hacerse cargo de una situacion o pensar que seria su obligacion hacerlo

* Aprender por experiencia que el projimo los encuentra a menudo demasiado
exigentes, sarcasticos o criticos

* Caminar a paso decidido

El tema del tipo Pitta es la intensidad. El pelo rojo intenso y la cara rubicunda indican
una predominancia de Pitta, al igual que la ambicion, el ingenio agudo, la franqueza, la
audacia y la tendencia a la discusién o los celos. Pero el lado combativo de Pitta no
siempre se expresa descarada o crudamente. Cuando estan equilibrados, los Pitta son
calidos, afectuosos y satisfechos. Es muy Pitta caminar a paso decidido, despertar con
sed: por la noche, vivir ajustandose a horarios y resentirse cuando se le hace perder
tiempo.

KAPHA

El dosha Kapha es responsable de la estructura del cuerpo. El Ayurveda dice que
Kapha esta relacionado con los principios de la tierra y el agua en la naturaleza. El dosha
Kapha es tipicamente pesado, estable, frio, aceitoso, lento, opaco y suave. Los tipos
Kapha se caracterizan por estas cualidades terrestres:

Caracteristicas del tipo Kapha

 Contextura solida y potente; gran fuerza y resistencia fisica
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* Energia pareja; lento y elegante en la accion

* Personalidad tranquila y relajada; tarda en enfadarse

* Piel fresca, suave, gruesa, palida y con frecuencia grasa

* Lento para captar la informacion nueva pero con buena memoria retentiva
* Suefio pesado y prolongado

* Tendencia a la obesidad

* Digestion lenta, apetito suave

» Afectuoso, tolerante, dado a perdonar

» Tendencia a ser posesivo y complaciente

Es muy Kapha:

* Meditar las cosas durante largo tiempo antes de tomar una decision

« Caminar con lentitud, pasar mucho tiempo en la cama y necesitar café al levantarse
* Estar satisfecho con el statu quo y conservarlo con actitudes conciliadoras

* Respetar los sentimientos ajenos (por los que siente una genuina simpatia)

* Buscar consuelo emocional en la comida

* Tener movimientos elegantes, ojos liquidos y un andar deslizante, aun con exceso
de peso

La palabra que define al tipo Kapha es «relajado». El dosha Kapha trae estabilidad y
firmeza; proporciona la fortaleza fisica y la resistencia que definen la estructura solida de
la gente tipicamente Kapha. El Ayurveda considera afortunados a los Kapha, porque en
general gozan de buena salud y de una vision serena y feliz del mundo. Es muy Kapha
reflexionar las cosas antes de tomar una decision, dormir profundamente y despertar
lentamente, buscar consuelo emocional en la comida, estar satisfecho con el estado de las
cosas y mostrarse conciliador con el projimo a fin de que no se modifique.

PARA DESCUBRIR TU TIPO FISICO

Hasta ahora, nuestra intencién ha sido presentar los doshas y mostrar como se los
puede diferenciar. Pero es mmportante entender que la mayoria de las personas es
«bidoshica»: su constitucion se estructura sobre una combinacion de dos tipos fisicos o,
en algunos casos, de los tres.

El efecto practico de estas ideas quedard mas claro cuando hayas respondido al
cuestionario siguiente, ideado para ayudarte a determinar tu propio tipo dosha. Antes de
seguir leyendo, te sugiero dedicar unos treinta minutos para responder las preguntas y
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evaluar tus respuestas.
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doshica»: su constitucion se estructura sobre una combina-
ci6n de dos tipos fisicos o, en algunos casos, de los tres.

El efecto prictico de estas ideas quedara mis claro

cuando hayas respondido al cuestionario siguiente, ideado
para ayudarte a determinar tu propio tipo dosha. Antes
de seguir leyendo, te sugiero dedicar unos treinta minutos
para responder las preguntas y evaluar tus respuestas.

n

6.

10.

SECCION I: VATA

Realizo una actividad con rapi-
dez.

No tengo buena memoria a
largo plazo.

Soy de naturaleza entusiasta y
VIvaz.

Soy de fisico delgado, no
aumento de peso con facilidad.
Siempre aprendo con gran ra-
pidez.

M paso caracteristico es leve y
rapido.

Suelo tener dificultad para to-
mar decisiones,

Tiendo a acumular gases y te-
ner estrefimiento.

Por lo general, tengo las manos
y los pies frios.

Me pongo ansioso y me pre-
ocupo con frecuencia.

22

Waose

aplica

0

0

0

0

Seaplica  Seaplica
aveces casi siempre

123456

123 %586



LY.

12

13.

14.

| BT

16.

17

18.

19.

20.

No tolero el clima frio como la
mayoria de las personas,
Hablo rapido y segtin mis ami-
gos, soy charlatin.

Mi estado de animo cambia a
menudo, y soy, mis bien, emo-
tivo.

Muchas veces me cuesta con-
ciliar el suefio o dormir bien
toda la noche.

Mi piel tiende a ser muy seca,
en especial en invierno.

Mi mente es muy activa, a ve-
ces inquieta, pero siempre 1ma-
ginativa.

Mis movimientos son rapidos
y dindmicos; mi energia suele
llegar en arranques.

Me excito con facilidad.

Mis habitos de comer y dormir
son irregulares.

Aprendo con rapidez, pero
también olvido con rapidez.

PUNTUACION VATA

0
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L

L

6

6
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g.

10.

11.

SECCION 2: PITTA

Me considero muy eficiente.
En mis actividades, suelo ser
extremadamente preciso y or-
denado.

Soy obstinado y tengo moda-
les algo autoritarios.

En climas calidos, me siento
incomodo y me fatigo mas que
otras personas.

Sudo mucho.

Aunque no siempre lo demues-
tre, me irrito o me enfado a
menudo.

St me salto una comida o ésta
se retrasa, me siento mal.

Mi cabello puede describirse
por una o mas de las siguientes
caracteristicas:

e canas o calvicie prematuras
e delgado, fino, lacio

e rubio, rojizo o color arena
Tengo apetito intenso; si quie-
ro, puedo comer grandes can-
tidades.

Mucha gente me considera
obstinado.

Mis intestinos son muy regula-
res; sufro con mas frecuencia
de diarreas que estrenimiento.
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12,
1.3,

14.

1.5

16.

17

18.

19.

20,

Me impaciento con facilidad.
Suele ser perfeccionista con los
detalles.

Me enfado con suma facilidad,
pero también olvido rapido.
Me encantan las comidas frias
como los helados, y las bebidas
frias.

Es mis probable que sienta
demasiado caldeada que fria
una habitacion.

No tolero las comidas muy
calientes ni muy condimen-
tadas.

No soy tan tolerante con los
que no estan de acuerdo con-
migo.

Suelo ser demasiado critico
con los demads, y también con-
mMigo mismo.

Disfruto con los desafios v,
cuando quiero algo, trato de
lograrlo con mucha decision.

PUNTUACION PITTA
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6.

10.

L1,

SECCION 3: KAPHA

Mi tendencia natural es a hacer
las cosas de modo lento y rela-
jado.

Gano peso con mis facilidad
que otros, y tardo mds en per-
derlo.

Tengo caracter placido y sere-
no; no me exaspero con faci-
lidad.

Puedo saltarme comidas sin
sentir ningun malestar impor-
tante.

Tiendo a tener un exceso de
mucosidad o flema, congestion
cronica, asma o sinusitis.
Para sentirme bien al dia si-
guiente, necesito dormir por lo
menos ocho horas.

Gozo de sueno profundo.
Soy tranquilo por naturaleza y
no suelo enfadarme.

No aprendo con tanta rapidez
COmo otros, pero tengo exce-
lente retentiva y larga memoria.
Tiendo a ponerme muy rolli-
zo; almaceno grasa con faci-
lidad.

Me molesta el clima frio y ha-
medo.
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16.

78

18.

1Y,

20.

Tengo cabello grueso, oscuro y
ondulado.

Mi piel es suave, tersa, mis
bien palida.

Mi complexion es grande y s6-
lida.

Las siguientes palabras me des-
criben bien: sereno, de carac-
ter dulce, afectuoso y bené-
volo.

Tengo digestion lenta, y por
eso me siento pesado después
de comer.

Tengo mucha energia y resis-
tencia fisica, y un nivel regular
de energia.

Por lo general, camino con
paso lento y desmesurado.
Tiendo a dormir mucho y a le-
vantarme aturdido, v suelo tar-
dar en ponerme en actividad
por la manana.

Soy lento para comer, y lento
y metodico en mis acciones.

PUNTUACION KAPHA

0

0

6

6

PUNTUACION FINAL

VATA g i Iy 72
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COMO DEFINIR SU TIPO DE CUERPO

Ahora que has sumado los puntos, podras determinar tu tipo de cuerpo. Si bien hay
sOlo tres tipos de doshas, el Ayurveda los combina de diez maneras posibles y define asi
diez tipos de cuerpo diferentes.

* Si una puntuacion es mucho mas alta que las otras, lo mas probable es que
tu tipo sea de un solo dosha.

Tipos de un solo dosha:

Vata

Pitta

Kapha

No cabe duda de que es de un solo dosha si la valoracion de uno de ellos es el doble
de otro (por ejemplo, Vata: 90, Pitta: 45, Kapha: 35), pero también puede aplicarse un
margen menor. En los tipos de un solo dosha, las caracteristicas de Vata, Pitta o Kapha
son muy evidentes. El siguiente con mas alta puntuacion se manifestara en tus tendencias
naturales, pero sera mucho menos definido.

* Si no domina ningin dosha, eres de dos doshas.
Tipos de dos doshas:

Vata-Pitta o Pitta-Vata

Pitta-Kapha o Kapha-Pitta

Vata-Kapha o Kapha-Vata

Si eres de dos doshas, los rasgos de los dos dominantes seran manifiestos. Aquél en el
que hayan conseguido mas puntos predominara en tu tipo de cuerpo, pero los dos son
importantes.

La mayoria de las personas es de dos doshas. Un tipo de dos doshas puede tener una
puntuacion como ésta: Vata: 80; Pitta: 90; Kapha: 20. Si tu prueba dio este resultado,
puedes considerarte un tipo Pitta-Vata.

* Si las tres puntuaciones resultan casi iguales, es posible que seas un tipo de
tres doshas. Tres doshas:
Vata-Pitta-Kapha

No obstante, este ultimo es considerado el menos frecuente de todos. Revisa otra vez
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tus respuestas, o pidele a un amigo que lo haga. También puedes releer las descripciones
de Vata, Pitta y Kapha que se incluyen en este capitulo para ver si en tu constitucion
predominan uno o dos de los doshas.

Ahora que tienes una idea de tu tipo constitutivo particular, dedica un momento a
repasar las cualidades de los doshas a fin de aprender cuales influyen mas en tu
fisiologia. Esta informacion sera muy util cuando comiences a utilizar las técnicas
practicas que se presentaran en los capitulos siguientes.

El punto clave a recordar es que, segin el sistema ayurvédico de mente-cuerpo, la
Optima salud fisica y mental se origina en el debido equilibrio de los doshas. Cuando los
principios basicos gobernantes de mente y cuerpo estan coordinados, existe una armonia
perfecta entre los aspectos espiritual y fisico de nuestra naturaleza. La energia, la
vitalidad y la buena salud general son el resultado natural.

PEP 8: El equilibrio de los doshas produce coordinacion en toda la fisiologia mente-
cuerpo. Cuando los doshas estan equilibrados, todos los sistemas del cuerpo
funcionan juntos para crear energia, fuerza y salud.

Aunque la palabra clave es «equilibrio», se expresa de modo diferente en los distintos
individuos. Una persona Vata equilibrada, por ejemplo, presentara caracteristicas muy
diferentes de las de una Kapha igualmente equilibrada. Mas atn: a fin de permanecer
equilibrados, estos dos tipos fisicos requieren influencias diferentes. Los tipos Vata, que
son naturalmente ligeros y aéreos, necesitan crear mas pesadez y estabilidad en el sistema
mente-cuerpo; estos tipos «aéreos» necesitan mas influencias «terrestres». En contraste,
los tipos Kapha necesitan «aligerarse» a fin de permanecer equilibrados; deberian buscar
influencias que los pongan en accidon, tanto mental como fisicamente. A partir de este
mismo instante, trata de utilizar lo que has descubierto sobre tu tipo fisico para ayudarte
a elegir mejor en todos los aspectos de tu vida, incluidos la dieta, el ejercicio, los horarios
de descanso y hasta en tu trabajo y tus relaciones personales.

DESEQUILIBRIOS DE LOS DOSHAS

Cuando un dosha se desequilibra, ya no existe en la proporcion correcta requerida por
el tipo fisico individual. Una de las influencias se ha tornado tan activa que domina o
eclipsa a las otras cualidades del conjunto mente-cuerpo. La condicion natural de
armonia de la fisiologia, prakriti, ha sido reemplazada por el estado de desequilibrio,
llamado vikriti. Esta puede ser la base para muchos problemas de salud, incluida la fatiga
cronica.
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En general, la fatiga es mas frecuente en los individuos de tipo Vata. Su energia tiende
a surgir en impulsos subitos y potentes, pero a menudo tienen poca resistencia. En un
momento dado pueden sentirse tan estimulados que se exigen por encima de sus limites
naturales. Si bien son entusiastas y vivaces por naturaleza, los tipos puramente Vata
también son los que mas tienden a sentir las tensiones de un horario exigente o un estilo
de vida ajetreado. Aunque la actividad excesiva parezca sentarles bien durante un tiempo,
acaban por agotarse emocional y fisicamente. De los tres tipos fisicos basicos, los Vata
son los que mas cuidado deben poner en controlar sus recursos de energia y utilizarlos de
una manera equilibrada.

La fatiga cronica también puede afectar a los individuos con predominio de Pitta o
Kapha, pero generalmente existe un motivo mas especifico e identificable que justifique
su cansancio. En los Pitta, la fatiga puede ser consecuencia de situaciones que recalientan
o «inflaman» la naturaleza Pitta, como un exceso de sol, alimentos picantes o acidos o
emociones tales como la colera, la envidia y la iwrritabilidad. Una de las causas mas
comunes de fatiga cronica, en los tipos Pitta, es la tendencia al exceso de trabajo. Por lo
general, los Pitta tienen empuje y ambicion, pero las exigencias que se imponen llegan a
agotar sus recursos energeticos, abundantes por naturaleza.

Se diria que los tipos Kapha estan protegidos de la fatiga crénica por su resistencia
inherente, pero este tipo tiende también a acumular «pesadez», tanto en lo fisico como
en lo emocional. Cuando se desequilibran aumentan de peso o sufren enfermedades tales
como gripes y resfriados agudos, asociados con la congestion de fluidos y las membranas
mucosas irritadas. La flojedad y el letargo llegan a dominar en su personalidad. Estos
sintomas Kapha requieren una solucion muy diferente que la necesaria para el
desequilibrio de Vata o Pitta. Los Kapha cronicamente fatigados necesitan levantarse y
andar. Precisan influencias que exijan un incremento de actividad. Los Kapha deberian
motivarse para pensar con agudeza y exactitud e imponer al cuerpo una accion decidida.

He aqui un resumen de los desequilibrios que causan fatiga en cada uno de los tres
doshas.

* El desequilibrio de Vata es el tipo de fatiga mas comun. A menudo va y viene de
subito, pero aun cuando su presencia es constante tiende a variar en intensidad a
diferentes horas del dia. Estos cambios subitos pueden originarse en cualquier tipo de
influencia, importante o no: una buena noticia puede causar una abrupta inyeccion de
energia, pero una situacion de tension resulta en una sensacion de agotamiento. Aunque
la fatiga de tipo Vata se suele experimentar como una sensacion abrumadora, en realidad
en Vata todo es ligero por naturaleza; por lo general, el individuo es capaz de cumplir con
sus actividades cotidianas a pesar del cansancio. La fatiga Vata suele presentarse
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acompanada por otros sintomas Vata, tales como nerviosismo, insomnio y depresion
leve.

* El desequilibrio de Pitta y la fatiga resultante se asocia generalmente con una
sobrecarga de trabajo, calor excesivo o comidas inapropiadas. La fatiga Pitta puede
acompafiarse de sudor, indigestion acida y otros sintomas de Pitta. Los sintomas
emocionales mas comunes en la fatiga Pitta son la rritabilidad y el enojo.

* El desequilibrio de Kapha tiene una pesadez caracteristica. El cansancio
experimentado por el tipo Kapha puede parecer tan profundo que hasta el menor de los
movimientos se torna dificil; se experimenta una abrumadora sensacion de pereza. A
menudo se asocia la fatiga Kapha a la acumulacion en el organismo de impurezas o
toxinas que pueden «ahogar», literalmente, los mecanismos fisicos que producen energia.
También se puede relacionar con una depresion emocional severa.

EL PODER DE LA ATENCION

Mas abajo se incluye otro principio de energia primaria que sera de suma utilidad a
medida que vayas utilizando la carta de rastreo de energia incluida en el Capitulo 1.
Recuerda que esa carta te ayudara a establecer contacto con tus recursos energéticos
ocultos. No dejes de utilizarla tres veces al dia, segiin se introduzcan técnicas nuevas en
los capitulos que siguen.

Sugiero que tomes nota de este PEP como de todos los anteriores:

PEP 9: Aquello en lo que concentramos nuestra atencion adquiere mas fuerza en
nuestra vida. La cualidad de nuestra atencion determina que los resultados sean
benéficos o daiiinos.

La atencion es la proyeccion de energia y conciencia, y constituye una fuerza
poderosa. Aquello en lo que concentramos nuestra atencion tiende a incrementarse, para
bien o para mal. Una atencion correctamente dirigida puede tener una cualidad nutriente;
puede ser un rayo de conciencia positiva que cure cuerpo y mente. Pero la atencion
negativa puede exacerbar cualquier sintoma fisico o mental.

Si en tu sistema mente-cuerpo hay algun desequilibrio presente, la naturaleza dirigira
tu atencion hacia ¢él, mediante sefiales de molestia o dolor. En ese momento tienes que
efectuar una decision con respecto a la cualidad positiva o negativa de tu conciencia. Al
concentrar la atencion en los efectos debilitantes de la fatiga, puedes hacer que estos
crezcan. En cambio, si haces de tu atencion una fuerza encaminada hacia la energia y la
vitalidad, puedes ayudar a esas cualidades para que cobren fuerzas y promuevan la
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curacion.

Es de suma importancia comprender que, por muy profunda que sea tu sensacion de
fatiga, siempre hay una chispa de energia viva en el cuerpo. El hecho mismo de que estés
vivo y leyendo este libro es una expresion de la energia vital que existe en cada parte de
tu sistema mente-cuerpo. Al concentrar tu conciencia en esa energia, puedes convertir la
mas pequeia de las chispas en una llama intensa.
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La importancia de una buena digestion

Todo lo que haces y logras dia a dia, desde el latir de tu corazén hasta los millones de
procesos microscopicos que se producen en cada una de tus células, pasando por los
actos de caminar, pensar y trabajar, todo requiere energia, y €sta se obtiene de lo que
comes. Pero ;de donde proviene la energia latente de la comida? En ultimo término, por
supuesto, proviene del sol, que provee la luz y el calor que necesitan las plantas a fin de
crecer; por lo tanto, es mediante la comida que los seres humanos obtenemos la energia
del universo.

Durante la digestion, las moléculas complejas de los alimentos se descomponen en
formas progresivamente mas simples. Esta transformacion se denomina metabolismo. La
mayor parte de la energia obtenida del metabolismo de la comida se torna disponible
durante las etapas finales, cuando el oxigeno se combina con moléculas basicas tales
como los aztcares simples. Esto se denomina oxidacion y se estd produciendo
constantemente, a gran velocidad. La sangre traslada a todas las células del cuerpo el
oxigeno que llevas a los pulmones. Al llegar a estas células se combina con las moléculas
de alimento, que también han sido llevadas hasta las células en el torrente sanguineo.
Esta mezcla de oxigeno con moléculas simples de alimento es similar al consumo de
combustible en un hogar, en el que la lefia, al arder, libera grandes cantidades de energia
bajo la forma de calor y luz. En el cuerpo humano, empero, la energia producida por la
oxidacion de la comida se libera de una forma mucho mas controlada. Como resultado, el
cuerpo puede recoger esa energia y acumularla para usos futuros. Es esta energia la que
nos permite vivir y actuar.

El Ayurveda habla del «fuego digestivo» como el medio a través del cual se libera la
energia. Agni, que significa «fuego» en sanscrito, descompone el alimento que ingerimos
y lo asimila en el organismo. Lo de «fuego digestivo» se puede entender como metéafora
para designar las enzimas descritas por la fisiologia moderna.

La produccion de energia metabolica depende del ntimero de factores criticos,
incluido el tipo de alimentos que ingieres, tu estado general de salud, la calidad y cantidad
del aire que respiras y hasta los pensamientos y emociones que experimentas
constantemente.

