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Est e es el  p r imer  l ib r o q u e ex p l ica con cl ar id ad  l os p r incip ios y  ap l icaciones p r áct icas d e el  A y u r v ed a,  el  sist ema cu r at iv o más 
ant ig u o d el  mu nd o. El  t ex t o,  b el l ament e il u st r ad o,  t r at a,  ent r e ot r os t emas,  l o sig u ient e:  
- H ist or ia y  f il osof í a 
-Pr incip ios b ásicos 
- T é cnicas d e d iag nó st ico 
- T r at amient os 
- U so med icinal  d e h ier b as y  esp ecies 
- Pr imer os au x il ios 
S e incl u y en t ab l as y  d iag r amas,  q u e ay u d an a comp r end er  y  ap l icar  mej or  est a mar av il l osa ciencia d e cu r ar . 
 
PR EF A C I O 
 
L a insp ir ació n d el  au t or  p ar a escr ib ir  est e l ib r o su r g ió  d e l a conv icció n d e q u e A y u r v ed a se d eb er í a comp ar t ir  con el  Occid ent e d e 
u na maner a sencil l a y  p r áct ica. A u nq u e el  A y u r v ed a h ast a ah or a se h a v ist o como u na ciencia esot é r ica,  es,  en r eal id ad ,  u na 
ciencia d e l a v id a,  simp l e y  p r áct ica,  cu y os p r incip ios son u niv er sal ment e ap l icab l es a l a ex ist encia d iar ia d e cad a ind iv id u o. El  
A y u r v ed a se d ir ig e a cad a el ement o y  f acet a d e l a v id a h u mana y  of r ece u na g u í a p ar a q u ienes b u scan may or  ar moní a,  p az  y  
l ong ev id ad  y  h a sid o p r ob ad a y  enr iq u ecid a a t r av é s d e mu ch os sig l os. L a sab id u r í a q u e h ay  en l a p r esent e ob r a ser á d e g r an v al or  
p ar a el  l ect or . L a ciencia d e el  A y u r v ed a no se b asa en d at os cont inu ament e ex aminad os como p r od u ct o d e l a inv est ig ació n,  sino 
en l a sab id u r í a et er na d e l os ® sis,  q u ienes t r ansmit ier on est a ciencia q u e ex p r esa l a p er f ecció n d e l a T ot al id ad  d e l a C onciencia 
C ó smica,  a t r av é s d e l a med it ació n int r osp ect iv a,  r el ig iosa. El  A y u r v ed a es u na ciencia sin t iemp o;  se esp er a q u e el  r ef l ej o y  
anál isis q u e aq u í  se p r esent an sean ú t il es al  l ect or ;  a l o l ar g o d e t od a su  v id a. 
El  A y u r v ed a ab ar ca och o r amas p r incip al es:  p ed iat r í a,  g inecol og í a,  ob st et r icia,  of t al mol og í a,  g er iat r í a,  ot or r inol ar ing ol og í a (oí d o,  
nar iz  y  g ar g ant a) ,  med icina g ener al  y  cir u g í a. C ad a u na d e est as esp ecial id ad es mé d icas se r ig e p or  l a t eor í a d e l os cinco 
el ement os (é t er ,  air e,  f u eg o,  ag u a y  t ier r a) ;  l a t r i-d osh a,  o l os t r es h u mor es cor p or al es,  l os siet e d at h u s,  o t ej id os cor p or al es;  l as 
t r es mal as (or ina,  ex cr ement o y  su d or ) ;  y  l a t r inid ad  d e l a v id a:  cu er p o,  ment e y  conciencia esp ir it u al . En el  t ex t o int r od u ct or io se 
ex p l icar án amp l iament e d ich os concep t os. 
L a met a p r incip al  d e est e l ib r o es p r esent ar  u n r esu men b ásico d e el  A y u r v ed a,  ad emás d e incl u ir  l as t é cnicas d e ex amen,  
d iag nó st ico y  t r at amient o;  así  como ot r as,  p ar a f av or ecer  l a l ong ev id ad ;  u sar  l os r emed ios con p l ant as med icinal es y  ot r os asp ect os 
p r áct icos cot id ianos p ar a conser v ar  l a sal u d . 



 
 
C A PI T U L O I  
L a const it u ció n h u mana 
 
É t er ,  air e,  f u eg o,  t ier r a y  ag u a,  l os cinco el ement os b ásicos se manif iest an en el  cu er p o h u mano como t r es p r incip ios b ásicos o 
h u mor es,  conocid os como l a t ir d osh a. A  p ar t ir  d el  é t er  y  el  air e,  se manif iest a el  p r incip io cor p ó r eo d el  air e l l amad o v at a. (En 
t er minol og í a sánscr it a,  est e p r incip io se l e conoce como v at a-d osh a) . L os el ement os f u eg o y  ag u a se manif iest an j u nt os en el  
cu er p o como el  p r incip io d e f u eg o l l amad o p it t a. L a t ier r a y  el  ag u a se manif iest an como el  h u mor  d el  ag u a l l amad o k ap h a. 
Est os t r es el ement os -v at a,  p it t a y  k ap h a- g ob ier nan t od as l as f u nciones b iol ó g icas,  sicol ó g icas y  p at ol ó g icas d el  cu er p o,  l a ment e y  
l a conciencia. A ct ú an como const it u y ent es b ásicos y  b ar r er as p r ot ect or as d el  cu er p o,  en su  cond ició n f isiol ó g ica nor mal . C u and o 
est án d eseq u il ib r ad os,  cont r ib u y en al  p r oceso d e l a enf er med ad . 
L a t ir d osh a es r esp onsab l e d e l as " necesid ad es nat u r al es"  y  p r ef er encias ind iv id u al es en cad a comid a:  sab or ,  t emp er at u r a y  d emás. 
(V er  cap í t u l o V I  p ar a l a d escr ip ció n d e l os mecanismos d e est as p r ef er encias)  El l a g ob ier na l a cr eació n,  mant enimient o y  
d est r u cció n d e t ej id os,  l a el iminació n d e d esp er d icios d el  cu er p o. T amb ié n es r esp onsab l e d el  comp or t amient o p sicol ó g ico,  p or  l o 
q u e incl u y e emociones como mied o,  f u r ia,  av ar icia y  l as más al t as como comp r ensió n,  comp asió n y  amor . Es d ecir ,  l a t ir d osh a es l a 
b ase d e l a ex ist encia sicosomát ica d el  h omb r e. 
L a const it u ció n b ásica d e cad a ind iv id u o se d et er mina en l a concep ció n. En el  moment o d e l a f er t il iz ació n,  l a u nid ad  mascu l ina,  el  
esp er mat oz oid e,  se u ne con l a u nid ad  f emenina,  el  ó v u l o. Es en est a u nió n,  q u e l a const it u ció n d el  ind iv id u o se d et er mina d eb id o 
al as p er mu t aciones y  comb inaciones d el  air e,  f u eg o,  ag u a y  t ier r a en el  cu er p o d e l os p ad r es. 
En g ener al ,  h ay  siet e t ip os d e const it u ciones:  1)  v at a,  2)  p it t a,  3)  k ap h a,  4)  v at a-p it t a,  5)  p it t a-k ap h a,  6)  v at a-k ap h a,  7)  v at a-p it t a-
k ap h a. Ent r e est os siet e t ip os g ener al es,  h ay  innu mer ab l es v ar iaciones su t il es q u e d ep end en d e l a p r op or ció n d e v at a,  p it t a y  
k ap h a q u e ex ist a en l a const it u ció n. 
En sánscr it o se l l ama p r ak r u t i a l a const it u ció n,  u n t é r mino q u e sig nif ica " nat u r al ez a" ,  " cr eat iv id ad "  o " l a p r imer a cr eació n" . En el  
cu er p o,  l a p r imer a ex p r esió n d e l os cinco el ement os es l a const it u ció n. L a const it u ció n b ásica d el  ind iv id u o p er manece f ij a d u r ant e 
t od a l a v id a,  p u es est á g ené t icament e d et er minad a. L a comb inació n d e l os el ement os p r esent es es el  nacimient o es const ant e,  
p er o l a comb inació n q u e g ob ier na l os cont inu os camb ios p at ol ó g icos d el  cu er p o,  se al t er a en r esp u est a a l os camb ios d el  med io 
amb ient e. 
D u r ant e l a v id a,  ex ist e u na int er acció n incesant e ent r e el  med io amb ient e int er no y  el  ex t er no. El  amb ient e ex t er no ab ar ca l as 
f u er z as có smicas (macr ocosmos) ,  mient r as q u e l os p r incip ios d e v at a,  p it t a y  k ap h a g ob ier nan l as f u er z as int er nas (micr ocosmos) . 
U n p r incip io b ásico d el  A y u r v ed a es q u e se p u ed en eq u il ib r ar  f u er z as int er nas q u e f u ncionan en el  ind iv id u o,  mod if icand o l a d iet a y  
l os h áb it os,  seg ú n sea necesar io,  p ar a cont r ar r est ar  l os camb ios d e su  amb ient e ex t er no. 
 
C omp r ensió n d e l a T ir d osh a 
 
D e acu er d o con el  A y u r v ed a,  el  p r imer  r eq u isit o p ar a l a au t ocu r ació n y  cu r ació n d e ot r os es l a comp r ensió n d e l as t r es d osh as. El  
concep t o d e v at a,  p it t a y  k ap h a es ú nico en el  A y u r v ed a y  t iene el  p od er  d e r ev ol u cionar  l os sist emas cu r at iv os d e Occid ent e. S in 
emb ar g o,  el  concep t o d e est os t r es p r incip ios y  l as p al ab r as sánscr it as v at a,  p it t a y  k ap h a son d if í cil es d e t r ad u cir  a t é r minos 
occid ent al es. 
V at a es el  p r incip io d el  mov imient o. L o q u e se mu ev e se l l ama v at a y  p or  el l o p u ed e t r ad u cir se como el  p r incip io cor p ó r eo d el  air e. 
Per o el  el ement o air e d e at mó sf er a no es el  mismo q u e el  d el  cu er p o. El  air e cor p ó r eo o v at a se car act er iz a p or  l a ener g í a su t il  q u e 
g ob ier na el  mov imient o b iol ó g ico. Est e p r incip io d e mov imient o b iol ó g ico eng end r a t od os l os camb ios su t il es en el  met ab ol ismo. 
V at a est á f or mad o p or  l os el ement os é t er  y  air e. V at a g ob ier na l a r esp ir ació n,  el  p ar p ad eo,  el  mov imient o d e l os mú scu l os y  
t ej id os,  l as p u l saciones d el  cor az ó n,  t od a ex p ansió n y  cont r acció n,  l os mov imient os d el  cit op l asma y  l as memb r anas cel u l ar es,  y  el  
mov imient o d e l os simp l es imp u l sos ner v iosos. V at a t amb ié n g ob ier na l os sent imient os t al es como ner v iosismo,  mied o,  ansied ad ;  
l os d ol or es,  t emb l or es y  esp asmos. V at a se asient a en el  int est ino g r u eso,  l a cav id ad  p é l v ica,  l os h u esos,  l a p iel ,  l os oí d os y  l os 
mu sl os. S i el  cu er p o d esar r ol l a v at a en ex ceso,  se acu mu l ar á en est as ár eas. 
Pit t a se t r ad u ce como f u eg o,  au nq u e el  t é r mino no t eng a l it er al ment e est e sig nif icad o. El  f u eg o d e u na v el a o ch imenea se p u ed e 
v er ,  p er o el  cal or -ener g í a d el  cu er p o,  l a p it t a-d osh a,  q u e se manif iest a como met ab ol ismo,  no es v isib l e. Pit t a g ob ier na l a 
d ig est ió n,  l a ab sor ció n,  l a asimil ació n,  l a nu t r ició n,  el  met ab ol ismo,  l a t emp er at u r a d el  cu er p o,  el  col or  d e l a p iel ,  el  l u st r e d e l os 
oj os;  t amb ié n l a int el ig encia y  el  ent end imient o. S icol ó g icament e p it t a d esp ier t a f u r ia,  ir a,  od io y  cel os. L os l u g ar es d e p it t a son el  
int est ino d el g ad o,  l as g l ánd u l as su d or í p ar as,  el  est ó mag o,  l a sang r e,  el  t ej id o ad ip oso,  l os oj os y  l a p iel . Pit t a se f or ma p or  l os 
el ement os f u eg o y  ag u a. 
L a t r ad u cció n d e k ap h a es ag u a b iol ó g ica. Est e p r incip io se f or ma p or  d os el ement os:  ag u a y  t ier r a. K ap h a consol id a l as su st ancias 
d el  cu er p o g ener and o l os el ement os p ar a su  est r u ct u r a f í sica. Est a d osh a mant iene l a r esist encia d el  cu er p o. El  ag u a es el  
const it u y ent e p r incip al  d e k ap h a y  el  r esp onsab l e d e l a f u er z a b iol ó g ica y  l a r esist encia nat u r al  d e l os t ej id os d el  cu er p o. K ap h a 
l u b r ica l as ar t icu l aciones,  p r ov ee h u med ad  a l a p iel ,  ay u d a a sanar  l as h er id as,  l l ena l os esp acios d el  cu er p o,  d a f or t al ez a,  v ig or  y  
est ab il id ad ,  ap oy a l a r et enció n d e l a memor ia,  d a ener g í a al  cor az ó n y  a l os p u l mones y  mant iene l a inmu nid ad . K ap h a est á 
p r esent e en el  p ech o,  l a g ar g ant a,  l a cab ez a,  l os senos p ar anasal es,  l a nar iz ,  l a b oca,  el  est ó mag o,  l as ar t icu l aciones,  el  
cit op l asma,  el  p l asma y  l as secr eciones ser omu cosas d el  cu er p o. S icol ó g icament e,  k ap h a es r esp onsab l e d e l as emociones d e 
ap eg o,  av ar icia y  env id ia;  t amb ié n se ex p r esa en t end encias a l a cal ma,  al  amor  y  el  p er d ó n. El  p ech o es el  sit io d e k ap h a. 



El  eq u il ib r io d e l a t r i-d osh a es necesar io p ar a l a sal u d . Por  ej emp l o,  el  p r incip io d el  air e p u ed e encend er  el  f u eg o d el  cu er p o,  p er o 
el  ag u a es necesar ia p ar a cont r ol ar  el  f u eg o. D e ot r a maner a,  el  f u eg o d el  cu er p o q u emar í a l os t ej id os. V at a mu ev e a k ap h a y  a 
p it t a,  p u es est o son inmó v il es. L a t r i-d osh a g ob ier na l as act iv id ad es met ab ó l icas:  anab ol ismo (k ap h a) ,  cat ab ol ismo (v at a)  y  
met ab ol ismo (p it t a) . C u and o v at a est á d eseq u il ib r ad a,  el  met ab ol ismo se p er t u r b a,  r esu l t and o u n cat ab ol ismo ex cesiv o,  q u e 
p r ov oca el  p r oceso d e d et er ior o d el  cu er p o. C u and o el  anab ol ismo es may or  q u e el  cat ab ol ismo,  h ay  u n incr ement o en el  
cr ecimient o y  r ep ar ació n d e l os ó r g anos y  t ej id os. K ap h a en ex ceso incr ement a el  g r ad o d e anab ol ismo y  v at a en ex ceso cr ea 
enf l aq u ecimient o (cat ab ol ismo) . 
D u r ant e l a niñ ez ,  el  anab ol ismo y  el  el ement o k ap h a son p r ed ominant es,  p u es es el  t iemp o d el  cr ecimient o f í sico. En l a et ap a 
ad u l t a,  el  met ab ol ismo y  el  el ement o p it t a son l os más imp or t ant es p u es en est a é p oca el  cu er p o es mad u r o y  est ab l e. D u r ant e l a 
v ej ez ,  el  cat ab ol ismo y  v at a son más ev id ent es:  el  cu er p o emp iez a a d et er ior ar se. 
 
C ó mo d et er minar  l a const it u ció n ind iv id u al  
 
El  sig u ient e cu ad r o ay u d ar á al  l ect or  a d et er minar  su  const it u ció n ind iv id u al . Par a l o cu al  h al l ar á ig u al ment e u na d escr ip ció n 
d et al l ad a d e l os t r es t ip os d e const it u ció n. 
Es imp or t ant e r ecor d ar  q u e d ich as d escr ip ciones r ef l ej an el  asp ect o p u r o d e cad a el ement o const it u cional ;  sin emb ar g o,  ning u na 
const it u ció n h u mana est á h ech a d e u n el ement o ú nico. A l  cont r ar io,  cad a p er sona es u na comb inació n d e l as t r es d osh as,  con u na 
t end encia p r ed ominant e h acia u na o más.*  
S e aconsej a al  l ect or  no sacar  concl u siones d ef init iv as d e sí  mismo,  b asánd ose en est as d escr ip ciones f u nd ament al es. L a sel ecció n 
d el  t ip o d e const it u ció n p ar t icu l ar ,  d esp u é s d e u sar  est e cu ad r o,  d eb e u t il iz ar se p ar a t omar  conciencia d e d iv er sos asp ect os d e l a 
v id a,  como l a d iet a,  o ap oy ar  u n r é g imen p er sonal  q u e p r omov er á l a sal u d . 
 
C ON S T I T U C I ON  V A T A  
 
L as p er sonas d e const it u ció n v at a p or  l o g ener al  son f í sicament e p oco d esar r ol l ad as. S u s p ech os son p l anos y  su s v enas y  t end ones 
v isib l es. S on mor enos,  d e p iel  f r í a,  ásp er a,  seca y  ag r iet ad a. G ener al ment e t ienen p ocos l u nar es q u e su el en ser  ob scu r os. 
L a g ent e v at a no es ni mu y  al t a ni mu y  b aj a,  d e mar co d el g ad o y  h u esos p r ominent es d eb id o a su  p ob r e d esar r ol l o cor p or al . S u  p el o 
es r iz ad o y  escaso,  l as p est añ as son d el g ad as y  sin l u st r e. L os oj os p u ed en est ar  h u nd id os,  p eq u eñ os,  secos,  act iv os y  l a conj u nt iv a 
es seca y  t u r b ia. L as u ñ as son ásp er as y  q u eb r ad iz as. L a f or ma d e l a nar iz  p or  l o g ener al  es t or cid a y  ag u il eñ a. 
F isiol ó g icament e,  el  ap et it o y  l a d ig est ió n son v ar iab l es. L a g ent e v at a ap et ece l os sab or es d u l ces,  ag r ios y  sal ad os y  l es g u st an l as 
b eb id as cal ient es. L a p r od u cció n d e or ina es escasa y  l a mat er ia f ecal  seca,  d u r a y  t amb ié n escasa. T iend en a r esp ir ar  menos q u e 
cu al q u ier  ot r a const it u ció n. T ienen u n su eñ o l ig er o y  d or mir án menos q u e ot r os t ip os. S u s p ies y  manos f r ecu ent ement e est án f r í os. 
Est as p er sonas son cr eat iv as,  act iv as,  al er t as e inq u iet as. H ab l an y  caminan r áp id ament e p er o se f at ig an con f acil id ad . 
S icol ó g icament e se car act er iz an p or  su  r áp id o ent end imient o,  p er o no t ienen b u ena memor ia. T ienen p oca f u er z a d e v ol u nt ad ,  
t iend en a l a inest ab il id ad  ment al ,  t ienen p oca t ol er ancia,  conf ianz a y  au d acia. S u  p od er  d e r az onamient o es d é b il ,  son ner v iosos,  
mied osos y  se af l ig en con ex cesiv a ansied ad . 
C ad a t ip o const it u cional  t amb ié n manif iest a cier t os p at r ones d e int er acció n con el  med io amb ient e. L a g ent e v at a t iend e a g anar  
d iner o r áp id ament e y  a g ast ar l o con l a misma v el ocid ad . 
 
C ON S T I T U C I ON  PI T T A  
 
Est as p er sonas son d e est at u r a med ia,  d el g ad a y  const it u ció n d el icad a. S u s p ech os no son t an p l anos como l os d e v at a y  mu est r an 
u na p r ominencia med ia en l as v enas y  t end ones. T ienen mu ch os l u nar es y  p ecas az u l osas o caf é  r oj iz o. L os h u esos no son t an 
p r ominent es como l os d e const it u ció n v at a. El  d esar r ol l o mu scu l ar  es mod er ad o. 
L a t ez  d e p it t a es b r oncead a,  r oj iz a o r u b ia. L a p iel  es su av e,  t ib ia y  menos ar r u g ad a q u e l a d e v at a. El  p el o es d el g ad o,  sed oso,  
r oj o o amar il l ent o,  t iend en a encanecer  p r emat u r ament e y  a p er d er  el  p el o. L os oj os p u ed en ser  g r ises,  v er d es o cob r iz os y  l a 
mir ad a ag u d a;  son d e t amañ o med io. L a conj u nt iv a es h ú med a y  cob r iz a. L as u ñ as son su av es. L a f or ma d e l a nar iz  es ag u d a y  l as 
p u nt as t iend en a enr oj ecer . 
F isiol ó g icament e,  est a g ent e t iene u n b u en met ab ol ismo,  b u ena d ig est ió n y  p or  l o t ant o,  b u en ap et it o. L as p er sonas d e 
const it u ció n p it t a comen y  b eb en en g r and es cant id ad es. A p et ecen sab or es d u l ces,  amar g os y  ast r ing ent es;  g u st an d e b eb id as 
f r í as. S u  su eñ o es d e d u r ació n med ia,  p er o inint er r u mp id o. Pr od u cen g r and es v ol ú menes d e or ina y  h eces amar il l ent as;  l í q u id as,  
su av es y  ab u nd ant es. T iend en a su d ar  cop iosament e. L a t emp er at u r a d el  cu er p o p u ed e su b ir  u n p oco,  l os p ies y  l as manos est án 
t ib ias. L a g ent e p it t a no t ol er a l a int ensa l u z  d el  d í a,  el  cal or  o el  t r ab aj o p esad o. 
S icol ó g icament e,  l os ind iv id u os p it t a t ienen g r an p od er  d e comp r ensió n,  son mu y  int el ig ent es,  ag u d os y  b u enos or ad or es. 
Emocional ment e t iend en al  od io,  el  enoj o,  y  l os cel os. S on amb iciosos y  l es g u st a ser  l í d er es. L a g ent e p it t a ap r ecia l a p r osp er id ad  
mat er ial  y  t iend e a t ener  u na p osició n econó mica h ol g ad a. 
 
C ON S T I T U C I ON  K A PH A  
 
El  ind iv id u o d e const it u ció n k ap h a t iene u n cu er p o b ien d esar r ol l ad o,  p er o t amb ié n t iend e al  ex ceso d e p eso. S u s p ech os son 
amp l ios y  anch os. L as v enas y  t end ones no son v isib l es d eb id o a q u e l os mú scu l os est án b ien d esar r ol l ad os,  L os h u esos no son t an 
p r ominent es. 



S u  t ez  es cl ar a y  b r il l ant e. S u  p iel  su av e,  g r asosa y  l u st r osa,  t amb ié n es f r í a y  p ál id a. S u  p el o es g r u eso,  oscu r o,  su av e y  ond u l ad o. 
S u s p est añ as son d ensas y  l os oj os neg r os o az u l es. L a r et ina g ener al ment e es mu y  b l anca,  g r and e y  at r act iv a. L a conj u nt iv a no 
t iend e a enr oj ecer . 
F isiol ó g icament e,  l os k ap h a t ienen u n ap et it o r eg u l ar ,  su  f u nció n d ig est iv a es r el at iv ament e l ent a,  ing ier en p oco al iment o;  
ap et ecen sab or es p icant es,  amar g os y  ast r ing ent es. S u s h eces son su av es,  p ál id as y  l a ev acu ació n es l ent a;  su  t r ansp ir ació n es 
acel er ad a. El  su eñ o es p r of u nd o y  p r ol ong ad o. T ienen g r an cap acid ad  v it al ,  ev id ent e p or  su  g r an v ig or ;  l a g ent e k ap h a p or  l o 
g ener al  es sal u d ab l e,  f el iz  y  p ací f ica. 
S icol ó g icament e t iend en a ser  t ol er ant es,  cal mad os;  p er d onan y  aman;  t amb ié n son av ar os,  ap eg ad os,  env id iosos y  p osesiv os. S u  
ent end imient o es l ent o p er o d ef init iv o u na v ez  comp r end en al g o. L a g ent e k ap h a t iend e a ser  r ica. G anan d iner o y  l o ah or r an. 
 
C ON S T I T U C I ON ES  M EN T A L ES  
 
En el  p l ano ment al  y  ast r al ,  l os t r es at r ib u t os o g u nas cor r esp ond en a l os t r es h u mor es q u e f or man l a const it u ció n f í sica. En el  
sist ema mé d ico d e l a I nd ia,  est os t r es at r ib u t os son l a b ase p ar a l as d ist inciones en el  t emp er ament o h u mano y  d if er encias 
ind iv id u al es en d isp osiciones sicol ó g icas y  mor al es. L os at r ib u t os b ásicos son sat v a,  r aj as y  t amas. 
S at v a ex p r esa l a esencia,  ent end imient o,  p u r ez a,  cl ar id ad ,  comp asió n y  amor . R aj as imp l ica mov imient o,  ag r esiv id ad  y  
ex t r ov er sió n. L a ment e r aj as op er a en el  niv el  sensu al . T amas manif iest a ig nor ancia,  iner cia,  p esad ez  y  ab u r r imient o. 
L a g ent e con t emp er ament o sát v ico t iene cu er p o sano,  su  comp or t amient o y  conciencia son mu y  p u r os. C r een en l a ex ist encia d e 
D ios,  son r el ig iosos y  a menu d o son g ent e mu y  sant a. L os ind iv id u os d e t emp er ament o r aj as est án int er esad os en l os neg ocios,  l a 
p r osp er id ad ,  el  p od er ,  el  p r est ig io y  l a p osició n social . G oz an d e r iq u ez as y  g ener al ment e son ex t r ov er t id os. Pu ed en cr eer  en D ios,  
p er o t amb ié n p u ed en t ener  camb ios r ep ent inos en su s cr eencias. S on mu y  p ol í t icos. 
L a g ent e t amásica es f l oj a,  eg oí st a y  cap az  d e d est r u ir  a ot r os. G ener al ment e t ienen p oco r esp et o p or  l os d emás y  no es mu y  
r el ig iosa. T od as su s act iv id ad es son eg oí st as. 
L a p er sona d e t emp er ament o sát v ico l og r a l a au t o-r eal iz ació n sin mu ch o esf u er z o,  mient r as t ip os r aj ásicos y  t amásicos d eb en 
h acer  más esf u er z o p ar a l og r ar l a. 
Est as t r es ener g í as su t il es y  ment al es son r esp onsab l es d e l os p at r ones d e comp or t amient o q u e se p u ed en camb iar  y  mej or ar  a 
t r av é s d e p r áct icas y  d iscip l inas esp ir it u al es como y og a. El  mé d ico ay u r v é d ico (v aid y a)  p u ed e ay u d ar  en l a mod if icació n d el  
comp or t amient o. El  est á f amil iar iz ad o con el  f u ncionamient o d e est os t r es at r ib u t os -sat v a,  r aj as,  t amas- y  t amb ié n p u ed e 
d et er minar  cu ál  p r ed omina en el  ind iv id u o,  al  ob ser v ar  su  comp or t amient o y  su  d iet a. U sand o est as cl av es p r áct icas,  el  p acient e 
p u ed e g u iar se h acia u na mej or  maner a d e v iv ir ,  t ant o f í sica como ment al ment e. 
 
C A PI T U L O I I  
EL  PR OC ES O D E L A  EN F ER M ED A D  
 
L a sal u d  es or d en;  l a enf er med ad  es d esor d en. En el  cu er p o h u mano ex ist e u na int er acció n const ant e ent r e amb os f act or es. El  
h omb r e sab io ap r end e a est ar  t ot al ment e conscient e d e l a p r esencia d el  d esor d en en su  cu er p o y  t oma l as med id as necesar ias p ar a 
est ab l ecer  el  or d en. Ent iend e q u e el  d esor d en es inh er ent e al  or d en,  y  p or  l o t ant o,  es p osib l e r ecob r ar  l a sal u d . 
El  amb ient e int er no d el  cu er p o const ant ement e r eacciona al  amb ient e ex t er no. El  d esor d en ocu r r e cu and o é st os d os est án 
d eseq u il ib r ad os. Es necesar io ent end er  l a enf er med ad  como u n p r oceso p ar a p od er  camb iar  el  amb ient e int er no y  eq u il ib r ar l o con 
el  ex t er no. L a ex p l icació n ay u r v é d ica d e l as enf er med ad es h ace p osib l e r eest ab l ecer  el  or d en y  l a sal u d  d ond e ex ist í a el  d esor d en 
y  l a enf er med ad . 
En el  A y u r v ed a,  el  concep t o d e sal u d  es f u nd ament al  p ar a ent end er  l as enf er med ad es. A nt es d e d iscu t ir  l a enf er med ad  h ay  q u e 
ent end er  el  sig nif icad o d e b ienest ar  y  sal u d . U n est ad o d e sal u d  ex ist e cu and o:  el  f u eg o d ig est iv o (ag ni)  est á eq u il ib r ad o;  l os 
h u mor es cor p ó r eos (v at a,  p it t a y  k ap h a)  est án en eq u il ib r io;  l os t r es p r od u ct os d e d esech o (or ina,  h eces y  su d or )  f u ncionan a niv el  
nor mal  y  t amb ié n est án eq u il ib r ad os;  l os sent id os f u ncionan nor mal ment e;  el  cu er p o,  l a ment e y  l a conciencia t r ab aj an 
ar moniosament e como u nid ad . C u and o u no d e el l os se d eseq u il ib r a comienz a el  p r oceso d e l a enf er med ad . D eb id o a q u e el  
eq u il ib r io d e l os el ement os y  f u nciones ant er ior es es r esp onsab l e d e l a r esist encia nat u r al  y  l a inmu nid ad ,  u na p er sona sana no 
p od r á ser  af ect ad a p or  enf er med ad es cont ag iosas. A sí ,  el  d eseq u il ib r io d el  cu er p o y  l a ment e es r esp onsab l e d el  d ol or  f isiol ó g ico y  
f í sico. 
 
C l asif icació n d e l as enf er med ad es 
 
D e acu er d o con el  A y u r v ed a,  l as enf er med ad es se p u ed en cl asif icar  seg ú n su  or ig en:  p sicol ó g ico,  esp ir it u al  o f í sico. L a enf er med ad  
t amb ié n se cl asif ica d e acu er d o al  l u g ar  d e manif est ació n:  cor az ó n,  p u l mones,  h í g ad o,  et c. El  p r oceso p u ed e emp ez ar  en el  
est ó mag o,  en l os int est inos,  p er o manif est ar se en el  cor az ó n y  p u l mones. A sí  l os sí nt omas d e l a enf er med ad  p u ed en ap ar ecer  en 
ot r o l u g ar  q u e no es el  d e or ig en. L as enf er med ad es se cl asif ican d e acu er d o a l os f act or es y  a l a d osh a (v at a,  p it t a y  k ap h a)  q u e l a 
cau sa. 
 
Pr op ensió n a l as enf er med ad es 
 
L a const it u ció n ind iv id u al  d et er mina l a p r op ensió n a l as enf er med ad es. Por  ej emp l o,  l as p er sonas d e const it u ció n k ap h a t iend en a 
p ad ecer  enf er med ad es k ap h ag é nicas. Pu ed en su f r ir  r ep et id os at aq u es d e ang inas,  sinu sit is,  b r onq u it is y  cong est ió n en l os 



p u l mones. A sí  mismo,  l os ind iv id u os d e const it u ció n p it t a son su scep t ib l es a d esó r d enes d e l a v esí cu l a y  d el  h í g ad o,  h ip er acid ez ,  
ú l cer as p é p t icas,  g ast r it is y  enf er med ad es inf l amat or ias. L os t ip os p it t a t amb ié n su f r en d esó r d enes como u r t icar ia y  er u p ciones 
cu t áneas. L as p er sonas v at a son mu y  su scep t ib l es a l os g ases,  d ol or  d e esp al d a,  ar t r it is,  ciát ica,  p ar ál isis y  neu r al g ias. L as 
enf er med ad es v at a t ienen su  or ig en en el  int est ino g r u eso;  l as enf er med ad es p it t a en el  int est ino d el g ad o,  y  l as k ap h a en el  
est ó mag o. El  d eseq u il ib r io d e l os h u mor es en est as ár eas cr ea cier t os sig nos y  sí nt omas. 
El  d eseq u il ib r io q u e cau sa l a enf er med ad  p u ed e or ig inar se en l a conciencia y  l u eg o manif est ar se en l a ment e:  L a semil l a d e l a 
enf er med ad  p u ed e est ar  en el  su b conscient e más p r of u nd o en f or ma d e f u r ia,  mied o o d ep end encia. Est as emociones se 
manif iest an en el  cu er p o a t r av é s d e l a ment e. El  mied o r ep r imid o cr ear á d eseq u il ib r io d e v at a;  l a ir a cont enid a cau sar á u n ex ceso 
d e p it t a;  l a env id ia,  l a d ep end encia y  l a av ar icia ag r av ar án k ap h a. Est os d esar r eg l os d e l a t ir d osh a af ect ar án l a r esist encia nat u r al  
d el  cu er p o (el  sist ema inmu nol ó g ico,  ag ni)  q u e q u ed a su scep t ib l e a l a enf er med ad . 
A l g u nas v eces,  el  d eseq u il ib r io q u e cau sa l a enf er med ad  ocu r r e en el  cu er p o y  l u eg o se manif iest a en l a ment e y  l a conciencia. L os 
al iment os,  l os h áb it os y  el  amb ient e,  con at r ib u t os simil ar es a aq u el l os d e d osh a ser án cont r ar ios a l os t ej id os d el  cu er p o. C r ear án 
u n d esor d en q u e p u ed e manif est ar se en el  niv el  f í sico y  af ect ar  l u eg o l a ment e,  cau sand o el  d eseq u il ib r io d e l as d osh as. Por  
ej emp l o,  v at a f u er a d e eq u il ib r io cr ea mied o,  d ep r esió n y  ner v iosismo. Pit t a en ex ceso,  cau sar á f u r ia,  od io y  cel os;  d emasiad a 
k ap h a cr ea af án p osesiv o,  av ar icia y  d ep end encia. C omo se p u ed e ob ser v ar ,  ex ist e u na conex ió n d ir ect a ent r e l a d iet a,  l os h áb it os,  
el  amb ient e y  l os d esó r d enes emocional es. 
El  d et er ior o d e l os h u mor es d el  cu er p o,  v at a,  p it t a y  k ap h a cr ea t ox inas (ama)  q u e cir cu l an p or  t od o el  or g anismo. D u r ant e l a 
cir cu l ació n,  l as t ox inas se acu mu l an en l as ár eas d é b il es. Por  ej emp l o,  si h ay  d eb il id ad  en l a ar t icu l ació n,  l a enf er med ad  se 
manif iest a al l í . Per o ¿ q u é  es l o q u e cr ea est a d eb il id ad  y  l as t ox inas d el  cu er p o?  
 
L a cl av e d e l a sal u d  o l a enf er med ad :  A g ni 
 
A g ni es el  f u eg o b iol ó g ico q u e g ob ier na el  met ab ol ismo. S u  f u nció n es simil ar  a l a d e p it t a y  se p u ed e consid er ar  como p ar t e 
int eg r al  d el  sist ema d e p it t a en el  cu er p o,  q u e f u nciona como ag ent e cat al í t ico en l a d ig est ió n y  el  met ab ol ismo. Pit t a cont iene 
ener g í a-cal or  q u e p r op icia l a d ig est ió n. A g ni es est a ener g í a. 
Pit t a y  ag ni son esencial ment e l o mismo con su t il es d if er encias:  p it t a es el  r ecip ient e y  ag ni est á cont enid a en é l . 
Pit t a se manif iest a en el  est ó mag o como j u g o g ást r ico. A g ni es d e nat u r al ez a ácid a,  f r ag ment a el  al iment o y  est imu l a l a d ig est ió n. 
A g ni est á su t il ment e r el acionad o con el  mov imient o d e v at a,  p u es el  air e d el  cu er p o enciend e el  f u eg o. A g ni est á p r esent e en cad a 
t ej id o y  cé l u l a. Es necesar io p ar a mant ener  l a nu t r ició n d e l os t ej id os y  el  mecanismo inmu nol ó g ico. El  ag ni q u e est á en el  
est ó mag o y  l os int est inos d est r u y e l os micr oor g anismos,  l as b act er ias y  l as t ox inas. D e est a maner a p r ot eg e l a f l or a d e est os 
ó r g anos. 
L a l ong ev id ad  d ep end e d e ag ni;  t amb ié n l a int el ig encia,  el  ent end imient o,  l a p er cep ció n y  l a comp r ensió n. A g ni mant iene el  col or  
d e l a p iel ,  el  sist ema enz imát ico y  el  met ab ol ismo. M ient r as el  ag ni f u ncione d eb id ament e,  l os p r ocesos d e d ig est ió n,  ab sor ció n y  
asimil ació n op er ar án b ien. 
C u and o ag ni no f u nciona cor r ect ament e d eb id o al  d eseq u il ib r io d e l a t ir d osh a,  el  met ab ol ismo se af ect a d e maner a d r ást ica. L a 
r esist encia y  el  sist ema inmu nol ó g ico d el  cu er p o se d et er ior an. L os f r ag ment os al iment icios no se d ig ier en ni se ab sor b en,  sino q u e 
se acu mu l an en el  int est ino g r u eso,  conv ir t ié nd ose en u na su st ancia h et er og é nea mal  ol ient e y  p eg aj osa. Est e mat er ial  l l amad o 
ama,  b l oq u ea l os int est inos y  ot r os canal es como l os v asos cap il ar es,  l as v enas y  l as ar t er ias. Ev ent u al ment e,  su f r e mu ch os camb ios 
q u í micos q u e cr ean t ox inas. L a sang r e ab sor b e est as t ox inas,  q u e ent r an a l a cir cu l ació n g ener al . Poco a p oco se acu mu l an en l os 
l u g ar es d é b il es d el  cu er p o d ond e cr ean cont r acciones,  ob st ácu l os,  est ancamient os y  d eb il id ad  d e l os ó r g anos,  a l a v ez  q u e r ed u cen 
el  mecanismo inmu nol ó g ico d e l os t ej id os cor r esp ond ient e. F inal ment e,  l a enf er med ad  se manif iest a en l os ó r g anos af ect ad os d e 
d iv er sas f or mas:  ar t r it is,  d iab et es,  enf er med ad es d el  cor az ó n,  et c. 
L a r aí z  d e t od as l as enf er med ad es es ama. Ex ist en mu ch as cau sas p ar a el  d esar r ol l o d e ama. Por  ej emp l o,  cu and o se d ig ier en 
al iment os incomp at ib l es ent r e sí ,  el  ag ni se v e af ect ad o d ir ect ament e d eb id o a l as t ox inas cr ead as p or  est os al iment os mal  
d ig er id os. S i l a l eng u a est á cu b ier t a p or  u na cap a d el g ad a y  b l anca,  ind ica l a ex ist encia d e ama en l os int est inos g r u eso o d el g ad o,  
o en el  est ó mag o,  t od o d ep end e d e l a p ar t e d e l a l eng u a q u e est é  cu b ier t a. (V er  secció n y  d iag r ama d e d iag nó st ico d e l a l eng u a en 
el  cap í t u l o I V ) . 
El  ama se d esar r ol l a cu and o l as f u nciones d el  ag ni se r et ar d an;  p er o el  ag ni h ip er act iv o t amb ié n es p er j u d icial . C u and o el  ag ni es 
h ip er act iv o,  el  p r oceso d ig est iv o se q u ema a cau sa d e l a comb u st ió n ex cesiv a d e nu t r ient es b iol ó g icos nor mal es en l os al iment os,  l o 
q u e cau sa d eb il id ad . Est a cond ició n t amb ié n r ed u ce l a cap acid ad  inmu nol ó g ica d el  cu er p o. 
 
EM OC I ON ES  R EPR I M I D A S  
 
L as t ox inas t amb ié n se cr ean p or  cau sas emocional es. Por  ej emp l o,  l a ir a r ep r imid a camb ia p or  comp l et o l a f l or a d e l a v esí cu l a 
b il iar ,  el  int est ino d el g ad o e incr ement a p it t a,  p or  l o q u e se inf l aman l as z onas d e l a memb r ana mu cosa d el  est ó mag o e int est ino. 
A simismo,  el  mied o y  l a ansied ad  al t er an l a f l or a d el  int est ino g r u eso. C omo r esu l t ad o,  el  v ient r e se h inch a con g ases q u e se 
acu mu l an en l as cav id ad es d el  int est ino y  cau san d ol or . A  menu d o est e d ol or  se conf u nd e con p r ob l emas d el  cor az ó n o d el  h í g ad o. 
Por  l os ef ect os nociv os q u e ocasiona r ep r imir  l as emociones,  como l as necesid ad es f í sicas,  se r ecomiend a q u e no se l imit en 
acciones como t oser ,  est or nu d ar  o ev acu ar  g ases. 
L as emociones r ep r imid as cr ean u n d eseq u il ib r io en v at a,  q u e a su  v ez  af ect a el  ag ni,  l a r esp u est a inmu nol ó g ica d el  cu er p o. 
C u and o el  ag ni es b aj o,  p u ed e h ab er  u na r esp u est a inmu nol ó g ica anor mal . Est a r eacció n p u ed e cau sar  al er g ias a cier t as su st ancias 
como el   



p ol en1. 
C omo l as al er g ias est án est r ech ament e r el acionad as con l as r esp u est as inmu nol ó g icas d el  cu er p o,  l os ind iv id u os q u e nacen con 
r eacciones inmu nol ó g icas anor mal es,  g ener al ment e su f r en al er g ias. Por  ej emp l o,  u na p er sona q u e nace con const it u ció n p it t a,  
ser á nat u r al ment e sensib l e a l os al iment os cond iment ad os y  p icosos,  q u e ag r av a p it t a. D e l a misma f or ma,  l as emociones 
r ep r imid as d el  t ip o p it t a como el  od io y  l a ir a,  p u ed en incr ement ar  l a h ip er sensib il id ad  a esos al iment os. 
L as p er sonas d e const it u ció n k ap h a son mu y  sensib l es a cier t os al iment os q u e ag r av an k ap h a. En est os ind iv id u os,  l os al iment os 
k ap h ag é nicos (como l os l áct eos)  p r od u cen t os,  r esf r iad os y  cong est ió n. L as p er sonas q u e r ep r imen emociones k ap h a,  como l a 
d ep end encia o l a av ar icia,  t end r án r eacciones al é r g icas a l os al iment os k ap h a. 
 
L A S  T R ES  M A L A S  
 
L os d eseq u il ib r ios en ot r os sist emas d el  cu er p o,  como l os d e ex cr eció n,  t amb ié n p u ed en cau sar  enf er med ad es. El  or g anismo 
p r od u ce t r es mat er ial es d e d esech o o mal as:  l as h eces,  q u e son só l id as;  l a or ina y  el  su d or  q u e son l í q u id os. L a p r od u cció n y  
el iminació n d e est os es ab sol u t ament e v it al  p ar a l a sal u d . L a or ina y  l as h eces se f or man en el  int est ino g r u eso d u r ant e el  p r oceso 
d ig est iv o d e asimil ació n,  ab sor ció n y  d iscr iminació n ent r e ot r as su st ancias esencial es y  no-esencial es. L as h eces v an al  r ect o p ar a 
ser  ev acu ad as,  l a or ina v a a l os r iñ ones p ar a ser  f il t r ad a y  al macenad a en l a v ej ig a y  l u eg o d esech ad a. El  su d or  se el imina p or  l os 
p or os d e l a p iel . 
A u nq u e l a or ina y  l as h eces se consid er an p r od u ct os d e d esech o,  no son est r ict ament e d esp er d icios,  son incl u so esencial es p ar a el  
f u ncionamient o f isiol ó g ico d e cier t os ó r g anos. Por  ej emp l o,  l as nu eces se nu t r en a t r av é s d e l os t ej id os int est inal es:  mu ch os 
nu t r ient es se q u ed an en est os t ej id os d esp u é s d e l a d ig est ió n. M ás t ar d e,  u na v ez  q u e el  cu er p o ab sor b e d ich os nu t r ient es,  l as 
h eces son el iminad as. 
L as h eces t amb ié n f or t al ecen el  int est ino g r u eso y  mant ienen su  t ono mu scu l ar . S i u na p er sona no t u v ier a h eces,  el  int est ino se 
d esp l omar í a. El  q u e su f r e d e est r eñ imient o v iv e más q u e el  q u e t iene d iar r ea. S i u na p er sona su f r e d e d iar r ea cont inu a d u r ant e 
q u ince d í as,  mor ir á. S in emb ar g o,  u no p u ed e est ar  est r eñ id o d u r ant e mu ch o t iemp o y  v iv ir ,  au nq u e con p r ob l ema. El  est r eñ imient o 
cr ea h inch az ó n,  incomod id ad ,  g ases,  d ol or  d el  cu er p o,  d ol or  d e cab ez a y  mal  al ient o. 
El  sist ema u r inar io el imina d el  cu er p o el  ag u a,  l a sal  y  p r od u ct os nit r og enad os d e d esech o. L a or ina se f or ma en el  int est ino g r u eso. 
Est e p r od u ct o d e d esech o ay u d a a mant ener  l a concent r ació n nor mal  d e el ect r ol it os en l os f l u id os d el  cu er p o. El  f u ncionamient o 
d e est a mal a d ep end e d e l a cant id ad  d e l í q u id os ing er id os,  d e l a d iet a,  d e l a t emp er at u r a amb ient al ,  d el  est ad o ment al  y  d e l a 
cond ició n f í sica d el  ind iv id u o. 
El  col or  d e l a or ina d ep end e d e l a d iet a. S i el  p acient e t iene f ieb r e,  q u e es d esor d en d e p it t a,  l a or ina ser á amar il l a ob scu r a 
t end iend o a col or  caf é . L a h ep at it is,  q u e t amb ié n es u n d esor d en d e p it t a,  p r od u cir á u na or ina amar il l o-ob scu r a. L a p ig ment ació n 
d e l a b il is p u ed e d ar  a l a or ina u n col or  v er d oso. Pit t a en ex ceso p u ed e cr ear  al t a acid ez  en l a or ina. L as su st ancias d iu r é t icas t al es 
como el  t é ,  caf é  y  al coh ol ,  t amb ié n ag r av an a p it t a. 
S i el  cu er p o r et iene ag u a,  l a or ina ser á escasa,  y  est a ag u a se acu mu l ar á en l os t ej id os. Est a cond ició n af ect ar á a su  v ez  a l a sang r e 
e incr ement ar á l a p r esió n sang u í nea. Por  el l o,  l a p r od u cció n eq u il ib r ad a d e or ina es imp or t ant e p ar a el  mant enimient o d e l a 
p r esió n y  v ol u men sang u í neo. 
L os t ex t os ay u r v é d icos d icen q u e l a or ina h u mana es u n l ax ant e nat u r al  q u e d esint ox ica el  cu er p o y  ay u d a a l a ab sor ció n d el  
int est ino g r u eso y  a l a el iminació n d e l as h eces. S i u no t oma u na t az a d e or ina cad a mañ ana,  se ay u d ar á a l a l imp iez a y  
d esint ox icació n d el  int est ino g r u eso. 
El  su d or  es u n d er iv ad o d el  t ej id o ad ip oso y  es necesar io p ar a r eg u l ar  l a t emp er at u r a d el  cu er p o. El  su d or  mant iene l a p iel  su av e,  
l a f l or a d e l os p or os d e l a p iel  y  t amb ié n su  el ast icid ad  y  t ono. 
El  su d or  ex cesiv o es u n d esor d en q u e p u ed e cr ear  inf ecciones p or  h ong os y  r ed u cir  l a r esist encia nat u r al  d e l a p iel . El  su d or  
insu f icient e t amb ié n r ed u cir á l a r esist encia d e l a p iel  y  cau sar á q u e est a se p ong a ásp er a,  escamosa y  p r od u z ca casp a. 
Ex ist e u na r el ació n esp ecial  ent r e l a p iel  y  l os r iñ ones d eb id o a q u e el  d esech o d e p r od u ct os acu osos es u na f u nció n p r imor d ial  d e 
est os d os ó r g anos. A sí  p u es l a t r ansp ir ació n se r el aciona con p it t a. En el  v er ano l a g ent e su d a p r of u sament e y  l a cant id ad  d e or ina 
se r ed u ce,  p u est o q u e el  p r od u ct o d e d esech o se el imina a t r av é s d el  su d or . En el  inv ier no,  l a g ent e t r ansp ir a menos y  or ina más. 
Or inar  en ex ceso p u ed e cau sar  mu y  p oca t r ansp ir ació n y  l a t r ansp ir ació n ex cesiv a p u ed e p r ov ocar  u n v ol u men escaso d e or ina. D e 
est a maner a es necesar io q u e l a p r od u cció n d e su d or  y  or ina est é  eq u il ib r ad a. D iab et es,  p sor iasis,  d er mat is y  ascit is (h id r op esí a)  
son ej emp l os d e enf er med ad es cau sad as p or  u n d eseq u il ib r io ent r e el  su d or  y  l a or ina d el  cu er p o. 
L a t r ansp ir ació n ex cesiv a r ed u ce l a t emp er at u r a d el  cu er p o y  cr ea d esh id r at ació n. D e l a misma maner a,  d emasiad a or ina t amb ié n 
cr ea d esh id r at ació n y  t amb ié n p r ov ocar á q u e l as manos y  l os p ies est é n f r í os. 
 