En afios recientes se ha escrito mucho sobre la importancia de los buenos habitos de
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alimentacion para la salud y la vitalidad. Pero desde el punto de vista ayurvédico, la
fortaleza de la digestion es atin mas importante que la nutricion. Por cierto, el valor
nutritivo de cualquier alimento so6lo es util en la medida en que tu cuerpo pueda
aprovecharlo mediante el proceso digestivo. Si la digestion es débil, el alimento no se
metabolizara adecuadamente y su energia acabara perdiéndose. Por este motivo,
incrementar la potencia de la digestion sera nuestra consideracion mas importante en este
capitulo.

DIGESTION DEBIL Y CREACION DE AMA

Ademas del gasto inttil de energia y valor nutritivo, existe otro efecto importante de la
digestion incompleta. Una mala digestion hace que se acumulen residuos de comida en el
cuerpo. Sino se lo elimina correctamente, este residuo acumulado se convierte en la base
de una amplia variedad de impurezas y toxinas. La palabra sanscrita que designa esas
impurezas residuales es ama. Segun el Ayurveda, ama es una importantisima causa de
fatiga y otros problemas de salud a largo plazo. De hecho, creo que el desequilibrio
digestivo y la resultante acumulacion de ama esta presente en casi todas las personas que
padecen de fatiga cronica.

El Ayurveda describe el ama como una sustancia pegajosa que bloquea los canales
normales del flujo en la fisiologia. Esto incluye, no sélo las venas y arterias del sistema
circulatorio, sino también los conductos que transportan todas las enzimas y sustancias
metabdlicas del cuerpo. Como bloquea el flujo normal de la energia biologica, el ama
resulta fundamental en el problema de la fatiga crénica. Es como una manta mojada que
sofoca, literalmente, los fuegos productores de energia dentro del cuerpo.

A veces se puede ver el ama bajo la forma de un recubrimiento blanco de la lengua,
sobre todo al despertar. Esto se debe a que, durante la noche, las impurezas de la
digestion incompleta suben desde el tracto digestivo y se acumulan en la boca. Otros
sintomas de ama son la sensacion de debilidad o de pesadez, letargo, escasa inmunidad,
movimientos intestinales irregulares y marcadas fluctuaciones en el apetito.
Naturalmente, la fatiga cronica en si es sefial importante de produccion de ama.

TECNICAS PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA
DIGESTION

Los beneficios de una digestion potente son bastante obvios. Asegura la correcta
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asimilacion de los alimentos e impide la acumulacion de impurezas toxicas en el cuerpo.

Nuestro siguiente principio de energia primaria resume los elementos de una digestion
fuerte:

PEP 10: La calidad de la digestion es un factor importante para promover la energia
bioldgica vital. Los cuatro factores principales que afectan la digestion son: cualidad
de la conciencia, sincronizacion, cantidad de comida y calidad de los alimentos.

A continuacion enumero algunas técnicas muy importantes que puedes utilizar para
fortalecer tu digestion. Estas técnicas son benéficas para los tres tipos fisicos, pero
especialmente aplicables a los Vata, que tienden a una digestion irregular, y a los Kapha,
cuya digestion suele ser lenta.

La mmplementacion de estos principios puede requerir algunos cambios en tus
costumbres actuales, pero notaras inmediatamente efectos positivos que valen la pena, a
medida que avances hacia una manera mas natural de comer y digerir.

1. Come en una atmosfera tranquila y silenciosa. No dividas la atencion
trabajando, leyendo, escuchando la radio o mirando television mientras comes. Si
concentras toda tu atencion en la comida y sus diversos sabores, aumentaras
notablemente tu poder de digestion. Recuerda siempre que la conciencia tiene poder
de organizacion. Cuando comas con calma, pero concentrando la conciencia, tu
fuego digestivo estara equilibrado y fuerte. Pero si distraes la conciencia se debilitara
el poder de digestion.

2. Establece horarios regulares para comer. Cuando comes todos los dias a la
misma hora, tu organismo se acostumbra a digerir de acuerdo con esa rutina;
entonces la digestion se produce automatica y plenamente. Los horarios irregulares
«confunden» al sistema mente-cuerpo e impiden digerir a fondo. Aunque muchas
personas que llevan un estilo de vida ajetreado pueden beneficiarse con esta norma,
los tipos Vata son quienes mas se benefician, debido a lo irregular de sus tendencias.
3. Siéntate siempre para comer. Aunque sOlo sea para una pequefia merienda,
tomate el tiempo necesario para sentarte a la mesa. Esto hara tu digestion mas plena
al ayudarte a dirigir la conciencia hacia el alimento.

4. No comas estando nervioso. Comer cuando se estd perturbado o colérico divide
la conciencia. Esto, decididamente, debilita el fuego digestivo y produce ama. Si
estas bajo tension, espera unos cuantos minutos hasta que te sientas mas
apaciguado. También conviene evitar, durante las comidas, las discusiones y
controversias que puedan provocar tension o irritacion.

5. Come solo hasta sentirte comodamente satisfecho. La cantidad de alimentos
ingeridos en cada comida es un factor muy importante para la buena digestion. El
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Ayurveda ensefia que debemos ingerir hasta cubrir tres cuartos de nuestra capacidad.
Comer mas de esto es como sofocar un fuego echandole demasiado combustible.
Cuando el estomago se llena por completo, la comida se metaboliza de manera
incompleta pues el fuego digestivo no tiene espacio suficiente para cumplir con su
trabajo. Es preciso dejar de comer cuando se esta satisfecho, antes de sentirse
pesado y ahito. Esto deja libre algiin espacio en el organismo para que las enzimas
digestivas funcionen efectivamente.

6. Evita los alimentos y las bebidas helados. Las sustancias frias tienden a congelar
los fuegos digestivos. Como Vata y Kapha son frios por naturaleza, estos dos doshas
se ven especialmente afectados por los alimentos frios. Por desgracia, la practica de
acompafar las comidas con bebidas frias estd profundamente arraigada entre los
norteamericanos. Tal vez pienses que es un habito dificil de abandonar. Pero
después de una o dos semanas la mayoria deja de extrafiar las bebidas frias y se
siente mucho mas sano sin ellas.

7. No hables mientras masticas. Mientras comes, los sentidos se deben dirigir hacia
adentro, a fin de disfrutar del sabor, la vista y el aroma de la comida. Impodnte la
regla de no hablar mientras tienes comida en la boca. Como he mencionado
previamente, las conversaciones en esos momentos deberian ser tranquilas y ligeras,
no emocionales ni disruptivas.

8. Come a ritmo moderado. Devorar rapidamente dificulta la digestion; por eso es
necesario tomarse el tiempo necesario para comer. Una de las peores maneras de
perjudicar tu energia y tu buena salud es comer con precipitacion y sintiéndote
acosado. Tal vez pienses que al comer deprisa incrementards tu productividad, pero
no te equivoques: el tiempo que ganes en tus horarios se perdera sobradamente por
obra de la mayor fatiga. Brinda a las comidas el respeto que merecen. Después de
todo, ése es el momento del dia en que se crea la energia vital; correr de prisa es
como debilitar a un arbol en su raiz. Para regular la celeridad con que comes, no
recojas un bocado con el tenedor hasta después de haber masticado y tragado el
bocado previo.

9. No vuelvas a comer antes de haber digerido por completo la comida anterior.
Comer bocadillos cuando atn estds digiriendo una comida previa lleva a la
produccion de ama. Se puede comparar esto con la coccion de una sopa de judias: si
contintias agregando judias mientras se cuece la sopa, ésta jamdas estard lista. La
digestion de una comida requiere de tres a seis horas. El hambre es una sefial de la
naturaleza indicadora de que la digestion se ha completado; por lo tanto, si no tienes
hambre, no comas. Si no sientes hambre a la hora de las comidas (y no has estado
comiendo bocadillos), puede ser porque el ama acumulado te apaga el apetito. En
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ese caso, deberias comer moderadamente para no sofocar el fuego digestivo y
producir mas ama aln. Si sientes un hambre devoradora entre comidas y necesitas
imperiosamente un bocadillo, escoge algo ligero: una fruta, por ejemplo.

10. Quédate sentado y en silencio durante algunos minutos después de comer. Esto
permite que la digestion se inicie sin esfuerzo. Dentro de lo posible, es aun mejor
acostarse unos quince o veinte minutos.

Permitaseme destacar, una vez mas, que el pequeiio esfuerzo requerido por estas
técnicas recibirda una gran recompensa. Si estds apegado a ciertas costumbres insalubres
(mirar television mientras comes, por ejemplo), recuerda que son esos mismos habitos
los que debilitan tu digestion, producen ama y contribuyen a la fatiga cronica.

No es necesario implementar las diez técnicas de inmediato. Comienza con las que te
parezcan mas sencillas. La lista que sigue te ayudard a incorporar estas conductas nuevas
a tu rutina diaria; una vez que te hayas acostumbrado a las més sencillas, agrega una por
semana hasta haberlas incorporado todas. Esto también te permitird hacer el seguimiento
de tus niveles de energia a medida que pones en practica las nuevas técnicas.

TECNICAS ADICIONALES

Las ideas que hemos analizado hasta aqui solo involucran la conducta a la hora de las
comidas. Hay otras tres practicas ayurvédicas para mejorar la digestion y eliminar el ama
del organismo. Voy a analizarlas aparte de las otras técnicas, pues son algo mas
sofisticadas y pueden requerir un ajuste algo mayor en el estilo de vida. Sin embargo, la
mayoria descubre que estas ideas son muy benéficas para la digestion y para energizar
todo el sistema mente-cuerpo.

Estos métodos funcionan impidiendo la produccion de ama o eliminandolo a fondo
del organismo. He aqui el principio de energia primaria que sirve de base a estas técnicas:

PEP 11: La digestion incompleta o desequilibrada origina impurezas fisiologicas
llamadas ama, que bloquean el libre flujo de la energia en el cuerpo. La energia vital
se incrementa al impedir la acumulacion de estas impurezas y al eliminarlas del
organismo.

El primer principio nuevo es: que la comida principal del dia sea la del mediodia y
no la cena. La costumbre contemporanea de ingerir una comida abundante al anochecer
puede ser uno de nuestros mayores errores en cuanto a la dieta y causa importante de la
fatiga cronica.

Nuestros ritmos biologicos internos se vinculan con los ritmos del mundo natural que
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nos rodea. Por lo tanto, el fuego digestivo es mas intenso cuanto mas alto esta el sol en el
cielo; segiin el Ayurveda, la digestion es mas intensa al mediodia. Si comes a esa hora
una gran cantidad de comida, la digeriras y asimilaras plenamente y obtendras energia sin
producir ama. Pero no sera asi si consumes el mismo volumen de comida unas horas
mas tarde.
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De modo similar, la costumbre occidental de comer un desayuno abundante también
puede ser perjudicial para la salud y la energia. A la mafiana temprano, cuando apenas
despertamos, la digestion es lenta y torpe. Por lo tanto, el Ayurveda recomienda una
comida ligera al comenzar la jornada, como el desayuno continental europeo. De hecho,
si no tienes mucha hambre por la mafiana es perfectamente razonable omitir por
completo el desayuno y reservar el fuego digestivo para utilizarlo al mediodia.

Como casi todos estamos acostumbrados a ingerir una comida abundante al
anochecer, poner inmediatamente en practica esta recomendacion puede parecer todo un
desafio. Ademas, el trabajo y otras consideraciones de horarios pueden inducir a muchos
a que a mediodia se haga una comida ligera; a otros, a eliminarla por completo. Pero
trata de comprender el mal efecto que estos habitos tienen sobre tu cuerpo. Con soélo
dedicar alguna atencion al problema, casi todos podemos encontrar una manera creativa
de hacer una comida mas sustanciosa, aunque eso requiera prepararla la noche anterior.
O tal vez baste con encontrar un buen restaurante cerca del lugar donde trabajas. Si esto
sigue pareciéndote dificil, comienza por hacerlo uno o dos dias por semana para ver
como te sientes. Y recuerda que el desayuno y la cena deberian ser relativamente ligeros.

Mi segunda recomendacion es una técnica de purificacion para eliminar el ama del
organismo. Es muy simple, pero también muy profunda y efectiva. Solo debes beber un
poco de agua caliente a intervalos frecuentes durante el dia, mds o menos cada media
hora. Muchas personas afectadas de fatiga crdénica, asi como de otros problemas
prolongados de salud, han descubierto que basta esta técnica para aliviar
considerablemente el problema.

Consigue un termo de buena calidad y llénalo cada mafiana con agua recién hervida.
Cuando el agua hierva enérgicamente, reduce la llama y déjala hervir con mas suavidad
durante cinco o diez minutos mas. Esto da al agua més energia y la convierte en un
purificador mas efectivo. Cuando hayas llenado el termo, ténlo a tu lado durante todo el
dia y toma unos sorbos con frecuencia. Puede ser ttil poner el termo donde lo veas, para
que te sirva de recordatorio.

Es preciso tomar uno o dos sorbos de agua caliente cada media hora durante todo el
dia. Naturalmente si tienes sed puedes beber mas cantidad. La exposicion constante a la
influencia purificadora del agua elimina el ama del cuerpo; el calor ayuda a dilatar y
relajar los intestinos, permitiendo una buena limpieza del organismo. Debes notar que
esta técnica se diferencia fundamentalmente de los planes para el control de peso, que
estipulan el consumo de grandes cantidades de agua por dia. Aqui no tiene importancia la
cantidad de agua, sino la frecuencia y la temperatura, importantes para crear el efecto
purificador.
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Si te resulta imposible beber unos sorbos cada media hora, haz lo més parecido a esto
que puedas. Muchos preguntan si se puede agregar algo al agua caliente para hacerla mas
facil de beber. Aunque el mejor purificador es el agua caliente pura, una o dos veces al
dia puedes agregarle algo de limon, que tiene un efecto purificador adicional; sin
embargo, no debes beber agua con limén cada media hora.

La tercera técnica nueva para mejorar la digestion y eliminar el ama es dedicar
periodicamente un dia entero al consumo de liquidos, sin ingerir comidas solidas. Esto
permite que los drganos gastrointestinales tomen un descanso de veinticuatro horas. En
ese intervalo, tu organismo eliminard las impurezas; despues, tu fuego digestivo estara
reavivado y mas fuerte que antes.

Puedes consumir lo que desees, siempre que esté en forma liquida. Esto incluye agua
caliente, zumos de fruta fresca o de hortalizas, caldos o infusiones de hierbas.
Recomiendo especialmente una bebida preparada con yogurt, que el Ayurveda denomina
lassi. Se la puede preparar dulce o salada; he aqui las recetas para dos variedades de
lassi.

* Lassi dulce: mezclar en licuadora entre un cuarto y media taza de yogurt con media
taza de agua a temperatura ambiente. Agregar una pizca de cardamomo y miel a gusto.
Batir enérgicamente. Eso equivale a una porcion.

» Lassi agrio: se prepara igual que el anterior, pero reemplazando el cardamomo y la
miel por una pizca de comino molido y sal a gusto. Batir enérgicamente.

Es tu tipo fisico el que debe determinar la frecuencia con que practiques la dieta
liquida. Para los Kapha deberia ser de un dia cada siete. Es mejor escoger el mismo dia
cada semana, el que esté mas libre de responsabilidades: el domingo, por ejemplo. Los
tipos Pitta, que tienden a un apetito mas potente, pueden aplicar la dieta liquida una vez
cada dos semanas. Los tipos Vata, solo una vez al mes, porque pueden sentirse débiles e
incomodos si no ingieren comida solida, aunque no sea mas que un solo dia, necesitan
alguna propiedad «terrestre» todos los dias para favorecer el equilibrio.

Si tu tipo es Vata o Pitta y la dieta liquida te hace sentir incobmodo, prueba a incluir
leche hervida o lassi. Si aun experimentas incomodidad, modifica el procedimiento
incluyendo una cena ligera, pero sélida, en vez de mantenerte sélo a liquidos hasta la
hora de acostarte. Para algunos, aun con esta alteracion, la dieta liquida es muy dificil de
seguir sin problemas. En este caso, puedes eliminarla por completo.

Si puedes incorporar gradualmente todos los métodos presentados en este capitulo
para proteger y fortalecer la digestion, pronto notaras mejorias muy evidentes en tus
niveles de energia. Utiliza la lista de «Verificacion de Técnicas para la Inteligencia
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Corporal», incluida en este capitulo, para ayudarte a hacer de las técnicas parte de tu
rutina diaria. Recuerda comenzar con las ideas que te parezcan mas féciles y agregar una
por semana. Pero trata de implementar cuanto antes las tres tltimas recomendaciones: la
del mediodia como comida principal, el termo de agua caliente y la dieta liquida. Mucha
gente obtiene rdpidos beneficios de ellos. Estos beneficios deberian hacerse evidentes a
medida que uses, durante el dia, la Carta de Rastreo de Energias incluida en el Capitulo
1.

Habiendo analizado la importancia de una buena digestion para elimmar la fatiga,
ahora estamos preparados para estudiar los diversos alimentos que conviene preferir o
evitar. No hay dudas de que ciertos alimentos son energizantes naturales, en tanto que
otros producen fatiga. En el siguiente capitulo analizaremos este importante asunto.
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Dieta y energia

Aunque la calidad de la digestion es de primordial importancia para crear niveles
saludables de energia, también la seleccion de los alimentos que ingieres todos los dias
tiene suma importancia para combatir la fatiga y conservar la salud general. Este es el
tema del primer principio de energia primaria de los que se relacionan con la dieta.
Andtalo, por favor:

PEP 12: Ciertos alimentos son energizantes naturales, mientras que otros pueden
embotar la mente y el cuerpo y producir fatiga. El efecto de un alimento dado
depende de sus cualidades inherentes, asi como de la manera que haya sido
obtenido, preparado y consumido.

Piensa por un momento en el tipo de alimentos que has estado comiendo durante los
ultimos dias. ;Incluye sobrantes o comidas rapidas? En ese caso, has estado sacrificando
energia y salud en aras de la comodidad y has privado a tu cuerpo de importantes
beneficios nutricionales. Esto se debe a que los sobrantes o los alimentos procesados
carecen de frescura y, segin el Ayurveda, también de energia vital. Estan tan alejados de
las fuentes de vitalidad que a menudo solo provocan letargo e inercia. Y como esos
alimentos son mas dificiles de digerir, conducen facilmente a la formacion de ama.

Una vez que el alimento esta cocinado, debes hacer todo lo posible por comerlo antes
de que pasen cuatro o cinco horas, a lo sumo. Pasado ese tiempo, cualquier alimento
tiende a volverse pesado e inerte. Nuestra costumbre actual de cocinar los alimentos,
comer una parte y refrigerar el resto, para volver a calentarlo més adelante, no es natural
ni saludable, desde una perspectiva ayurvédica. Claro que es dificil evitar los sobrantes,
si tu estilo de vida depende de ellos, pero te recomiendo calurosamente reducir cualquier
dependencia de las comidas recalentadas e incrementar en tu dieta la proporcion de
alimentos recién preparados. Las comidas congeladas tampoco son ideales, aunque
ocupan una categoria algo diferente de las sobras. Las hortalizas que se congelan crudas,
por ejemplo, tienen mucha mayor energia vital que las recalentadas. Pero los mejores
alimentos son los mas frescos. Aunque todos los alimentos frescos tienen efecto
energizante, es aun mas beneficioso incluir en la dieta fruta fresca y zumos recién
exprimidos. Los zumos de zanahoria y de remolacha son especialmente energizantes.
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ALIMENTOS PRODUCTORES DE ENERGIA

El Ayurveda cuenta con una palabra para definir los elementos que producen energia
por naturaleza: se los de-nomina sd#vicos. Los que producen pesadez ¢ inercia se llaman
tamasicos. Entre los alimentos que se consideran especialmente ricos en energia natural
y, por lo tanto, es-pecialmente utiles para aliviar la fatiga se incluyen los si-guientes:

* Frutas y hortalizas frescas

* Leche entera o ghee (mantequilla clarificada)

* Trigo y subproductos del trigo, incluidos el pan y las pastas

* Arroz, cebada y miel

* Pasas de uva, datiles, higos y almendras

* Aceite de oliva

* Judias mung, sobre todo en sopa; lo que el Ayurveda llama dhal.

Estos no son, por cierto, los Unicos alimentos que crean energia; con toda seguridad
querras incluir otros en tu dieta. Sin embargo, vale la pena apuntar que, utilizando
solamente los alimentos de esta lista, se puede componer una dieta completa y nutritiva.

Hortalizas

Aunque el Ayurveda recomienda decididamente el consumo de fruta y verduras
frescas, «fresco» no significa «crudo». Recomiendo cocer las hortalizas porque la
coccion mejora su digestibilidad. Las verduras crudas son relativamente dificiles de
procesar, por lo que es probable que sus vitaminas y minerales no sean debidamente
asimilados. Pero si te gusta comer hortalizas crudas, el mejor momento para hacerlo es al
comenzar la comida del mediodia, cuando el fuego digestivo es mas potente. Comer una
ensalada cruda en esta ocasion proporciona también fibra dietética y ayuda a entonar
todo el tracto digestivo. En otros momentos del dia es preferible consumir verduras
cocidas.