L OS  S I ET E D H A T U S  
 
El  cu er p o h u mano est á f or mad o p or  siet e t ej id os b ásicos y  v it al es l l amad os d h at u s. L a p al ab r a sánscr it a d h at u s sig nif ica " el ement o 
const r u ct iv o" . Est os siet e t ej id os son r esp onsab l es d e t od a l a est r u ct u r a d el  cu er p o. L os d h at u s mant ienen l as f u nciones d e l os 

                                                   
1 Debido a que el origen de las  alergias  es  rep rim ir las  em oc iones ,  é s t as  no s e p ueden c urar radic alm ent e c on el us o de ant i-h is t am í nic os .  
L os  p ará s it os  int es t inales  s on ot ra de las  c aus as  de las  alergias .  P or ej em p lo,  s i ex is t en lom bric es  o am ibas  en el int es t ino grues o,  s e 
p uede des arrollar una alergia a los  granos  de p olen.  
 



d if er ent es ó r g anos,  sist emas d e p ar t es v it al es d el  or g anismo,  y  j u eg an u n p ap el  mu y  imp or t ant e en el  d esar r ol l o y  nu t r ició n d el  
cu er p o. 
L os d h at u s t amb ié n son p ar t e d el  mecanismo b iol ó g ico d e p r ot ecció n. J u nt o con el  ag ni son r esp onsab l es d el  mecanismo 
inmu nol ó g ico. C u and o u n d h at u  est á en mal as cond iciones,  é st e af ect ar á al  d h at u  su cesiv o,  p u es cad a d h at u  r ecib e su  al iment o d el  
d h at u s ant er ior . L os sig u ient es son l os d h at u s más imp or t ant es:  
1)  R asa  (p l asma)  cont iene l os nu t r ient es d e l os al iment os d ig er id os. N u t r e a ot r os t ej id os,  ó r g anos y  sist emas. 
2)  R ak t a (sang r e)  g ob ier na l a ox ig enació n d e t od os l os t ej id os y  ó r g anos v it al es y  mant iene l a v id a. 
3)  M amsa (mú scu l os)  cu b r e l os ó r g anos v it al es,  l l ev a a cab o l os mov imient os d e l as ar t icu l aciones y  mant iene l a f u er z a f í sica d el  
cu er p o. 
4)  M ed a (t ej id o ad ip oso)  mant iene l a l u b r icació n y  eng r asa  t od os l os t ej id os. 
5)  A st h i (h u eso)  d a sost é n y  est r u ct u r a al  cu er p o. 
6)  M aj j a (mé d u l a y  ner v ios)  l l ena l os esp acios d e l os h u esos y  cond u ce l os imp u l sos mot or es y  sensor ial es.  
7)  S h u k r a y  A r t av  (t ej id os r ep r od u ct iv os)  cont ienen ing r ed ient es d e t od os l os t ej id os y  son r esp onsab l es d e l a r ep r od u cció n. 
 
L os siet e d h at u s ex ist en en u n or d en nat u r al  y  b iol ó g ico. El  r esu l t ad o d e l a p ost -d ig est ió n d e l os al iment os,  l l amad o p l asma 
nu t r ient e,  ah ar a-r asa,  cont iene l os el ement os nu t r it iv os p ar a t od os l os d h at u s. Est e p l asma nu t r ient e se t r ansf or ma y  se nu t r e con 
l a ay u d a d el  cal or ,  l l amad o d h at u  ag ni,  d e cad a d h at u  r esp ect iv o. 
R asa  se t r ansf or ma en r ak t a,  q u e a su  v ez  se t r ansf or mar á en mamsa,  med a,  et c. Est a t r ansf or mació n es el  r esu l t ad o d e t r es 
acciones b ásicas:  l a ir r ig ació n (l os casos sang u í neos l l ev an l os nu t r ient es a l os siet e d h at u s) ,  l a sel ect iv id ad  (cad a d h at u  ex t r ae l os 
nu t r ient es q u e r eq u ier e p ar a l l ev ar  a cab o su s f u nciones f isiol ó g icas)  y  l a t r ansf or mació n d ir ect a (cu and o l as su st ancias nu t r it iv as 
cir cu l an a t r av é s d e cad a d h at u ,  se p r od u ce el  al iment o p ar a l a inf or mació n d el  sig u ient e d h at u ) . Est os t r es p r ocesos -ir r ig ació n,  
sel ect iv id ad  y  t r ansf or mació n- op er an simu l t áneament e en l a f or mació n d e l os siet e d h at u s. L os d h at u s son al iment ad os y  
t r ansf or mad os p ar a mant ener  l as f u nciones f isiol ó g icas nor mal es d e l os d if er ent es t ej id os,  ó r g anos y  sist emas. 
C u and o se p r esent a u n d esor d en en el  eq u il ib r io d e v at a-p it t a-k ap h a,  l os d h at u s se af ect an d ir ect ament e. L a d osh a af ect ad a (v at a,  
p it t a o k ap h a)  y  el  d at h u  d ef ect u oso siemp r e est án inv ol u cr ad os en el  p r oceso d e l a enf er med ad . L a sal u d  d e l os d h at u s se p u ed e 
mant ener  con l as mismas med id as t omad as p ar a mant ener  v at a,  p it t a y  k ap h a en eq u il ib r io. Par a el l o se d eb e t ener  u na d iet a 
ap r op iad a,  h acer  ej er cicio y  r eg u l ar ment e u n p r og r ama d e r ej u v enecimient o. 
 
C A PI T U L O I I I  
A T R I B U T OS  
 
El  A y u r v ed a es t amb ié n u na ciencia mé d ica su t il  d e at r ib u t os y  cu al id ad es. Est os at r ib u t os se l l aman g u nas. C h ar ak ,  el  g r an mé d ico 
ay u r v é d ico,  d escu b r ió  q u e t od as l as su st ancias or g ánicas e inor g ánicas,  así  como l os p ensamient os y  acciones,  t ienen at r ib u t os 
d ef inid os. Est os at r ib u t os t ienen ener g í a p ot encial ,  mient r as q u e l as acciones ex p r esan ener g í a ciné t ica. L os at r ib u t os y  l as 
acciones est án r el acionad os,  p u es l a ener g í a p ot encial   d e l os at r ib u t os ev ent u al ment e se t r ansf or ma en acció n o ener g í a ciné t ica. 
D e acu er d o al  A y u r v ed a,  ex ist en v eint e at r ib u t os b ásicos q u e se mu est r an en l a sig u ient e t ab l a. 
D esp u é s d e u na ob ser v ació n d et enid a d el  u niv er so y  d el  h omb r e,  C h ar ak  cl asif ica l os v eint e at r ib u t os en d iez  p ar es op u est os (p or  
ej emp l o:  f r í o y  cal ient e;  l ent o y  r áp id o;  ag u d o y  ob t u so;  seco y  moj ad o) . Est as f u er z as op u est as f u ncionan j u nt as. El  u niv er so como 
u n t od o,  es l a manif est ació n d e l os op u est os b ásicos,  l a ener g í a mascu l ina y  f emenina. D e est a f or ma,  se ent iend e el  u niv er so en 
t é r minos d e int er acció n d e f u er z as op u est as q u e se manif iest an como l os at r ib u t os b ásicos. 
V at a,  p it t a y  k ap h a t ienen cad a u na at r ib u t os p r op ios,  y  l as su st ancias q u e t ienen at r ib u t os simil ar es t ienen q u e ag r av ar  el  h u mor  
b iol ó g ico seg ú n l a l ey  d e " el  ig u al  incr ement a el  ig u al " . Por  ej emp l o el  v er ano t iene at r ib u t os simil ar es a l os d e p it t a:  cal ient e,  
seco,  l ig er o,  mov ib l e y  p enet r ant e. N at u r al ment e en el  v er ano,  l a p it t a d el  cu er p o se incr ement a. V at a es l ig er a,  su t il ,  seca,  
mó v il ,  ásp er a y  f r í a. En ot oñ o,  q u e t amb ié n p osee est os at r ib u t os v at a t iend e a incr ement ar se en l a const it u ció n h u mana. K ap h a es 
l í q u id a,  p esad a,  f r í a,  p eg aj osa y  t u r b ia;  en inv ier no est as car act er í st icas d ominan en el  amb ient e ex t er ior  y  l a k ap h a int er na 
t iend e a au ment ar . 
S i u no cont inu ament e t oma su st ancias op u est as a l a d e su  cu er p o,  l os at r ib u t os op u est os ser án d ominant es y  p u ed en p r od u cir  u n 
d eseq u il ib r io. Por  ej emp l o,  u n ind iv id u o v at a t iene ex ceso nat u r al  d e at r ib u t os l ig er os. S i el  ind iv id u o cont inu ament e ing ier e 
al iment os p esad os q u e p r od u cir án k ap h a,  q u e a su  v ez  inh ib e l os at r ib u t os l ig er os d el  cu er p o,  d esp u é s d e cier t o t iemp o,  l os 
at r ib u t os cor p ó r eos d el  ind iv id u o camb iar án d e v at a (l ig er o)  a k ap h a (p esad o) . A sí ,  l os at r ib u t os d el  cu er p o se p u ed en camb iar  a 
p esar  d e l as t end encias nat u r al es d e su  const it u ció n. 
Par a ent end er  y  ap r eciar  el  concep t o ay u r v é d ico d e l os at r ib u t os,  u no d eb e med it ar  p r of u nd ament e en el l os. L a r ev isió n d e l os 
at r ib u t os es u na ex p er iencia su t il  y  r eq u ier e u na at enció n const ant e. Por  ej emp l o,  si u no come p icant e ¿ q u é  es l o q u e l os sent id os 
r ef l ej an?  D eb id o a l a acció n ag u d a y  p enet r ant e d e est e al iment o,  inmed iat ament e se sient e cal or ,  se su d a y  l a b oca ar d e. A l  d í a 
sig u ient e,  l a or ina y  l as h eces p u ed en cr ear  ar d or . 
L os p r incip ios d e l a f ar macol og í a t er ap é u t ica y  p r ep ar ació n d e l os al iment os en el  A y u r v ed a,  se b asan en l a acció n y  r eacció n d e l os 
v eint e at r ib u t os. A  t r av é s d el  ent end imient o d e est os t r ib u t os,  se p u ed e mant ener  el  eq u il ib r io d e l a t ir d osh a. 
 
L OS  V EI N T E A T R I B U T OS  (G U N A S )  Y S U S  A C C I ON ES  
 
1. Pesad o (g u r u ) . I ncr ement a k ap h a,  d ecr ement a v at a y  p it t a. I ncr ement a el  v ol u men d e l a nu t r ició n,  l a p esad ez . C r ea l et ar g ia. 



2. L ig er o (l ag h u ) . I ncr ement a v at a,  p it t a y  ag ni,  d ecr ement a k ap h a. A y u d a a l a d ig est ió n,  r ed u ce el  v ol u men,  l imp ia. C r ea 
f r escu r a,  est ad o d e al er t a y  f al t a d e est ab il id ad . 
3. L ent o (mand a) . I ncr ement a k ap h a,  d ecr ement a v at a y  p it t a. C r ea ind ol encia,  acciones l ent as y  r el aj a. 
4. A g u d o (t ik sna) . I ncr ement a v at a y  p it t a,  d ecr ement a k ap h a. C r ea ú l cer as,  p er f or aciones y  t iene u n ef ect o inmed iat o sob r e el  
cu er p o. Pr omu ev e l a ag u d ez a y  u n r áp id o ent end imient o. 
5. F r í o (sh it a) . I ncr ement a v at a y  k ap h a,  d ecr ement a p it t a. C r ea f r í o,  ad or mecimient o,  inconsciencia,  cont r acció n,  mied o,  
insensib il id ad . 
6. C al ient e (u sh na) . I ncr ement a p it t a y  ag ni,  d ecr ement a k ap h a y  v at a. Pr omu ev e el  cal or ,  l a d ig est ió n,  l imp ia,  ex p and e,  inf l ama,  
cau sa od io y  f u r ia. 
7. A ceit oso (snig d h a) . I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d ecr ement a v at a y  ag ni. C r ea su av id ad ,  h u med ad ,  l u b r icació n,  v ig or . Pr omu ev e l a 
comp asió n y  el  amor . 
8. S eco (r u k sa) . I ncr ement a v at a y  ag ni,  d ecr ement a p it t a y  k ap h a. I ncr ement a l a seq u ed ad ,  ab sor ció n,  est r eñ imient o y  
ner v iosismo. 
9. V iscoso (sl ak sh na) . I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d ecr ement a v at a y  ag ni. D isminu y e l a asp er ez a. I ncr ement a l a su av id ad ,  el  amor  y  
el  cu id ad o. 
10 . Á sp er o (k h ar a) . I ncr ement a v at a y  ag ni,  d ecr ement a p it t a y  v at a. C au sa r eseq u ed ad  en l a p iel ,  g r iet as en l os h u esos. Pr ov oca 
d escu id o y  r ig id ez . 
11. D enso (sand r a) . I ncr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a,  p it t a y  ag ni. Pr omu ev e l a sol id ez ,  d ensid ad  y  f or t al ez a. 
12. L í q u id o (d r av a) . I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d ecr ement a v at a y  ag ni. D isu el v e,  l icu a,  p r omu ev e l a sal iv ació n,  l a comp asió n,  d a 
coh esió n. 
13. S u av e (mr u d u ) . I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d ecr ement a v at a y  ag ni. C r ea su av id ad ,  d el icad ez a,  r el aj ació n,  t er nu r a,  amor  y  
cu id ad o. 
14. D u r o (k at h ina) . I ncr ement a v at a y  k ap h a,  d ecr ement a p it t a y  ag ni. C r ea f u er z a,  r ig id ez ,  eg oí smo,  d u r ez a e insensib il id ad . 
15. Est át ico (st h ir a) . I ncr ement a v at a,  p it t a y  ag ni. Pr omu ev e l a est ab il id ad ,  l a ob st r u cció n,  el  ap oy o,  el  est r eñ imient o y  l a f e. 
16. M ó v il . (ch at a) . I ncr ement a v at a,  p it t a y  ag ni,  d ecr ement a k ap h a. Pr omu ev e l a mov il id ad ,  l os t emb l or es,  l a f al t a d e d escanso y  
l a f al t a d e f e. 
17. S u t il  (su k sh ma) . I ncr ement a v at a,  p it t a y  ag ni,  d ecr ement a k ap h a. A g u j er a,  p enet r a cap il ar es su t il es. I ncr ement a l as 
emociones y  l os sent imient os. 
18. G r u eso (st h u l a) . I ncr ement a k ap h a,  d ecr ement a v at a,  p it t a y  ag ni. C au sa ob st r u cció n y  ob esid ad . 
19. T u r b io (av il a) . I ncr ement a k ap h a,  d ecr ement a v at a,  p it t a y  ag ni. C u r a f r act u r as. Pr ov oca f al t a d e cl ar id ad  y  p er cep ció n. 
20 . C l ar o (v ish ad a) . I ncr ement a v at a,  p it t a y  ag ni,  d ecr ement a k ap h a. Pacif ica;  cr ea aisl amient o y  d isp er sió n. 
 
C A PI T U L O I V  
D I A G N OS T I C O 
 
En Occid ent e,  el  t é r mino d iag nó st ico,  g ener al ment e se r ef ier e a l a id ent if icació n d e l as enf er med ad es d esp u é s d e q u e est as se h an 
manif est ad o. En el  A y u r v ed a,  el  concep t o d e d iag nó st ico su p one l a ob ser v ació n cont inu a d e l as int er acciones ent r e el  or d en (sal u d )  
y  d esor d en (enf er med ad )  d el  cu er p o. El  p r oceso d e enf er med ad  es u na r eacció n ent r e l os h u mor es d el  cu er p o y  l os t ej id os. L os 
sí nt omas d e u na enf er med ad  siemp r e se r el acionan con el  d eseq u il ib r io d e l a t r id osah a. U na v ez  ent end id o el  or ig en d el  
d eseq u il ib r io,  se p u ed e p r op oner  u n t r at amient o p ar a l l eg ar  al  eq u il ib r io. 
El  A y u r v ed a enseñ a mé t od os mu y  p r ecisos p ar a ent end er  el  p r oceso d e l a enf er med ad  ant es d e q u e l os sí nt omas d e d eseq u il ib r io y  
l as r eacciones d el  cu er p o se manif iest en y  se p u ed a d et er minar  l a nat u r al ez a d e l as f u t u r as r eacciones. L a d iar ia ob ser v ació n d el  
p u l so,  l eng u a,  car a,  oj os,  u ñ as y  l ab ios p r ov ee ind icaciones su t il es. A  t r av é s d e é st as,  el  est u d iant e d el  A y u r v ed a p u ed e ap r end er  
q u é  p r ocesos p at ol ó g icos est án ocu r r iend o en el  cu er p o,  q u é  ó r g anos est án en mal as cond iciones y  d ó nd e se h an acu mu l ad o l as 
t ox inas y  l as d osh as. A l  r ev isar  r eg u l ar ment e l os ind icad or es d el  cu er p o,  se p u ed e d et ect ar  t emp r anament e l os sí nt omas 
p at ol ó g icos y  t omar  med id as p r ev ent iv as necesar ias. 
El  A y u r v ed a d ice q u e el  p acient e es u n l ib r o v iv ient e;  p ar a ent end er  y  mant ener  u n b ienest ar  f í sico,  el  ind iv id u o se d eb e l eer  
d iar iament e. 
 
EX A M EN  D EL  PU L S O R A D I A L  
 
C omo se v e en el  d iag r ama,  el  p u l so r ad ial  se t oma con l os t r es p r imer os d ed os:  í nd ice,  cor az ó n y  anu l ar . Par a h acer  u n ex amen 
comp l et o d el  p u l so,  el  mé d ico se col oca f r ent e al  p acient e y  t oma el  p u l so d e cad a mu ñ eca. El  p u l so v ar í a d el  l ad o iz q u ier d o al  
d er ech o;  p or  est o se d eb e t omar  en amb os l ad os. T amb ié n se p u ed e t omar  en ot r os p u nt os d el  cu er p o. (v er  d iag r ama p u nt os d el  
p u l so) . N o d eb e t omar se d esp u é s d e h ab er  h ech o al g ú n esf u er z o,  d e r ecib ir  masaj e,  d e h ab er  comid o,  h ab er se b añ ad o o t enid o 
act iv id ad  sex u al . El  p u l so se p u ed e al t er ar  si u no h a est ad o p r ev iament e cer ca d e f u ent es d e cal or  o h aciend o ej er cicio.  
Par a t omar se u no mismo el  p u l so,  se p u ed e mant ener  el  b r az o y  l a mu ñ eca l ev ement e f l ex ionad os y  col ocar  l os t r es d ed os 
l ig er ament e sob r e l a mu ñ eca,  j u nt o al  h u eso r ad ial  h ast a sent ir l o p al p it ar . D esp u é s h ay  q u e d isminu ir  l ig er ament e l a p r esió n d e l os 
d ed os p ar a sent ir  l os camb ios d e f r ecu encia d el  p u l so. 
L a p osició n d el  d ed o í nd ice,  mu est r a el  l u g ar  d e v at a d osh a. C u and o v at a es p r ed ominant e en l a const it u ció n,  el  d ed o í nd ice 
sent ir á el  p u l so con may or  int ensid ad . S i es ir r eg u l ar  y  t enu e,  u  oscil a como u na ser p ient e,  se l l ama p u l so d e ser p ient e e ind ica q u e 
h ay  ex ceso d e v at a en el  cu er p o. 



El  mov imient o q u e sient e el  d ed o med io d enot a el  p u l so d e p it t a d osh a. C u and o p it t a es p r ed ominant e en l a const it u ció n,  el  p u l so 
ser á más f u er t e en est e d ed o,  se sent ir á act iv o y  ex cit ad o,  b r incar á como u na r ana,  p or  l o q u e se l l ama p u l so d e r ana e ind ica 
ex ceso d e p it t a. 
C u and o k ap h a es p r ed ominant e,  l a p al p it ació n d eb aj o d el  anu l ar  es más not ab l e. El  p u l so se sient e f u er t e y  su  mov imient o p ar ece 
u n cisne q u e f l ot a. Por  l o q u e se l l ama p u l so d e cisne. N o só l o l a const it u ció n sino t amb ié n el  est ad o d e l os ó r g anos d el  cu er p o se 
p u ed e d et er minar  ex aminand o l os p u l sos su p er f icial es y  p r of u nd os. L os l at id os d el  p u l so no só l o cor r esp ond en a l os d el  cor az ó n,  
sino t amb ié n r ev el an al g o sob r e l os mer id ianos imp or t ant es q u e conect an l as cor r ient es p r ánicas d e ener g í a d el  cu er p o. Est as 
cor r ient es cir cu l an en l a sang r e p asand o p or  l os ó r g anos v it al es:  el  h í g ad o,  cor az ó n y  cer eb r o. A l  sent ir  l os p u l sos su p er f icial es y  
p r of u nd os,  el  p r act icant e al er t a p u ed e d et ect ar  l as cond iciones d e est os ó r g anos. C ad a d ed o d escansa sob r e el  mer id iano d el  
el ement o asociad o con l a d osh a d e ese l u g ar  (v er  d iag r ama d e l a mano) . Por  ej emp l o,  el  d ed o í nd ice q u e d escansa sob r e v at a 
d osh a,  d et ect a el  air e b iol ó g ico. El  d ed o med io q u e t oca p it t a,  d et ect a el  f u eg o,  y  el  d ed o anu l ar  sient e el  p u l so d e k ap h a o ag u a. 
El  d ed o í nd ice d escansa en l a mu ñ eca d er ech a y  con u n t oq u e su p er f icial  se p u ed e p er cib ir  l a act iv id ad  d el  int est ino g r u eso;  
cu and o l a p r esió n se ap l ica con más f u er z a,  se sient e l a act iv id ad  d e l os p u l mones. S i se sient e u n l at id o p r ominent e cu and o se 
ap l ica d e maner a su p er f icial ,  el  d ed o í nd ice d el  l ad o d er ech o,  est o ind ica u n ex ceso d e v at a en el  int est ino g r u eso. S i el  p u l so 
p r of u nd o es f u er t e y  p al p it ant e,  h ay  cong est ió n en l os p u l mones. El  d ed o med io q u e d escansa en l a mu ñ eca d er ech a,  d et ect a el  
est ad o d e l a v esí cu l a b il iar  con u n t oq u e su p er f icial ,  y  d el  h í g ad o con u na p r esió n más p r of u nd a. El  d ed o anu l ar  sient e el  p er icar d io 
(cu b ier t a ex t er na d el  cor az ó n)  cu and o se ap l ica su p er f icial ment e,  y  cu and o se ap l ica u n t oq u e p r of u nd o,  se d et ect a l a r el ació n 
ar moniosa ent r e v at a-p it t a-k ap h a. 
El  d ed o í nd ice con p r esió n su p er f icial  d el  l ad o iz q u ier d o,  d et ect a l a act iv id ad  d el  int est ino d el g ad o,  mient r as q u e el  cor az ó n se 
sient e con p r esió n p r of u nd a. A  t r av é s d e l a p r esió n su p er f icial  d el  d ed o med io,  se ob ser v a l a act iv id ad  d el  est ó mag o y  con p r esió n 
p r of u nd a se conoce el  est ad o d el  b az o. El  d ed o anu l ar  ap l icad o su p er f icial ment e r ev el a l a cond ició n d e l a v ej ig a;  si se h ace 
p r of u nd ament e se ex amina el  f u ncionamient o d e l os r iñ ones. S e r eq u ier e d e at enció n y  p r áct ica d iar ia p ar a ap r end er  l a t é cnica. 
S e p u ed e sent ir  como v ar í a el  p u l so d u r ant e l as d if er ent es h or as d el  d í a. T amb ié n se p u ed en not ar  camb ios en é l  d esp u é s d e 
or inar ;  cu and o se est á h amb r ient o o cu and o se sient e r ab ia. S i se ob ser v an est os camb ios,  se p u ed e ap r end er  a l eer  el  p u l so. 
 
D I A G N OS T I C O D E L A  L EN G U A  
 
L a l eng u a es u n ó r g ano d el  sab or  y  d el  h ab l a. Per cib imos l os sab or es a t r av é s d e l a l eng u a cu and o est á moj ad a;  u na l eng u a seca no 
p u ed e p er cib ir  sab or es. L a l eng u a t amb ié n es u n ó r g ano v it al  d el  h ab l a,  u sad o p ar a t r ansmit ir  en p al ab r as p ensamient os,  
concep t os,  id eas y  sent imient os. El  ex amen d e est e imp or t ant e ó r g ano nos r ev el a el  est ad o d el  cu er p o. 
M ir e su  l eng u a en el  esp ej o. Ob ser v e el  t amañ o,  f or ma,  cont or no,  su p er f icie,  már g enes y  col or . S i el  col or  es p ál id o,  h ay  u na 
cond ició n ané mica o f al t a d e sang r e en el  cu er p o. S i el  col or  es amar il l ent o,  ex ist e u n ex ceso d e b il is en l a v esí cu l a b il iar  o h ay  u n 
d esor d en en el  h í g ad o. S i el  col or  es az u l  h ay  al g ú n d ef ect o en el  cor az ó n. 
C omo se d emu est r a en el  d iag r ama,  d if er ent es p ar t es d e l a l eng u a se r el acionan con d if er ent es ó r g anos d el  cu er p o. S i h ay  
d ecol or ació n. d ep r esiones o el ev aciones en cier t as ár eas,  el  ó r g ano r esp ect iv o est á en mal  est ad o. Por  ej emp l o,  si se v en l as 
h u el l as d e l os d ient es a l o l ar g o d el  mar g en d e l a l eng u a,  est o ind ica d ef icient e ab sor ció n int est inal . 
S i l a l eng u a est á cu b ier t a p or  u na cap a,  ind ica q u e h ay  t ox inas en el  est ó mag o,  int est ino g r u eso o d el g ad o. S i só l o est á cu b ier t a l a 
p ar t e p ost er ior ,  h ay  t ox inas en el  int est ino g r u eso;  si l a cap a cu b r e l a p ar t e med ia,  h ay  t ox inas en el  est ó mag o e int est ino d el g ad o. 
U na l í nea a l o l ar g o d e l a l eng u a ind ica q u e h ay  emociones g u ar d ad as en l a col u mna v er t eb r al . S i l a l í nea es cu r v a,  p u ed e ind icar  
u na d ef or mació n d e l a cu r v at u r a d e l a esp ina. 
 
D I A G N OS T I C O F A C I A L  
 
L a car a es el  esp ej o d e l a ment e,  l as l í neas ar r u g ad as d e su  car a son r ev el ad or as. S i ex ist e al g ú n d esor d en o enf er med ad ,  se 
r ef l ej ar án en l a car a. Ob ser v e cu id ad osament e l as d if er ent es p ar t es d e su  car a. L as ar r u g as h or iz ont al es d e l a f r ent e ind ican 
p r eocu p aciones y  ansied ad es p r of u nd ament e ar r aig ad as. U na l í nea v er t ical  ent r e l as cej as,  d el  l ad o iz q u ier d o,  ind ica q u e el  b az o 
est á acu mu l and o emociones. 
C u and o l os p ár p ad os inf er ior es est án l l enos o h inch ad os,  ind ican al g ú n d esor d en en l os r iñ ones. U na d ecol or ació n en f or ma d e 
mar ip osa en l a nar iz  o en l as mej il l as,  j u st o d eb aj o d e l a r eg ió n d e l os r iñ ones (v er  d iag r ama cor r esp ond ient e) ,  ind ica q u e el  
cu er p o no est á ab sor b iend o h ier r o o ácid o f ó l ico,  y  q u e el  met ab ol ismo d ig est iv o no t r ab aj a cor r ect ament e,  d eb id o a u n ag ni b aj o. 
G ener al ment e,  u na p er sona d e const it u ció n v at a no p u ed e su b ir  d e p eso f ácil ment e;  p or  l o t ant o,  su s mej il l as son p l anas y  
h u nd id as. U na p er sona cu y o met ab ol ismo es l ent o (const it u ció n k ap h a)  r et end r á ag u a y  g r asa,  p or  l o q u e l as mej il l as ser án 
r eg or d et as. 
L a f or ma d e l a nar iz  ind ica l a const it u ció n. U na nar iz  ag u d a p u ed e cor r esp ond er  a p it t a,  u na ch at a a k ap h a y  u na nar iz  cu r v a a 
v at a. 
 
D I A G N OS T I C O D E L OS  L A B I OS  
 
A sí  como en ot r as p ar t es d el  cu er p o (l eng u a,  u ñ as,  car a,  oj os,  et c.) ,  l os l ab ios t amb ié n r ef l ej an l a sal u d  o enf er med ad  d e v ar ios 
ó r g anos. 
S e d eb e ob ser v ar  el  t amañ o,  f or ma,  su p er f icie,  col or  y  cont or no d e l os l ab ios. S i est án secos y  r asp osos,  ind ican d esh id r at ació n o u n 
d eseq u il ib r io d e v at a. El  ner v iosismo y  el  mied o t amb ié n cr ean r eseq u ed ad  y  t emb l or  d e l os l ab ios. En casos d e anemia,  l os l ab ios 



se p onen p ál id os. U na d e l as consecu encias d e f u mar  d u r ant e mu ch os añ os es el  col or  caf é  mu y  oscu r o d e l os l ab ios. Z onas 
inf l amad as a l o l ar g o d e l os már g enes d e l os l ab ios p u ed en ind icar  h er p es y  d esó r d enes cr ó nicos d e p it t a. S i se encu ent r an p u nt os 
caf é  p ál id o en l os l ab ios,  ex ist e mal a d ig est ió n o l omb r ices en el  int est ino g r u eso. En cond iciones d e ict er icia,  l os l ab ios se t or nan 
amar il l os. En l as comp l icaciones d el  cor az ó n d eb id o a l a f al t a d e ox í g eno,  l os l ab ios ad q u ier en u n col or  az u l ad o. D ecol or aciones en 
d if er ent es ár eas,  ind ican d esor d en en l os r esp ect iv os ó r g anos. (v er  d iag r ama) . 
 
D I A G N OS T I C O D E L A S  U Ñ A S  
 
D e acu er d o con el  A y u r v ed a,  l as u ñ as son u n p r od u ct o d e d esech o d el  t ej id o ó seo. Ob ser v e el  t amañ o,  l a f or ma,  l a su p er f icie y  el  
cont or no d e su s u ñ as. T amb ié n f í j ese si son f l ex ib l es,  su av es,  t ier nas,  o si son f r ág il es y  q u eb r ad iz as. 
S i l as u ñ as est án secas,  t or cid as,  ásp er as y  q u eb r ad iz as,  v at a p r ed omina en el  cu er p o. S i l as u ñ as son su av es,  r osad as,  t ier nas,  se 
d ob l an con f acil id ad  y  b r il l an l ig er ament e,  p it t a p r ed omina. C u and o l as u ñ as son g r u esas,  su av es,  mu y  b r il l osas y  con u n cont or no 
mu y  p ar ej o,  ent onces es k ap h a q u ien p r ed omina. L as l í neas l ong it u d inal es en l as u ñ as ind ican mal a ab sor ció n d el  sist ema d ig est iv o. 
L as r anu r as t r ansv er sal es r ev el an u na nu t r ició n d ef icient e o u na l ar g a enf er med ad . 
A l g u nas v eces,  l as u ñ as se v u el v en p r ominent es,  conv ex as y  b u l b osas como u na b aq u et a. Est a cond ició n ind ica q u e l os p u l mones y  
cor az ó n se encu ent r an d el icad os. C u and o l a u ñ a t iene f or ma d e cu ch ar a,  es có ncav a y  p u ed e sost ener  u na g ot a d e ag u a,  ex ist e u na 
d ef iciencia d e h ier r o. M anch as o p u ent es b l ancos en l a u ñ a ind ican d ef iciencia d e cal cio o z inc. 
L as u ñ as p ál id as ind ican anemia. L as d emasiad o r oj iz as mu est r an u n ex ceso d e g l ó b u l os r oj os. L as u ñ as amar il l as ind ican u n h í g ad o 
d el icad o o ict er icia. L as u ñ as az u l es,  u n cor az ó n d é b il . 
C ad a d ed o cor r esp ond e a u n ó r g ano d el  cu er p o. L a u ñ a d el  p u l g ar  cor r esp ond e al  cer eb r o y  al  cr áneo,  y  l a d el  d ed o í nd ice a l os 
p u l mones. El  d ed o med io se r el aciona con el  int est ino d el g ad o y  el  anu l ar  con el  r iñ ó n;  el  d ed o meñ iq u e con el  cor az ó n. 
 
D I A G N OS T I C O D E L OS  OJ OS  
 
L os oj os q u e son p eq u eñ os y  p ar p ad ean f r ecu ent ement e mu est r an u na p r ed ominancia d e v at a en el  cu er p o. El  p ar p ad eo ex cesiv o 
mu est r a ner v iosismo,  ansied ad  y  mied o. El  p ár p ad o su p er ior  caí d o ind ica inseg u r id ad ,  mied o y  f al t a d e conf ianz a;  en su ma,  v at a en 
d eseq u il ib r io. 
Oj os g r and es,  h er mosos y  at r act iv os ind ican const it u ció n k ap h a. 
L os oj os p it t a son l u st r osos y  sensib l es a l a l u z ,  son r oj iz os y  t iend en a l a miop í a. S eg ú n el  A y u r v ed a,  l os oj os ob t ienen su  ener g í a 
d el  el ement o f u eg o,  y  p or  l o t ant o,  d emasiad a ener g í a en l a r et ina g ener a ex cesiv a sensib il id ad  a l a l u z . A sí  l as p er sonas d e 
const it u ció n p it t a,  t ienen u na ab u nd ancia d e f u eg o en su  cu er p o y  a menu d o t ienen l os oj os h ip er sensib l es. 
S i l os oj os son p r ominent es,  ex ist e u n mal  f u ncionamient o d e l a t ir oid es. S i l a conj u nt iv a es p ál id a,  p u ed e ind icar  anemia;  si es 
amar il l a,  el  h í g ad o est á d é b il . 
T amb ié n se p u ed e ex aminar  el  col or ,  t amañ o y  f or ma d el  ir is. El  ir is p eq u eñ o ind ica ar t icu l aciones d é b il es. U na anil l o b l anco 
al r ed ed or  d el  ir is sig nif ica d emasiad a ing est ió n d e sal  y  az ú car . Esp ecial ment e d u r ant e l a ed ad  mad u r a,  é st e cí r cu l o t amb ié n 
p u ed e ind icar  t ensió n. S i el  anil l o es mu y  p r ominent e y  mu y  b l anco,  q u ier e d ecir  q u e l as ar t icu l aciones p u ed en est ar  
d eg ener ánd ose. S i h ay  p u nt os caf é  oscu r o en el  ir is p u ed e ind icar  q u e el  h ier r o no h a sid o ab sor b id o en l os int est inos. 
A d emás d e l as t é cnicas d e d iag nó st ico mencionad as ant er ior ment e,  el  A y u r v ed a t amb ié n emp l ea ot r os mé t od os d e ex amen cl í nico:  
p al p ació n,  p er cu sió n,  au scu l t ació n y  cu est ionar ios. T amb ié n se ex amina el  cor az ó n,  el  h í g ad o,  el  b az o,  l os r iñ ones,  l a or ina,  l as 
h eces,  el  esp u t o,  el  su d or ,  l a f or ma en q u e el  ind iv id u o h ab l a y  su  f isonomí a. 
 
C A PI T U L O V  
T R A T A M I EN T O 
 
T od o t r at amient o ay u r v é d ico p r ocu r a r est ab l ecer  el  eq u il ib r io ent r e l os h u mor es cor p ó r eos -v at a,  p it t a y  k ap h a- y a q u e seg ú n l o 
d iscu t id o en el  cap í t u l o I I ,  l a enf er med ad  r esu l t a d el  d eseq u il ib r io d e l os mismos. 
D e acu er d o con l as enseñ anz as d e el  A y u r v ed a,  si se comienz a u n t r at amient o,  cu al q u ier a q u e sea su  f or ma (a t r av é s d e 
med icament os,  acu p u nt u r a,  q u ir op r áct ica,  masaj e,  al op at í a o cu al q u ier  ot r o)  sin el iminar  p r imer o l as t ox inas d el  sist ema,  q u e son 
l as r esp onsab l es d e l a enf er med ad ,  só l o se l og r ar á q u e é st as ent r en más p r of u nd ament e a l os t ej id os. El  al iv io sint omát ico d el  
p r oceso d e l a enf er med ad  p u ed e ser  r esu l t ad o d e u n t r at amient o su p er f icial  con el  q u e no se h a el iminad o su  cau sa f u nd ament al . 
Por  est o el  p r ob l ema se v ol v er á a manif est ar ,  y a sea d e l a misma f or ma o en u na nu ev a. H ay  d os t ip os d e t r at amient os ay u r v é d icos:  
el iminació n d e t ox inas y  neu t r al iz ació n d e t ox inas. Est os t r at amient os se p u ed en ap l icar  t ant o en el  p l ano f í sico como en el  
emocional . 
 
L A  L I B ER A C I ON  D E L A S  EM OC I ON ES  
 
En p r imer  l u g ar  v amos a anal iz ar  l os f act or es emocional es o sicol ó g icos. L a f u r ia,  el  mied o,  l a ansied ad ,  el  cel o p osesiv o,  el  
ner v iosismo,  l a env id ia y  l a cod icia son emociones h u manas comu nes. A  p esar  d e est o,  casi t od os ap r end emos,  d u r ant e l a niñ ez ,  a 
no ex p r esar  é st as emociones neg at iv as. C omo r esu l t ad o,  d esd e t emp r ana ed ad ,  se comienz an a r ep r imir  l as ex p r esiones nat u r al es 
d e est os sent imient os. L a ciencia ay u r v é d ica enseñ a q u e el  ind iv id u o d eb e l ib er ar  est as emociones,  p or q u e si p er manecen 
r ep r imid as,  cau sar án d eseq u il ib r ios y  p r ov ocar án t ox inas,  q u e a su  v ez ,  cau sar án al g u na enf er med ad . 



L a t é cnica q u e se emp l ea cont r a l a neg at iv id ad  es:  ob ser v ació n y  l ib er ació n. Por  ej emp l o,  cu and o su r g e l a f u r ia,  u no d eb e est ar  
p l enament e concient e d e el l a;  ob ser v ar  est e sent imient o mient r as se d esar r ol l a d e p r incip io a f in. A  p ar t ir  d e est a ob ser v ació n u no 
p u ed e ap r end er  sob r e l a nat u r al ez a d e l a f u r ia. D esp u é s h ay  q u e d ej ar  q u e d esap ar ez ca,  h ay  q u e l ib er ar l a. T od as l as emociones 
neg at iv as p u ed en ser  t r at ad as d e est a maner a. El  A y u r v ed a enseñ a q u e al  h acer  concient e l as emociones neg at iv as,  u no p u ed e 
l ib er ar se d e el l as. 
El  mied o se r el aciona con v at a,  l a ir a con p it t a;  l a cod icia,  l a env id ia y  el  cel o p osesiv o con k ap h a. S i u no r ep r ime el  mied o,  l os 
r iñ ones se d eseq u il ib r ar án;  l a ir a al t er ar á el  h í g ad o;  l a cod icia y  el  cel o p osesiv o,  el  cor az ó n y  el  b az o. 
 
EL  PA N C H A  K A R M A  
 
S e p u ed en u sar  mé t od os d e el iminació n f í sica p ar a nu mer osas enf er med ad es q u e se manif iest an como mu cosid ad es en el  p ech o,  
b il is en el  int est ino,  k ap h a en el  est ó mag o o acu mu l ació n d e g ases en el  int est ino g r u eso. En est os casos,  el  A y u r v ed a su g ier e 
p anch a k ar ma. Est e p r oceso l imp ia y  p u r if ica el  cu er p o,  l a ment e y  l as emociones. Panch a q u ier e d ecir  " cinco"  y  k ar ma " acciones"  o 
" p r ocesos" . L os cinco p r ocesos b ásicos son:  el  v ó mit o,  l os p u r g ant es o l os l ax ant es,  l os enemas med icinal es,  l a ad minist r ació n nasal  
d e med icament os y  l a p u r if icació n d e l a sang r e. 
 
V OM I T OS  T ER A PEU T I C OS  (V aman)  
 
C u and o ex ist e u na cong est ió n en l os p u l mones q u e cau sa b r onq u it is. t os,  cat ar r o o asma,  el  t r at amient o ay u r v é d ico q u e se u t il iz a 
es el  v ó mit o t er ap é u t ico (v aman)  p ar a el iminar  el  ex ceso d e k ap h a q u e cau sa l as mu cosid ad es. Pr imer o se t oman t r es o cu at r o 
v asos d e l ech e d e t é  d e or oz u z  o d e r aí z  d e cál amo. D esp u é s se f r ot a l a p ar t e p ost er ior  d e l a l eng u a p ar a p r ov ocar  el  v ó mit o,  l o q u e 
t amb ié n l ib er ar á al g u nas emociones. Ot r a al t er nat iv a es q u e en l a mañ ana,  ant es d e cep il l ar se l os d ient es,  se t omen d os v asos d e 
ag u a con sal ,  l o q u e ag r av ar á a k ap h a. D esp u é s se d eb e ind u cir  al  v ó mit o. U na v ez  ex p u l sad a l a mu cosid ad ,  el  p acient e sent ir á 
al iv io inmed iat o. L a cong est ió n,  l a sof ocació n y  l a f al t a d e air e d esap ar ecer án,  y  l os senos p ar anasal es se acl ar ar án. 
El  v ó mit o t er ap é u t ico t amb ié n es ind icad o p ar a enf er med ad es d e l a p iel ,  asma cr ó nico,  d iab et es,  cat ar r o cr ó nico,  ob st r u cció n 
l inf át ica,  ind ig est ió n cr ó nica,  ed ema (h inch az ó n) ,  ep il ep sia (el  v ó mit o d eb e h acer se ent r e l os at aq u es) ,  p r ob l emas cr ó nicos d e l os 
senos p ar anasal es y  at aq u es f r ecu ent es d e ang inas. 
PU R G A N T ES  (V ir ech an)  
 
C omo r esu l t ad o d e secr eció n y  acu mu l ació n ex cesiv a d e b il is en l a v esí cu l a b il iar ,  h í g ad o e int est inos,  se p r od u cen inf l amaciones 
d e l a p iel ,  er u p ciones cu t áneas al é r g icas,  como acné  o d er mat it is,  f ieb r e cr ó nica,  ascit is,  v ó mit o b il iar  o ict er icia. El  t r at amient o 
ay u r v é d ico p ar a est as af ecciones es l a ad minist r ació n d e p u r g ant es o l ax ant es (v ir ech an) . Par a est e p r op ó sit o se p u ed en u sar  v ar ias 
h ier b as. Por  ej emp l o,  l a inf u sió n d e l as h oj as d e sen es u n l ax ant e su av e,  p er o t amb ié n p u ed e cau sar  mu ch o d ol or  a p er sonas d e 
const it u ció n v at a,  p u es ag r av a l os mov imient os p er ist ál t icos d el  int est ino g r u eso. U n l ax ant e ef ect iv o p ar a const it u ciones v at a  y  
p it t a es u n v aso d e l ech e cal ient e,  al  q u e se añ ad en d os cu ch ar ad it as d e g h ee (v er  ap é nd ice C ) . Est e l ax ant e se t oma ant es d e 
acost ar se. A y u d ar á a al iv iar  d esó r d enes cau sad os p or  ex ceso d e p it t a,  como d emasiad a b il is en el  cu er p o. D e h ech o,  l os p u r g ant es 
p u ed en cu r ar  comp l et ament e el  ex ceso d e p it t a. 
Es imp or t ant e ch eq u ear  l a d iet a,  al  u sar  p u r g ant es. El  p acient e q u e no ing ier e al iment os,  p u ed e v er se ag r av ad o p or  u n 
d eseq u il ib r io en l a d iet a al iment icia. (V er  cap í t u l o V I ) . 
L os p u r g ant es no d eb en d ar se a p er sonas con ag ni b aj o,  p u ed e cau sar  f ieb r e,  d iar r ea,  g r ip a o sang r ad o d el  r ect o o cav id ad es 
p u l monar es. N o d eb e ser  ad minist r ad o cu and o h ay  u n t u mor  ex t er no en el  est ó mag o,  d esp u é s d e u n enema o en casos d e 
enf l aq u ecimient o,  d eb il id ad  o p r ol ap so r ect al . 
 
EN EM A  (B ast i)  
 
El  t r at amient o ay u r v é d ico con enemas (b ast i) ,  incl u y e l a int r od u cció n p or  l a v í a anal  d e su st ancias med icinal es como aceit e d e 
aj onj ol í ,  aceit e d e r aí z  d e cál amo o d ecocciones d e h ier b as. 
L os ed emas med icinal es son u n t r at amient o comp l et o p ar a cu r ar  d esó r d enes d e v at a. A l iv ian el  est r eñ imient o,  d ist ensió n 
ab d ominal ,  f ieb r e cr ó nica,  r esf r iad os comu nes,  d esó r d enes sex u al es,  p ied r as en l os r iñ ones,  v ó mit o,  d ol or  d e esp al d a y  cu el l o e 
h ip er acid ez . M u ch os p r ob l emas cau sad os p or  v at a como l a ciát ica,  l a ar t r it is,  el  r eu mat ismo y  l a g ot a t amb ié n se t r at an con 
enemas. V at a es u n p r incip io mu y  act iv o en l a p at og é nesis,  y  p or  l o menos ex ist en och ent a enf er med ad es r el acionad as con el l a,  es 
u n t r at amient o comp l et o p ar a u n g r an p or cent aj e d e est as enf er med ad es. 
L os enemas med icinal es no se d eb en ad minist r ar  si el  p acient e su f r e d e d iar r ea,  o si sang r a p or  el  r ect o. N o se d eb en ad minist r a 
enemas d e aceit e a p er sonas con ind ig est ió n cr ó nica,  t os,  sof ocació n,  d iar r ea,  d iab et es o anemia sev er a;  t amp oco a p er sonas d e 
ed ad  av anz ad a o a niñ os menor es d e siet e añ os. L os enemas p r ep ar ad os con d ecocció n d e h ier b as no se d eb en ad minist r ar  d u r ant e 
f ieb r es ag u d as,  d iar r eas,  r esf r iad os,  p ar ál isis,  d ol or  f u er t e en el  ab d omen o emaciació n. L os enemas d e aceit e o d e d ecocciones se 
d eb en r et ener  p or  l o menos t r eint a minu t os o l o más p osib l e. 
 