Los vegetales que crecen por encima de la tierra, completamente expuestos a la luz
del sol, se consideran mdas energizantes que los que crecen bajo la superficie. Hay dos
excepciones a esta regla: las zanahorias y las remolachas, que son considerados muy
buenos energizantes. Otras verduras beneficiosas son: toda la variedad de hoja, las
hierbas frescas, tales como el perejil y la albahaca, y los brotes de judias mung.
Recomiendo especialmente incluir este tipo de hortalizas en la ensalada del mediodia y, a
cualquier otra hora del dia, consumirlas cocidas.
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Productos lacteos

El Ayurveda ensena que la leche debe ser hervida a fin de que resulte mas facil de
digerir. Beber leche fria puede provocar varios problemas, entre los cuales se incluyen la
congestion de la mucosa, la diarrea y otros sintomas, cominmente llamados «alergia a la
leche». Sin embargo, la leche es un alimento muy sdtvico, que puede proporcionar un
excelente valor de energia. Prueba agregar a la leche, antes de hervirla, unas pizcas de
jengibre recién rallado. También puedes echarle dos pizcas de clrcuma y, cuando se
haya enfriado un poco, endulzarla con un poco de miel o azucar.

No hay duda de que mejorar la digestion de la leche da acceso a una nueva fuente de
energias y resistencia. Trata de conseguir los productos lacteos tan frescos como sea
posible. El Ayurveda recomienda la leche entera, a menos que tengas colesterol elevado.
Consulta con tu médico sino estds seguro de tu indice de colesterol.

El ghee es mantequilla clarificada, es decir: purificada por calentamiento. El Ayurveda
la tiene por una sustancia muy energizante. Puedes utilizar ghee en vez de mantequilla
con las tostadas u otros alimentos; también constituye un excelente aceite de cocina, pues
no se quema. Una cantidad pequefia o0 moderada de ghee en la dieta ayuda a mejorar la
absorcion y asimilacion de la comida. Si tienes problemas de colesterol, es preferible
evitar el ghee o utilizarlo en cantidades muy pequenas.

El ghee se puede comprar en las tiendas de alimentos dietéticos y en muchas
proveedurias. También puedes prepararlo ti mismo segun la siguiente receta:

Como preparar ghee

1. Poner medio kilo o0 mas de mantequilla sin salar en una cacerola honda, de acero
inoxidable, con fuego moderado. Vigilar con atencion para que no se chamusque
mientras se funde.

2. Cuando la mantequilla se calienta, el contenido de agua empieza a evaporarse.
Después de treinta o cuarenta minutos, en la superficie del liquido aparecen sélidos
de leche, y también en el fondo de la cacerola.

3. Estar alerta para retirar el ghee liquido del calor en cuanto los solidos de leche
toman un color pardo dorado en el fondo de la cacerola. Es posible que aparezcan
diminutas burbujas que se elevan desde el fondo. Cuidar que el ghee no se queme.

4. Antes de que el ghee comience a enfriarse, filtrar con un tamiz de acero
inoxidable cubierto con un pafio de algodoén. Usar un cuenco de cristal o acero
inoxidable para recibir el ghee que se va filtrando. Tener cuidado de no salpicarse las
manos con el liquido caliente. No es necesario refrigerar el ghee, pero puede hacerse
si se prefiere.
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Yogurt

El yogurt también puede ser un alimento energizante, pero es muy importante que sea
fresco. Puesto que el tiempo pasado en la estanteria lo hace cada vez mas tamdsico y
productor de ama, el mejor yogurt es el que preparas ti mismo en casa. Esto es mucho
mas sencillo de lo que parece. Muchas tiendas venden yogurteras y se requieren solo
unos cinco minutos a la noche para preparar unas cuantas porciones de yogurt, que
estaran listas para tomar a la mafiana siguiente. He aqui el procedimiento.

Como preparar yogurt

1. Comprar una yogurtera eléctrica que mantenga una temperatura constante. Es
preferible una con varias tazas pequenas a las que tienen un solo recipiente grande;
asegurarse de que incluya un termometro. Luego comprar leche entera de vaca para
utilizar al comienzo.

2. Medir una taza de leche por cada tres cuartos de taza de yogurt que se desee
utilizar al dia siguiente. Verter la leche en una cacerola de acero inoxidable y hervir
brevemente. Agregar unas pocas tajadas de raiz de jengibre fresco para hacerla mas
digerible.

3. Utilizando un termometro, dejar enfriar la leche hasta que esté a una temperatura
de entre 37 y 29 °C. Luego verter en las tazas de la yogurtera y agregar a cada una
un 1/4 de cucharada de yogurt. No revolver.

4. Enchufar la yogurtera. Generalmente el yogurt tarda unas nueve horas en
terminar su proceso. Seguir las indicaciones que acompaiian al aparato.

5. Reservar todos los dias la cantidad de yogurt necesaria para preparar la vez
siguiente. Planificar una preparacion diaria. La mejor hora para comenzar es
alrededor de las 22.00, para que el yogurt pueda descansar durante toda la noche y
estar listo a la mafiana siguiente.

Hierbas

En Ayurveda se sabe que ciertas hierbas tienen inigualables propiedades energizantes
y revitalizadoras. Estas hierbas se combinan segiin formulas especificas tradicionales para
crear compuestos que se conocen con el nombre de rasayanas. El conocimiento de los
rasayanas es una parte antigua del sistema mente-cuerpo ayurvédico; los textos clasicos
los describen en detalle. Los antiguos reyes y rishis (sabios) de la India utilizaban estos
compuestos de rasayana para incentivar la vitalidad y una vida prolongada.

Gran parte del conocimiento sobre los rasayanas se perdio o fue mal interpretado en
los siglos en que la India estuvo ocupada por gobiernos extranjeros. Durante ese periodo,
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el Ayurveda fue activamente reprimido. Ahora, en cambio, se han restaurado formulas de
los rasayanas clasicos mas importantes y se los prepara de acuerdo con las recetas
tradicionales. El mas importante de estos compuestos se denomina Amrit Kalash. Se lo
ofrece en dos formas: una pasta de hierbas, llamada Néctar, y una tableta herbacea
denominada Ambrosia. Ambos preparados causan un efecto fortalecedor y equilibrante
en todo el sistema. Te recomiendo el consumo de estos rasayanas como suplemento
optativo, pero valioso, de las otras ideas y técnicas ofrecidas aqui.

ALIMENTOS DEPRESORES DE ENERGIA

Los alimentos que reducen la energia (tamasicos) pueden ser dificiles de digerir o
contener algunas toxinas que, por si mismas, provocan fatiga. El Ayurveda considera que
los siguientes alimentos tienen un efecto agotador de la energia:

* Carnes rojas, incluidas las de vaca, ternera y cerdo.

» Alimentos afiejados o fermentados, incluidos los quesos muy maduros o agrios y
los encurtidos o ahumados.

* Cebollas, ajo y setas.

» Patatas y otras hortalizas que crecen bajo la superficie. Las zanahorias y las
remolachas son una excepcion.

 Azucar refinado, alcohol y cafe.

Carnes rojas y otros productos carnicos

Es significativo que el primer articulo en la lista de alimentos tamasicos sea la carne
roja. Como se considera que frutas y verduras son mas puros y energizantes que los
alimentos animales, el Ayurveda ensefia que la dieta debe componerse de alimentos
vegetarianos. Estos proporcionan una mayor vitalidad por un motivo muy sencillo: estan
mas abajo en la cadena alimentaria y mas cerca del sol, que es la fuente original de la
energia contenida en la comida.

Cuando los animales comen esos vegetales y los convierten en carne se produce una
considerable pérdida de energia. El valor energético de los cereales, por ejemplo, esta
siete veces mas concentrado que en la carne de los animales que comen esos granos. Por
lo tanto, a fin de alimentar un cerdo lo suficiente para crear una sola unidad de carne
para consumo humano, debes usar siete unidades de cereal. Los investigadores han
calculado que si el publico norteamericano (el mayor consumidor de carne en el mundo
entero) redujera su consumo de carne siquiera en un diez por ciento, esto liberaria
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recursos de granos suficientes para alimentar a todos los hambrientos del planeta,
eliminando asi por completo el hambre de la tierra.

En un plano mas individual, los estudios han demostrado que los vegetarianos tienen
mas resistencia y mas energia a largo plazo que los carnivoros. Entre los individuos que
siguen una dieta vegetariana hay una menor incidencia de céncer de colon y otros
tumores malignos. También es mucho menor la incidencia de la obesidad, que constituye
un gran riesgo de hipertension, diabetes y muchas otras enfermedades. Los alimentos
animales contienen toxinas y otros desechos producidos por los procesos metabdlicos del
animal, mientras que los alimentos vegetales son mas faciles de digerir, pues las plantas
carecen de las complejas fisiologias del ganado. En resumidas cuentas, la ineludible
conclusion es que los alimentos vegetarianos son una fuente alimenticia més saludable y
eficiente que los alimentos animales.

Por lo tanto, una recomendacion importante de este capitulo es que trates de eliminar
por completo las carnes rojas de tu dieta. Comienza por reducir el nimero de comidas
que incluyan carne de vaca, ternera o cerdo y trata de sustituirla por aves, pescados o
alimentos vegetarianos. Si ya has eliminado la carne roja de tu dieta o la consumes sélo
muy raramente, intenta el paso siguiente de reducir el consumo de cualquier tipo de
carne, incluidos el pollo y el pescado. Una vez que logres eliminar por completo la carne
varios dias a la semana, puedo anunciarte que sentirds deseos de pasar a una dieta
vegetariana, pero debes hacerlo segin tu propio ritmo y segin tu experiencia cotidiana.
Al utilizar continuadamente la Carta de Rastreo de Energia verds como la reduccion de
carne afecta tus niveles de energia. Y recuerda que la definicion ayurvédica de una dieta
no carnica no excluye los productos de granja, en su mayoria. Agregando leche, queso
cottage, yogurt o lassi a tu dieta, te resultard facil adoptar habitos nutritivos y deliciosos,
aunque libres de carne.

Otros depresores de energia

Por definicién, los alimentos afiejados o fermentados han sufrido un prolongado
proceso desvitalizante; estos alimentos tienden a reducir el nivel de energia en el cuerpo.
Trata de reducirlos o evitarlos, especialmente los que-sos agrios, como el suizo y el
cheddar.

También deberias intentar cierta discriminacion en cuanto al azlicar. Sin bien el azucar
tiene una merecida mala reputacion entre la gente que cuida su salud, el verdadero
problema no est4 tanto en la variedad natural, en bruto, sino en el tipo muy refinado. El
procesamiento elimina ciertos componentes organicos importantes que amortiguan el
efecto del azucar en el cuerpo; como resultado, el azicar refinado se absorbe con
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demasiada celeridad o en una forma demasiado concentrada. Esto produce un
desequilibrio fisioldégico que adquiere la forma de un «pico de azicar», al que pronto
sigue la «fatiga post-azicar». El azucar sin refinar, en cambio, constituye un edulcorante
natural excelente, sobre todo si se la consume en cantidades moderadas.

Como el azucar refinado, el café y el alcohol también proporcionan un breve
incremento de energia que pronto se convierte en fatiga. Con el consumo prolongado,
estas dos sustancias fomentan los desequilibrios de Vata. Es preferible evitar por
completo el alcohol y no beber més de una taza de café por dia. Si sientes mas necesidad
de cafe, trata de sustituirlo por alguna infusion de hierbas, de las que hay muchas
variedades.

No trates de eliminar bruscamente todos los alimentos depresores de energia. Reduce
su consumo gradualmente, de a uno por vez, anotando siempre como te sientes. El
aumento de energia serd tal que sentirds el deseo natural de pasar a una dieta mas
saludable. Si experimentas la necesidad de consumir alguno de los alimentos incluidos en
la categoria desenergizante, trata de hacerlo sélo en la comida del mediodia, cuando el
fuego digestivo es mds potente y tu cuerpo tiene mayor capacidad para asimilar
productos con propiedades levemente toxicas. La carne roja o el queso duro, por
ejemplo, tienen un efecto mucho més agotador sobre el organismo si los comes por la
noche que al mediodia.

VITAMINAS

Muchas personas afectadas por la fatiga cronica buscan alivio en productos
vitaminicos comerciales y otros suplementos dietéticos. Sin embargo, una comida bien
equilibrada contiene todas las vitaminas y los minerales naturales. Mas aun: las vitaminas
y los minerales no actiian por si solos, sino que operan concertadamente entre si y con
otros componentes organicos que se encuentran en los alimentos. Si aislas unas pocas
sustancias y las tomas en forma de tabletas o jarabes, es improbable que obtengas estos
nutrientes en la proporcion equilibrada que la naturaleza pretende. Hasta es posible que
provoques algin desequilibrio adicional. Es mucho mas seguro y efectivo obtener
nutricion de fuentes alimenticias naturales. También resulta considerablemente mas
barato.

LOS SEIS SABORES
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En el Ayurveda, el sabor de la comida es un indicio importante de su efecto sobre los
doshas y, por lo tanto, sobre todo el sistema mente-cuerpo. Después de todo, el sabor es
la experiencia central del comer. Los animales silvestres orientan su alimentacion por el
sabor (junto con el olfato, pues ambos sentidos estan estrechamente relacionados). Ellos
nada saben de las recomendaciones de los organismos oficiales en cuanto a la cantidad
diaria de calcio, hierro y proteinas, pero sobreviven guiandose solo por el sabor para
equilibrar su dieta. La nutricidon moderna ha pasado mayormente por alto este tema, pero
el Ayurveda acentua el papel del sabor para crear un equilibrio dietético.

El Ayurveda reconoce en los alimentos seis sabores basicos. A fin de seguir una dieta
completamente equilibrada, es preciso experimentar estos seis sabores todos los dias vy,
de modo ideal, en todas las comidas. Cada sabor es un estimulo importante para los
doshas; la ausencia de cualquiera de ellos acabard por crear un desequilibrio en el
organismo.

Los seis sabores, y su presencia en algunos alimentos, son:

Dulce: azucar, leche, mantequilla, arroz, pan, pastas.
Agrio: yogurt, limon, queso.

Salado: sal.

Picante: comidas condimentadas, jengibre, chiles picantes.
Amargo: espinaca, otras verduras de hoja, ciircuma.
Astringente: judias, lentejas, granada.

Resulta obvio que la dieta norteamericana moderna proporciona una abundancia de
sabores dulces, agrios y salados, pero es relativamente escasa en relacion con lo picante,
lo amargo y lo astringente. En la actualidad, muchas personas cuidan conscientemente su
salud y consumen grandes cantidades de hortalizas, con lo cual incluyen mas sabores
amargos y astringentes en sus comidas, pero también es importante reconocer que los
alimentos picantes o condimentados son esenciales, hasta cierto punto. Esos alimentos
son especialmente valiosos porque vivifican el metabolismo; el Ayurveda llega a
considerar al jengibre como «medicina universaly, por sus efectos estimuladores del
fuego digestivo.

El siguiente principio de energia primaria resume el punto de vista ayurvédico de los
seis sabores.

PEP 13: La variedad es el condimento de la vida; incluirlos seis sabores en la dieta
diaria es crucial para lograr equilibrio y energia.
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LA DIETA, LA DIGESTION Y LOS DOSHAS

Hasta aqui, las recomendaciones de este capitulo se aplican a todos, cualquiera sea el
tipo fisico. Sin embargo, algunas comidas en particular pueden beneficiar o perjudicar a
Vata, Pitta y Kapha; la familiaridad con estos alimentos puede ser muy importante para
quien sufra de fatiga crénica. El siguiente PEP expresa este principio.

PEP 14: Debido al principio de la individualidad biologica, los distintos alimentos
crean equilibrio o desequilibrio para diferentes personas, segin sea su tipo fisico.

ALIMENTOS EQUILIBRANTES DE VATA

Como recordaras, la descripcion de Vata es «aéreo y ventoso». Otras de sus
cualidades son: suave, frio, violento, seco, rapido y cambiante. Para ayudar al equilibrio
de Vata necesitamos alimentos de las cualidades opuestas: comidas calientes, pesadas y
aceitosas. También los alimentos de sabor dulce o agrio tienen un efecto equilibrante en
Vata.

Para crear una dieta equilibrante de Vata, guiate por la carta siguiente.

DIETA EQUILIBRANTE DE VATA

1. Elige con preferencia comidas calientes, pesadas y aceitosas.

Reduce al minimo las frias, secas y ligeras.

2. Elige con preferencia alimentos dulces, agrios y salados.

Reduce al minimo los picantes, amargos y astringentes.

3. Come cantidades mayores, pero no mas de lo que puedas digerir con facilidad.

ALGUNAS RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

* Lacteos: todos los productos lacteos apaciguan a Vata.

* Edulcorantes naturales: todos ellos son buenos (con moderacion) para apaciguar
a Vata.

* Aceites: todos ellos reducen a Vata.

* Cereales: el arroz y el trigo son muy beneficiosos. Reduce tu consumo de cebada,
maiz, mijo, alforfon, centeno y avena.
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» Frutas: elige preferentemente las que sean dulces, agrias o pesadas, como
naranjas, platanos, aguacates, uvas, cerezas, melocotones, melones, bayas, ciruelas,
pifilas, mangos y papayas. Reduce las frutas secas o ligeras, tales como las
manzanas, las peras, las granadas y los ardndanos.

» Hortalizas: son convenientes las remolachas, los pepinos, las zanahorias, los
esparragos y los boniatos (batatas o camotes). No se las debe comer crudas, sino
cocidas. Las siguientes hortalizas son aceptables si se las consume en cantidades
moderadas y cocidas, sobre todo con ghee o aceite y condimentos reductores de
Vata: guisantes, brdcolis; coliflor, apio, calabacines y verduras de hoja. Es preferible
evitar la col de Bruselas y la col en general.

* Condimentos: cardamomo, comino, jengibre, canela, sal, clavo de olor, semillas
de mostaza y pimienta negra en pequefias cantidades.

* Frutas secas: todas las frutas secas son buenas.

* Legumbres: conviene reducir todas las legumbres, salvo el tofu y la sopa de
judias mung partidas.

* Carne y pescado (para no vegetarianos): el pollo, el pavo y el pescado son
convenientes. Es preferible evitar la carne de vaca.

ALIMENTOS EQUILIBRANTES DE PITTA

Pitta es como el fuego. Sus cualidades son: caliente, agudo, algo aceitoso y 4cido. Los

alimentos que equilibran a Pitta son los frescos, sin llegar a frios, que no sean

excesivamente aceitosos ni secos, ni demasiado picantes ni agrios. Los alimentos muy

agrios o fermentados, tales como el vinagre o ciertas frutas citricas, son especialmente

desestabilizantes para Pitta, por sus propiedades acidas. También los quesos agrios caen

en esta categoria; hasta el yogurt puede ser demasiado agrio para la mayoria de los tipos

Pitta, si se lo come solo. Para los Pitta, es mejor consumir el yogurt en la forma de lassi.

También los tomates, crudos o en salsas, pueden provocar un marcado incremento del
dosha Pitta.

Para crear una dieta que equilibre a Pitta, guiate por la carta siguiente.

DIETA EQUILIBRANTE DE PITTA

1. Elige con preferencia alimentos frescos y liquidos.
Reduce al minimo las comidas muy calientes.
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2. Elige con preferencia los sabores dulce, amargo o astringente.
Reduce al minimo los sabores picante, salado o agrio.

ALGUNAS RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

* Lacteos: la leche, la mantequilla y el ghee son buenos para apaciguar a Pitta.
Reduce el consumo de yogurt, queso, crema agria y suero cultivado (puesto que los
sabores agrios agravan a Pitta).

* Edulcorantes naturales: todos ellos son buenos, salvo la miel y la melaza.

» Aceites: los mejores son los de oliva, girasol y coco. Reduce los de sésamo,
almendra y maiz, todos los cuales incrementan a Pitta.

* Cereales: el trigo, el arroz blanco, la cebada y la avena son buenos. Reduce el
maiz, el centeno, el mijo y el arroz integral.

 Frutas: prefiere las que sean dulces, tales como uvas, cerezas, melones, bayas,
aguacates, cocos, granadas y mangos; las naranjas dulces, pifas y ciruelas muy
maduras. Reduce las frutas agrias, como pomelos, aceitunas, papayas y caquis o
naranjas, pifas y ciruelas que ain no estén maduras.

» Hortalizas: elige preferentemente esparragos, pepinos, patatas, boniatos,
calabazas, brocolis, coliflores, apios, lechugas, judias, calabacines y verduras de
hoja. Reduce el consumo de chiles picantes, tomates, zanahorias, remolachas,
cebollas, ajos, rabanos y espinacas.

» Legumbres: reduce todas las legumbres, salvo el tofu y el dhal de mung partido.

* Condimentos: canela, coriandro, cardamomo e hinojo son convenientes. En
cambio, los siguientes incrementan mucho a Pitta y deben ser consumidos solo en
cantidades pequeiias: jengibre, comino, pimienta negra, alholva, clavo, semillas de
apio, sal y semillas de mostaza. También se deben evitar los chiles picantes y la
pimienta de Cayena.