A D M I N I S T R A C I ON  N A S A L  (nasy a)  
 
L a ad minist r ació n nasal  d e med icament os se l l ama nasy a. El  ex ceso d e d osh as acu mu l ad as en l a g ar g ant a,  nar iz ,  senos p ar anasal es 
o cab ez a,  se el imina p or  med io d el  or if icio más cer cano. L a nar iz  es l a p u er t a al  cer eb r o y  a l a conciencia. L a ener g í a d e l a v id a o 



p r ana ent r a al  cu er p o a t r av é s d e l a r esp ir ació n nasal . Pr ana mant iene l as f u nciones sensor ial es y  mot or as. L a ad minist r ació n nasal  
d e med icament os ay u d a a l a cor r ecció n d e d esó r d enes d e p r ana q u e af ect an l as f u nciones cer eb r al es,  sensor ial es y  mot or as. 
L a ad minist r ació n nasal  est á ind icad a p ar a l a r eseq u ed ad  d e l a nar iz ,  cong est ió n d e senos p ar anasal es,  r onq u er a,  mig r añ a,  
conv u l siones y  cier t os p r ob l emas d e oj os y  oí d os. En g ener al ,  l a med icina nasal  no d eb e ad minist r ar se d esp u é s d e b añ ar se,  comer ,  
t ener  r el aciones sex u al es o b eb er  al coh ol ;  t amp oco d eb e ap l icar se d u r ant e el  emb ar az o o menst r u ació n. L a r esp ir ació n t amb ié n se 
p u ed e mej or ar  a t r av é s d el  masaj e nasal :  se u nt a con g h ee el  d ed o meñ iq u e y  se int r od u ce en l a nar iz . S e d eb en masaj ear  
l ent ament e l as p ar ed es d e l a nar iz . Est e t r at amient o ay u d ar á a l ib er ar  l as emociones acu mu l ad as en est e l u g ar . (El  t ej id o nasal  es 
mu y  f r ág il . L a u ñ a d eb e est ar  cor t a p ar a ev it ar  r asg u ñ ar  l a d el icad a memb r ana)   U n l ad o d e l a nar iz  ser á más f ácil  d e p enet r ar  y  
masaj ear  q u e el  ot r o,  d eb id o a q u e l a may or í a d e l as p er sonas t ienen d esv iad o el  t ab iq u e nasal . El  d ed o no d eb e int r od u cir se con 
f u er z a. El  masaj e comienz a con u na p enet r ació n l ent a,  el  d ed o d eb e g ir ar  en d ir ecció n al  r el oj ,  y  d esp u é s en d ir ecció n cont r ar ia. 
A sí  se p u ed en l ib er ar  l as emociones q u e est án b l oq u ead as en el  ap ar at o r esp ir at or io. El  t r at amient o se p u ed e d ar  cad a mañ ana y  
cad a noch e. A sí  se p u ed en camb iar  l os p at r ones d e r esp ir ació n;  l as emociones se l ib er an y  l a v ist a mej or ar á. 
 
S A N G R I A  
 
L as t ox inas q u e se ab sor b en p or  el  t or r ent e sang u í neo a  t r av é s d el  sist ema d ig est iv o,  cir cu l an p or  el  cu er p o. S e p u ed en manif est ar  
cr eand o enf er med ad es,  d eb aj o d e l a p iel  o en l as ar t icu l aciones. En est os casos,  es necesar ia l a el iminació n d e t ox inas y  l a 
p u r if icació n d e l a sang r e. 
L a sang r í a es l o más ind icad o p ar a at aq u es f r ecu ent es d e enf er med ad es d e l a p iel  (u r t icar ia,  ecz ema,  acné ,  er u p ciones,  sar na,  
l eu cod er ma u  comez ó n cr ó nica) ,  p ar a casos d e h ep at omeg al ia,  esp l enomeg al ia y  p ar a l a g ot a. 
Pit t a se manif iest a en l os d esech os d e l a sang r e;  p or  l o t ant o,  en mu ch os d esó r d enes d e p it t a,  como er u p ciones y  acné ,  l as t ox inas 
cir cu l an en el l a. Par a al iv iar  mu ch as enf er med ad es d e est e t ip o,  se ex t r ae u na p eq u eñ a cant id ad  d e sang r e d e l as v enas,  l o q u e 
t amb ié n ay u d a a al iv iar  l a t ensió n cr ead a p or  est as t ox inas.*  
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
* Est e p r oced imient o só l o d eb e ser  ad minist r ad o p or  u n mé d ico. 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
L a sang r í a t amb ié n est imu l a l a p r od u cció n d e su st ancias ant i-t ó x icas d e l a sang r e,  q u e ay u d an a f or t al ecer  el  mecanismo 
inmu nol ó g ico. D e est a f or ma,  l as t ox inas se neu t r al iz an p er mit iend o l a cu r a r ad ical  d e enf er med ad es r el acionad as con l a sang r e y  
l os h u esos. 
L a sang r í a est á cont r aind icad a en casos d e anemia,  ed ema y  d eb il id ad . Est e t r at amient o no se r ecomiend a p ar a niñ os y  p er sonas d e 
ed ad  may or . 
El  ex ceso d e az ú car ,  sal  y  y og u r t  y  cier t os al iment os ag r ios es t ó x ico p ar a l a sang r e. En cier t as enf er med ad es sang u í neas,  se d eb e 
ev it ar  el  consu mo d e est as su st ancias p ar a mant ener  l a sang r e p u r a. 
L a inf u sió n d e r aí z  d e l amp az o (A r t iu m l ap p a)  es el  mej or  p u r if icad or  d e l a sang r e. Par a l as enf er med ad es t r ansmit id as a t r av é s d e 
l a sang r e (al er g ias,  er u p ciones o acné ) ,  el  p acient e d eb e t omar  l ech e como l ax ant e l ig er o y  a l a noch e sig u ient e,  comenz ar  con 
u na inf u sió n d e r aí z  d e L amp az o. Est a inf u sió n se h ace con u na cu ch ar ad it a d e p ol v o d e l a r aí z  p ar a u na t az a d e ag u a cal ient e. S i se 
t oma a d iar io,  l a sang r e emp ez ar á a p u r if icar . Ot r as h ier b as q u e ay u d an a p u r if icar  l a sang r e son:  az af r án,  p ol v o d e sánd al o,  
cú r cu ma y  r aí z  d e cál amo (A cor u s cal amu s) . El  j u g o d e g r anad a r oj a,  el  d e nar anj a y  l a r aí z  d e esp ár r ag o t amb ié n ay u d an en est e 
t ip o d e enf er med ad es. Est as su st ancias se p u ed en t omar  d esp u é s d e l a sang r í a. 
 
PA L I A C I ON  
 
El  p r oceso d e p al iació n (sh amana) ,  q u e se d escr ib e a cont inu ació n,  es el  t r at amient o p ar a el iminar  t ox inas más ser ias. 
L a p al iació n consist e en neu t r al iz ar  l as t ox inas encend iend o el  ag ni y  est imu l and o l a d ig est ió n a t r av é s d el  ay u no. L as t ox inas 
t amb ié n se p u ed en neu t r al iz ar  a t r av é s d el  u so int er no d e h ier b as cal ient es y  p icant es como el  j eng ib r e y  l a p imient a neg r a. El  
h amb r e y  l a sed ,  el  ej er cicio,  l os b añ os d e sol  y  el  air e f r esco,  son ot r os med ios d e neu t r al iz ar  l as t ox inas. 
 
C A PI T U L O V I  
D I ET A  
 
El  A y u r v ed a enseñ a q u e cad a ind iv id u o t iene p od er  d e cu r ar se a sí  mismo. Est a ciencia d e l a v id a of r ece a t od os l a p osib il id ad  d e 
r ecob r ar  l a sal u d  p or  med io d el  ent end imient o d el  cu er p o y  su s necesid ad es. 
Par a q u e el  ind iv id u o se mant eng a sano,  son f u nd ament al es l a d iet a y  u na r u t ina est ab l e y  sana. T amb ié n son imp or t ant es l as 
p r áct icas t r ad icional es como el  y og a y  ej er cicios d e r esp ir ació n,  es d ecir  el  ent end imient o d e p r áct icas esp ir it u al es q u e p u ed an 
p r omov er  l a ar moní a y  l a f el icid ad . 
L a d iet a se d eb e escog er  d e acu er d o con l a const it u ció n ind iv id u al . S i u no comp r end e cu ál  es su  const it u ció n y  su  r el ació n con l as 
cu al id ad es d e v ar ios al iment os,  ent onces es p osib l e sel eccionar  l a d iet a ad ecu ad a. S e d eb e t omar  en cu ent a el  sab or  d e l os 
al iment os (d u l ce,  ag r io,  sal ad o,  p icant e,  amar g o y  ast r ing ent e) ,  sab er  si son p esad os o l ig er os,  si p r od u cen cal or  o f r í o,  si son 
aceit osos o secos,  l í q u id os o só l id os. T amb ié n d eb en consid er ar se l as est aciones d el  añ o al  escog er  l a d iet a. 
L a sig u ient e t ab l a p r ov ee u na l ist a d e al iment os q u e ay u d an o p er j u d ican a cad a const it u ció n. L as f l ech as h acia ar r ib a q u e est án 
sob r e cad a cat eg or í a d e al iment os,  ind ican q u e est as su st ancias ag r av an l a d osh a cor r esp ond ient e. L as f l ech as h acia ab aj o señ al an 
l os al iment os q u e d isminu y en l a d osh a,  siend o est os l os ind icad os p ar a é st a const it u ció n p ar t icu l ar . Por  ej emp l o,  f r u t as secas,  



manz anas,  mel ones,  p ap as,  j it omat es,  b er enj enas,  h el ad os,  ch í ch ar os y  ensal ad a v er d e ag r av an v at a y  p or  l o t ant o,  u na p er sona 
d e const it u ció n v at a no d eb e consu mir l os en ex ceso. Por  el  cont r ar io,  l as f r u t as d u l ces,  ag u acat es,  cocos,  ar r oz  int eg r al ,  col es 
r oj as,  p l át anos,  u v as,  cer ez as y  nar anj as son b ené f icas p ar a l a g ent e d e est a const it u ció n. 
A l iment os p icant es,  cr ema d e cacah u at e,  f r u t as ácid as,  p l át anos,  p ap ay as,  j it omat es y  aj o incr ement an p it t a. A l iment os q u e 
inh ib en p it t a son:  mang os,  nar anj as d u l ces,  p er as,  cir u el as,  g er minad os,  ensal ad as v er d es,  esp ár r ag os y  h ong os. 
Pl át anos,  mel ones,  cocos,  d át il es,  p iñ as y  p r od u ct os l áct eos,  incr ement an k ap h a. Per o f r u t as secas,  g r anad as r oj as,  ar ánd anos,  
ar r oz ,  g er minad os  son b ené f icos p ar a l a g ent e d e const it u ció n k ap h a. 
D u r ant e el  v er ano,  cu and o l a t emp er at u r a au ment a,  l a g ent e t iend e a su d ar  en ex ceso. Pit t a p r ed omina en est a é p oca d el  añ o y  no 
es r ecomend ab l e comer  al iment os p icosos y  cond iment ad os p u es ag r av an p it t a. D u r ant e el  ot oñ o,  cu and o el  v ient o au ment a y  es 
seco,  h ay  más v at a en l a at mó sf er a. D u r ant e est a est ació n se d eb en ev it ar  l as f r u t as secas,  al iment os con al t o cont enid o p r ot eí nico 
y  ot r os q u e incr ement en v at a. El  inv ier no es l a est ació n d e k ap h a,  q u e t r ae f r í o y  niev e. D u r ant e est e p er iod o no se d eb e t omar  
b eb id as f r í as,  ni h el ad os,  q u eso o y og u r t . Est os al iment os incr ement ar án k ap h a. 
C u and o se consid er a l a d iet a,  se d eb e t omar  en cu ent a l a cal id ad  y  f r escu r a d e l os al iment os. T amb ié n h ay  cier t os p r od u ct os q u e 
son incomp at ib l es cu and o se comen j u nt os:  p escad o y  l ech e,  car ne y  l ech e,  y og u r t  y  r es,  f r u t as ácid as con l ech e. L os mel ones 
d eb en comer se sol os,  y a q u e en comb inació n con ot r os al iment os cr ean t ox inas y  no p er mit en l a ab sor ció n en l os int est inos,  l o q u e 
p u ed e cau sar  u n d eseq u il ib r io en l a t r i-d osh a. C u and o se comen j u nt os,  l os al iment os incomp at ib l es,  se p r od u cen t ox inas. 
L a ing est ió n d e al iment os d eb e r eg u l ar se seg ú n l a cond ició n d el  ag ni,  el  f u eg o d ig est iv o d el  cu er p o. N o se d eb e comer  sin est ar  
h amb r ient o y  no se d eb e b eb er  a menos q u e se t eng a sed . N o d eb e u no comer  cu and o est á sed ient o ni b eb er  cu and o se est á 
h amb r ient o. S i u no t iene h amb r e q u ier e d ecir  q u e su  f u eg o d ig est iv o est á " encend id o" . S i u no b eb e en ese moment o,  el  l í q u id o 
d isol v er á l as enz imas d ig est iv as y  el  ag ni se r ed u cir á. 
L os al iment os son l os q u e nu t r en al  cu er p o,  l a ment e y  l a conciencia. L a f or ma d e comer  es mu y  imp or t ant e. M ient r as u no est á 
comiend o,  d eb e sent ar se d er ech o y  ev it ar  d ist r acciones t al es como l a t el ev isió n,  l a conv er sació n y  l a l ect u r a. S i se mast ica con 
amor  y  comp asió n,  el  sab or  d e l os al iment os ser á más int enso. 
El  sab or  no se or ig ina en l a comid a,  sino en l a ex p er iencia d el  q u e come. S i su  ag ni no es b u eno,  no sab or ear á l a comid a 
d eb id ament e. El  sab or  d e l os al iment os d ep end e d e ag ni. L as esp ecies ay u d an a encend er  el  ag ni,  l imp iar  el  cu er p o y  a enr iq u ecer  
el  sab or  d e l os al iment os. C ad a b ocad o d eb e mast icar se p or  l o menos t r eint a y  d os v eces ant es d e t r ag ár sel o. Est o p er mit e q u e l as 
enz imas d e l a b oca h ag an su  t r ab aj o ad ecu ad ament e y  t amb ié n d a t iemp o al  est ó mag o d e p r ep ar ar se p ar a r ecib ir  el  al iment o 
mast icad o. Es imp or t ant e comer  a v el ocid ad  mod er ad a. 
L a cant id ad  d e al iment os q u e se ing ier en a l a v ez ,  t amb ié n es imp or t ant e. U n t er cio d el  est ó mag o se d eb e l l enar  d e comid a,  ot r o 
t er cio d e ag u a y  el  ot r o d e air e. L a cant id ad  d e al iment o ing er id o d eb e ser  el  eq u iv al ent e a d os amnos l l enas. S i u no come en 
ex ceso,  el  est ó mag o se ex p and ir á y  p ed ir á más comid a. El  est ó mag o d e u n g l ot ó n se ag r and ar á como u n g l ob o. C omer  en ex ceso 
t amb ié n p r od u ce t ox inas ad icional es en el  sist ema d ig est iv o. L a comid a se conv ier t e en v eneno q u e el  cu er p o d eb e el iminar  con 
mu ch o esf u er z o. U no d eb e comer  y  b eb er  con d iscip l ina y  r eg u l ar id ad ,  p u es comer  es u na f or ma d e med it ació n. H acer l o así  nu t r ir á 
el  cu er p o,  l a ment e y  l a conciencia y  t amb ié n al ar g ar á l a v id a. 
El  ag u a j u eg a u n p ap el  v it al  en el  mant enimient o d el  eq u il ib r io d el  cu er p o. Pu ed e t omar se en f or ma d e j u g o d e f r u t as. A u nq u e el  
j u g o d e f r u t as no d eb e t omar se d u r ant e l as comid as,  el  ag u a es necesar ia cu and o se come. U no d eb e t omar  ag u a mient r as come. El  
ag u a q u e se t oma d u r ant e l as comid as se conv ier t e en el  né ct ar  q u e ay u d a a l a d ig est ió n. S i se t oma ag u a d esp u é s d e l a comid a,  l os 
j u g os g ást r icos se p u ed en d il u ir  y  se d if icu l t a l a d ig est ió n. El  cl ima t amb ié n af ect a l a cant id ad  d e ag u a q u e el  cu er p o r eq u ier e. 
En caso d e ind ig est ió n,  se d eb e ay u nar  con ag u a t ib ia. Est o ay u d ar á a l imp iar  y  a incr ement ar  el  ag ni. El  ag u a f r í a enf r iar á el  ag ni. 
C omo se p u ed e not ar ,  el  ag u a h el ad a es u n v eneno p ar a nu est r o sist ema y  el  ag u a cal ient e,  u n né ct ar . L a d ig est ió n se al t er a 
cu and o se t oma mu ch a ag u a. T amb ié n é st a se p u ed e r et ener  y ,  p or  l o t ant o,  au ment ar  el  p eso. 
 
A YU N OS  
 
A nt es d e ay u nar  se d eb e consid er ar  l a const it u ció n ind iv id u al . En Occid ent e l a g ent e a v eces ay u na d iez ,  q u ince,  v eint e o más d í as 
sin t ener  en cu ent a su  const it u ció n. L a f al t a d e conocimient os sob r e l os r eq u er imient os d e cad a const it u ció n p u ed e t ener  ef ect os 
mu y  p er j u d icial es. 
U na p er sona d e const it u ció n v at a no d eb e ay u nar  más d e t r es d í as. L a f al t a d e al iment os au ment a l a l ig er ez a d el  cu er p o y  v at a 
t amb ié n es l ig er o. S i el  ay u no se cont inú a p or  mu ch o t iemp o,  el  el ement o v at a se d eseq u il ib r ar á y  est e d eseq u il ib r io cr ear á mied o,  
ansied ad ,  ner v iosismo y  d eb il id ad . 
L a misma r est r icció n d e t iemp o se mant iene p ar a ind iv id u os d e const it u ció n p it t a. U n ay u no d e más d e cu at r o d í as ag r av ar á p it t a,  
incr ement and o el  el ement o f u eg o d el  cu er p o. El  au ment o d e p it t a cau sar á r eacciones sicosomát icas d e ir a,  enoj o,  od io y  mar eo. 
S in emb ar g o,  l as p er sonas d e const it u ció n k ap h a p u ed en h acer  ay u nos l ar g os. S ent ir án u na ag r ad ab l e sensació n d e q u e su  l ig er ez a 
au ment a;  est ar án más ab ier t os al  mu nd o q u e l os r od ea y  más al er t as. S u  cl ar id ad  y  comp r ensió n au ment ar án ig u al ment e. 
Es imp or t ant e r ecor d ar  q u e si se ay u na con j u g o d e f r u t as,  el  j u g o d e u v as es b u eno p ar a l a const it u ció n v at a,  el  j u g o d e g r anad a 
r oj a p ar a l os p it t a y  el  d e manz ana p ar a l os k ap h a. S e d eb e t omar  l it r o y  med io d e j u g o d il u id o con ag u a,  p or  cad a d í a d e ay u no. 
D u r ant e el  ay u no d escansar á el  sist ema d ig est iv o. Es imp or t ant e no f or z ar  el  ag ni,  el  f u eg o d ig est iv o,  en est e p er iod o. D u r ant e el  
ay u no se enciend e el  f u eg o d ig est iv o y  como no h ay  al iment o q u e d ig er ir ,  el  ag ni q u emar á l ent ament e l as t ox inas en l os int est inos. 
El  A y u r v ed a d ice q u e d u r ant e el  ay u no se d eb e u t il iz ar  cier t as h ier b as como j eng ib r e,  p imient a d e cay ena y  cu r r y  d eb id o a su  v al or  
med icinal  y  a su s p r op ied ad es cal ient es y  p icant es p ar a neu t r al iz ar  l as t ox inas d el  sist ema. S i est as h ier b as se t oman en inf u sió n,  
ay u d ar án a encend er  el  ag ni,  q u e q u emar á l as t ox inas. D u r ant e el  ay u no,  se d eb en ob ser v ar  l a f u er z a f í sica y  el  v ig or . S i é st os 
d isminu y en not ab l ement e,  el  ay u no d eb e r omp er se. 



S e r ecomiend a ay u nar  cu and o h ay  f ieb r e,  r esf r iad os,  est r eñ imient o,  d ol or  ar t r í t ico,  o si h ay  t ox inas en el  int est ino g r u eso. U n 
ind iv id u o nor mal  y  sano d eb er í a ay u nar  con ag u a t ib ia (d e u no o d os l it r os d iar ios)  p or  l o menos u n d í a a l a semana. Est a cost u mb r e 
p er mit e q u e el  sist ema d ig est iv o d escanse. 
 
V I T A M I N A S  
 
En Occid ent e,  se t oman v it aminas p ar a p r ev enir  y  mej or ar  l a sal u d . L os mé d icos y  p r of esional es d e l a sal u d  p r escr ib en a su s 
p acient es d osis d iar ias d e v it aminas. C omú nment e r ecet an g r and es cant id ad es d e v it amina C  p ar a p r ev enir  r esf r iad os. S in 
emb ar g o,  si no se consid er a l a const it u ció n d el  p acient e,  t al es d osis d e v it aminas p u ed en cr ear  d eseq u il ib r ios en l as d osh as. El  
cu er p o h u mano t iene l a cap acid ad  d e g ener ar  l as v it aminas q u e necesit e siemp r e y  cu and o se encu ent r e en u n est ad o nor mal  d e 
sal u d  y  t eng a u na al iment ació n ad ecu ad a. L a d ep end encia d e v it aminas ex t er nas sin ant es h ab er  consid er ad o l a const it u ció n 
ind iv id u al  y  l a cond ició n ag ni,  p u ed e cr ear  ex ceso d e v it aminas en el  cu er p o (h ip er v it aminosis) . 
M u ch a g ent e q u e t oma r eg u l ar ment e v it aminas y  miner al es p ar a comp l ement ar  su  d iet a,  sig u e su f r iend o l as mismas d ef iciencias,  
d eb id o a su  incap acid ad  p ar a asimil ar l as. 
 
C A PI T U L O V I I  
G u st o 
 
El  el ement o ag u a es l a b ase d e l a ex p er iencia sensor ial  d el  g u st o. L a l eng u a d eb e est ar  h ú med a p ar a sab or ear  u na su st ancia. S i se 
h ace el  ex p er iment o d e sacar  l a l eng u a y  d esp u é s p oner  en el l a u n p oco d e az ú car  o p imient a,  se not ar á q u e no se p u ed e p er cib ir  
su  sab or . 
Ex ist en seis sab or es:  d u l ce,  ag r io,  sal ad o,  p icant e,  amar g o y  ast r ing ent e. Est os sab or es b ásicos se d er iv an d e l os cinco el ement os. 
El  sab or  d u l ce cont iene l os el ement os t ier r a y  ag u a;   el  ag r io,  t ier r a y  f u eg o;  el  sal ad o,  ag u a y  f u eg o;  el  p icant e,  f u eg o y  air e;  el  
sab or  amar g o,  air e y  é t er  y  el  ast r ing ent e,  t ier r a y  air e. 
L as p er sonas d e const it u ció n v at a d eb en ev it ar  el  ex ceso d e su st ancias amar g as,  p icant es y  ast r ing ent es,  p u es é st as incr ement an el  
air e y  t iend en a p r od u cir  g as. L as su st ancias d e sab or es d u l ces,  sal ad os o ag r ios son b u enas p ar a ind iv id u os d e est a const it u ció n. 
L as p er sonas d e const it u ció n p it t a d eb en ev it ar  su st ancias ag r ias,  sal ad as y  p icant es q u e ag r av an el  f u eg o b iol ó g ico. L os sab or es 
d u l ces,  amar g os y  ast r ing ent es son b ené f icos p ar a el l os. 
L os ind iv id u os k ap h a no d eb en t omar  al iment os d u l ces,  ag r ios,  ni sal ad os,  p u es incr ement an el  ag u a d el  cu er p o. D eb en escog er  
al iment os p icant es,  amar g os y  ast r ing ent es. 
 