» Carne y pescado (para no vegetarianos): son preferibles el pollo, el faisan y el
pavo. La carne de vaca, el pescado y la yema de huevo incrementan a Pitta y
deberian ser evitados.

ALIMENTOS EQUILIBRANTES DE KAPHA

Kapha es el dosha terrestre y acuoso. Es pesado, estable, aceitoso, lento, opaco y
dulce. Los alimentos que equilibran a Kapha son los ligeros y secos; los sabores picante,
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amargo y astringente son especialmente utiles para despertar y equilibrar al dosha Kapha.
Son muy benéficos los cereales tales como cebada, mijo y maiz, asi como las verduras
de hoja y casi todos los condimentos. Pero los alimentos pesados, aceitosos y frios
tienden a agravar a Kapha.

Si tu dosha principal es Kapha, consulta esta carta para formular tu dieta.

DIETA EQUILIBRANTE DE KAPHA

1. Elige con preferencia alimentos ligeros, secos y calientes.

Reduce al minimo los pesados, aceitosos y frios.

2. Elige con preferencia los alimentos picantes, amargos y astringentes.
Reduce al minimo lo dulce, salado y agrio.

ALGUNAS RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

* Lacteos: por lo general, es preferible evitar los productos lacteos, salvo la leche
descremada.

* Frutas: las mejores son las mas ligeras, tales como manzanas y peras. Reduce las
pesadas o agrias, tales como naranjas, platanos, pifias, higos, datiles, aguacates,
cocos y melones, pues estas frutas incrementan a Kapha.

* Edulcorantes naturales: la miel es excelente para reducir a Kapha.

Reduce los productos azucarados, pues todos incrementan a Kapha.

* Legumbres: todas ellas son buenas, salvo el tofu, que incrementa a Kapha.

* Frutas secas: reduce el consumo de todas las frutas secas.

* Cereales: casi todos ellos son buenos, salvo la cebada y el mijo. Evita el trigo y el
arroz, que incrementan a Kapha.

» Hortalizas: todas son buenas, salvo los tomates, los pepinos, los boniatos y los
calabacines, que incrementan a Kapha.

» Condimentos: todos ellos son buenos, salvo la sal, que deberia ser evitada, pues
incrementa a Kapha.

* Carne y pescado (para los no vegetarianos): son convenientes las carnes blancas
de pollo o pavo, asi como el pescado. Reduce las carnes rojas.

EL SABOR Y LOS DOSHAS
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Asi como ciertos alimentos tienen un efecto equilibrante sobre determinados tipos
fisicos, lo mismo sucede con los diversos sabores. La carta siguiente describe los efectos
de cada sabor sobre los doshas.

COMO INFLUYEN LOS SEIS SABORES EN LOS
DOSHAS

Disminuye a Vata Dulce, agrio, salado

Aumenta a Vata Picante, amargo, astringente
Disminuye a Pitta Dulce, amargo, astringente
Aumenta a Pitta Picante, agrio, salado
Disminuye a Kapha Picante, amargo, astringente
Aumenta a Kapha Dulce, agrio, salado

Recuerda, como principio orientador, que debes tratar de experimentar los seis
sabores todos los dias y, en lo posible, en todas las comidas. Pero no hay necesidad de
actuar con ansiedad ni rigidez. Basta utilizar esta informacion para acentuar el goce de la
comida.

Por sobre todo, debes pasarlo bien con tu dieta y con todas estas recomendaciones.
Con preocuparte por las reglas dietéticas no solucionaras tu problema de fatiga y hasta es
posible que lo exacerbes. Tus propios gustos y preferencias te proporcionaran
indicaciones excelentes en cuanto a los alimentos que necesita tu sistema mente-cuerpo; a
medida que te vayas equilibrando, seras cada vez mas capaz de confiar en tus senales
internas. Al crecer la conciencia del yo, el gozo de comer y de vivir, en general, crece
también.

Como cierre, he aqui un breve resumen de las recomendaciones realizadas en este
capitulo.

1. Aprende a reconocer los alimentos energizantes y depresores de la energia.
Comienza por orientar tu dieta hacia los primeros y por alejarte de los ultimos.

2. Familiarizate con los seis sabores y comienza a incorporarlos a tu dieta diaria, en
lo posible a todas las comidas.

3. Lee con atencion las dietas equilibrantes de los dosha que se ofrecen en este
capitulo. Empieza a poner de acuerdo la dieta con tu tipo fisico. Trata de hacer una
lista de algunos alimentos de tu agrado que sean beneficiosos para tu dosha y planea
algunas comidas en las que estén incluidos.
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4. Continua registrando tu energia mediante anotaciones diarias en la carta de rastreo
de energia. Presta atencion a cualquier relacion entre tus experiencias alimenticias y
tus niveles de energia.

5. Lo méas importante: pasalo bien con el conocimiento que has adquirido y jdisfruta
de la comida!
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Elimimacion de la fatiga por reduccion del estrés

Hasta ahora hemos analizado las causas biologicas de la fatiga cronica, pero existen
evidencias de que la mente es una influencia aun mas importante para crear este
problema. En el Capitulo 1 hice referencia a un estudio publicado por el Journal of the
American Medical Association, que abarcaba a mas de mil personas que padecian de
fatiga cronica. A pesar de practicarseles examenes fisicos completos y andlisis de sangre,
sOlo en una pequefia minoria de estas personas se encontrd alguna anormalidad fisica.
Pero el ochenta por ciento de los enfermos de fatiga cronica presentaban sintomas
reconocibles de ansiedad o depresion.

LA FARMACIA INTERNA DEL CUERPO

La explicacion de esto se puede encontrar, una vez mads, en la idea de la conexion
mente-cuerpo. Siendo este fendmeno tan obvio, resulta asombroso que la medicina
moderna se las haya arreglado para ignorarlo en tal proporcion. No obstante, ahora se
comienza a comprender el importante papel de los neuroquimicos y los neuropéptidos en
la fisiologia. Estas sustancias surgen a la existencia cada vez que tienes un pensamiento o
una emocion. Luego circulan por todo el cuerpo y se adhieren a todos los sistemas
organicos, sobre todo al tracto digestivo y a las células del sistema inmunologico, donde
pueden tener poderosos efectos energizantes o depresores de la energia.

Con frecuencia, los neuroquimicos son drogas muy poderosas. Por ejemplo: la
categoria de neuroquimicos denominados endorfinas, descubiertos hace unos veinte
anos, son analgésicos naturales producidos por el cerebro. La palabra endorfina,
derivada del griego, significa literalmente «morfina producida en el interior»; la
comparacion entre las endorfinas y la morfina no es una exageracion, por cierto. La
morfina es, probablemente, la droga analgésica mas potente entre las que utiliza la
medicina; se trata de un narcotico estrechamente relacionado con la heroina. Pero
muchas endorfinas son entre cincuenta y cien veces mas potentes que la morfina. Resulta
asombroso pensar que el cuerpo pueda producir un analgésico tan poderoso; sin
embargo, lo hace constantemente en pequenas cantidades y aun en cantidades
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considerables, si se presenta un dolor agudo.

Las endorfinas son solo un ejemplo de los millares de bioquimicos que el cerebro
produce naturalmente; a fin de crear salud y curacion. La gran ventaja de estos
productos quimicos internos con respecto a las drogas farmacéuticas es que surgen en la
cantidad exacta y en el momento debido, como respuesta a la percepcion del dolor o de
alguna otra necesidad biologica. Y no tienen efectos colaterales, puesto que son parte de
los sistemas curativos del cuerpo mismo.

Ademas de estos potentes analgésicos, la farmacia natural del cerebro contiene
también compuestos para restablecer el equilibrio en todos los sistemas importantes del
organismo, incluidos sus sistemas de produccion de energia. Aprender a utilizar
correctamente la farmacia del cerebro es, literalmente, la clave para una salud perfecta.
Si adquieres el dominio de este aspecto podrds producir compuestos que fortalezcan tus
sistemas vitales con mucha mas efectividad que cualquier pildora vitaminica o
estimulante. Desde luego, también podras clausurar la produccion de cualquier
neuroquimico que debilite en tu cuerpo la capacidad de curarse y de producir energia.

La produccion neuroquimica del cerebro estd bajo el control de la mente. El equilibrio
de la mente origina equilibrio en la quimica cerebral, que a su vez fomenta el dptimo
funcionamiento de los sistemas energéticos del cuerpo. Pero ;como se logra el equilibrio
de la mente? El primer paso, tal vez el mas importante, es reducir y eliminar el estrés.

ESTRES, DIGESTION Y REACCION INMUNOLOGICA

El término «estrés» se nos ha vuelto familiar. Evoca iméagenes de atascos en las
carreteras a la hora de mayor transito, de fechas tope para concluir un trabajo, de
palabras furiosas y desencantos. El Ayurveda define el estrés como una «presion
indebida de la experiencia.». Esto se produce cuando el sistema mente-cuerpo se
enfrenta a sucesos para los que no estaba preparado y que no puede manejar de manera
equilibrada e integrada. La presion de esta experiencia tiene una influencia arrolladora
sobre la fisiologia. Por lo general pensamos que el estrés es consecuencia de situaciones
desagradables, pero aun una experiencia positiva puede imponer una «presion indebida
sobre el organismo. Si te enteras de que acabas de ganar veinte millones de dolares en la
loteria, se te acelera el corazon, la presion sanguinea se dispara hacia arriba y te banas en
sudor. Todas éstas son reacciones al estrés; son también manifestaciones de la conexion
mente-cuerpo: un hecho puramente fisiologico ha producido en el cuerpo un efecto
biologico inmediato. Los psicologos llaman a esto «respuesta de ataque o huiday,
términos que tal vez conozcas. En la respuesta de ataque o huida, el miedo o la ansiedad
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da origen a neuroquimicos que circulan por todo el cuerpo y afectan muchos sistemas
diferentes. Ademas de acelerarse el ritmo cardiaco, se corta la digestion y puede haber
una sensacion de nausea, pues la sangre se desvia del estdmago y los intestinos hacia los
musculos. Hasta es posible que se te erice el pelo.

La respuesta de huir o luchar es un enorme gasto de energia en el cuerpo. Hasta las
versiones menores de esta reaccion pueden tener su efecto, y éstas surgen todos los dias,
en el curso normal de los hechos. Cuando la vida empieza a parecer una batalla
constante, puedes tener la certeza de que en todo el cuerpo se estan produciendo
versiones en miniatura de la respuesta de huir o luchar.

En pocas palabras: el estrés altera la capacidad fisica de funcionar de manera
eficiente. El estrés prolongado socava las cruciales actividades productoras de energia: la
digestion y la eliminacion; hay evidencias de esto en ciertas expresiones comunes, como:
«Senti un peso en el estdbmago» o «Tenia un nudo en la garganta». Si el cuerpo moviliza
constantemente energia hacia los musculos, para enfrentar lo que percibe como una
crisis, quedan pocas fuerzas para procesar la comida. El resultado inevitable es la fatiga
cronica.

Ademas de sus efectos sobre la digestion, el estrés debilita el sistema inmunologico. El
cerebro produce ciertos neuroquimicos llamados inmunomoduladores, que tienen una
influencia directa sobre el funcionamiento de las células del sistema inmunologico. Mas
especificamente, los inmunomoduladores producidos durante la respuesta de huir o
luchar deprimen los sistemas de defensa fisioldogica, de modo tal que los individuos
sometidos a estrés cronico tienen una inmunidad mas débil que otros. Muchas
investigaciones han intentado vincular la respuesta inmunologica debilitada con el
sindrome de fatiga cronica, esa forma grave de fatiga que analizamos en el Capitulo 1.

El PEP ntimero 15 resume esta relacion entre estrés y fatiga:

PEP 15: La respuesta al estrés es un factor importante en la produccion de fatiga
cronica. Lo hace interfiriendo con los sistemas que producen energia en el cuerpo,
sobre todo la digestion, y debilitando los sistemas de defensa inmunologica.

MEDITACION Y REDUCCION DEL ESTRES

El estrés se puede eliminar proporcionando al sistema experiencias que sean
justamente lo opuesto, tales como la relajacion profunda, ejercicios de rejuvenecimiento
y descanso. Las técnicas de las paginas siguientes son medios sencillos, pero muy
potentes, para lograr esto.
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Estudio tras estudio han verificado los multiples beneficios de la meditacion; en el
mundo entero, millones de personas pueden atestiguar los efectos positivos de esta
practica. Algunas formas de meditacion incluyen el uso de mantras, sonidos primordiales
que se repiten subvocalmente, a fin de llevar a la mente una conciencia esclarecida. La
meditacion con sonidos primordiales se ensefia en diversos centros (en California, en el
Center for Mind/Body Medicine), pero dista mucho de ser la unica técnica util de
meditacion. La meditacion respiratoria que se describe abajo es facil de aprender sin
instruccion externa y brinda beneficios muy valiosos para reducir la tension.

Meditacion respiratoria

1. Reserva para ti un momento en el que estés libre de interrupciones y
responsabilidades.

2. Busca una habitacion tranquila, sin distracciones ni ruidos de transito. Siéntate
tranquilamente en el suelo o en una silla de respaldo recto y cierra los ojos.

3. Respira normalmente, pero mientras exhalas e inhalas comienza a dirigir
gradualmente tu conciencia hacia la respiracion. Sin tratar de dominarla ni influir de
modo alguno sobre ella, cobra conciencia del ir y venir de tu aliento.

4. Si notas que tu respiracion se acelera, se hace mas lenta o hasta llega a
interrumpirse por completo en cierto momento, limitate a observarla sin resistirte ni
fomentarla. Deja que se estabilice por si sola.

5. Si te distraen los pensamientos o si te desconcentras de algin modo, no te
resistas. Deja que tu atencion vuelva naturalmente a la respiracion.

6. Continlla meditando asi durante quince minutos. Luego, sin levantarte ni abrir los
ojos, tomate algunos minutos mds para volver gradualmente a la conciencia
cotidiana.

A medida que ganes experiencia con esta técnica, descubrirds que tus pensamientos se
aquietan progresivamente durante la meditacion. En ultimo término, tu mente podra
aquietarse por completo, permitiéndote alcanzar el estado de absoluta serenidad que
precede al pensamiento cotidiano. Esta sensacion de relajacidon pura puede ser muy
importante y valiosa. Experimentarla con regularidad serd algo sumamente beneficioso
para reducir el estrés y la fatiga que casi siempre lo acompafia.

Utiliza la meditacion respiratoria dos veces al dia, por la manana y al atardecer. Tal
como lo has hecho con los cambios de dieta, registra los efectos de la meditacion en la
carta de rastreo de energia. La meditacion es uno de los métodos mas seguros y efectivos
para reducir el estrés y restaurar la energia, y la pequena cantidad de disciplina que
requiere no dejara de ser ampliamente recompensada.
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INTEGRACION NEUROMUSCULAR Y
NEURORRESPIRATORIA

Ademads de la meditacion, la integracion neuromuscular y la neurorrespiratoria son
técnicas mente-cuerpo que pueden ser muy efectivas para reducir el estrés y la fatiga.

La integracion neuromuscular consiste en una serie de ejercicios yoguicos de
estiramiento, que energizan las relaciones entre la mente, el sistema nervioso y los demas
procesos del cuerpo. No se trata de ejercicios en el sentido habitual, que requieran una
agotadora actividad fisica. La integracion neuromuscular es una practica mas sutil, que de
hecho no requiere esfuerzo alguno; obra animando ciertos puntos vitales de la fisiologia
que el Ayurveda llama marmas.

Existen ciento ocho de esos marmas, que son como conmutadores para dirigir la
energia y la inteligencia bioldgica a las diversas partes del cuerpo. La finalidad de las
técnicas aqui presentadas es integrar las funciones de todos los puntos marma del cuerpo.
Cuando se produce esto, se establece en todo el sistema fisiologico un flujo de energia
uniforme y equilibrado.

Ejercicios de integracion neuromuscular

Las simples posturas yoguicas que siguen ayudan a restaurar la coordinacion y el
equilibrio mente-cuerpo en todos los planos. Cada una de las posturas estira una parte
diferente del cuerpo, animando por ende el marma presente en las diferentes zonas. Un
hecho clave en relacion con la integracion neuromuscular es su cardcter mente-cuerpo: el
componente mental de la actividad es tan importante como el fisico. Es fundamental
mantener la postura por el tiempo recomendado. Mientras la mantienes, permite que tu
conciencia descanse facilmente en la zona del cuerpo que estis estirando. Lo mas
probable es que esto suceda por si solo. No es necesario que te concentres: deja que tu
atencion gravite naturalmente hacia la zona involucrada y eso despertara los puntos
marma de esa zona. Aqui rige nuestro primer principio de energia primaria: la atencion
tiene poder organizador. Con la ayuda de la atencion puedes recurrir al poder de los
mecanismos curativos naturales de tu cuerpo.

Mientras ejecutas estos ejercicios no debes experimentar tension alguna. Y si notas
que cualquiera de las posturas es dolorosa o dificil de lograr, eliminala por completo o
realizala s6lo de un modo limitado, estirandote hasta sentir una presion cémoda, pero no
excesiva. Si dudas poder ejecutar alguna o todas sin molestias, es mejor consultar a un
médico antes de proceder. Lo mismo ocurre en los casos de edad avanzada y de
problemas agudos o crénicos en los musculos, las articulaciones o el esqueleto (dolor
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cronico de cuello o espalda, por ejemplo). No existiendo ninguno de estos problemas,
puedes hacer los ejercicios de integracion neuromuscular una o dos veces al dia. Todo el
programa requiere unos diez minutos.

Comienza por leer atentamente estos consejos.

1. Pon cuidado en no estirar mas de lo que tu cuerpo pueda aceptar con facilidad.
Los dibujos ilustran la ejecucion ideal de cada postura, pero sélo debes estirarte
dentro de los limites cdmodos. Con el tiempo tu flexibilidad mejorard. Si hasta una
ejecucion muy limitada de cierta postura te causa dolor o molestia, omitela. Si
padeces dolores de espalda u otros problemas musculares u 6seos, crénicos o
agudos, consulta a tu médico antes de proceder.

2. Si sientes que no puedes flexionar determinada parte del cuerpo, no lo fuerces por
medio de un balanceo. Limitate a flexionar hasta donde puedas, sin forzar.

3. Mantén cada posicion durante el tiempo indicado; luego abanddnala con facilidad.
Durante los ejercicios, respira naturalmente. No contengas el aliento.

4. Ponte ropa amplia y comoda. Acolcha el suelo con una manta plegada, una
alfombra o una colchoneta para ejercicios.

5. No ejecutes las posturas con el estomago lleno. Espera por lo menos dos o tres
horas después de comer.

6. Permite que tu conciencia gravite hacia la zona estirada. La atencion tendera
naturalmente hacia alli. Al permitirle que descanse en ese punto obtienes el maximo
beneficio de la postura.

7. Estos ejercicios requieren solo unos cinco minutos, si ¢jecutas cada postura una
sola vez. Si tienes tiempo, puedes repetir cada posicion hasta tres veces antes de
pasar a la siguiente.

8. Realiza los ejercicios en el orden dado, pues cada posicion prepara el cuerpo para
la siguiente.

1. Ejercitacion de tonificacion

Este masaje de dos minutos activa suavemente la circulacion, moviendo la sangre en
direccion al corazon.

1. Siéntate comodamente. Utiliza las palmas y los dedos de ambas manos para
presionar la parte superior de la cabeza, descendiendo gradualmente hacia la cara, el
cuello y pecho, presionando y soltando. Vuelve a comenzar desde la coronilla, y ve
presionando y soltando gradual-

mente por la parte trasera del cuello y en derredor, hacia el pecho.
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2. Sujeta las puntas de los dedos de la mano derecha con la palma y los dedos de la
izquierda; presionando y soltando gradualmente, sube por el brazo hacia el hombro y el
torso. Hazlo primero, por la cara exterior del brazo; luego repite por la interior.
Finalmente, masajea el brazo izquierdo del igual modo.
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3. Con los dedos horizontales, tocandose por las puntas en el ombligo, comienza a
presionar y soltar el abdomen, trasladando gradualmente la presion hacia arriba, en
direccion al corazdn, hasta llegar al pecho.
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4. Presiona y suelta con ambas manos desde el medio de la espalda y las costillas
hacia el corazon, comenzando tan le-jos como puedas.

5. Empezando por el pie derecho, masajea los dedos y la planta, presionando y
soltando, gradualmente, sube asi por la pantorrilla, el muslo y la cintura. Repita con el pie
izquierdo.

6. Tendido de espaldas, recoge las rodillas contra el pecho y cruza las manos contra
ellas. Levanta levemente la cabeza. Gira a la derecha hasta que tu mufieca derecha toque
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el suelo; luego, gira hacia la izquierda. Repite cinco veces en cada direccion; luego estira
lentamente las piernas hasta quedar tendido de espalda. Descansa algunos segundos.
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2. Posicion tonificante sentada
Este ejercicio prepara el cuerpo para las otras posturas, fortaleciendo la zona pélvica y
la espalda.

1. Arrodillate, sentado sobre el arco de los pies, con los talones separados y los dedos
gordos cruzados. Pon las ma-nos en el regazo, con las palmas hacia arriba. Mantén la
cabeza, el cuello y la columna en linea recta.
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2. A continuacion, levanta las nalgas separdndolas de los talones, hasta quedar
arrodillado. Luego baja lentamente el cuerpo y vuelve a sentarte sobre los talones.
Repite, moviéndote con lentitud y suavidad.
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3. Posicion cabeza contra rodilla
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Esta postura fortalece y relaja la columna y los 6rganos abdominales, facilitando la
digestion.

1. Siéntate y estira la pierna derecha hacia adelante. Flexiona la pierna izquierda hasta
que la planta del pie toque la cara interior del muslo.

2. Inclinate hacia adelante y toca el pie derecho con las manos, brazos extendidos. Si
es necesario, puedes flexionar la rodilla derecha. Mantén la posicion durante algunos
segundos; luego incorporate lentamente hasta quedar sentado.

3. Repite el ejercicio con la otra pierna.

4. Posicion vertical sobre los hombros
Esta postura vivifica el sistema endocrino y la gldndula tiroides, alivia la fatiga mental,
flexibiliza la columna y tiene un efecto sedante en el cuerpo.

1. Tiéndete de espaldas. Levanta lentamente las piernas hasta la posicion vertical,
desde la cintura. Sostén la espalda poniendo las manos contra las caderas, con los codos
hacia el cuerpo.

2. Inclina los pies mas hacia la cabeza. Mantén la posicion durante medio minuto.

3. Regresa lentamente a la posicion original, flexionando las rodillas para equilibrar el
tronco, hasta que las nalgas toquen el suelo; luego endereza las piernas y bajalas poco a
poco. Respira naturalmente durante todos los ejercicios.

4. Pon cuidado en no forzar demasiado el cuello. Debes quedar erguido sobre los
hombros, no sobre el cuello.
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5. Postura del arado

Esta postura fortalece y relaja la espalda, el cuello y los hombros. Normaliza el
funcionamiento del higado, el bazo y la tiroides, y alivia la fatiga.

1. Desde la posicion vertical sobre los hombros, continuala al tiempo que doblas la
pelvis y llevas ambas piernas hacia abajo, por encima de la cabeza.

2. Baja las piernas solamente hasta donde te resulte comodo. Pon cuidado en no
ejercer demasiada presion contra el cuello. Extiende los brazos hacia el lado opuesto. El
torso debe descansar sobre la parte alta de los hombros, con las caderas verticalmente
alineadas con la articulacion del hombro. Cruza los brazos sobre la cabeza, y mantén la
posicion durante algunos segundos.

3. Vuelve lentamente a la posicidn prona, flexionando las rodillas para equilibrar el
torso, hasta que las nalgas toquen el suelo. Luego, endereza las piernas y bajalas poco a
poco. Descansa.
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6. Postura de la cobra

Este ejercicio fortalece y relaja los musculos de la espalda; también alivia
irregularidades en los ovarios y el ttero.

1. Tiéndete boca abajo, con las palmas directamente bajo los hombros, los dedos
hacia adelante. Apoya la frente en el suelo.

2. Eleva lentamente la cabeza y el pecho, manteniendo los codos cerca del cuerpo y
mantén la posicion durante algunos segundos.

3. Flexiona los codos, descendiendo lentamente hasta quedar cobmodamente tendido,
con una mejilla apoyada en el suelo. Relajese por completo.
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7. Postura de la langosta

Esta postura fortalece la parte inferior de la espalda, facilita la digestion y equilibra la
vejiga, la prostata, el ttero y los ovarios.

1. Contintia boca abajo, con los brazos a lo largo del cuerpo y las palmas hacia arriba.
Apoya suavemente la barbilla en el suelo.

2. Levanta las piernas sin flexionarlas, extendiéndolas hacia arriba y hacia atrés.
Mantén la posicion durante algunos segundos, sin dejar de respirar normalmente. Luego,
baja lentamente las piernas.

3. Si al principio te cuesta levantar las dos piernas juntas, no te esfuerces, prueba
levantar una por vez.
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8. Torsion de espalda sentado

Esta posicion aumenta la circulacion en el higado, el bazo, las glandulas suprarrenales
y los rifiones. También alivia la tension de los hombros, el cuello y la parte superior de la
espalda.

1. Siéntate con las piernas estiradas hacia adelante.

2. Flexiona la pierna izquierda de modo que el pie quede en el suelo, cerca de la
rodilla derecha.

3. Pon la mano izquierda en el suelo, detras de ti.

4. Gira suavemente el torso hacia la izquierda, presionando con el antebrazo derecho
contra la cara exterior de la rodilla izquierda, y sujeta la pierna derecha por debajo de la
rodilla.

5. Gira la cabeza y el torso hacia la izquierda.

6. Mantén la postura durante unos cuantos segundos y vuelve lentamente a la
posicion original, sentado. Repite la posicion con la otra pierna.
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9. Flexion hacia adelante, de pie

Este ejercicio fortalece el funcionamiento interno del higado, el estdbmago, el bazo y
los rifiones. Tonifica la columna; calma y relaja la mente.

1. Ponte de pie, erguido y con los pies separados, mas o menos a la altura de las
caderas. El peso debe distribuirse por igual sobre ambos pies.
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2. Inclinate hacia adelante hasta tocar la punta de los pies con las manos (o hasta
donde te resulte comodo). Estira los brazos y permite que la frente toque las rodillas o se
les aproxime. Notaras que, en esta posicion, el abdomen estd naturalmente recogido.

10. Postura de la conciencia

Esta posicion sedante elimina la fatiga y rejuvenece el cuerpo y la mente.

1. Tiéndete de espaldas, permitiendo que los brazos descansen tranquilamente a los
costados, con las palmas hacia arriba.

2. Deja que tu cuerpo se afloje. Cierra los ojos y permite que tu conciencia sea
atraida por cualquier parte del cuerpo o por el cuerpo en su totalidad.

3. Descansa durante un minuto, por lo menos, respirando naturalmente.
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Integracion neurorrespiratoria

Para la produccion de energia fisiologica, la respiracion es tan importante como la
digestion, pues la energia se produce cuando el oxigeno se combina con la comida. Por lo
tanto, la calidad de nuestra respiracion influye mucho para que nos sintamos energizados
o no. Cuando la respiracion es equilibrada y serena, promueve la vitalidad en todo el
organismo. Pero si la respiracion es poco profunda o desequilibrada, el cuerpo no obtiene
todo el complemento de energia vital que necesita.

El Ayurveda reconoce la importante relacion entre respiracion y vitalidad. La palabra
ayurvédica Prana significa «aliento vital»; la ciencia ayurvédica dedica todo un sector,
denominado Pranayam, a crear la respiracion equilibrada. El término Pranayama, mas
especifico, se refiere a ejercicios de integracidon neurorrespiratoria que ayudan a
desarrollar buenas costumbres respiratorias.

La técnica de Pranayama que presento aqui es facil de realizar, requiere solo cinco
minutos y puede ser un revitalizador excelente. Consiste en respirar alternando las fosas
nasales. Durante la practica de esta técnica es preciso respirar un poco mas profunda y
lentamente que en la respiracion normal en reposo. Como al principio a algunas personas
les resulta algo confuso, conviene leer las instrucciones con atencion.

1. Siéntate comodamente, con la espalda tan recta como puedas.

2. Cierra los ojos y haz descansar la mano izquierda en la rodilla. Para esta parte del
ejercicio utilizaras el pulgar y los dedos medio y anular de la mano derecha.

3. Tapa la fosa nasal derecha con el pulgar derecho. Luego inhala lentamente, sin
esfuerzo, por la fosa izquierda.

4. Ahora utiliza los dedos medio y anular para tapar la fosa izquierda, en tanto exhalas
lentamente por la derecha. Luego inhala sin esfuerzo.

5. Continua alternando las fosas nasales durante unos cinco minutos. Tu respiracion
puede ser algo mas lenta y profunda que de costumbre, pero debe mantenerse natural y
cémoda.

6. Cuando hayas terminado, quédate algunos minutos sentado en silencio, respirando
de manera tranquila y normal.
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Esta técnica de integracion neuromuscular equilibra el flujo del aire entre los
hemisferios izquierdo y derecho del cerebro, integrando asi mente y cuerpo. La fisiologia
moderna ha revelado que los dos hemisferios tienen funciones muy diferentes: el
izquierdo se relaciona principalmente con el razonamiento lineal y las habilidades
lingiiisticas y matematicas, mientras que el derecho controla las funciones imaginativas e
intuitivas, tales como la orientacion espacial y el pensamiento creativo. Cuando
alternamos el flujo del aire, estimulamos la mucosa interior de las fosas nasales, y eso
envia impulsos secuenciales a los dos hemisferios del cerebro. Esto ayuda a integrar las
respectivas funciones y a producir el equilibrio neurofisiologico. El efecto ultimo es
despertar todo el sistema, creando una mayor energia mental y fisica.

Las técnicas presentadas en este capitulo hasta ahora se deben ejecutar en una
secuencia especifica. Primero, los ejercicios de integracion neuromuscular, seguidos de la
técnica neurorrespiratoria. Lo ultimo debe ser la meditacion respiratoria. Esto crea una
progresion desde un plano mas grosero (el cuerpo) a otro mas sutil (la respiracion), para
llegar al plano mas sutil de todos, que es la mente. Si no tienes tiempo para ejecutar estas
tres técnicas en sucesion, puedes hacer cualquiera de ellas por si sola, por supuesto. Si
debes escoger, la mas valiosa es la meditacion.

MASAJE AYURVEDICO CON ACEITE

El masaje diario con aceite es una parte tradicional de la rutina ayurvédica. Requiere
entre cinco y diez minutos y conviene ejecutarlo por la mafiana, antes de la ducha o el
bafio, a fin de purificar y equilibrar toda la fisiologia. Es posible hacerlo en s6lo dos o tres
minutos.

El masaje ayurvédico con aceite equilibra el dosha Vata en todo el organismo. Como
Vata es ligero, frio y seco, un masaje con aceite tibio tiene un efecto sedante y
apaciguador. Esto es importante, porque Vata se desequilibra facilmente frente al estrés y
pronto se produce la fatiga crénica. Por anadidura, el masaje estimula la circulacion y
ayuda a eliminar las impurezas de todo el cuerpo.

He aqui las instrucciones para realizar el masaje ayurvédico con aceite y para calentar
el aceite de s€ésamo, que tiene, segin el Ayurveda, una inigualable influencia para vitalizar
y equilibrar. Calentar el aceite sirve para energizarlo y desleirlo; ademas, facilita su
absorcion por parte del cuerpo. Cuida de seguir atentamente las instrucciones.

Como aplicar el masaje ayurvédico con aceite

Lo ideal es hacer este masaje por la mafnana, antes del bafio o la ducha.
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1. Comienza con aceite de sésamo extraido en frio, que puedes comprar en una
tienda de articulos dietéticos. Lo ideal es que esté curado (purificado) antes de su
uso. Es preciso calentarlo todos los dias antes de usarlo. Una manera sencilla de
hacerlo es guardarlo en una pequefia botella de plastico con tapa a presion. Para
calentarlo, sumerge la botella durante algunos minutos en un recipiente lleno de agua
bien caliente.

2. Usa la palma abierta de la mano, no la punta de los dedos, para masajear todo el
cuerpo. En general, se utilizan movimientos circula res en las zonas redondeadas
(articulaciones, cabeza) y mo-vimientos rectos en las zonas rectas (cuello, miembros
largos). Aplica una presion moderada sobre la mayor parte del cuerpo y leve en el
abdomen y el corazon.

3. Comienza por la cabeza. Vierte una pequefia cantidad de aceite en las manos y
masajea vigorosamente el cuero cabelludo. Con la parte plana de las manos, haz
movimientos circulares para cubrir toda la cabeza. Debes dedicarle mas tiempo que
a cualquier otra parte del cuerpo.

4. A continuacidon, masajea la cara y las orejas; no olvides de poner una pequena
cantidad de aceite en las manos cuando pasas de una parte del cuerpo a la siguiente.
Masajea esta zona con mas suavidad.

5. Masajea las caras anterior y posterior del cuello y la parte superior de la columna.
A esta altura te conviene cubrir el resto del cuerpo con una fina capa de aceite, a fin
de que éste cuente con el maximo de tiempo para penetrar.

6. Masajea vigorosamente los brazos, usando un movimiento circular en hombros y
codos y movimientos largos hacia arriba y hacia abajo, en brazos y antebrazos.

7. Ahora masajea el torso y el vientre. Realiza un movimiento circular muy suave
sobre el corazon y el abdomen. Puedes empezar por la parte inferior derecha del
abdomen y mover la mano en el sentido del reloj, para masajear suavemente los
intestinos.

8. Masajea la espalda y la columna. Tal vez tengas dificultades para alcanzar toda la
espalda. Haz lo que puedas.

9. Masajea vigorosamente las piernas, aplicando movimientos circulares a caderas,
rodillas y tobillos. Aplica movimientos largos y rectos a los muslos y las pantorrillas.
10. Por fin, masajea la planta de los pies. Al igual que la cabeza, esta importante
parte del cuerpo merece mas tiempo. Usa la palma de la mano para masajear
vigorosamente las plantas.

11. Termina el masaje de aceite con un bafio o una ducha calientes, usando un jabén
suave.
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Como preparar el aceite de s€samo para el masaje ayurvédico

El Ayurveda recomienda utilizar aceite de sésamo sin procesar, extraido en frio, que
se puede conseguir en las tiendas de alimentos dietéticos. Antes de utilizar el aceite de
sésamo, es conveniente curarlo siguiendo estos sencillos pasos. Esto hace que el aceite
penetre mejor en la piel.

1. Calienta el aceite hasta la temperatura de ebullicion del agua (100 °C). Para saber
cuando alcanza la temperatura debida, basta agregar una sola gota de agua al aceite
antes de calentarlo. Cuando el agua crepita o hierve sobre el aceite, puedes retirarlo
del fuego. También puedes observarlo mientras se calienta y retirarlo del calor
cuando comience a moverse y a circular en el recipiente.
2. Si quieres, puedes curar hasta un litro de aceite por vez. Es cantidad suficiente para
dos semanas, por lo menos.

3. Advertencia: Como todos los aceites son inflamables, no dejes de respetar las
debidas precauciones de seguridad. Utiliza llama baja, nunca fuego vivo; no salgas
de la habitacibn mientras calientas el aceite y retiralo en cuanto llegue a la
temperatura adecuada. Ponlo a enfriar en un lugar seguro, fuera del alcance de los
ninos.

Es mejor realizar el masaje todos los dias, pero a muchas personas les resulta dificil al
principio. Recomiendo comenzar una o dos mafianas por semana. Como sucede con
otras técnicas mente-cuerpo, es probable que, al sentirte mucho mejor en los dias del
masaje, comiences a hacerlo con mayor frecuencia, hasta que acabes haciéndolo
espontaneamente todos los dias.

Anota, por favor, el siguiente principio de energia primaria, que resume la informacion
de este capitulo:

PEP 16: Para reducir la fatiga, el estrés debe ser reemplazado por relajacion y
descanso. Esto se puede lograr mediante la meditacion respiratoria, las técnicas de
integracion neuromuscular y neurorrespiratoria y el masaje ayurvédico con aceite.

Después de haber prestado considerable atencion a esta importantisima relacion entre
energia y mente, ahora veremos como puede la actividad fisica acentuar o agotar los
recursos energéticos. Tal sera el tema del Capitulo 6.
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Uso de los ritmos naturales para crear energia

Todo ser humano es parte del continuo natural. La energia de la naturaleza fluye a
través de nosotros; si somos habiles socios del universo que nos rodea, podemos hacer
buen uso de esa infinita fuente de vitalidad y fuerza.

La intima relacion entre la naturaleza y cada uno de los individuos se torna
dramaticamente clara cuando se realiza el estudio de los ritmos biologicos. El Ayurveda
reconocia, hace miles de afios, que la naturaleza opera en ciclos y que estos ciclos tienen
un efecto profundo en la fisiologia individual. En tiempos maés recientes, la fisiologia
moderna ha identificado muchos de los ritmos que influyen sobre nuestro sistema mente-
cuerpo. En realidad, llevamos dentro nuestro muchos «relojes biologicos» diferentes,
cada uno de los cuales regula diferentes funciones corporales segun ciclos cronologicos
exactos. El mas importante de nuestros tempos internos se denomina, segin la ciencia
moderna, «ritmo circadiano». Se trata de un ciclo de veinticuatro horas que controla
muchos procesos importantes, incluidos la temperatura del cuerpo, la produccion de
hormonas y otros elementos bioquimicos y ciertas funciones del sistema nervioso, tales
como dormir y despertar. El ritmo circadiano tiene implicaciones importantes en la fatiga
cronica. La hormona cortisol, por ejemplo, que es un producto de las glandulas
suprarrenales, es un poderoso agente antiestrés. Su presencia en el cuerpo aumenta y
disminuye segiin un patréon previsible, dentro de cada periodo de veinticuatro horas. Al
comenzar el dia, alrededor de las siete de la mafiana, los niveles de cortisol en sangre
llegan a un pico. Estan bajos en las ultimas horas de la tarde o las primeras de la noche
(momento en el que la naturaleza nos indica interrumpir nuestras actividades) y se
mantienen bajos durante toda la noche. La temperatura del cuerpo sigue un ciclo algo
diferente en esas veinticuatro horas. Aumenta durante el dia, llega al punto maximo al
final de la tarde y comienzo de la noche y luego comienza a decrecer hacia su punto mas
bajo, algunas horas después de la medianoche.

También existen ritmos biologicos mensuales y estacionales, tales como el ciclo
menstrual femenino. Incluso se producen ciclos que coinciden con el flujo y reflujo de las
mareas ocednicas. En pocas palabras, las leyes que gobiernan nuestros altibajos fisicos y
emocionales son fundamentalmente inseparables de los ritmos mayores del mundo y
hasta del cosmos. Todas son expresiones del mis-mo campo unificado de inteligencia.
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Como resultado de los ritmos bioldgicos, «la sincronizacion lo es todo». Hay
momentos en que es adecuado dedicarse a ciertas actividades y otros en que esas mismas
actividades tienden a ser improductivas. Con respecto a la fatiga cronica, una actividad
realizada a una hora en especial puede acentuar la energia y el equilibrio fisioldgico,
mientras que a una hora distinta podria tener un efecto debilitante.

PEP 17. Desde una perspectiva biologica, la sincronizacion es la clave de todo. Una
actividad realizada a cierta hora puede favorecer el equilibrio y la energia, mientras
que en un momento distinto esa misma actividad crea desequilibrio y fatiga.

Seglin se ha ido reconociendo la importancia de los ritmos bioldgicos, se ha creado en
la investigacion médica una especialidad nueva denominada «cronobiologia». Los
experimentos realizados en este campo han confirmado la importancia de la correcta
sincronizacion. Por ejemplo, en ciertos estudios en los que se expuso a ratones a altas
dosis de radiacion, se demostré que las tasas de supervivencia variaban radicalmente,
segin la hora a la que se administraba dicha radiacion. Estos estudios han tenido
ramificaciones importantes para muchos procedimientos médicos, incluidas las
radiografias y las quimioterapias utilizadas para tratar el cancer.

Los ritmos bioldgicos son como olas de la naturaleza que pasan constantemente por
encima de nosotros. Como si estuvieras en una tabla de surf, debes sincronizar tus
actividades para «aprovechar» esas olas y luego dejarte llevar en su cresta. Esto crea
energia y gozo. Luchar contra las olas desafiando los ciclos naturales es como tratar de
mantenerse de pie en una tabla en el momento indebido. La caida es inevitable... y, en
cuestiones de energia, te sentirds exactamente asi: «caido».

CICLOS DIARIOS DE ENERGIA

El Ayurveda desarrolld hace tiempo una visiéon de la optima rutina diaria, que es la
que reconoce las diversas fases del ciclo de veinticuatro horas; tal como cabia esperar,
estas fases se describen en funcion de Vata, Pitta y Kapha. La influencia alternada de
estos tres doshas durante cada dia afecta evidentemente la forma en que te sientes y la
eficiencia con la que puedes realizar una actividad determinada.

Como podras ver, la influencia de Kapha domina desde las seis hasta la media
mafana. Luego domina Pitta hasta la media tarde (recordaras que el fuego digestivo es
mas fuerte en ese periodo). Este ciclo de los dosha termina con una influencia
primariamente Vata entre las dos de la tarde y el atardecer, momento en que se inicia un
segundo ciclo, similar al primero.
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De ese modo, el dia de veinticuatro horas se divide en dos mitades (dia y noche),
cada una de las cuales contiene tres fases de los doshas. Dentro de cada ciclo, Kapha
aparece primero, luego Pitta y finalmente Vata.