R A S A ,  V I R YA  Y V I PA K  
  
L a f ar macol og í a ay u r v é d ica se b asa en l os concep t os d e r asa ,  v ir y a y  v ip ak . Est os concep t os est án r el acionad os con l os f enó menos 
su t il es d el  sab or  y  con l os ef ect os f r í os o cal ient es d e l os al iment os. L as su st ancias or g ánicas e inor g ánicas cr ean d if er ent es sab or es 
y  sensaciones d e t emp er at u r a cu and o p asan a t r av é s d e l a b oca,  est ó mag o e int est ino g r u eso y  d el g ad o. 
C u and o u na su st ancia se p one en l a l eng u a,  l a p r imer a ex p er iencia d e sab or  se l l ama r asa . C u and o u na su st ancia se t r ag a y  ent r a 
ene el  est ó mag o,  l a ex p er iencia f r í a o cal ient e  q u e se sient e inmed iat ament e o más t ar d e,  se l l ama v ir y a. 
L a sensació n o acció n d e v ir y a t iene q u e v er  con l as p r op ied ad es f r í as o cal ient es d e l as su st ancias. L os al iment os t amb ié n t ienen 
u n ef ect o p ost -d ig est iv o l l amad o v ip ak . Por  ej emp l o l as may or í a d e l os al iment os q u e cont ienen al mid ó n,  se v u el v en d u l ces 
d esp u é s d e l a mast icació n y  d ig est ió n. Por  l o t ant o su  sab or  p ost -d ig est iv o,  o v ip ak ,  es d u l ce. 
L a f ar macol og í a ay u r v é d ica se b asa en l a r asa ,  v ir y a,  v ip ak  d e l as su st ancias. S eg ú n l a ab sor ció n,  se encu ent r an su st ancias q u e 
t ienen u na acció n esp ecí f ica e inex p l icab l e en el  cu er p o. Par a r econocer  est a acció n,  C h ar ak  u só  el  t é r mino p r ab h av  y  q u e 
l it er al ment e q u ier e d ecir :  acció n esp ecí f ica sin t omar  en cu ent a r asa ,  v ir y a y  v ip ak ,  o sea,  l a ex cep ció n d e l a r eg l a. El  concep t o 
d e r asa ,  v ir y a y  v ip ak  no só l o se ap l ica a l os al iment os y  h ier b as,  sino q u e t amb ié n a cu al q u ier  cosa,  incl u y end o g emas,  p ied r as,  
miner al es,  met al es,  col or es e incl u siv e l a ment e y  emociones. M ás ab aj o h ay  u na t ab l a q u e mu est r a l as r eg l as g ener al es p ar a 
d et er minar  r asa ,  v ir y a y  v ip ak . T amb ié n u n ej emp l o d e p r ab h av ,  o u na ex cep ció n d e cad a sab or . 
 
C omo se p u ed e ap r eciar ,  l os sab or es d u l ces y  sal ad os t ienen v ip ak  d u l ce;  el  sab or  ag r io t iene v ip ak  ag r io y  el  sab or  p icant e,  amar g o 
y  ast r ing ent e,  t ienen v ip ak  p icant e. R asa  y  v ip ak  est án d ir ect ament e r el acionad os con l os sab or es d e l as su st ancias,  mient r as v ir y a 
se r el aciona con l os ef ect os f r í os o cal ient es. Est as t r es cu al id ad es inf l u y en d ir ect ament e en l a t ir d osh a,  en l a nu t r ició n y  
t r ansf or mació n d e l os t ej id os b iol ó g icos o d h at u s. Est as cu al id ad es só l o se p u ed en ent end er  a t r av é s d e l a ex p er iencia ind iv id u al . 
L as sig u ient es t ab l as sir v en d e g u í a p ar a ay u d ar  al  l ect or  a ent end er  r asa ,  v ir y a y  v ip ak ,  su s p r op ied ad es y  su s acciones. 
 

S A B OR  
 

PR OPI ED A D  
 

EJ EM PL O 
 

A C C I ON ES  
 

D ES OR D EN ES  
 

D u l ce 
(t ier r a y  
ag u a)  
 

F r í o 
 

T r ig o,  ar r oz ,  
l ech e,  d u l ces,  
az ú car ,  d át il es,  
or oz u z ,  t r é b ol  
r oj o,  
h ier b ab u ena,  

A nab ó l ico,  d isminu y e v at a y  p it t a,  
au ment a k ap h a,  d a f or ma al  
cu er p o,  incr ement a oj as,  r asa  y  
ag u a. D a f or t al ez a,  al iv ia l a sed . 
D a u na sensació n d e ar d or ,  nu t r e y  
cal ma el  cu er p o. Es f r í o. 

I ncr ement a l a ob esid ad ,  p r ov oca u n 
su eñ o ex cesiv o,  p esad ez ,  l et ar g ia,  f al t a 
d e ap et it o,  d iab et es y  cr ecimient o 
anor mal  d e l os mú scu l os. 
 



ol mo. 
 

 
A g r io 
(t ier r a y  
f u eg o)  

C al ient e 
 

Yog u r t ,  q u eso,  
u v as v er d es,  
l imó n,  j amal ea,  
t amar ind o 
 

A nab ó l ico,  d ecr ement a v at a,  
au ment a p it t a y  k ap h a;  au ment a 
el  sab or  d e l os al iment os,  est imu l a 
el  ap et it o y  ag u d iz a l a ment e,  
f or t al ece l os ó r g anos d e l os 
sent id os,  p r ov oca secr eciones y  
sal iv ació n. Es l ig er o,  cal ient e y  
u nt u oso. 
 

Ocasiona sed ,  sensib il iz a l os d ient es,  
cier r a l os oj os,  l icu a a k ap h a,  int ox ica l a 
sang r e,  p r ov oca ed ema,  ú l cer as,  ar d or  y  
acid ez . 
 

S al ad o 
(ag u a y  
f u eg o)  

C al ient e 
 

S al  d e mar ,  sal  
d e r oca,  k el p . 
 

A nab ó l ico,  d isminu y e a v at a,  
incr ement a p it t a y  k ap h a. A y u d a a 
l a d ig est ió n,  A nt iesp asmó d ico,  
l ax ant e,  p r ov oca sal iv ació n,  
nu l if ica l os ot r os sab or es,  r et iene 
el  ag u a. Pesad a,  u nt u osa,  
cal ient e. 
 

Pr ov oca d eseq u il ib r ios en l a sang r e,  
d esmay os,  cal ient a el  cu er p o,  cau sa 
enf er med ad es d e l a p iel ,  inf l amaciones,  
ú l cer as p é p t icas,  u r t icar ia,  g r anos e 
h ip er t ensió n. 
 

Picant e 
(f u eg o y  
air e)  
 

C al ient e 
 

C eb ol l a,  r áb ano,  
ch il e,  j eng ib r e,  
aj o,  asaf é t id a,  
p imient a d e 
cay ena. 
 

C at ab ó l ico,  d isminu y e k ap h a e 
incr ement a p it t a y  v at a;  mant iene 
l a b oca l imp ia,  p r omu ev e l a 
d ig est ió n y  l a ab sor ció n d e l os 
al iment os. Pu r if ica l a sang r e,  cu r a 
enf er med ad es d e l a p iel ,  ay u d a a 
el iminar  coág u l os,  l imp ia el  
cu er p o. Es l ig er o,  cal ient e y  
u nt u oso. 
 

I ncr ement a el  cal or ,  el  su d or ,  l os 
d esmay os;  cr ea ar d or  en l a g ar g ant a,  
est ó mag o y  cor az ó n. Pu ed e p r od u cir  
ú l cer as p é p t icas,  mar eos y  p é r d id a d e 
conciencia. 
 

A mar g o 
(air e y  é t er )  
 

F r í o 
 

R aí z  d e d ient e d e 
l eó n,  car d o 
sag r ad o,  
r u ib ar b o,  r aí z  
f r esca d e 
cú r cu ma,  
f enog r eco,  r aí z  
d e g enciana,  
ch ap ar r a 
amar g oso. 
 

C at ab ó l ico,  d isminu y e p it t a y  
k ap h a,  au ment a v at a. Pr omu ev e 
el  g u st o d e ot r os sab or es. Es 
ant it ó x ico y  g er micid a. Es u n 
ant í d ot o p ar a l os d esmay os,  p icor  
y  ar d or  en el  cu er p o. Es l ig er o y  
f r í o. 
 

I ncr ement a l a asp er ez a,  emanació n,  
seq u ed ad ,  r ed u ce l a mé d u l a y  el  semen. 
Pu ed e p r ov ocar  mar eos y  p é r d id a 
ev ent u al  d e l a conciencia. 
 

A st r ing ent e 
(air e y  
t ier r a)  
 

F r í o 
 

Pl át ano v er d e,  
g r anad a r oj a,  
mir r a,  cú r cu ma,  
al u mb r e. 
 

C at ab ó l ico,  D isminu y e p it t a y  
k ap h a,  incr ement a v at a. Es 
sed ant e p er o est r iñ e. C onst r iñ e l os 
v asos sang u í neos,  coag u l a l a 
sang r e. Es seco,  ásp er o y  f r í o. 
 

I ncr ement a l a r eseq u ed ad  d e l a b oca,  l a 
d ist ensió n,  est r eñ imient o,  ob st r u y e el  
h ab l a. D emasiad o sab or  ast r ing ent e 
p u ed e af ect ar  ad v er sament e el  cor az ó n. 
 

 
 
T A B L A  S I ET E 
 
PR OPI ED A D ES  Y A C C I ON  D E L A  T R I -D OS H A  
 
Pesad o,  g r u eso,  incr ement a k ap h a y  p it t a;  r ed u ce v at a. 
 
L ig er o,  aceit oso,  su av e,  p r omu ev e el  cal or . I ncr ement a p it t a y  k ap h a;  d isminu y e v at a. 
 
Pesad o,  f or t al ece,  incr ement a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
Pesad o,  aceit oso,  su av e,  ap et it oso,  p r omu ev e l a t r ansp ir ació n. I ncr ement a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  seco,  ásp er o,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 



A ceit osa,  su av e,  r ed u ce h emor r oid es,  p r omu ev e l a ab sor ció n int est inal . I ncr ement a k ap h a,  r ed u ce v at a y  p it t a. 
 
Pesad o,  su av e,  incr ement a p it t a y  k ap h a. D isminu y e v at a. 
 
L ig er a,  aceit osa,  su av e. I ncr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
A ceit oso,  su av e,  p esad o. I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
L ig er a,  al iv ia l a t os,  f ieb r e,  d iar r ea. I ncr ement a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er a,  aceit osa,  su av e,  au ment a oj as. Eq u il ib r a a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
S u av e,  aceit oso,  b u eno p ar a l a d ig est ió n,  d iar r ea,  or ina d ol or osa. I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad o,  ag u d o,  aceit oso,  su av e,  incr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
R el at iv ament e l ig er o,  aceit oso,  su av e,  incr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
R el at iv ament e l ig er o,  aceit oso,  su av e. I ncr ement a p it t a,  mod er ad ament e b ien p ar a v at a y  k ap h a. 
 
------------- 
Pesad o,  aceit oso,  su av e,  f or t al ece. I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
R el at iv ament e l ig er o,  ag u d o,  aceit oso,  ir r it ant e en ex ceso. I ncr ement a p it t a y  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
L ig er o,  aceit oso,  su av e,  f or t al ece,  b u eno p ar a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  ag u d o,  aceit oso,  al iv ia l a ar t r it is,  esg u inces mu scu l ar es cu and o se ap l ica ex t er nament e con aceit e d e r icino. I ncr ement a 
p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  aceit oso,  su av e. I ncr ement a p it t a,  d isminu y e v at a. M od er ad ament e b ien p ar a k ap h a. 
 
S eca,  ásp er a,  p esad a,  al iv ia l as mu cosid ad es. L ig er ament e p icant e. I ncr ement a p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
S u av e,  u nt u osa,  p u ed e incr ement ar  k ap h a,  si se t oma en ex ceso d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
Pesad a,  su av e y  aceit osa. I ncr ement a l a g r asa  y  k ap h a. D isminu y e v at a y  p it t a. 
 
F or t al ece,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad os,  secos,  ásp er os,  mu y  d esh id r at ad os,  p r od u cen g as. I ncr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
S eco,  ásp er o,  p esad o,  l ax ant e. I ncr ement a v at a y  k ap h a,  d isminu y e p it t a. 
 
S ecas,  ásp er as,  p esad as,  d esh id r at ant es,  d eb en t omar se en p eq u eñ as cant id ad es. I ncr ement a k ap h a,  d isminu y e p it t a y  v at a. 
 
L ig er o,  su av e,  incr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
F ácil  d e d ig er ir ,  incr ement a p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
Pesad o,  aceit oso,  su av e,  l ax ant e,  d isminu y e p it t a. T of u  est á b ié n p ar a v at a y  p it t a. M od er ad ament e b ien p ar a k ap h a. 
 
--------------- 
Pesad o,  su av e,  al iv ia l a anemia. Pu ed e incr ement ar  p it t a y  k ap h a cu and o se t oma en ex ceso. D isminu y e v at a. 
 
Á sp er o,  seco,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
Á sp er a,  seca,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
Pesad a,  r ed u ce l a h emor r oid es. S i se t oma en ex ceso incr ement a p it t a,  r ed u ce a v at a y  k ap h a. 
 
S eca,  ásp er a,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 



 
Á sp er o,  seco,  l ig er o,  l ig er o p ar a d ig er ir ,  p r omu ev e el  g as,  incr ement a v at a y  r ed u ce p it t a y  k ap h a. 
 
Pesad o,  incr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
L ig er a,  ásp er a,  acu osa,  f ácil  d e d ig er ir ,  cr ea l ig er ez a en el  cu er p o. C au sa g as si se t oma en ex ceso. I ncr ement a v at a,  d isminu y e 
p it t a y  k ap h a. 
 
Á sp er a,  v iscosa,  b u ena p ar a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
Pesad a,  est imu l a el  d eseo sex u al ,  ap er it iv o,  f or t al ece,  al iv ia l a f ieb r e si se ap l ica ex t er nament e. I ncr ement a v at a y  p it t a,  
d isminu y e k ap h a. 
 
S eca,  ásp er a,  l ig er a,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
A l iv ia el  g as,  p r omu ev e l a d ig est ió n,  p u ed e incr ement ar  p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
Á sp er a,  seca,  incr ement a v at a y  p it t a,  d isminu y e k ap h a. 
 
L ig er o p ar a d ig er ir ,  p u ed e ag r av ar  v at a si se t oman en ex ceso. B u enos p ar a p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  h ú med o,  incr ement a v at a,  p it t a y  k ap h a. 
 
H ú med a,  l ig er a,  p u ed e incr ement ar  k ap h a,  b u ena p ar a p it t a y  v at a. 
 
--------------- 
L ig er a,  ásp er a,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a,  b u ena p ar a k ap h a en p eq u eñ as cant id ad es. 
 
S u av e,  p esad o,  l ax ant e si se t oma en ex ceso. I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
A ceit oso,  su av e,  f or t al ece. S i se t oma en ex ceso incr ement a k p ah a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
Pesad o,  acu oso,  incr ement a k ap h a,  al iv ia v at a y  p it t a. 
 
Pesad o,  ap er it iv o,  d if í cil  d e d ig er ir ,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad o,  acu oso,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad a,  seca,  ásp er a,  incr ement a v at a y  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
Pesad as,  acu osas,  incr ement an p it t a y  k ap h a,  d isminu y en v at a. 
 
S u av es,  aceit osas,  est imu l an l a d ig est ió n,  ay u d an a l a f or mació n d e h emog l ob ina en casos d e anemia. I ncr ement a v at a y  
d isminu y en p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er as,  p r omu ev en l a d ig est ió n,  d esint ox ican,  incr ement an p it t a,  d isminu y en k ap h a y  v at a. 
 
L ig er a,  seca,  ásp er a,  p r omu ev e l a d ig est ió n. I ncr ement a p it t a,  est imu l a a v at a,  al iv ia a k ap h a. 
 
Pr omu ev e l a d ig est ió n,  b u eno p ar a el  cor az ó n,  ay u d a a mej or ar  el  al ient o. Pu ed e est imu l ar  a p it t a si se t oma en ex ceso,  al iv ia v at a 
y  k ap h a. 
 
L ig er a,  ay u d a a al iv iar  l as náu seas. I ncr ement a p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
A l iv ia l a sed ,  est imu l a l a sal iv ació n,  ay u d a en l a r eseq u ed ad  d e l a b oca. Est imu l a a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
-------------- 
Pr omu ev e l a d ig est ió n,  mej or a el  sab or  d e l os al iment os. I ncr ement a p it t a y  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
A ceit osa,  su av e,  l ig er a,  ay u d a en el  ar d or  al  or inar . A y u d a a l a ab sor ció n. I ncr ement a v at a y  k ap h a,  d isminu y e p it t a. 
 
L ig er o,  aceit oso,  su av e,  p r omu ev e l a d ig est ió n,  al iv ia l a d iar r ea. Est imu l a p it t a y  d isminu y e v at a y  k ap h a. 



 
S eco,  ay u d a en l a f ieb r e y  ar t r it is. I ncr ement a v at a y  p it t a,  d isminu y e k ap h a. 
 
A ceit oso,  su av e,  p esad o,  ant i-r eu mát ico,  b u eno p ar a l a t os y  l as l omb r ices. I ncr ement an p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  seco,  ásp er o. Pr omu ev e l a d ig est ió n. A g ent e d esint ox icant e. I ncr ement a p it t a,  si se t oma en ex ceso. L ib er a v at a y  k ap h a. 
 
Pesad as,  aceit osas,  su av es,  f or t al ecen. I ncr ement an p it t a y  k ap h a y  d isminu y e v at a. 
 
S u av e,  al iv ia l a h emor r oid es,  r ed u ce el  v ó mit o,  ay u d a a p ar ar  l a h emop t isis,  incr ement a v at a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
A y u d a en l a d iab et es,  p r omu ev e l a d ig est ió n. I ncr ement a v at a y  p it t a si se t oma en ex ceso,  d isminu y e k ap h a. 
 
L ig er o,  seco,  ásp er o,  p r omu ev e l a d ig est ió n,  p r ov oca r et enció n d e ag u a e h ip er t ensió n,  incr ement a p it t a,  t omad o en ex ceso 
d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
Pesad o,  aceit oso,  su av e,  p r omu ev e l a d ig est ió n,  p r ov oca r et enció n d e ag u a e h ip er t ensió n. I ncr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e 
v at a. 
 
A ceit osa,  l ig er a,  ag u d a,  al iv ia el  d ol or  mu scu l ar ,  incr ement a p it t a,  d isminu y e v at a y  k ap h a. 
 
Pesad o,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
L ig er o,  su av e,  b l and o,  nu t r it iv o,  d ecr ement a v at a y  p it t a,  b ien p ar a k ap h a en p eq u eñ as cant id ad es. 
 
L ig er o,  su av e,  b l and o,  p oco v al or  nu t r it iv o,  b ien p ar a k ap h a en p eq u eñ as cant id ad es,  r ed u ce v at a y  p it t a. 
 
---------------- 
Pesad a. A v ena seca incr ement a v at a y  p it t a,  r ed u ce k ap h a. A v ena cocid a incr ement a k ap h a,  r ed u ce v at a y  p it t a. 
 
L ig er a,  d iu r é t ica,  incr ement a v at a,  d isminu y e p it t a y  k ap h a. 
 
L ig er o,  incr ement a v at a y  p it t a,  d isminu y e k ap h a. 
 
L ig er o,  incr ement a v at a y  p it t a,  r ed u ce k ap h a. 
 
L ig er o,  seco,  incr ement a v at a y  p it t a,  d isminu y e k ap h a. 
 
Pesad o,  incr ement a k ap h a,  d isminu y e v at a y  p it t a. 
 
Pesad o,  incr ement a v at a y  p it t a,  d isminu y e k ap h a. 
 
Pesad a,  aceit osa,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. D a ener g í a,  r ej u v enece,  es af r od isí aca. 
 
Pesad o,  aceit oso,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  b u eno p ar a v at a con mod er ació n. 
 
Pesad as,  secas,  mat a a l as l omb r ices y  p ar ásit os,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad a,  aceit osa,  incr ement a l ig er ament e a p it t a y  k ap h a,  r ed u ce v at a. 
 
Pesad a,  seca,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. 
 
Pesad a,  aceit osa,  incr ement a p it t a y  k ap h a,  d isminu y e v at a. A f r od isí aca. 
 
N ot a:  L os al iment os t ienen u n ef ect o a l ar g o p l az o sob r e l a t r i-d osh a (v er  t ab l a 5) ,  mient r as q u e l as p r op ied ad es y  acciones d e r asa 
,  v ir y a y  v ip ak ,  t ienen u n ef ect o a cor t o p l az o sob r e el l a. 
 
C A PI T U L O V I I I  
Est il o d e v id a y  r u t ina 
 



D e acu er d o con el  A y u r v ed a,  l a r u t ina j u eg a u n p ap el  mu y  imp or t ant e en l a sal u d . U na v id a nat u r al  es u na v id a q u e se cond u ce d e 
acu er d o con l a const it u ció n ind iv id u al . Es mej or  seg u ir  u n r é g imen d iar io q u e g ob ier ne t od as l as acciones cot id ianas,  como l a h or a 
en q u e u no se l ev ant a en l a mañ ana,  l a h or a en q u e u no emp iez a a p u r if icar  el  cu er p o y  a med it ar . 
H ay  q u e l ev ant ar se t emp r ano,  d e p r ef er encia ant es d e l a sal id a d el  sol ,  ex cr et ar  l os p r od u ct os d e d esech o,  l av ar se d ient es y  b oca. 
D esp u é s,  u no d eb e ex aminar se l a l eng u a,  oj os,  nar iz ,  g ar g ant a y  l av ar l os. A  t r av é s d el  ex amen d e l a l eng u a se p u ed e d et ect ar  
camb ios p at ol ó g icos q u e p od r í an est ar  ocu r r iend o en l os ó r g anos r esp ect iv os. D esp u é s d e est a r ev isió n,  se d eb e b eb er  u n v aso d e 
ag u a t ib ia p ar a ay u d ar  a l av ar  l os r iñ ones e int est ino g r u eso. Par a l av ar  l a l eng u a u se u n " r asp ad or "  d e p l at a. Est e p r oceso ser v ir á 
p ar a masaj ear  l a l eng u a,  al  ig u al  q u e l os ó r g anos int er nos q u e se r el acionan con su s d if er ent es ár eas. M ás t ar d e se d eb er á d ar  
masaj e al  cu er p o con aceit e y  t omar  u n b añ o. Est o p r od u cir á u na sensació n d e f r escu r a y  d e al er t a. S eg u id ament e h ay  q u e p oner se 
có mod o p ar a el  ej er cicio y  l a med it ació n. L os ej er cicios d e r esp ir ació n t amb ié n son imp or t ant es en el  r é g imen d iar io. D esp u é s d el  
ej er cicio h ay  q u e d escansar  có mod ament e sob r e l a esp al d a,  con l os b r az os y  p ier nas est ir ad os y  r esp ir ar  d esd e el  b aj o ab d omen. 
C onv iene d esay u nar  d esp u é s d el  ej er cicio y  l a med it ació n. H ay  q u e al mor z ar  ant es d el  med iod í a si es p osib l e,  y  cenar  ant es d e q u e 
se p ong a el  sol . Es mej or  acost ar se ant es d e l as d iez  d e l a noch e. 
El  r é g imen ant er ior  sig u e el  f l u j o d e ener g í a d el  cu er p o y  d el  med io amb ient e. Es necesar io est ar  const ant ement e al er t a a est e 
f l u j o p ar a p od er  ob t ener  el  máx imo b enef icio d e l a r u t ina d iar ia. 
S e p u ed en añ ad ir  ot r as p r áct icas d ep end iend o d e l a const it u ció n ind iv id u al . Por  ej emp l o,  se su g ier e u n masaj e p or  l a t ar d e,  con 
aceit e,  p ar a p er sonas d e const it u ció n v at a. 
S e r ecomiend a cier t os h áb it os p ar a d or mir . D eb id o a q u e el  l ad o iz q u ier d o d e u na p er sona cont iene ener g í a f emenina o l u nar ,  y  el  
l ad o d er ech o ener g í a sol ar  o mascu l ina,  l a p osició n en q u e u no d u er me y  r esp ir a t iene u n ef ect o imp or t ant e en l a const it u ció n y  el  
eq u il ib r io d e ener g í as en el  cu er p o. 
S i u no d u er me siemp r e sob r e el  l ad o iz q u ier d o,  se su p r imir á l a ener g í a l u nar  y  se ag r av ar á l a sol ar . El  au ment o d e l a ener g í a sol ar  
p u ed e cr ear  p it t a en el  cu er p o. A sí  q u e u na p er sona d e const it u ció n p it t a d eb e d or mir  sob r e su  l ad o d er ech o. C u and o u no d u er me 
sob r e su  l ad o iz q u ier d o,  l a ener g í a l u nar  se su p r ime y  se ab r e l a sol ar . Est a p osició n se r ecomiend a p ar a l os t ip os v at a y  k ap h a. 
 
S u g er encias p ar a u na v id a sana y  cr eat iv a 
 
R u t ina 
 
-D esp er t ar se ant es d el  amanecer . 
- Ev acu ar  l os int est inos y  v ej ig a d esp u é s d e l ev ant ar se. 
- B añ ar se d iar iament e. 
- H acer  d oce p r anay amas en l a mañ ana o en l a noch e p ar a r ef r escar  l a ment e y  el  cu er p o. 
- N o d esay u nar  d esp u é s d e l as 8 A .M . 
- L av ar se l as manos ant es y  d esp u é s d e comer . 
- C ep il l ar se l os d ient es d esp u é s d e cad a comid a. 
- C aminar  15 minu t os d esp u é s d e cad a comid a. 
- C omer  en sil encio y  en p l ena conciencia d e l o q u e se est á h aciend o. 
- C omer  d esp acio. 
- M asaj ear  l as encí as con l os d ed os y  aceit e d e aj onj ol í . 
- A y u nar  u n d í a a l a semana p ar a ay u d ar  a r ed u cir  l as t ox inas d el  cu er p o. 
- D or mir se ant es d e l as 10  P.M . 
 
D iet a y  d ig est ió n 
 
- U na cu ch ar ad a d e j eng ib r e f r esco r ay ad o con u na p iz ca d e sal ,  f u nciona como ap er it iv o. 
- T omar  l as (V er  ap é nd ice C )  con u na p iz ca d e j eng ib r e o p ol v o d e comino p ar a ay u d ar  a l a d ig est ió n. 
- U na cu ch ar ad it a d e g h ee con ar r oz  ay u d a a l a d ig est ió n. 
- U n v aso d e l ech e cr u d a y  t ib ia con j eng ib r e t omad o ant es d e acost ar se,  es nu t r it iv o p ar a el  cu er p o y  cal ma l a ment e. 
- N o es sano comer  en ex ceso. 
- T omar  ag u a inmed iat ament e ant es o d esp u é s d e comer ,  af ect a neg at iv ament e l a d ig est ió n. 
- L os ay u nos mu y  p r ol ong ad os no son sanos. 
- El  consu mo ex cesiv o d e ag u a p u ed e p r od u cir  ob esid ad . 
- El  consu mo ex cesiv o d e b eb id as f r í as r ed u ce l a r esist encia f í sica y  cr ea mu cosid ad es. 
- Es aconsej ab l e g u ar d ar  ag u a en u n r ecip ient e d e cob r e o p oner  moned as d e cob r e en cu al q u ier  ot r o r ecip ient e con ag u a. Est a 
ag u a es b u ena p ar a el  h í g ad o y  el  b az o. 
- D or mir  l a siest a d esp u é s d e l a comid a incr ement ar á k ap h a y  el  p eso. 
 
H ig iene f í sica 
 
- Par a mej or ar  l a v ist a mir e d iar iament e l os r ay os d el  sol  al  amanecer  d u r ant e cinco seg u nd os. 
- T amb ié n h ay  q u e mir ar  u na f l ama f ij ament e,  mañ ana y  t ar d e d u r ant e d iez  minu t os. 
- N o se d eb en r ep r imir  l as necesid ad es nat u r al es d el  cu er p o. (D ef ecació n,  micció n,  t os,  est or nu d os,  b ost ez os,  er u ct os y  g ases) . 



- En caso d e f ieb r e,  es r ecomend ab l e h acer  u n ay u no d e inf u sió n d e j eng ib r e. 
- Par a t ener  u n su eñ o p r of u nd o y  t r anq u il o h ay  q u e f r ot ar se l a p l ant a d e l os p ies con aceit e d e aj onj ol í  ant es d e acost ar se. 
- L a ap l icació n d e aceit e en l a cab ez a cal ma l a ment e e ind u ce al  su eñ o p r of u nd o. 
- U n masaj e con aceit e p r omu ev e l a cir cu l ació n y  aminor a el  ex ceso d e v at a. 
- N o se d eb e d or mir  b oca ab aj o. 
- L eer  en l a cama p u ed e p er j u d icar  l a v ist a. 
- El  mal  al ient o es sig no d e est r eñ imient o,  d ig est ió n d ef icient e,  u na b oca p oco h ig ié nica y  t ox inas en el  int est ino g r u eso. 
- El  mal  ol or  d el  cu er p o es sig no d e q u e h ay  t ox inas en el  sist ema. 
- T end er se b oca ar r ib a d u r ant e q u ince minu t os (H sh av asan)  cal ma l a ment e y  r el aj a el  cu er p o. 
- S e d eb e secar  el  p el o inmed iat ament e d esp u é s d e l av ar l o p ar a ev it ar  p r ob l emas d e sinu sit is. 
- S onar se l a nar iz  f or z ad ament e p u ed e l ast imar  oí d os,  oj os y  nar iz . 
- R ascar se cont inu ament e l a nar iz  o el  ano p u ed e ser  sig no d e l omb r ices en l os int est inos o est ó mag o. 
- L as u ñ as l ar g as son p oco h ig ié nicas. 
- T r onar se l as ar t icu l aciones p u ed e ser  p er j u d icial  (d eseq u il ib r a v at a)  
- M ast u r b ar se ex cesiv ament e,  p u ed e ser  d añ ino p ar a l a sal u d . 
 
R el aciones sex u al es 
 
-Es d añ ino t ener  r el aciones sex u al es d u r ant e l a menst r u ació n (t amb ié n d eseq u il ib r a a v at a) . 
- D esp u é s d e t ener  r el aciones se d eb e t omar  l ech e cal ient e con nu eces d e l a I nd ia y  az ú car  sin r ef inar ,  p ar a p r omov er  l a f or t al ez a 
y  ener g í a sex u al . 
- N i el  sex o or al  ni el  anal  son h ig ié nicos (cau san d eseq u il ib r ios a v at a) . 
- T ener  r el aciones sex u al es d esp u é s d e comer  es d añ ino p ar a el  cu er p o. 
- D u r ant e l a menst r u ació n h ay  q u e ev it ar  h acer  ej er cicios f í sicos,  y og a o cor r er . 
 
H ig iene ment al  
 
- El  mied o y  el  ner v iosismo d isip an l a ener g í a y  ag r av an v at a. 
- L a p osesiv id ad ,  l a av ar icia y  el  ap eg o ag r av an k ap h a. 
- L as p r eocu p aciones d eb il it an el  cor az ó n. 
- El  od io y  l a ir a cr ean t ox inas en el  cu er p o y  ag r av an p it t a. 
- H ab l ar  en ex ceso d isip a l a ener g í a y  ag r av a v at a. 
 
C A PI T U L O I X   
El  T iemp o 
 
El  t iemp o como l a mat er ia se p u ed e med ir . L a su st ancia d el  t iemp o se mu ev e y  ex ist en u nid ad es p ar a med ir  esos mov imient os:  
seg u nd os,  minu t os,  d í as,  semanas,  meses y  añ os. El  d í a se d iv id e en mañ ana,  t ar d e,  noch e,  med ianoch e y  amanecer ;  el  añ o se 
d iv id e t amb ié n en est aciones. 
C omo el  t iemp o,  l os h u mor es d el  cu er p o t amb ié n est án en mov imient o const ant e. D ef init iv ament e ex ist e u na r el ació n ent r e el  
mov imient o d e l a t ir d osh a y  el  mov imient o o p aso d el  t iemp o. El  incr ement o o d isminu ció n d e est os t r es h u mor es en el  cu er p o est a 
r el acionad o con l os cicl os d el  t iemp o. L a mañ ana,  d esd e el  amanecer  h ast a l as d iez ,  el  t iemp o es k ap h a. Por  el   p r ed ominio d e 
k ap h a a est as h or as u no se sient e con ener g í a y  f r escu r a,  p er o t amb ié n u n p oco p esad o. A  med ia mañ ana k ap h a p oco a p oco se 
conv ier t e en p it t a. D e l as d iez  d e l a mañ ana a l as d os d e l a t ar d e,  es el  l ap so en q u e se seg r eg a p it t a y  el  h amb r e cr ece. U no se 
sient e h amb r ient o,  l ig er o y  cal ient e. D e l as d os d e l a t ar d e  h ast a l a p u est a d el  sol  ,  es t iemp o d e v at a,  u no se sient e act iv o y  
l ig er o. A l r ed ed or  d e l as seis d e l a t ar d e h ast a l as d iez ,  es ot r a v ez  t iemp o d e k ap h a,  h ay  air e f r esco. I ner cia y  p oca ener g í a. 
D esp u é s d e l as d iez  d e l a noch e,  h ast a l as d os d e l a mañ ana,  son l as h or as p ico d e p it t a,  cu and o l a cena se d ig ier e. T emp r ano,  en l a 
mad r u g ad a ant es d el  amanecer ,  es ot r a v ez  t iemp o d e v at a. C omo v at a cr ea mov imient o,  l a g ent e se d esp ier t a y  ex cr et a 
d esech os.  
El  d esay u no d eb e h acer se t emp r ano,  ent r e l as siet e y  och o d e l a mañ ana. L as p er sonas v at a y  p it t a d eb en d esay u nar ,  p er o l os d e 
const it u ció n k ap h a no d eb en comer  a l a h or a d e k ap h a. Es mej or  q u e l o h ag an al  comenz ar  el  t iemp o d e p it t a,  ent r e l as d iez  y  once 
d e l a mañ ana.  
Es mej or  comer  cu and o el  sol  est a ar r ib a,  p u est o q u e es el  amig o más cer cano d el  h omb r e. S i u no come t ar d e en l a noch e camb iar a 
p or  comp l et o l a q u í mica d el  cu er p o,  el  su eñ o se p er t u r b ar á y  se t end r án su eñ os inq u iet os q u e h ar án q u e u no se sient a cansad o al  
l ev ant ar se. S i se cena a l as seis d e l a t ar d e,  el  est ó mag o est ar á v ací o a l as nu ev e d e l a noch e y  se p od r á d or mir  p r of u nd ament e. S i 
se camb ian l os h or ar ios d e l as comid as p ar a q u e v ay an con el  r it mo d e l a t ir d osh a,  ocu r r ir á u n camb io d r ást ico en l os h áb it os d e l a 
v id a. 
N o sol o l as h or as d el  d í a,  sino l as est aciones d el  añ o est án r el acionad as con el  mov imient o d e l a t ir d osh a. En ot oñ o,  sep t iemb r e,  
oct u b r e y  nov iemb r e,  l as h oj as d e l os ár b ol es se caen,  h ay  v ient o y  l a t emp er at u r a comienz a a b aj ar . En est a é p oca p r ed omina 
v at a. El  inv ier no ab ar ca d e d iciemb r e a f eb r er o,  siend o u na é p oca nu b l ad a,  con niev e y  t emp er at u r as f r í as. Est e cl ima incr ement a 
k ap h a,  y  d u r ant e est a é p oca p r ev al ecen l os r esf r iad os,  cong est ió n,  t os,  b r onq u it is y  f ar ing it is.  



L a p r imav er a,  d e mar z o a may o,  es l a est ació n d e enl ace ent r e inv ier no y  v er ano. K ap h a se ag r av ar á en l a p r imav er a t emp r ana y  
p it t a en l a ú l t ima p ar t e d e l a p r imav er a. A l  inicio d e est a est ació n l a k ap h a acu mu l ad a d u r ant e el  inv ier no se l icu a y  se seca p oco a 
p oco. El  cal or  d e l a p r imav er a t ar d í a incr ement a el  cal or  d el  cu er p o,  d and o l u g ar   a d esó r d enes p it t a,   como d iar r ea d e v er ano,  
ar d or  d e oj os,  q u emad u r as d el  sol ,  u r t icar ia inf l amació n d e l a p iel ,  d er mat it is y  ar d or  en l os p ies. 
D e est a f or ma,  se p u ed e d emost r ar  q u e l os camb ios en el  d í a y  l as est aciones,  p r od u cen camb ios en l os h u mor es d el  cu er p o,  v at a,  
p it t a y  k ap h a. 
Est ar  concient es d e est os camb ios,  nos ay u d a a est ar  en cont act o con el  f l u j o d e ener g í a d el  med io amb ient e int er no y  ex t er no. 
        
S OL  Y L U N A  
 
El   concep t o d el  t iemp o no sol o incl u y e l as med id as d el  r el oj  y  el  cal end ar io,  sino t amb ié n l as f ases d e l a l u na y  el  f l u j o d e ener g í a 
sol ar . T od os est os camb ios se r el acionan con l os h u mor es d el  cu er p o. El  sol  se r el aciona con l a conciencia y  el  est ad o d e al er t a 
h u mano,  y  l a l u na con l a ment e q u e cr ea l os camb ios en l as emociones y  f acu l t ad es ment al es. L a l u na es l a d iosa d el  ag u a q u e 
g ob ier na k ap h a. L os at r ib u t os d e l a l u na son:  f r ial d ad ,  b l ancu r a,  l ent it u d  y  d ensid ad . Est os t amb ié n son at r ib u t os d e k ap h a. 
D u r ant e l a l u na l l ena,  k ap h a au ment a en el  cu er p o y  se est imu l a el  el ement o ag u a d el  amb ient e ex t er no. 
En est as é p ocas l a mar ca d el  océ ano,  es al t a,  l o q u e cau sa u n ex ceso d e ag u a en f or ma v iv ient e. L as p er sonas con asma d e t ip o 
k ap h a su f r ir án at aq u es más f r ecu ent es d u r ant e l a l u na l l ena. L as mu j er es t ienen más có l icos menst r u al es d u r ant e est e p er iod o. 
D u r ant e l a l u na nu ev a,  l a ener g í a sol ar  es más int ensa. C omo est a ener g í a se r el aciona con p it t a,  l as p er sonas q u e su f r en d e 
ep il ep sia t ip o p it t a,  t end r án más at aq u es d u r ant e est e p er iod o. 
 
A S T R OL OG I A  
 
El  t iemp o t amb ié n incl u y e el  mov imient o d e l os p l anet as. L os p l anet as est án mu y  r el acionad os con l os ó r g anos d el  cu er p o. 
D e t od os l os concep t os d el  t iemp o,  El  t iemp o ast r ol ó g ico es el  más sig nif icat iv o p ar a el  sist ema ner v ioso h u mano,  d eb id o a l a 
inf l u encia p od er osa d e l os p l anet as sob r e l a ment e,  el  cu er p o y  l a conciencia. 
C ad a p l anet a est a r el acionad o con u n t ej id o esp ecí f ico. M ar t e el  p l anet a r oj o,  se r el aciona con l a sang r e y  el  h í g ad o. El  h í g ad o es 
el  l u g ar  d e l a b il is,  q u e se car act er iz a p or  el  f u eg o,  p it t a;  M ar t e inf l u y e en el  f u ncionamient o d el  h í g ad o y  su s enf er med ad es. Est e 
p l anet a t amb ié n p u ed e cau sar  ot r as enf er med ad es d e p it t a,  como el  incr ement o d e t ox inas en l a sang r e,  u r t icar ia y  acné . L as 
u l cer as p é p t icas y  col it is u l cer at iv as se ag r av ar an con l a inf l u encia d e M ar t e.  
S at u r no t amb ié n es u n p l anet a f u er t e d e ef ect os p r of u nd os. 
Por  ej emp l o su  ener g í a p u ed e cau sar  enf l aq u ecimient o mu scu l ar  y  emaciació n. V enu s es r esp onsab l e d e l os d esó r d enes d el  semen,  
p r ó st at a,  t est í cu l os y  ov ar ios. M er cu r io g ob ier na l a cap acid ad  d e r acionamient o y  su s d esó r d enes. 
  
ED A D ES  D E L A  V I D A  H U M A N A  
 
El  t iemp o no sol o  g ob ier na l os mov imient os p l anet ar ios,  sino t amb ié n l os cicl os d e v id a h u mana. El  mov imient o d el  t iemp o en l a 
v id a d e u n ind iv id u o est a l ig ad o al  cicl o v at a-p it t a-k ap h a. El  A y u r v ed a d ice q u e h ay  t r es et ap as imp or t ant es en l a v id a h u mana:  l a 
niñ ez ,  l a ed ad  mad u r a y  l a v ej ez . L a niñ ez  es l a é p oca k ap h a. L os niñ os p u ed en su f r ir  mu ch as enf er med ad es d e t ip o k ap h a,  como 
cong est ió n  en l os p u l mones,  t os y  r esf r iad os.  
El  ú nico al iment o d e u n b eb é  es l a l ech e mat er na o d e v aca,  q u e p u ed e ag r av ar   k ap h a. Est e p er iod o d u r a d esd e el  nacimient o 
h ast a l os d iecisé is añ os. 
L a ed ad  ad u l t a v a d esd e l os d iecisé is añ os h ast a l os cincu ent a. Est e p er iod o cor r esp ond e a p it t a,  cu and o el  ind iv id u o es act iv o y  
l l eno d e v it al id ad . L os d esó r d enes p it t a,  son comu nes en est a é p oca. 
L a v ej ez  es l a et ap a d e v at a. En est a é p oca p r ev al ecer án l os t emb l or es,  enf l aq u ecimient o,  sof ocació n,  ar t r it is,  p é r d id a d e l a 
memor ia y  ar r u g as. 
   
     
C A PI T U L O X  
L ON G EV I D A D  
 
D esd e el  moment o d el  nacimient o f í sico,  h ast a l a mu er t e f í sica,  el  cu er p o se encu ent r a en const ant e l u ch a cont r a el  
env ej ecimient o. D eb id o a q u e l a cont inu a act iv id ad  d e l os t ej id os y  ó r g anos cau sa d et er ior o y  d eg ener ació n a niv el  cel u l ar ,  el  
r ej u v enecimient o d eb e ser  a est e niv el .  
L a t ir d osh a j u eg a u n p ap el  mu y  imp or t ant e en el  mant enimient o d e l a sal u d  y  l ong ev id ad  nat u r al . C ad a d osh a t iene u n p ap el  
cr u cial  en el  sost enimient o d e l as f u nciones d e cad a u no d e l os b il l ones d e cé l u l as q u e const it u y en el  cu er p o h u mano. K ap h a 
mant iene l a l ong ev id ad  a niv el  cel u l ar . Pit t a g ob ier na l a d ig est ió n y  nu t r ició n. V at a q u e est a est r ech ament e r el acionad a con l a 
ener g í a v it al  p r ánica,  g ob ier na t od as l as f u nciones v it al es.  
 En u n niv el  más p r of u nd o,  p ar a comb at ir  el  env ej ecimient o,  es necesar io eq u il ib r ar  l as t r es ener g í as esencial es y  su t il es d el  
cu er p o:  p r ana,  oj as y  t ej as. El  f u ncionamient o d e p r ana,  oj as  y  t ej as cor r esp ond e a u n p l ano más su t il  d e l a  cr eació n,  al  
f u ncionamient o d e v at a,  k ap h a,  y  p it t a,  r esp ect iv ament e. L a d iet a,  el  ej er cicio y  u n est il o d e v id a ap r op iad o,  p u ed e eq u il ib r ar  
est as t r es ener g í as esencial es y  su t il es,  aseg u r and o u na l ar g a v id a. 



Pr ana es l a ener g í a v it al  q u e l l ev a a cab o l a r esp ir ació n,  ox ig enació n y  cir cu l ació n y  g ob ier na t amb ié n l as f u nciones mot or as y  
sensor ial es. L a f u er z a v it al  p r anica enciend e el  f u eg o b iol ó g ico cent r al  (ag ni) . L a int el ig encia nat u r al  d el  cu er p o se ex p r esa 
esp ont áneament e a t r av é s d e p r ana. Por  ej emp l o si u n niñ o t iene d ef iciencias d e h ier r o o cal cio,  l a int el ig encia nat u r al  d el  
cu er p o,  g ob er nad a p or  p r ana,  mot iv ar a al  niñ o a comer  t ier r a,  q u e es f u ent e d e esos miner al es. 
El  l u g ar  d e p r ana es l a cab ez a,  y a q u e g ob ier na l as más el ev ad as act iv id ad es cer eb r al es. L as f u nciones d e l a ment e:  memor ia,  
p ensamient o y  emociones,  est án b aj o cont r ol  d e p r ana. L a f u nció n f isiol ó g ica d el  cor az ó n t amb ié n es g ob er nad a p or  p r ana y  d esd e 
el  cor az ó n p r ana ent r a en l a sang r e y  así  cont r ol a l a ox ig enació n d e t od os l os d h at u s y  ó r g anos v it al es. Pr ana g ob ier na t od as l as 
f u nciones b iol ó g icas d e l as ot r as d os ener g í as:  oj as y  t ej as. D u r ant e el  emb ar az o p r ana ent r a al  f et o a t r av é s d el  cor d ó n u mb il ical . 
Pr ana t amb ié n r eg u l a l a cir cu l ació n d e oj as en el  f et o. D e esa maner a,  en t od o ser  h u mano,  incl u y end o el  no-nat o,  se p u ed e cr ear  
u n d eseq u il ib r io en oj as y  t ej as d eb id o a u n d esor d en d e p r ana o v icev er sa. 
Oj as es l a ener g í a esencial  d e l os siet e d h at u s o t ej id os. Es l a ener g í a v it al  q u e g ob ier na el  eq u il ib r io h or monal . Es el  el ement o 
su p er f ino d e sh u k r al ar t av  (sist ema r ep r od u ct iv o) . Oj as se l ocal iz a en el  cor az ó n,  es l a ener g í a v it al  q u e cont r ol a l as f u nciones d e l a 
v id a con l a ay u d a d e p r ana. Oj as t iene t od os l os cinco el ement os y  t od as l as su b st ancias v it al es d e l os t ej id os. Es r esp onsab l e d el  
sist ema inmu nol ó g ico y  d e l a int el ig encia a niv el  ment al .  
D eb id o a q u e oj as est a r el acionad o con k ap h a,  el  ex ceso d e k ap h a p u ed e d esp l az ar  a oj as y  v icev er sa. El  oj as d esp l az ad o p u ed e 
cr ear  d esó r d enes r el acionad os con k ap h a como d iab et es,  h u esos f l oj os y  ad or mecimient o en l as ex t r emid ad es. L a d isminu ció n d e 
oj as cr ear á r eacciones r el acionad as con v at a,  como mied o,  d eb il id ad  g ener al ,  incap acid ad  d e l os sent id os p ar a p er cib ir ,  p er d id a d e 
l a conciencia y  mu er t e. Es necesar io mant ener  el  eq u il ib r io d e oj as p ar a mant ener  el  v ig or  y  l a inmu nid ad . 
El  g h ee ay u d a a incr ement ar  a oj as. L a l ech e mat er na p r omu ev e a oj as en el  cu er p o d e el  b eb é ,  p or  l o q u e  es imp or t ant e q u e el  
niñ o r ecib a l ech e mat er na. 
D u r ant e el  oct av o mes d e emb ar az o,  oj as v iaj a d el  cu er p o d e l a mad r e h acia el  f et o. S i el  nacimient o ocu r r e p r emat u r ament e,  
ant es d e l a t r ansf er encia d e oj as,  el  b eb é  t end r á d if icu l t ad es p ar a sob r ev iv ir . Est e f enó meno d emu est r a l a imp or t ancia d e oj as en 
el  mant enimient o d e l as f u nciones v it al es. A sí  como oj as es necesar io en el  comienz o d e l a v id a,  t amb ié n es necesar io p ar a l a 
l ong ev id ad . 
A  niv el  p sicol ó g ico,  oj as es r esp onsab l e p or  l a comp asió n,  el  amor ,  l a p az ,  l a cr eat iv id ad . A  t r av é s d el  p r anay ama,  d iscip l ina 
esp ir it u al  y  t é cnicas t ánt r icas,  u no p u ed e t r ansf or mar  oj as en ener g í a esp ir it u al . Est a p od er osa ener g í a cr ea u n au r a o h al o 
al r ed ed or  d el  ch ak r a d e l a cab ez a. U na p er sona con oj as f u er t e es at r act iv a,  d e oj os l u st r osos y  u na sonr isa esp ont ánea y  
t r anq u il iz ant e. U na p er sona así  est a l l ena d e ener g í a y  p od er  esp ir it u al . L as p r áct icas esp ir it u al es y  el  cel ib at o,  p r omu ev en est as 
cu al id ad es en el  ind iv id u o. A q u el l os q u e ab u san d el  sex o y  l a mast u r b ació n,  d isip an l a ener g í a d e oj as en el  moment o d el  or g asmo. 
El  r esu l t ad o es u n oj as d é b il  q u e af ect a d ir ect ament e el  sist ema inmu nol ó g ico. T al  ind iv id u o es su scep t ib l e a d esó r d enes 
p sicomát icos. 
T ej as es l a esencia d e u n f u eg o mu y  su t il  q u e g ob ier na el  met ab ol ismo a t r av é s d el  sist ema enz imát ico. A g ni,  el  f u eg o cent r al  d el  
cu er p o,  p r omu ev e l a d ig est ió n,  ab sor ció n y  asimil ació n  d e l os al iment os. L a t r ansf or mació n d e l os ing r ed ient es nu t r it iv os d e l os 
t ej id os su t il es,  est a g ob er nad a p or  u n niv el  su t il  d e ener g í a d e ag ni l l amad a t ej as . T ej as es necesar ia p ar a l a nu t r ició n y  
t r ansf or mació n d e cad a d h at u . C ad a d h at u  t iene su  p r op ia t ej as o d h at u -ag ni. Est a ener g í a es r esp onsab l e d el  f u ncionamient o 
f isiol ó g ico d e l os t ej id os su t il es.  
C u and o t ej as se ag r av a q u ema a oj as. R ed u ciend o l a inmu nid ad  y  est imu l and o l a act iv id ad  p r anica. El  ex ceso d e p r ana p r od u ce 
d esó r d enes d eg ener at iv os d e l os d h at u s. L a f al t a d e t ej as p r od u ce u na sob r ep r od u cció n d e t ej id o enf er mo q u e p r ov oca el  
cr ecimient o d e t u mor es y  ob st r u y e el  f l u ir  d e l a ener g í a p r anica. 
U na d iet a inap r op iad a,  mal os h áb it os d e v id a y  el  ab u so d e l as d r og as cau sar á d eseq u il ib r ios en t ej as. L as su b st ancias cal ient es,  
p enet r ant es y  ag u d as d ir ect ament e ag r av an t ej as. 
A sí  como es esencial  p ar a l a sal u d  aseg u r ar  el  eq u il ib r io ent r e l as d osh as,  l os d h at u s y  l as t r es mal as o d esech os b iol ó g icos,  t amb ié n 
es imp or t ant e p ar a l a l ong ev id ad  q u e,  oj as y  t ej as est é n en eq u il ib r io. Par a cr ear  t al  eq u il ib r io,  el  p r oceso d e r ej u v enecimient o 
q u e enseñ a el  A y u r v ed a,  es l o más ef ect iv o El  r ej u v enecimient o d eb e d ar se en l os niv el es f í sicos,  ment al es y  esp ir it u al es. A nt es d e 
comenz ar  u n p r og r ama d e r ej u v enecimient o f í sico,  h ay  q u e l imp iar  el  cu er p o. A sí  como u na r op a su cia no se t eñ ir á d el  col or  
cor r ect o,  el  cu er p o no se b enef iciar á d el  r ej u v enecimient o h ast a q u e no se h ay a l imp iad o p or  d ent r o. U na h ier b a r ej u v eneced or a,  
t omad a or al ment e p asa a t r av é s d el  est ó mag o,  int est ino d el g ad o y  g r u eso ant es d e p asar  al  t or r ent e sang u í neo. T od os est os p asaj es 
f isiol ó g icos d eb en p u r if icar se p ar a q u e l a h ier b a l l eg u e a l os t ej id os p r of u nd os y  el  p r oceso d e r ej u v enecimient o comience. 
Est a l imp iez a d el  cu er p o se l l ev a a cab o a t r av é s d e l os cinco p anca k ar ma:  v ó mit os,  p u r g ant es,  enemas med icinal es,  
ad minist r ació n nasal  d e med icament os,  y  p u r if icació n d e l a sang r e. (p ar a u na d escr ip ció n d et al l ad a d e est os t r at amient os,  v er  
cap it u l o V ) .  
El  v ó mit o l imp ia el  est ó mag o,  q u e es el  l u g ar  d e k ap h a,  l a p u r g ació n p u r if ica el  int est ino d el g ad o l u g ar  d e p it t a,  l os enemas 
med icinal es l imp ian el  int est ino g r u eso l u g ar  d e v at a;  l a ad minist r ació n nasal  d e h ier b as acl ar a l a ment e y  l a conciencia. Par a 
p u r if icar  l a sang r e es necesar ia u na sang r í a. L a sang r e l imp ia p er mit e q u e el  p l asma p u ed a l l ev ar  l os nu t r ient es r ej u v eneced or es a 
l os t ej id os. 
 El  r ej u v enecimient o ment al  incl u y e cal mar  l a ment e. U na ment e cal mad a y  med it ad a t amb ié n ay u d a a mant ener  l a l ong ev id ad . 
U no d eb e ap r end er  a ser  t est ig o d e su s p r op ias act iv id ad es ment al es,  p ensamient os y  emociones. U na r ecomend ació n ay u r v ed ica 
p ar a p r omov er  l a p az  ment al  es el  aisl amient o,  ev asió n d e asu nt os mu nd anos y  d e l a socied ad . S in emb ar g o est e mé t od o no es mu y  
p r áct ico p ar a l a may or í a d e l a g ent e. D e cu al q u ier  f or ma el  A y u r v ed a r ecomiend a u n seg u nd o mé t od o d e r ej u v enecimient o ment al ,  
en el  cu al  el  ind iv id u o ap r end e a est ar  en el  mu nd o. A  t r av é s d e est a p r op osició n ,  u no d eb e ap r end er  a ob ser v ar  su s at ad u r as y  
d et er minar  cu al es l e cr ean t ensió n. U na v id a sin at ad u r as y  sin t ensió n,  es l a más f el iz  sana y  p ací f ica. Esa v id a cr ea l ong ev id ad  
nat u r al . 