La influencia de estos periodos de los doshas es obvia en el ambiente natural. Al
atardecer, cuando el trabajo del dia est4 terminado y se pone el sol, hay una sensacion de
silencio, como si la naturaleza toda se dispusiese al descanso. Cuando empieza a caer la
tarde se produce una visible tendencia a sentarse y descansar. Claro que, si vives en una
gran metropoli, puedes preguntarte donde estd ese silencio, si a tu alrededor la actividad
urbana es incesante. Sin embargo, esa actividad no surge de ninguna influencia inherente
a la naturaleza misma, antes bien, es una situacion artificial propia del estilo de vida
contemporaneo, que con frecuencia nos pone en conflicto directo con la naturaleza. Pero
si te permites seguir, con el orden natural, la influencia de Kapha que domina este
periodo del dia, te sientes relajado, pesado y algo sofioliento.

Por cierto, la hora ideal para acostarse se produce en el punto de union de los
periodos Kapha y Pitta de la noche: alrededor de las 22.00. Si vas a dormir mucho
tiempo mas alld de este momento (después de las 23.00, por ejemplo), perderas el
descanso rejuvenecedor que comienza al final del ciclo Kapha. El suefio que se inicie
después sera mas ligero y estard impregnado de inquietas cualidades Pitta. Con el tiempo,
un ciclo de suefio que no esté en armonia con los ritmos naturales basicos conducira
necesariamente a la fatiga cronica.

No subestimes la importancia del ciclo del suefio. Puede ser una fuente de energia
muy significativa, una vez que lo pongas en equilibrio.
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CICLOS DOMINANTES DE VATA, PITTA'Y KAPHA

10:00 A.M. 2 ‘M. 10:00 M.

a a
2:00 PM. {00 PM. 2:00 A.M.

PRIMER CICLO SEGUNDO CICLO
Kapha predomina de: Kapha predomina de:
6.00 A.M. a 10.00 A.M. 6.00 P.M. a 10.00 P.M.
Pitta predomina de: Pitta predomina de:
10.00 A.M. a 2:.00 P.M. 10.00 P.M. a 2.00 A.M.
Vata predomina de: Vata predomina de:
2.00 PM. a 6.00 PM. 2.00 A.M. a 6.00 A.M.

LOS RITMOS DEL SUENO Y EL DESPERTAR

Acostarse en el punto vespertino de union entre Kapha y Pitta es una de las claves
para una rutina diaria equilibrada. De igual importancia es despertar al término del
periodo matutino de Vata, en su conjuncion con Kapha. Esto se produce al amanecer o
alrededor de las seis. Cuando despiertas a esa hora, tu mente y tu cuerpo estan bajo la
influencia de cualidades Vata tales como ligereza, rapidez, vivacidad, entusiasmo y
animacion. Simplemente es el momento adecuado para iniciar la jornada. Pero si pasas
por alto este punto natural para despertar y duermes hasta bien mediada la siguiente fase
de la manana, despertaras empapado de cualidades Kapha: pesadez, torpeza y lentitud. Si
¢ste se convierte en tu patron de suefio habitual, tu sistema fisiologico se tornara
cronicamente lento. Habra un efecto sofocante en todos los sistemas del cuerpo
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dedicados a producir energia.

Por lo tanto, conviene acostarse temprano y despertar también temprano. Si te parece
un precio imposible de pagar a cambio de superar la fatiga cronica, permiteme ofrecerte
algunas sugerencias practicas.

Primero, reconoce el hecho obvio de que la hora de acostarse y la de despertar
mantienen una dependencia mutua. A fin de despertar temprano, es muy util haberse
acostado antes de las diez de la noche, asi como solo puedes acostarte temprano si has
realizado actividades que conduzcan a la relajacion. Como hemos visto, éste es un
periodo que la naturaleza destind para que abandondramos gradualmente la actividad
intensa, en favor de una actitud mas descansada. La cena deberia ser una comida
relativamente ligera. Conviene servirla temprano, a las seis de la tarde o a las siete, a mas
tardar; de ese modo, hacia las diez de la noche la digestion estara casi concluida. Puesto
que la digestion requiere un incremento en el metabolismo, tiende a perturbar el suefio.

Después de cenar, trata de disfrutar de actividades suaves: leer, dedicar tiempo a tu
familia o conversar con amigos. La television no es muy recomendable, pues los
estimulos visuales de la pantalla son intrinsecamente excitantes para el sistema nervioso,
aunque el contenido del programa sea suave. Si te resulta imposible abandonar el rito
diario de mirar television por la noche, al menos trata de evitarlo después de las 20.30 o
las 21.00. Esto dard a tu organismo una hora para asentarse antes de ir a la cama. De
igual modo, si te ves obligado a concentrarte en un trabajo por la noche, trata de
abandonarlo antes de las nueve.

Justo antes de acostarte, puede serte util beber algo que calme al dosha Vata. Un poco
de leche caliente con algunas hierbas apaciguadoras de Vata (dos pizcas de cardamomo y
un poquito de azafran, por ejemplo) constituye una buena bebida para el momento de
acostarse. La nuez moscada es otro condimento facil de conseguir que puedes utilizar en
reemplazo del cardamomo. Si tienes dificultades para digerir la leche, recuerda agregarle
una o dos pizcas de jengibre recién rallado, antes de hervirla.

El dormitorio debe ser un lugar para dormir; utilizarlo para mirar television o para
trabajar es algo que se debe evitar por todos los medios. El decorado de la habitacion
debe ser tranquilo, relajante y ordenado, para que ejerza una influencia apaciguadora
sobre el organismo.

Si te has acostado a las diez de la noche, pero no puedes dormir, resiste la tentacion
de levantarte a leer hasta que te dé suefio. Esa actividad tendria una influencia agravante
en el dosha Vata y apartaria alin mas tu organismo de su sincronia con la naturaleza. Por
el contrario: descansa con los ojos cerrados y adopta lo que denomino una actitud de «no
me importa», es decir: reconocer que conciliar el suefio no esta bajo tu control, sino en
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las manos de la naturaleza. Tratar de dormir no hace sino estorbar el proceso. Los ritmos
bioldgicos tales como el de conciliar el suefio operan segun lo que la ciencia moderna
llama Ley de la Accion Menor: una mayor actividad de tu parte provoca un resultado
menos deseable. Por lo tanto, no pienses en el proceso y pon el reloj de cara a la pared.
Al menos, tu cuerpo obtendrd un valioso descanso. Aunque los efectos de las costumbres
arraigadas y los ritmos bioldgicos alterados pueden provocar dificultades para conciliar el
suefo, es mucho mejor estar en la cama con la luz apagada durante esas primeras horas
de la noche que estar levantado y en actividad. Puede que en un principio te sientas
incomodo, pero si continuas permitiendo que tu cuerpo descanse en ese periodo de la
noche, pronto empezards a sentirte mucho mejor al despertar. Y la fatiga crénica
mejorard a buen ritmo a medida que te acostumbres a conciliar el suefio durante el
periodo Kapha de la noche.

Es muy probable que necesites del reloj para despertar a una hora temprana, al menos
hasta que tu organismo se acomode a los nuevos horarios. Escoge un despertador cuya
alarma no te despierte con sobresalto; recomiendo una radio-despertador sintonizada en
una emisora que transmita musica clasica. Gradua la alarma para antes de las seis; a mas
tardar, para las siete. Debes abandonar siempre la cama a esa hora, por muy poco que
hayas dormido o por cansado que te sientas. Comienza con tus actividades cotidianas,
simplemente; los estudios demuestran que la falta de suefio a consecuencia del insomnio
rara vez dificulta las tareas laborales, en su mayoria. De ese modo, a la noche te sentiras
lo bastante cansado como para desear, naturalmente, acostarte mas temprano.

A fin de armonizar tu reloj bioldgico con los ritmos naturales, debes seguir fielmente
el plan de acostarse temprano y levantarse temprano. Esto incluye los fines de semana,
las vacaciones y los dias feriados, pues hasta una variacion ocasional en los horarios del
sueflo, si es lo bastante pronunciada, puede desequilibrar los ritmos bioldgicos.

RECOMENDACIONES PARA MEJORAR EL SUENO

Dormir de acuerdo con los ciclos naturales hace algo mas que proporcionar un
descanso adicional; también favorece lo que llamo «suefio bienaventurado». El suefio
bienaventurado proviene de vivir en armonia con la naturaleza; es sumamente
refrescante y rejuvenecedor para todo el organismo humano. Fortifica todos los
mecanismos productores de energia y es una de nuestras herramientas mas valiosas para
acabar con la fatiga cronica.

1. Trata de acostarte alrededor de las diez de la noche y de levantarte
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aproximadamente a las seis de la mafiana, con regularidad.

2. A fin de preparar el cuerpo para un suefio profundo y descansado, sigue las
siguientes recomendaciones:

» Haz una cena ligera, a eso de las seis de la tarde, no después de las siete, a fin de
que puedas digerir la comida por completo antes de acostarte.

* Evita el trabajo intenso por la noche. Trata de abandonarlo antes de las nueve.

* Planea actividades descansadas para el atardecer, si es posible con la familia o con
amigos. Evita mirar television, que estimula en exceso el sistema nervioso.

» Bebe leche caliente antes de acostarte. Si lo deseas, puedes agregar condimentos
sedantes, como el cardamomo, la nuez moscada o el azafrdn, que apaciguan al
dosha Vata.

 Evita trabajar, leer o mirar television en el dormitorio, que deberia ser un espacio
reservado exclusivamente para dormir.

3. Si no puedes dormir de inmediato, mantente en una actitud serena y
despreocupada. No te levantes. Aunque no duermas, tu cuerpo obtiene un descanso
valioso.

4. Si tus horarios para dormir y despertar estan muy fuera de sincronizacién con los
ritmos naturales, prueba programar el despertador para que suene cada vez mas
temprano. Cada tres o cuatro dias adelanta en diez o quince minutos la hora de
despertar. Gradualmente comenzaras a sentir suefio mas temprano a la noche.

EVACUACION

Hemos visto lo importante que es la sincronizacion en procesos tan fundamentales
como la digestion y el suefio. También deberiamos tener en cuenta otra funcion biologica
basica: la evacuacion. No hay dudas de que hay millones de personas afectadas de
irregularidad en sus movimientos intestinales; una vez mas, el motivo es la conexion
mente-cuerpo. Mds especificamente, la irregularidad es el resultado de los efectos del
estrés sobre la funcion gastrointestinal.

El mejor momento para mover los intestinos es poco después del despertar. Esto
permite que el cuerpo se libre de las impurezas del dia anterior, a fin de iniciar las
actividades del nuevo dia con una fisiologia purificada.

Aun si tus problemas en este aspecto son de larga data, puedes readiestrar a tu
organismo para que sea regular. El principio mas importante es, simplemente, darse
tiempo para que la deposicion se produzca sin forzarla. Al despertar, bebe uno o dos
vasos de agua caliente. Luego ve al cuarto de bafio y pasa alli entre cinco y diez minutos
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tranquilos, dando tiempo a que las funciones intestinales se produzcan por si solas. A
proposito: es preferible no leer durante ese tiempo. Al leer centrards tu atencion arriba o
afuera, en un momento en que debe ir hacia adentro y hacia abajo.

Si a los diez minutos no ha sucedido nada, levantate y dedicate a tus asuntos. Pero si
realizas este procedimiento todos los dias (intentar una evacuacién y no preocuparse si
no la hay), tu cuerpo comenzara a recuperar el ritmo de la naturaleza. Los mecanismos
de purificacion de tu sistema se integrardn mejor con los ciclos naturales; asi
experimentaras la energia y la claridad adicionales que esto origina.

Si continuias teniendo problemas de estrefiimiento u otras anormalidades de la funcion
intestinal, te recomiendo la lectura de otro libro de esta serie, titulado Digestion perfecta.

EJERCICIOS PARA LOS TRES TIPOS FiSICOS

VATA

Lo mejor es un ejercicio ligero y de ritmo lento, que mantenga el cuerpo en
movimiento durante quince o veinte minutos continuos: caminar, nadar, ejercicios
yoguicos y ciclismo de paseo.

PITTA

Lo mejor es un ejercicio de ritmo mas enérgico, pero moderado, que mantenga el
cuerpo en movimiento durante quince o veinte minutos sin interrupcion: caminata
enérgica, esqui de fondo moderado, natacion, ciclismo, levantamiento de pesas, tenis y
paleta.

KAPHA

Lo mejor es un ejercicio vigoroso que dure entre quince y treinta minutos. Puedes
intentar el trote, un ciclismo vigoroso, natacion, esqui de fondo, gimnasia aerobica,
caminata y levantamiento de grandes pesos.

CONSEJOS AYURVEDICOS PARA UN EJERCICIO
SALUDABLE

* En general, emplea solo el cincuenta por ciento de tu capacidad. Por ejemplo: si
puedes correr un maximo de seis kildmetros, corre solo tres. Si puedes nadar doce largos
a lo sumo, deténte a los seis. Asi no te sentirds tenso ni fatigado, sino energizado y
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comodo. Y con el ejercicio regular aumentara tu capacidad.
* Haz ejercicios todos los dias, siete dias cada semana.
* No te fuerces en exceso al hacer ejercicio. Si empiezas a sudar o a respirar con

fuerza por la boca, reduce la intensidad y después auméntala gradualmente. Recuerda
que el maximo beneficio se consigue sin esfuerzos excesivos.

* En general es mejor hacer ejercicio durante el ciclo Kapha de la manana (entre las
seis y las diez). Si practicas la meditaciéon, lo mejor es dedicarse a los ejercicios
inmediatamente después. Sin embargo, los ¢jercicios de integracion neuromuscular y la
«Salutacion al sol», que se describen aqui, son técnicas ideales para asentar la mente, y
deberian ser hechos antes de la meditacion.

EL EJERCICIO Y LOS DOSHAS

Este es el ultimo gran elemento de la rutina diaria ayurvédica. Uno de los textos
clasicos del Ayurveda declara: «Con el ejercicio fisico se obtiene ligereza, capacidad de
trabajo, firmeza, tolerancia de las dificultades, disminucion de las impurezas fisicas y
fortalecimiento de la digestion y el metabolismo». En otras palabras, el ejercicio crea
energia. Pero a esta cita sigue otro punto de igual importancia: «El ejercicio deberia ser
realizado con moderaciony.

La actual tendencia a los ejercicios vigorosos, agotadores y, por lo general, dificiles,
es uno de los motivos por los cuales millones de personas encuentran tantas dificultades
para introducir una actividad fisica regular en su vida. Si bien el ejercicio vigoroso puede
ser adecuado para ciertos tipos fisicos, en otros tiene efectos desagradables, que los
aparta del ejercicio en general. Esto es lamentable, pues realizar algin tipo de actividad
fisica moderada, adecuada a tu tipo fisico, es una de las cosas mas valiosas que puedes
hacer para fomentar la energia.

Para los tipos Vata, el ejercicio ligero es, decididamente, el mejor. Vata, que es ligero
y aéreo por naturaleza, no tolera una actividad fisica agotadora, que no hace sino llevarlo
al desequilibrio de Vata y a una mayor fatiga. Para este tipo son preferibles el caminar y
otras actividades comparables, como la natacion o el ciclismo. Prueba caminar durante
quince o veinte minutos cada dia, sin esfuerzo, pero sin pausa. A medida que aumente tu
tolerancia, puedes aumentar también el ritmo, hasta llegar a un paso bastante enérgico.
Ademas de la caminata y los ejercicios equivalentes, las posturas yoguicas del programa
de integracion neuromuscular, presentados en el Capitulo 5, son muy beneficiosos para
los tipos Vata.

Los tipos Pitta tienen una resistencia moderada, por lo que pueden realizar formas de
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ejercicio moderadas. Las preferibles son las actividades que requieren un movimiento
continuo durante quince o veinte minutos. Sin embargo, los Pitta pueden aplicar un ritmo
algo mas intenso que los Vata. La caminata enérgica, el ciclismo, levantar pesos
moderados, el esqui de fondo y la natacion son todos convenientes. Los Pitta tienden
también a disfrutar de los deportes de competencia, debido a su naturaleza dinamica y
competitiva. Estas actividades son buenas, siempre que la competencia no se intensifique
hasta inflamar las tendencias agresivas de Pitta. Juegos tales como el tenis o el baloncesto
involucran mas arranques y detenciones que accion continua; también tienen menos valor
fisiologico que los ejercicios de movimiento continuo.

Los tipos Kapha, que se inclinan hacia la pesadez, son los unicos que se benefician
con un ejercicio realmente vigoroso. Si les falta, los Kapha tienden a tornarse fisicamente
sedentarios y mentalmente perezosos. Si eres un tipo Kapha, tu tendencia a la inercia
puede hacer que te cueste iniciar la marcha, pero con el tipo de ejercicio correcto te
sentirds tanto mejor que pronto cobraras impulso y empezaras a disfrutar. Los ejercicios
adecuados para Kapha son el trote, el ciclismo vigoroso, la natacion o el esqui de fondo,
el levantamiento de pesas y la danza aerdbica. En los meses de invierno puede ser util
adquirir un equipo para hacer ejercicios bajo techo, a fin de mantener el programa mas
exigente que requiere Kapha.

Cualquiera sea tu tipo fisico, el mejor momento para hacer ejercicios es durante el
periodo Kapha de la mafiana. Esto te ayuda a aligerar a Kapha y a iniciar el dia con
dinamismo. Si no puedes hacerlo por la mafiana, atn serd posible durante las horas del
dia; lo que no se recomienda es hacerlo después del atardecer, pues tiende a agitar el
organismo en un momento en que el cuerpo, por naturaleza, tiende a asentarse como
preparacion para el suefio.

Salutacion al sol

Existe en el Ayurveda un tipo de ejercicio que es recomendable para todos los tipos
fisicos y que tiene un efecto especialmente vigorizante para el sistema. En sanscrito se lo
llama Surya Namaskara, o sea: salutacion al sol. La tradicion indica realizarlo temprano
por la mafiana, de cara al sol naciente.

La salutacion al sol comprende doce posturas que se alternan a intervalos
aproximados de cinco segundos. Acompaia a las posiciones un ritmo respiratorio
recomendado.

Si no estas habituado a los estiramientos, tal vez te resulte mejor ejecutar primero,
durante algunas semanas, los ejercicios de integracion neuromuscular descritos en el
Capitulo 5, antes de miciar la salutacion al sol, que es mas vigorosa. Si eres de edad
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avanzada o tienes algiin problema muscular u ortopédico, te conviene consultar al médico
antes de realizar este ejercicio.

Para hacerlo, guiate por estos consejos generales:

1. Cuando ejecutes la salutacion al sol, deja pasar media hora antes de comer y no lo
hagas hasta tres horas después de haber comido. Si practicas otros programas de
meditacion o posturas yoguicas, puedes empezar por la salutacion al sol.

2. Mas abajo se describe un solo ciclo de la salutacion al sol, consistente en doce
posturas. Comienza con tantos ciclos como te resulte comodo y auméntalos
gradualmente hasta un méaximo de doce. No te esfuerces. Si tu respiracion se agita o
comienzas a sudar, acuéstate y descansa durante uno o dos minutos.

3. Mantente en cada posicion durante unos cinco segundos. La tinica excepcion es la
Posicion de Ocho Miembros (postura 6), que solo se mantiene un segundo.

4. La salutacion al sol emplea un ritmo respiratorio especifico (inhalar o exhalar)
para cada postura. Se te indicara inhalar durante las posturas de extension, porque
inhalar facilita los movimientos de extension y estiramiento de la columna. Se te
indicara exhalar en las posturas de flexion, porque esto permite que el cuerpo se
pliegue, curve y flexione.

5. Como veras, hay dos posiciones Ecuestres por ciclo. Adelanta la misma rodilla
durante el mismo ciclo. Pasa a la rodilla opuesta en el ciclo siguiente y continta
alternando en cada ciclo nuevo. Ejecuta siempre igual nimero de ciclos con cada
lado, a fin de que ambas mitades del cuerpo sean tratadas de manera equilibrada.

6. No aceleres los ejercicios; el maximo valor se logra haciéndolos con lentitud. Cada
ciclo requiere entre uno y dos minutos.

7. Después de completar el ciclo final, tiéndete de espaldas durante dos minutos, con
los brazos a los costados y las palmas hacia arriba. Deja que tu atencion se centre
facilmente en el cuerpo.

8. Pon cuidado en no estirarte excesivamente. Los dibujos muestran la postura ideal
para cada posicion, pero solo debes estirarte tanto como tu cuerpo lo permita sin
sufrir molestias. Con el correr del tiempo adquiriras mayor flexibilidad. No debes
experimentar dolor ni molestia alguna mientras ejecutas estos ejercicios. Si hasta la
ejecucion minima de una postura en especial te provoca incomodidad, omite esa
postura. Si tienes problemas de espalda, consulta con tu médico antes de iniciar
estos ejercicios.

Como hacer un ciclo de Salutacion al Sol
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1. Posicion de salutacion

Comienza con los pies paralelos y el peso distribuido por igual sobre ambos pies. Une
las manos, con las palmas juntas, a la altura del pecho. Respira con tranquilidad unos
cinco segundos.
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2. Posicion de brazos levantados

Mientras inhalas, levanta las manos por sobre la cabeza, estirando la columna
vertebral en una postura de extension.
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3. Posicion manos a los pies

Mientras exhalas, inclina el cuerpo hacia adelante y hacia abajo, en una postura de
fle-xién. Permite que tus rodillas se flexionen.

4. Posicidn ecuestre

Inhalando, extiende la pierna izquierda hacia atras, con la rodilla en el suelo. Deja que
la derecha se flexione y que el pie derecho se mantenga totalmente apoyado en el suelo.
Estira la cabeza y el cuello hacia arriba.
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5. Posicion de la montana

Exhalando, lleva la pierna derecha hacia atras, hasta emparejarla con la izquierda,
elevando las nalgas en una postura de flexion. El cuerpo forma una V invertida en-tre la
pelvis y las manos y entre la pelvis y los talones.
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6. Posicion de los ocho miembros

Baja cuidadosamente ambas rodillas hasta el suelo y deja que tu cuerpo se deslice
hacia abajo en angulo, con el pecho y el mentén tocando brevemente el suelo. Mantén
brevemente la posicion y luego pasa con suavidad a la siguiente.

7. Posicion de la cobra

Inhalando, eleva el pecho hacia arriba y algo hacia adelante, presionando hacia abajo
con las manos. Mantén los codos proximos al cuerpo. Deja que la columna levante la
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cabeza; no inicies el movimiento con la cabeza ni eleves el cuerpo con el cuello.

8. Posicion de la montaiia

Exhalando, levanta las nalgas y la cadera en una postura de flexion, la misma de
Posicion 5.
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9. Posicion ecuestre

Inhalando, lleva la pierna derecha hacia adelante, entre las manos, como en la
Posicion 4. Deja la pierna izquierda extendida hacia atras, con la rodilla tocando el suelo.
La rodilla derecha quedard flexionada, con el pie derecho totalmente apoyado en el suelo.
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10. Posicion manos a los pies

Repite la Posiciéon 3. Mientras exhalas, flexiona el cuerpo ha-cia adelante y hacia
abajo, descendiendo en una postura de flexion. Deja que tus rodillas se flexionen.
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11. Posicion de brazos levantados

Repite la Posicion 2. Mientras inhalas, levanta las manos por encima de la cabeza,
estirando suavemente la columna en una postura de extension.
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12. Posicion de la salutacion

Repite la Posicion 1, terminando la Salutacion al Sol tal como la has iniciado, con las
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manos unidas y las palmas juntas frente al pecho. Respira normalmente durante unos
cinco segundos. Luego inicia el ciclo siguiente. (La Posicion 12 se convierte en la primera
posicion para el segundo ciclo; desde aqui puedes pasar directamente a la Posicion 2.)
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7

La fatiga cronica en el medio de hoy

El ambiente que nos rodea es un reflejo de la conciencia colectiva de la poblacion;
¢ésta es una idea fundamental de la filosofia ayurvédica. Sin embargo, desde hace ciento
cincuenta o doscientos afios, la vision prevaleciente de la sociedad ha sido que la
humanidad es algo aparte de la naturaleza y hasta superior a ella. El papel del hombre ha
sido someterla y explotarla para sus propios fines materiales. Esto ha resultado, como
bien sabemos, en tecnologias cientificas e industriales que favorecen muchas formas de
desequilibrio, incluidos el agotamiento de los recursos naturales, la contaminacion del aire
y el agua y la posibilidad de que se produzcan grandes desastres ecologicos.

Por suerte, el péndulo comienza a caer hacia la direccion opuesta. La conciencia
colectiva de la sociedad empieza a reconocer que devolver el equilibrio al ambiente
natural es crucial para el bienestar del individuo y del globo. Empero, si bien hay ahora
razones para concebir esperanzas, también debemos reconocer los efectos negativos que
esas perturbaciones ambientales siguen infligiendo y hasta qué punto pueden debilitar la
salud y agotar la energia.

Si te sientes cronicamente cansado y no ha surgido un diagnoéstico fisico claro que lo
explique, deberias al menos considerar la posibilidad de que algin aspecto de tu ambiente
fisico sea responsable de esa disminucion de energia. El siguiente principio de energia
primaria resume una relacion importante que existe entre todos los seres humanos y su
ambiente. Anoétalo, por favor.

PEP 18: El equilibrio del medio favorece el equilibrio del individuo; los desequilibrios
del medio pueden conducir a desequilibrios individuales.

Antes de comenzar a explorar estas ideas, permiteme ofrecerte una palabra de
advertencia. Es posible preocuparse y hasta obsesionarse por el fantasma del peligro
ambiental. La preocupacion compulsiva por los peligros del agua, el aire, la comida, los
campos electromagnéticos y muchas cosas mas, por si sola, puede hacerte vivir en un
estado antinatural e insalubre. Ese miedo invasor es capaz de causar un desequilibrio
fisioldgico mayor que cuantos resultarian de una verdadera catastrofe ambiental, salvo la
mas horrenda. Teniendo en cuenta esta advertencia, podemos evaluar con realismo
algunas de las influencias ambientales que pueden ser fuentes de fatiga cronica.
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CALIDAD DEL AIRE

Prana es la palabra ayurvédica que designa el aire y el respirar, pero tiene también
connotaciones de vitalidad, aliento vital y hasta de la vida misma. Ademas de su
importancia fundamental en la respiracion, el oxigeno es uno de los componentes
principales en la metabolizacién del alimento para convertirlo en energia vital. Por lo
tanto, es de obvia importancia la calidad del aire que respiramos.

En este aspecto, el principio ayurvédico sobresaliente es la importancia de tomar aire
fresco todos los dias. Resulta asombrosa la escasez de aire fresco en la rutina cotidiana
de muchos norteamericanos, y lo mucho que esto puede agotar su vitalidad. Muchas
personas trabajan en medios herméticamente cerrados, donde el flujo de aire estad
controlado por ventiladores invisibles o acondicionadores de aire. Estos no pueden, por
cierto, proporcionar la frescura que antes permitian las ventanas abiertas. Ahora la gente
puede pasar dias y dias, hasta semanas en-teras, con una minima exposicion al aire libre,
sobre todo durante los meses de invierno.

Por suerte, no es una situacion dificil de remediar. Es facil crear todos los dias varias
oportunidades para caminar al aire libre, aun en el mvierno. Prueba descender del
autobls un par de paradas antes de la que te corresponde, por ejemplo, o aparcar el
coche a algunas manzanas de tu casa o del sitio donde trabajas. Recomiendo entre diez y
quince minutos de aire fresco una o dos veces al dia. De inmediato experimentaras el
beneficio en tu vitalidad y tu sensacion de bienestar.

También es posible contar con mas aire fresco en ambientes internos. Deja las
ventanas abiertas tanto como sea posible durante los meses célidos; en invierno, abrelas
por lo menos diez minutos dos veces al dia. Puesto que no es posible hacer esto cuando
se trabaja en un edificio herméticamente cerrado, de cristal y acero, en esos casos es de
especial importancia salir a caminar al aire libre en algin momento del dia; a la hora de
comer, por ejemplo.

En los tultimos afios ha mejorado la calidad del aire en muchas zonas urbanas; es de
esperar que esta tendencia contintie. Pero si padeces de una fatiga crdnica significativa y
vives en una zona cuya contaminacion esté reconocida, deberias tomar conciencia de los
efectos que la calidad del aire puede provocar en tu situacion. Tal vez valga la pena
pensar en mudarse a un ambiente mas limpio.

CALIDAD DEL AGUA
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Pocas personas tienen conciencia de lo que contiene el agua que beben. Si bien se
piensa que este problema es mucho mayor en las grandes ciudades, hay zonas rurales
cuya situacion es comparable y hasta peor, debido a los efectos de los toxicos contenidos
en los pesticidas. Si te preocupa la calidad del agua de tu zona, deberias ponerte en
contacto con el organismo encargado de la distribucion de aguas o con organismos de
proteccion ambiental, que podran ofrecerte mas informacion.

Para asegurar la pureza del agua potable hay otros dos recursos sencillos. Primero;
puedes instalar en tu casa un filtro de agua de buena calidad. Los mejores son los que
utilizan la 6smosis inversa. Una segunda solucion es utilizar exclusivamente agua
envasada para cocinar y para beber. Si escoges este segundo recurso, averigua cual es la
fuente del agua. Hay aguas «minerales» que no son puras, pues muchas vertientes
naturales estan ya contaminadas, por desgracia. Una mejor opcion puede ser el agua
embotellada filtrada, sobre todo la filtrada por 6smosis inversa.

CALIDAD DE LA COMIDA

Ya hemos analizado la importancia de los alimentos frescos y sus propiedades
vitalizantes. Ademas de la frescura, es importante que la comida esté libre de
contaminantes hasta donde sea posible. Desde luego, es preciso lavar todas las frutas y
hortalizas antes de consumirlas; también deberias pensar en la conveniencia de adquirir
productos que hayan sido cultivados sin pesticidas, aunque cuesten algo mas. También
son preferibles las carnes organicamente producidas, aunque los contaminantes
ambientales tienden a concentrarse en los tejidos de los animales, no importa como se los
crie, y eso vale especialmente para ciertas numerosas especies de pescado. También hay
motivos para preocuparse por las hormonas que se suministran al ganado a fin de
aumentar su peso. Por todos estos factores es conveniente reducir el consumo de carne y
de pescado.

MATERIALES FABRICADOS POR EL HOMBRE

Todos los dias entramos en contacto con innumerables sustancias del medio. Por lo
general, el Ayurveda recomienda aumentar el contacto con las sustancias naturales y
reducirlo con los productos artificiales. Biologicamente esto tiene mucho sentido, pues el
cuerpo humano evoluciond, durante miles de afios, para interactuar con materiales
naturales. Mantén este principio en cuenta cuando construyas tu casa y tu ambiente de
trabajo.
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Cuando escojas la ropa, ten en cuenta que el algodon y la lana permiten que tu piel
respire con mas libertad que si usas fibras sintéticas. También la ropa de cama deberia
estar hecha con telas naturales.

CONTAMINACION ELECTROMAGNETICA

El periodismo ha estado prestando alguna atencion a los posibles efectos cancerigenos
de los teléfonos celulares, los transformadores de alto voltaje, los transmisores de
microondas, los ordenadores y otras potentes fuentes de energia eléctrica. En este
aspecto, las investigaciones distan mucho de ser concluyentes, por lo que te recomiendo
no preocuparte por estos temas. Pero estoy convencido de que una exposicion
prolongada a las fuerzas electromagnéticas del medio pueden debilitar el cuerpo y abrir
paso a los problemas de salud. Por lo tanto, si mantienes contacto constante o frecuente
con una fuente conocida de radiacion electromagnética, deberias tener en cuenta que eso
bien puede estar provocandote la fatiga cronica. Con respecto a los ordenadores, es
conveniente mantener el monitor cuanto menos a la distancia del brazo... y recuerda que
la pantalla de computacién emite mds radiaciones por los costados, la parte trasera y la
parte alta que por el frente. Te recomiendo leer sobre el tema, a fin de tomar una
decision bien informada sobre los efectos que esto pueda tener sobre tu cuerpo.

Me permito terminar este andlisis de los riesgos ambientales destacando un punto
positivo. El cuerpo humano tiene una tremenda capacidad para adaptarse y
autorrepararse; sobre esto existen muchos ejemplos. El sistema inmunolégico, por
ejemplo, es capaz de reconocer y destruir casi todos los tipos de gérmenes o invasores
bioldgicos concebibles, aun aquellos que no haya encontrado previamente. Este notable
grado de flexibilidad y autoproteccion estd presente también en los sistemas
detoxificantes del cuerpo. Al aplicar tu atencion al fortalecimiento de los mecanismos
autocurativos del cuerpo, puedes hacerte virtualmente invencible a muchas influencias
destructivas. Aunque el ambiente pueda contener contaminantes, tu organismo podra
manejarlos en gran proporcion. Al mismo tiempo, al comprobar si a tu alrededor hay
ejemplos de desequilibrio extremo, puedes actuar para eliminarlos y, de ese modo,
conservar la fuerza de los procesos naturales de autorreparacion.

EL EQUILIBRIO Y LOS SENTIDOS

Los efectos del ambiente sobre la fisiologia humana no son sélo una funcion de lo que
hay «ahi afueray, sino también de como percibimos y procesamos el mundo circundante.
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Los cinco sentidos (oido, tacto, vista, sabor, olfato) son las cinco puertas por las que
tomamos conciencia de todas las influencias ambientales. Si estos sentidos estan sanos y
equilibrados, filtran naturalmente las influencias potencialmente dafiinas... y, al mismo
tiempo, facilitan la adquisicion de nutricion y energia.

En altimo término, el equilibrio de los sentidos depende del equilibrio de la captacion
y la conciencia. Existe un antiguo dicho ayurvédico que expresa esta verdad: « El mundo
es tal como somos». Anotalo, por favor, como nuestro siguiente principio de energia
primaria.

PEP 19: El mundo es tal como somos; nuestra experiencia del mundo depende del
estado de nuestra conciencia.

Este punto se puede ilustrar mediante una analogia. Aunque el dia sea luminoso y
soleado, si tienes puestas unas gafas sumamente oscuras, todo te parecera gris y lobrego.
Si ahora te pones gafas de color rosado, todo te parecerd rosado, por supuesto. Y, si te
quitas finalmente las gafas, notaras de pronto la auténtica belleza del dia. La experiencia
que tengas del mundo dependera tanto o mas de la calidad de tus percepciones como de
lo que percibas. Si experimentas equilibrio, creatividad y satisfaccion interior, eso es lo
que encontraras a tu alrededor.

Me gustaria analizar los cinco sentidos detalladamente, pues el hecho de equilibrarlos
puede revelar una nueva fuente de energia no aprovechada dentro de ti mismo.

Con respecto a los sentidos, una de las cosas mas importantes que es necesario
comprender es el hecho de que tanto pueden brindar informacion como recibirla. Por una
parte, proporcionan canales por los que los estimulos pueden fluir desde afuera hacia
adentro. A través de los cinco sentidos puedes ingerir y metabolizar las percepciones, tal
como ingieres y digieres la comida. Y, puesto que la informacion asimilada por los
sentidos tiene un efecto tremendo sobre el cerebro (y, por lo tanto, sobre todos los
potentes neuroquimicos que circulan por el cuerpo), es importante que tus influencias
sensoriales sean nutritivas y energizantes, en vez de ser toxicas y reductoras de energia.

Al mismo tiempo, los cinco sentidos son canales por los cuales tu captacion y tu
conciencia individual se proyectan hacia el mundo. La fisiologia moderna suele pasar esto
por alto, pero es importante para los sistemas de salud tradicionales, como lo es el
Ayurveda.

Esta proyeccion de tu inteligencia interior puede ser un acto creativo que brinde
entusiasmo y gozo, o puede ser una especie de agujero vacio en el que tu vitalidad
interior caiga y desaparezca. El Ayurveda ensefia que la diferencia entre estas dos
posibilidades depende del grado en que te dejes atrapar por el objeto que percibes. Si el
sentido de tu propio ser y de tu propio valer se identifica con el objeto, experimentas una
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«referencia al objeto» antes que una «autorreferencia». En el tltimo capitulo de este
libro analizaremos estos importantisimos conceptos y todo el mecanismo de los sentidos
como proyectores de conciencia.

En el resto de este capitulo nos ocuparemos del flujo de informacion hacia adentro,
por medio de los cinco sentidos, hacia tu conciencia individual, y exploraremos qué se
puede hacer para que ese flujo sea equilibrado y nutritivo.

Antes de analizar individualmente los sentidos, anota, por favor, el siguiente principio
de energia primaria:

PEP 20: Los cinco sentidos son puertas que dan al sistema mente-cuerpo. Al elegir
una recepcion sensorial armoniosa y equilibrada, facilitas el cultivo de felicidad y
energia en todo tu sistema.

EL SENTIDO DEL OIDO

La frase «contaminacion por ruido» surgi6 a la existencia hace varias décadas. Se
refiere al moderno fenomeno del ruido muy potente o muy desagradable y a los efectos
que ese ruido causa en los seres humanos obligados a oirlo. Fisiolégicamente hablando, la
contaminacion por ruido crea una especie de hiperexcitacion sensorial. Es un nivel
excesivo de estimulo en el sistema nervioso que crea una reaccion de alarma. Si continta
por mas de un momento, puede provocar una reaccion de huir o luchar que resulta
fatigoso mantener. El resultado final de una exposicién prolongada a la contaminacion por
ruido es, por lo tanto, la fatiga cronica.

El ruido es otro problema ambiental que puede resultarte dificil de resolver, sobre
todo si vives en una zona urbana de mucho transito. Pero existen maneras creativas de
aislarte de la contaminacion sonica y crear un ambiente mas quedo y armonioso. Puedes
comenzar por trasladar las zonas de trabajo o descanso a una parte mas tranquila de la
oficina o de la casa; los cortinados y los muebles tapizados apagan el sonido. Prueba
diferentes opciones hasta ver cudl te da mejores resultados. Si tienes control sobre el tipo
de sonidos a los que te ves expuesto, haz un esfuerzo consciente para que sean, en lo
posible, agradables y relajantes.

Te aconsejo que evites la musica estridente y discordante, aprovechando en cambio
los beneficios de los sonidos musicales sedantes para el sistema mente-cuerpo. Las
investigaciones han demostrado que diferentes armonias y combinaciones instrumentales
pueden provocar diferentes efectos fisiologicos. A medida que la fisiologia humana
cambia a lo largo del dia, bajo las influencias ciclicas de Vata, Pitta y Kapha, se pueden
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utilizar valores sonicos especiales para ayudar a mantener los ritmos bioldgicos y crear un
equilibrio general. De este modo es posible utilizar el sentido del oido para el bienestar de
todo el organismo.

Existen en el dia ciertos momentos clave en que el sonido tiene un efecto de especial
importancia. A la hora de acostarse, por ejemplo, el escuchar musica sedante ayuda a
cultivar un estado natural de serenidad y descanso. Existe toda una rama del Ayurveda,
llamada gandhama veda, dedicada a crear equilibrio fisiologico a través del sonido.

EL SENTIDO DEL TACTO

Al tratar los ejercicios de integracion neuromuscular mencioné los marmas, puntos del
cuerpo similares a llaves de un conmutador, por los cuales la energia es dirigida a
diversas zonas. Muchos de estos puntos vitales estdn localizados en la superficie de la
piel; la terapia de marmas es un aspecto del Ayurveda que se dedica a equilibrarlos. Cada
uno puede hacer en su casa un tipo de terapia de marmas muy efectiva; de hecho, ya la
has aprendido: se trata del masaje ayurvédico con aceite descrito en el Capitulo 5. Este
masaje equilibra a Vata en todo el organismo y lo hace estimulando todos los puntos
marmas existentes en la superficie de la piel.

Ademas de los marmas situados en la piel, existen otros puntos importantes en el
cuero cabelludo, las orejas y las plantas de los pies; por eso recomiendo dedicar un poco
mas de tiempo a estas zonas durante el masaje. Hay también otros tres marmas clave a
los que deberias prestar especial atencion, pues son los centros de Vata, Pitta y Kapha.
Uno esta en el centro de la frente; otro, cerca de la parte inferior del esternon, justo
sobre el corazon, y el ultimo en el bajo vientre, unos cinco centimetros por debajo del
ombligo. Utilizando una presion suave, basta con hacer un gran masaje circular sobre
cada una de esas tres zonas durante el masaje; la tradicion recomienda orientarlo en la
direccion del reloj.

Prestar atencion a los puntos marma situados en la piel, durante el masaje diario con
aceite, ayudard a despertar el flujo de energia integrada en todo el cuerpo.

EL SENTIDO DE LA VISTA

De todos los sentidos, la vista proporciona el mayor volumen de informacion
perceptual. Es también el mas sujeto a la sobrecarga sensorial. Una sensacion de
cansancio alrededor de los ojos, los dolores de cabeza y las contracciones de los
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musculos oculares son distintas sefiales de esta sobrecarga, que puede ser una gran
depresora de energia. Casi todas las recomendaciones al respecto son bastante obvias;
por ejemplo, no se debe leer con luz escasa. Pero también es preciso cuidarse de
sobrecargar los ojos tal como se sobrecarga el oido con la contaminacion por ruido. En la
mayoria de los casos, este problema se origina con una excesiva exposicion al cine y la
television. Por cierto, gran parte del entretenimiento visual es una especie de sobrecarga
sensorial intencionada, que puede agotar significativamente los niveles de energia.

Prueba dejar de ver television durante algunas noches y usa la carta de rastreo de
energia para registrar como te sientes en los dias siguientes. Muchas personas
experimentan un mayor equilibrio, calma y aplomo, que se traduce en un aumento de
energia durante todo el dia. Ver ocasionalmente una pelicula o un programa de television
puede ser grato, por cierto, pero si has adquirido una dependencia con respecto a estos
medios deberias cobrar conciencia de sus efectos desgastadores.

EL SENTIDO DEL GUSTO

Tal como dijimos en relaciéon con la dieta, en cuanto al gusto lo mas importante es
experimentar los seis sabores todos los dias y, en lo posible, en cada una de las comidas.
Esto no s6lo mejora la digestion y ayuda a equilibrar el organismo, sino que afiade vigor a
toda la experiencia de la vida.

En general se recomiendan los siguientes condi-mentos comunes para cocinar o para
agregar en la mesa: pimienta negra, jengibre, sal gema (si se la consigue), comino,
curcuma, cardamomo, canela, clavo de olor y semillas de mostaza. Todos estos
condimentos se consideran dotados de cualidades satvicas, es decir, energizantes. Los
condimentos picantes, tales como la pimienta de Cayena y el chile molido, se deben
utilizar con mucha parsimonia, si acaso se utilizan, sobre todo para los tipos Pitta.

EL SENTIDO DEL OLFATO

El Ayurveda considera que el sentido del olfato tiene un efecto muy potente en el
sistema mente-cuerpo. Todos sabemos que un olor tiene la facultad de evocar recuerdos
y emociones: al entrar en una habitacion, si percibimos determinada fragancia,
instantdneamente recobramos vivida memoria de un pasado remoto. Esto se debe a que
los nervios del olfato llevan su informacion directamente a las regiones mas profundas del
cerebro, donde se regulan las emociones y muchas de las funciones mas basicas del
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cuerpo.

El uso de esencias o aromas para crear equilibrio fisioldgico es una parte antigua del
Ayurveda clasico. Ciertos aromas tienen influencia sobre un dosha en particular y, por lo
general, el patron es similar al de los sabores. Los olores dulces o agrios tienden a
equilibrar al dosha Vata, por ejemplo, mientras que las fragancias picantes equilibran a
Kapha y las mentoladas hacen lo mismo con Pitta. La mejor manera de utilizar los
aromas es a la hora de acostarse, a fin de crear una fragancia que perdure durante toda la
noche. Generalmente se recomienda para este fin el aroma Vata, puesto que apaciguar o
equilibrar Vata induce al suefio. Durante el dia, la terapia de aromas también puede tener
un efecto equilibrante y animador. Escoge el aroma tal como podrias escoger la dieta
adecuada para tu tipo fisico en un dia determinado: basandote en el conocimiento de los
doshas que predominan en tu fisiologia y en la estacion del afio.
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El gozo como base de la energia

Aunque los factores biologicos son importantes, por cierto, para superar la fatiga
cronica, obviamente la vida humana requiere algo méas que una nutricion y un ejercicio
correctos para mantenerse realmente sana. Requiere algo que le d¢ sentido, la conciencia
de un propdsito mas importante, un objetivo que valga la pena.

Uno de los descubrimientos mas intrigantes del Ayurveda tradicional es el que se
expresa en el siguiente principio de energia primaria. Anotalo, por favor:

PEP 21: El crecimiento es la base de la sobrevivencia.

En este contexto, la sobrevivencia no significa simplemente mantenerse con vida y
continuar respirando. Significa vivir de una manera espiritualmente significativa. Uno
puede evitar la muerte biologica ingiriendo minimas cantidades de alimento y liquido cada
veinticuatro horas, pero a fin de vivir, en el verdadero sentido de la palabra, es preciso
que haya progreso y crecimiento. La alternativa es el estancamiento, la fatiga cronica o
un desequilibrio aun mas grave.

El crecimiento espiritual es una experiencia regocijante. Nos sustenta emocionalmente
en los altibajos de la vida y tiene también importancia biologica. Una sensacion de
progreso y orientacion en la vida fomenta la creacion de los neuroquimicos capaces de
energizar y vitalizar todo el sistema mente-cuerpo. Esa es la verdadera clave de la energia
dinamica.

INTEGRIDAD Y CONEXION

El crecimiento espiritual al que me refiero es, simplemente, el desarrollo y
cumplimiento del potencial humano. Dentro de ti existe el impulso de ser lo mejor que
puedas ser... pero existe también algo méas. Muy en el fondo, cada uno sospecha que
tiene capacidad para ser realmente grandioso. Ser grandioso es (o cuanto menos fue en
algin momento) el verdadero objetivo de toda persona.

El impulso de ser grandioso es claramente visible en los nifios. Ellos no dudan de su
capacidad de lograr cuanto quieran y de ser exactamente lo que deseen ser. En todo
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cuanto hacen hay gozo y espontaneidad, ademés de una energia ilimitada.

(Qué palabra se puede utilizar para describir este estado del ser? Es un estado en el
que cada momento se vive por completo, hasta el limite mismo. Es una integridad del
sefr.

El impulso hacia la integridad es derecho natural de todo ser humano, pues dentro de
cada uno existe la posibilidad y el profundo deseo de alcanzarla. Tener integridad
significa estar por completo unido, sin sensacion alguna de separacion, fragmentacion o
limite. Significa experimentar el gozo natural.

El Ayurveda considera tradicionalmente esta integridad como objetivo del desarrollo
humano. Los psicdlogos modernos se refieren a ¢l como «estado de autorrealizaciony.
Tal como la describid originariamente el psicologo Abraham Maslow, la autorrealizacion
se caracteriza por la creatividad, un sentido de libertad interior, satisfaccion, energia y
espontaneidad. Maslow consideraba que este estado es un objetivo natural en la
evolucion de toda persona.

La integridad y la autorrealizacion son cosas que muchas personas han sentido
espontaneamente, aunque mas no sea durante breves periodos de su vida. Puede haber
surgido en el deporte, en una experiencia laboral especialmente satisfactoria o en un
momento compartido con otra persona. Cualesquiera sean los detalles, estas bellas
ocasiones vienen invariablemente acompanadas del gozo, de una sensacion de que todo
fluye sin esfuerzo, de un sentimiento de intima conexion con otras personas y con el
ambiente general.

El Ayurveda vio hace tiempo en ese sentido de conexion una verdad bésica que toda
persona deberia esforzarse por captar. Ahora la ciencia moderna nos dice también que,
en verdad, estamos intimamente relacionados con la naturaleza toda y con la fuente
misma de la energia. Quizas el mayor beneficio del Ayurveda reside en estas técnicas
sumamente practicas para equilibrar el sistema mente-cuerpo y, de ese modo, restablecer
nuestros vinculos con las verdaderas fuentes de vitalidad y salud.

ENSENATE A IR MAS ALLA

Te aconsejo calurosamente que analices esta vision de integridad en el contexto de tu
propia vida. Con el correr de los afios, muchos desarrollamos actitudes y conceptos de
nosotros mismos que disminuyen el sentido de potencial ilimitado del que disfrutdbamos
cuando nifios. Inevitablemente se producen demoras, frustraciones y derrotas, que dan
origen a dudas sobre la posibilidad de cumplir con nuestros objetivos.

Hay tres experiencias que el Ayurveda considera como las creadoras de estrés mas
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peligrosas para el sistema: el rechazo, la desilusion y la duda. Como resultado de estas
experiencias dolorosas, podemos desarrollar actitudes autolimitantes en vez de
autoexpansivas. Al principio, estos sentimientos defensivos pueden haberse desarrollado,
muy comprensiblemente, a fin de proteger al corazon de nuevos desencantos, pero el
efecto de esa autolimitacion es, no obstante, devastadora para el crecimiento espiritual.

En este punto vienen a mi mente pensamientos tan destructivos como: «Creo que
jamas seré del todo feliz, pero jacaso hay alguien que sea realmente feliz?»; «Supongo
que jamas alcanzaré mis objetivos; aunque tal vez no eran realistasy»; «No soy el tipo de
persona que pueda triunfar en algo».

No se me ocurre ninguna frase mas autolimitante que ésta: «No soy el tipo de
persona...».

El aspecto mas peligroso de estas actitudes negativas es la manera en que llegan a
reflejarse en la neuroquimica del cuerpo. Puesto que la conexion mente-cuerpo esta
siempre en funcionamiento, el pensamiento destructivo se traduce, tarde o temprano, en
alguna dolencia fisica destructiva, tal como la fatiga cronica. Al fin y al cabo la fatiga es
sOlo una especie de inercia, una sensacion fisica de desencanto con respecto a la vida.

La clave para superar estas actitudes pesimistas, que empequefiecen el alma, es ir mas
alla de ellas, mediante el poder espiritual ilimitado que existe dentro de ti, aunque por el
momento lo hayas perdido de vista. La unica manera es ir mas alla. Se trata de algo mas
que el simple pensamiento positivo: es obtener acceso a un plano mas profundo del poder
organizador, una fuerza de coherencia mas potente. Al hablar de «ir més alld» me refiero
a llegar a la fuente del pensamiento, alcanzando el campo unificado del gozo puro y la
posibilidad ilimitada.

La técnica de meditacion respiratoria presentada en el Capitulo 5 es uno de los
métodos mas efectivos para lograrlo. Los textos clasicos de Ayurveda describen
claramente los beneficios de incorporar la meditacion en la actividad cotidiana; cuando
emerges del periodo de meditacion, queda contigo algo del potencial mterior ilimitado que
experimentabas mientras meditabas. En términos de neuropsicologia, podriamos decir
que la integracion de ondas cerebrales que se produce durante la practica de la
meditacion se mantiene en otras actividades. Nuevos circuitos, nuevas zonas del cerebro
se hacen disponibles en ti por primera vez, para tus pensamientos, percepciones y actos.

Llegar a la fuente del pensamiento es también, por supuesto, la experiencia de
alcanzar tu propio ser interior; es la clase de autorrealizacion mas profunda. Muchas
personas la describen como «volver a casa» o «descubrir quién soy en realidad» .

Mediante la meditacion respiratoria y las otras técnicas presentadas en este libro,
puedes volver a establecer contacto con tu vasto potencial interior, quiza por primera vez
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desde que eras nifio. Puedes restablecer el vinculo entre tu propio ser individual y la
ilimitada energia y creatividad de la naturaleza.

REFERENCIA AL OBJETO Y AUTORREFERENCIA

A medida que comiences a funcionar cada vez mas desde el interior de ti mismo, es
inevitable que el concepto que tienes de ti mismo dependerd cada vez menos de las
opiniones ajenas. En el Ayurveda, esto se denomina «autorreferencia», que es lo
contrario de la «referencia a un objetoy.

Referirse a un objeto significa sacrificar tu identidad interior Uinica en aras de una
imagen de ti mismo fabricada exteriormente. Significa definirte segin lo que otros puedan
pensar de ti. Todo cuanto hagas deberd estar cuidadosamente planificado; toda tu energia
se dirige hacia afuera, hacia un objeto o persona, y eso resulta muy fatigoso. El Ayurveda
llama a esto pragyaparadh, el intelecto equivocado. La mente comete el error de pensar
que su verdadera naturaleza depende de cosas exteriores a si misma.

Por contraste, la autorreferencia consiste en localizar tu verdadera identidad y tu
razon de ser dentro de ti mismo. No existe el impulso de calcular deliberadamente las
acciones: son intuitiva y espontaneamente correctas. En el plano silencioso de la mente,
en el nivel mas profundo de tu naturaleza, existe un sistema de ordenacion del
pensamiento mucho mas confiable que cualquier plan o idea consciente. Al lograr acceso
a ese sistema de computacion interior, natural y carente de esfuerzos, liberas cantidades
enormes de energia y creatividad. La fatiga pasa a ser, subitamente, cosa del pasado.

CONCIENCIA DEL MOMENTO PRESENTE

La conciencia de autorreferencia es conciencia del momento presente. La vida se
organiza espontaneamente al experimentar el presente, en vez de rumiar por lo pasado o
preocuparse por el futuro. Pero la conciencia referida a objetos se basa en el miedo y la
preocupacion. Esto se debe a que el objeto de la atencion estd siempre cambiando. ;Y
quién puede prever las opiniones ajenas, mucho menos el flujo de los sucesos externos?
La referencia a objetos es, invariablemente, un tipo de vida basada en el miedo. Y nada
disipa la energia con mas celeridad que el miedo.

Nuestro siguiente principio de energia primaria resume las ideas que hemos discutido
hasta ahora en este capitulo. Andtalo, por favor.

PEP 22: El objetivo del crecimiento y la evolucion humana individual es la integridad
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de vida. La mtegridad es autorreferente antes que referida a objetos; se centra en la
conciencia del momento presente y se caracteriza por la libertad interior, creatividad,
espontaneidad y por la ilimitada energia de la naturaleza.

DHARMA

En el Ayurveda existe un importante concepto referido a la evolucidbn humana
individual, que es la idea del dharma. Dharma se puede traducir como el sendero natural
de cada uno, la conducta natural, el deber natural. Se refiere al hecho de que cada uno
tiene un curso de accion que es el mas correcto y nutriente para si, un sendero que crea
la mayor felicidad y la evolucion mas rapida.

El dharma tiene dos aspectos: uno universal, el otro individual. Todo el mundo tiene
un dharma universal, que es alcanzar la integridad de la vida. Este esta incluido en el
sistema mente-cuerpo e inscrito en nuestro ADN. Cada generacion hereda un impulso
interior de desarrollarse a partir de la generacion anterior. Todos poseemos este impulso
de alcanzar el potencial pleno, tanto en lo mental como en lo fisico. En términos fisicos,
esto significa alcanzar la salud perfecta. En lo emocional y psicologico, es obtener el
estado de estabilidad, creatividlad y bienaventuranza que hemos denominado
autorrealizacion. El Ayurveda lo llama «iluminaciony.

Junto con este dharma universal existe también un dharma individual. Se trata del
curso de accion mas apropiado para cada ser humano, el que lo ayudara a llegar con mas
celeridad al objetivo de la integridad de la vida. Para ciertas personas, ser piloto de una
linea aérea o general del ejército puede proporcionar la actividad mas adecuada para
crecer. Otros necesitan dedicarse al hogar o a la docencia. Pero si la accion es realmente

dharmica, en todos los casos uno siente que es la correcta; nos resulta natural y produce
felicidad.

El dharma individual puede cambiar con el paso del tiempo. Por ejemplo: para la
mayoria de las personas es dharmico permanecer solteras mientras crecen y asisten a la
escuela, pero mas adelante el dharma, para la mayoria, es la vida familiar. Los intereses
laborales y hasta la orientacion del estilo de vida pueden cambiar en diferentes momentos
de la vida, segiin completemos una fase del dharma e ingresemos a otra.

Por sobre todo, el dharma tiene la finalidad de actuar como vehiculo para el
desarrollo de la felicidad, la integridad y la salud. Si determinada accion es correcta y
natural (es decir, si sigue el sentido de la evolucion), al ser realizada, el sistema mente-
cuerpo experimentara una sensacion de comodidad, satisfaccion y hasta bienaventuranza.
Pero, si una actividad estorba el sendero evolutivo, esto se expresara como incomodidad
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fisica y emocional, que muy a menudo adopta la forma de fatiga cronica.

(Como deberias hacer para hallar tu dharma? En el comienzo, es muy importante
reconocer que el dharma universal y el individual se nutren y sustentan mutuamente. Si
estas confundido con respecto a tu dharma individual, deberias dirigir tu atencion a
desarrollar tu dharma universal, es decir: a desarrollar la autorreferencia y la integridad.
Todos los procedimientos y técnicas de este libro te ayudaran a establecer el equilibrio de
mente y cuerpo. Te pondran mas en contacto con tus recursos interiores de creatividad e
inteligencia. Con esta perspectiva mas amplia y esta creatividad incentivada, es natural
que comiences a encontrar en tu vida una mayor satisfaccion. Reconocerds las
oportunidades mas evolutivas y creativas de cada situacion y podras extraer de ellas el
maximo provecho. En el proceso de crecimiento, tal vez llegues a la conclusion de que
deberias cambiar ciertas cosas, quizds en tu linea de trabajo o en algunas de tus
relaciones. Pero el cambio serd natural, basado en la perspectiva mas amplia y en la
mayor creatividad que ahora puedes aplicar a tu situacion. Tus actos estaran cada vez
mas afinados con la naturaleza interior y con el dharma individual.

EL UNIVERSO RECREATIVO

Junto con el trabajo y el deber, la recreacion es el dharma de todos. De hecho,
vivimos en un universo recreativo. Basta mirar alrededor de nosotros para comprobar
que esto es cierto: por la mafiana los péjaros estallan en canciones, las marsopas saltan
entre las olas y por doquier la naturaleza exhibe su gozo. La recreacion es un aspecto
intrinseco de la integridad. Concederle tiempo suficiente forma parte importante del
crecimiento hacia ese objetivo.

En cuanto a aliviar la fatiga cronica, es probable que debas aumentar la cantidad de
tiempo que dedicas a la recreacion. En realidad, yo calificaria como recreativas muchas
de las técnicas de este libro, incluidas la meditacion, el saludo al sol y las técnicas de
integracion neuromuscular y neurorrespiratoria. Al fin y al cabo, recrearse significa
«volver a crearse»: rejuvenecer y revitalizar, renovar los recursos del cuerpo y la energia
vital.

Como parte importante de una vida equilibrada, el Ayurveda recomienda
decididamente dedicar por lo menos un dia entero por semana a no trabajar. Este dia
deberia estar por completo dedicado al descanso y a la recreacion. Tu sistema mente-
cuerpo necesita un dia entero por semana para verse libre de las responsabilidades
cotidianas, a fin de renovarse y rejuvenecerse.

Nuestro ultimo principio de energia primaria resume los puntos principales del
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dharma. Anotalo, por favor.

PEP 23: Dharma significa un sendero de accion que es el mas correcto, evolutivo y
nutriente para tu naturaleza unica. El dharma tiene un aspecto universal, que es el
impulso de crecer y alcanzar la integridad de la vida, y un aspecto individual, que
incluye las actividades especificas mas adecuadas y evolutivas para ti como
individuo.

RASAYANAS CONDUCTISTAS

El Ayurveda reconoce que ciertas acciones son inherentemente nutritivas para el
cuerpo y el espiritu humanos. Se las conoce como «rasayanas conductistas». Fortalecen
la fisiologia y renuevan la energia, ya que la conducta que es positiva y reanimante crea
cambios neuroquimicos que ejercen efectos beneficiosos en tu propio sistema.

Cuando proyectas una conducta en otra persona, por ejemplo, ti mismo experimentas
los resultados de esa conducta, sean positivos o negativos. Tradicionalmente el Ayurveda
considera que ésta es la ley del Karma, pero esa idea tiene también una base
neurofisiologica. En un sentido muy real, los efectos de todos tus actos se manifiestan en
tu propia salud, buena o mala.

Los rasayanas conductistas son esos actos que expresan respeto, servicio, compasion,
tolerancia y amor. Respetar a los mayores o a los maestros, ayudar a una persona
necesitada, pasar tiempo en compaiia de gente sabia: he aqui algunos de los rasayanas
conductistas tradicionales. Pero creo que la esencia de todo este concepto se puede
resumir en una sola frase: En cualquier situacion opta por lo positivo y no albergues
negatividad.

Te aseguro que, si comienzas a aplicar este principio en tu vida cotidiana, el primer
beneficiario de esta practica serds ti mismo. El mejor momento para aplicarla es ese en
que notas cierta ncomodidad fisica o emocional, tal como la fatiga cronica, y consideras
que tu manera de actuar con respecto a otra persona puede estar contribuyendo a que
esto suceda. Analiza inmediatamente si puedes encontrar en la situacion algo positivo
hacia lo cual puedas desviar tu atencion. Y recuerda que concentrar tu atencion en algo
ayuda a que ese algo se fortalezca. Te sorprendera descubrir con qué prontitud se
invierten las situaciones mas negativas si cambias el foco de atencion y el entusiasmo que
sentiras como resultado de ello.

La otra mitad de esto es el principio de «no albergar negatividad». En cuanto a esto,
pienso que la palabra «albergar» es de suma importancia. Nadie puede evitar por
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completo los aspectos negativos de la vida, pero tampoco hay necesidad de albergarlos.
Si alguien que no te gusta llega a tu casa sin haber sido invitado, no estas obligado a
proporcionarle un ambiente comodo. Limitate a ignorarlo y pronto se ird por si solo.
Tampoco tienes que aferrarte a pensamientos pesimistas ni al malhumor. La mejor
actitud es la indiferencia, junto con un cambio positivo de conciencia. Con el tiempo, este
rechazo a albergar negatividad se ird tornando mas facil. Y una vez mads, la meditacion
puede ser una gran ayuda para cultivar el habito del pensamiento positivo, de una manera
natural y sin esfuerzos.

Todos los principios y técnicas que has visto en este libro han sido ideados para
ayudarte a alcanzar el estado de equilibrio que acelerara tu avance. en el camino hacia la
satisfaccion. Escapar de las actitudes autolimitantes, basadas en el miedo, para ir hacia el
gozo puro de la autorreferencia y la integridad, es experimentar personalmente la
ilimitada energia de la naturaleza. Es reemplazar definitivamente la fatiga por energia. Y
constituye un paso importante hacia la integridad tltima, que es la verdadera meta de tu
evolucion como ser humano.
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