El  cel ib at o,  l a d iscip l ina esp ir it u al  y  l as p r áct icas d e y og a t amb ié n son ú t il es p ar a el  r ej u v enecimient o. Est as d iscip l inas l l ev an a l a 
comp r ensió n esp ir it u al  y  a u na v id a sana q u e p r omu ev e el  r ej u v enecimient o. 
L a med icina mod er na h a d esar r ol l ad o t é cnicas p ar a mant ener  l a v id a,  aú n d esp u é s d e q u e l a comu nicació n ent r e el  cu er p o,  l as 
emociones y  el  esp í r it u  d el  ind iv id u o h an cesad o. A ú n cu and o el  A y u r v ed a ap oy a l a ex t ensió n d e l a v id a mient r as est o es p osib l e,  
t amb ié n enseñ a q u e p u ed e h ab er  l imit aciones k ar micas en l a v id a d e u n ind iv id u o. El  A y u r v ed a r esp et a t ant o l a v id a como l a 
mu er t e y  su  int ima conex ió n.   
Est a ciencia d e l a v id a t amb ié n su g ier e maner as d e enf r ent ar se p ací f icament e a l a mu er t e. S eg ú n el  A y u r v ed a l a mu er t e es amig a 
d el  h omb r e. El  h omb r e mu er e p er o l a conciencia ind iv id u al  (el  al ma )  no mu er e es et er na. 
Par a ob t ener  l ib er t ad  se r eq u ier e d iscip l ina. L as b ases A y u r v ed icas d e l a d iscip l ina son u na d iet a cu id ad osa y  u na f or ma eq u il ib r ad a 
d e v id a. L a d iscip l ina d el  cu er p o,  l a ment e y  el  esp í r it u  se ob t iene a t r av é s d e p r áct icas t r ad icional es d e y og a,  p r anay ama y  t ant r a. 
Est as t r es t r aer án al  h omb r e l ib er t ad  esp ir it u al  y  f í sica. 
   
 
Y O G  A  
 
S eg ú n el  A y u r v ed a l a p r áct ica d el  y og a -q u e es u na ciencia esp ir it u al  d e l a v id a-es u na med id a mu y  imp or t ant e,  nat u r al  y  
p r ev ent iv a p ar a aseg u r ar  l a b u ena sal u d . El  A y u r v ed a y  el  y og a son ciencias h er manas. En l a I nd ia,  es t r ad icional  est u d iar  A y u r v ed a 
ant es d e iniciar  l a p r áct ica d el  y og a,  p or q u e el  A y u r v ed a es l a ciencia d el  cu er p o y  sol o cu and o el  cu er p o est a l ist o,  se consid er a al  
ind iv id u o ap t o p ar a est u d iar  l a ciencia esp ir it u al  d el  y og a.  
L as p r act icas y ó g icas d escr it as p or  el  p ad r e d el  y og a Pat anj al i son mu y  ú t il es p ar a el  mant enimient o d e l a b u ena sal id ,  f el icid ad  y  
l ong ev id ad . Pat anj al i d escu b r ió  l as och o r amas d el  y og a y  d e l as p r áct icas y ó g icas. Est as son:  L a r eg u l ació n nat u r al  d el  sist ema 
ner v ioso,  l a d iscip l ina,  l a p u r if icació n,  l as p ost u r as,  l a concent r ació n ,  l a cont emp l ació n,  el  d esp er t ar  d e  l a conciencia y  el  est ad o 
d e p er f ect o eq u il ib r io.  
L a y og a cond u ce al  h omb r e al  est ad o nat u r al  d e t r anq u il id ad ,  q u e es el  eq u il ib r io. D e est a maner a l os ej er cicios y ó g icos t ienen 
v al or  p r ev ent iv o y  cu r at iv o. L as p r áct icas y ó g icas ay u d an a r eg u l ar  y  eq u il ib r ar  l as neu r o-h or monas,  el  met ab ol ismo y  el  sist ema 
end ocr ino,  q u e d a f or t al ez a y  cont r ar r est a l a t ensió n. El  y og a es mu y  ef ect iv o p ar a el  t r at amient o d e st r ess y  l os d esó r d enes 
r el acionad os con l a h ip er t ensió n,  d iab et es,  asma y  ob esid ad . 
Yog a es l a ciencia d e l a u nió n con el  ser  su p r emo. El  A y u r v ed a es l a ciencia d e v iv ir ,  d e l a v id a d iar ia. C u and o l os y og is h acen 
cier t as p ost u r as y  sig u en cier t as d iscip l inas,  ab r en y  mu ev en cier t as ener g í as q u e se h an acu mu l ad o y  est ancad o en l os cent r os d e 
ener g í a y  q u e al  est ar  est ancad os cr ean enf er med ad es. L os y og is p u ed en su f r ir  d esó r d enes f í sicos y  p sicol ó g icos t emp or al es p or  
h ab er  l ib er ad o t ox inas d u r ant e l a l imp iez a y og ica d e l a ment e,  el  cu er p o y  l a conciencia. Emp l eand o el  d iag nost ico A y u r v ed ico,  l os 
y og is r esu el v en con é x it o su s mal est ar es. 
El  A y u r v ed a ind ica q u e t ip o d e y og a es ap r op iad o p ar a cad a p er sona d e acu er d o con su  const it u ció n p ar t icu l ar . (L os sig u ient es 
d iag r amas ind ican q u é  p ost u r as son b u enas p ar a cad a const it u ció n,  así  como cier t os d esó r d enes) . Por  ej emp l o,  u na p er sona d e 
const it u ció n p it t a no d eb e p ar ar se d e cab ez a d u r ant e más d e u n minu t o. S i l o h ace el  r esu l t ad o ser á conf u sió n ment al . U na 
p er sona d e const it u ció n v at a,  no d eb e h acer  l a " p ost u r a d e h omb r os"  d u r ant e mu ch o t iemp o,  p u es est a p ost u r a ej er ce d emasiad a 
p r esió n en l a sé p t ima v é r t eb r a cer v ical . Est a v é r t eb r a es mu y  sensib l e y  se p u d e p r ov ocar  u na d esv iació n en l a col u mna v er t eb r al ,  
d eb id o a l a d el icad a est r u ct u r a ó sea d e l os v at a. L a ir a r ep r imid a p u ed e p r ov ocar  d esv iaciones h acia l a d er ech a en l as v é r t eb r as 
cer v ical es;  y  el  mied o r ep r imid o l as d esv iar á h acia l a iz q u ier d a. U na p er sona d e const it u ció n k ap h a no d eb e h acer  el  " l ot o 
escond id o" ,  p u es est a p ost u r a ej er ce d emasiad a p r esió n en l as g l ánd u l as su p r ar enal es.  
 
 
R ES PI R A C I ON  Y M ED I T A C I ON  PR A N A   (p r anay ama)  
 
L os ej er cicios d e r esp ir ació n,  l l amad os p r anay ama,  son u n mé t od o y og ico d e cu r ació n q u e p u ed e cond u cir  h ast a u n est ad o 
ex t r aor d inar io d e eq u il ib r io en l a conciencia. Pr act icand o p r anay ama,  u no p u ed e ex p er iment ar  ser  p u r o y  ap r end er  el  v er d ad er o 
sig nif icad o d e l a p az  y  el  amor . El  p r anay ama t r ae mu ch os b enef icios cu r at iv os y  t amb ié n af ect a l a cr eat iv id ad . Pu ed e t r aer  al eg r í a 
y  f el icid ad .   
así  como en el  y og a h ay  d if er ent es t ip os d e p r anay ama,  el  ay u r v ed a 
r ecomiend a q u é  ej er cicios son ad ecu ad os p ar a l as d if er ent es const it u ciones. U na p er sona d e const it u ció n p it t a d eb e h acer  
r esp ir aciones A  t r av é s d el  or if icio nasal  iz q u ier d o. Par a h acer  est e ej er cicio,  inh al e p or  el  l ad o iz q u ier d o y  ex h al e p or  el  l ad o 
d er ech o u sand o el  p u l g ar  y  el  d ed o med io p ar a cer r ar  y  ab r ir  al t er nad ament e l os or if icios nasal es. 
Est e ej er cicio t iene u n ef ect o f r í o en el  cu er p o e int ensif ica l a ener g í a f emenina.  
 
 
C U A D R O 10  
POS T U R A S  D E YOG A  PA R A  D ES OR D EN ES  
V A T A ,  PI T T A  Y K A PH A  
 
POS T U R A S  D E YOG A  PA R A  V A T A  
 
T od as l as p ost u r as d eb en h acer se mient r as se sig u e u na r esp ir ació n p r of u nd a y  sil enciosa.  



1- A sma t ip o v at a:  D ob l ez  h acia at r ás,  ar ad o,  med ia r u ed a,  r od il l a al  p ech o,  cad áv er .  
2- D ol or  d e esp al d a:  R od il l a al  p ech o,  ar ad o,  med ia r u ed a,  d ob l ez  h acia at r ás.  
3- Est r eñ imient o:  D ob l ez  h acia at r ás,  y og a mu d r a,  r od il l a al  p ech o,  p ost u r a d e h omb r os,  cad áv er . El  omb l ig o d eb e met er se 
mient r as se h acen est as p ost u r as.  
4- D ep r esió n:  Yog a mu d r a,  ar ad o,  cad áv er ,  p al ma,  l ang ost a.  
5- C iát ica:  R od il l a al  p ech o,  d ob l ez  h acia at r ás,  ar ad o,  y og a mu d r a,  med ia r u ed a.  
6- D eb il id ad  sex u al :  D ob l ez  h acia at r ás,  ar ad o,  p ost u r a d e h omb r os,  l ot o el ev ad o.  
7- V ar ices:  Par ad o d e cab ez a,  d ob l ez  h acia at r ás,  cad áv er .  
8- A r r u g as:  Yog a mu d r a,  d ob l ez  h acia ad el ant e,  p ar ad o d e cab ez a,  ar ad o.  
9- A r t r it is r eu mát ica:  M ed ia r u ed a,  ar co,  ar ad o,  p ar ad o d e cab ez a,  d ob l ez  h acia at r ás. 
10 -D ol or  d e cab ez a:  A r ad o,  y og a mu d r a,  p ar ad o d e cab ez a.  
11- I nsomnio:  cad áv er ,  cob r a,  d ob l ez  h acia ad el ant e.  
12- D esó r d enes menst r u al es:  A r ad o,  cob r a,  med ia r u ed a,  y og a mu d r a. 
 
POS T U R A S  D E YOG A  PA R A  PI T T A  
 
T od as est as p ost u r as d eb en h acer se mient r as se sig u e u na r esp ir ació n sil enciosa y  p r of u nd a. 
1- U l cer a Pé p t ica:  L ot o escond id o,  sh eet al i (I nh al ar  a t r av é s d e l a l eng u a h ech a r od il l o) . 
2- H ip er t ir oid ismo:  Post u r a d e h omb r os,  or ej a a r od il l as.  
3- M al a ab sor ció n:  R od il l a al  p ech o,  p ez ,  l ang ost a.  
4- H ip er t ensió n:  Post u r a d e h omb r os,  cob r a,  med ia r u ed a,  r esp ir ació n sil enciosa. 
5- F u r ia u  od io:  M ed ia r u ed a,  p ost u r a d e h omb r os,  l ot o escond id o,  cad áv er .  
6- C ol it is:  Pez ,  or ej a a r od il l a,  b ar co,  ar co.  
7- M ig r añ a:  S h eet al i,  p ost u r a d e h omb r os,  p ez .  
8- D esó r d enes d el  h í g ad o:  Pez ,  p osició n d e h omb r os,  or ej a a r od il l a,  l ot o escond id o.  
9- H emor r oid es:  Pez ,  p osició n d e h omb r os,  ar co.  
10 - Est omat it is:  (I nf l amació n d e l a l eng u a) ,  sh et al i.  
 
POS T U R A S  D E YOG A  PA R A  K A PH A  
 
T od as est as p ost u r as d eb en h acer se mient r as se sig u e u na r esp ir ació n sil enciosa y  p r of u nd a. 
1- B r onq u it is:  Par ad o d e cab ez a,  ar ad o,  d ob l ez  h acia ad el ant e,  d ob l ez  h acia at r ás,  med ia r u ed a,  p ez .  
2- Encif ema:  M ed ia r u ed a p ost u r a d e h omb r os. 
3- S inu sit is:  Pez ,  b ar co,  ar ad o,  ar co,  r esp ir ació n d e f u eg o (b h asr ik a) . 
4- D ol or  d e cab ez a d eb id o a l a sinu sit is:  L eó n,  cab ez a a r od il l a,  p ez .  
5- D iab et es:  B ar co,  p ez ,  med ia r u ed a,  d ob l ez  h acia at r ás,  d ob l ez  h acia ad el ant e.  
6-D esó r d enes cr ó nicos g ast r oint est inal es:  Pez ,  l ang ost a,  cob r a.  
7-G ar g ant a ir r it ad a:  L eó n,  p ost u r a d e h omb r os,  l ang ost a,  p ez .  
8- A sma:  M ed ia r u ed a,  ar co,  b ar co,  p ost u r a d e h omb r os,  p al ma,  p ez ,  cob r a.  
      
  
U na p er sona d e const it u ció n k ap h a,  d eb e h acer  inh al aciones p or  el  l ad o d er ech o inh al and o,  a t r av é s d el  or if icio nasal  d er ech o y  
ex h al and o p or  el  iz q u ier d o. Est e ej er cicio cr ea u n ef ect o cal ient e en el  cu er p o,  est imu l and o l a ener g í a mascu l ina.  
U na p er sona d e const it u ció n v at a,  d eb e h acer  r esp ir ació n al t er na. C omo v at a es u na f u er z a act iv a,  l a r esp ir ació n al t er na t r ae 
eq u il ib r io. 
El  q u e es ob eso d eb e h acer  el  ej er cicio d e r esp ir ació n l l amad o " r esp ir ació n d e f u eg o" . Pat a h acer l o sié nt ese en u na p osició n 
có mod a,  r esp ir e p r of u nd ament e y  ex h al e r áp id a y  f or z ad ament e p or  l a nar iz . 
Est e ej er cicio es el  eq u iv al ent e a cor r er  t r es k il ó met r os. (cu and o u na p er sona ob esa h ace est a r esp ir ació n,  comenz ar á a su d ar ,  
sent ir  sed ,  y  d esear  u na b eb id a f r í a. L as b eb id as f r í as sin emb ar g o d eb en ev it ar se,  p u es incr ement ar an l a g r asa  d el  cu er p o) . 
El  p r anay ama l imp ia l os p u l mones,  el  cor az ó n y  ot r os ó r g anos:  p u r if ica l os nad is,  q u e son cor r ient es p r anicas d e ener g í a en el  
cu er p o. El  p r anay ama d eb e l l ev ar se a cab o cu id ad osa y  sist emát icament e,  p u es p u ed e cr ear  d esó r d enes en l os ó r g anos d el icad os. 
C u and o l os p r anay amas se h acen cor r ect ament e,  se p u ed en cu r ar  cier t as enf er med ad es,  p er o p or  el  cont r ar io p u ed en caer se si no 
se h acen ad ecu ad ament e. El  l ect or  no d eb e comenz ar  sin l a g u í a d e u na p er sona con ex p er iencia en est e sist ema y ó g ico d e 
cu r ació n. 
 
M A N T R A  
 
M ant r am en f or ma sing u l ar ,  es u n t é r mino sánscr it o q u e d enot a u na p al ab r a o u n g r u p o d e p al ab r as q u e t ienen cier t as v ib r aciones 
f oné t icas  y  ener g é t icas. cier t as p al ab r as sag r ad as sánscr it as t ienen t r emend a ener g í a,  y  cant ar  esos p al ab r as sag r ad as d e cier t a 
maner a l ib er a esa ener g í a.  
El  cant o d e u n mant r am se d eb e h acer  p r imer ament e en v oz  al t a p ar a q u e u no p u ed a oí r l o. L a v ib r ació n d el  mant r am p enet r a cad a 
v ez  más p r of u nd ament e en el  cor az ó n y  f inal ment e u no p u ed e q u ed ar  sil encioso,  t r ab aj and o int er nament e con l os sonid os 



su p er só nicos. Est a p r áct ica t r ae t r emend a ener g í a cu r at iv a. L a ener g í a d el  mant r am ay u d a a conseg u ir  eq u il ib r io d e l a ment e,  el  
cu er p o,  y  l a conciencia. A sí  como el  al iment o p ar a el  cu er p o d eb e escog er se d e acu er d o con l a const it u ció n,  así  t amb ié n con el  
mant r am cu y o p r op ó sit o y  acció n es nu t r ir  el  al ma ind iv id u al .  
   
 M ED I T A C I ON  
 
L a med it ació n t r ae conciencia,  ar moní a y  or d en nat u r al  a l a v id a h u mana. D esp ier t a l a int el ig encia p ar a h acer  l a v id a f el iz ,  
p ací f ica y  cr eat iv a.  
V amos a comp ar t ir  u n simp l e y  sencil l o mé t od o d e med it ació n. 
El ij a u n t iemp o l ib r e si es p osib l e t emp r ano en l a mañ ana y  sié nt ese cal l ad ament e. Per mit a a su s oj os r econocer  el  amb ient e q u e 
l o r od ea,  a su s oí d os p er cib ir  l os sonid os. R el aj e su s mú scu l os. D esp u é s d e p asar  u n t iemp o ob ser v and o est e mu nd o ex t er ior ,  cier r e 
su s oj os y  t r aig a su  at enció n d e l o ex t er no h acia ad ent r o.  
Emp iece a cont ar  l os mov imient os d e l os p ensamient os,  d eseos y  emociones. D esd e el  b anco d e l a conciencia ob ser v e l a act iv id ad  
d el  r í o d e p ensamient os. no t r at e d e d et ener ,  camb iar  o j u z g ar  est a ex p er iencia. 
Por  med io d e est a ob ser v ació n int er na,  u st ed  se est a l imp iand o d e d ist r acciones;   est a l l eg and o al  comienz o d e u na t r ansf or mació n 
r ad ical . L a conciencia se ex p and ir á y  comenz ar á a r el aj ar se. L as b od eg as d e ener g í a se ab r ir án:  est os son l os b ené f icos d e p r act icar  
l a med it ació n. 
H ay  ot r as f or mas d e med it ació n q u e t amb ié n t r aen g r and es b enef icios:  sié nt ese en sil encio y  ob ser v e su  r esp ir ació n. L a r esp ir ació n 
es u n mov imient o d e p r ana y  como p r ana es u na f u er z a y  ener g í a v it al ,  t iene d os p ol ar id ad es:  inh al ació n y  ex h al ació n. L a 
inh al ació n es f r í a y  l a ex h al ació n es t ib ia. J u nt as cr ean u n b ior r it mo nat u r al .  
A  t r av é s d e l a r esp ir ació n,  u st ed  p u ed e est ar  concient e d e l a v ib r ació n d el  sonid o có smico. Est e sonid o có smico,  el  sonid o sin 
sonid o OM ,  t iene d os manif est aciones,  u na mascu l ina y  ot r a f emenina. L a manif est ació n mascu l ina es h u m y  l a f emenina es so. 
D u r ant e l a inh al ació n u st ed  sent ir á l a v ib r ació n d el  sonid o có smico so. D u r ant e l a ex h al ació n,  sent ir á el  sonid o h u m. En l a 
med it ació n so-h u m t iene l u g ar  l a u nió n d e l a conciencia ind iv id u al  con l a conciencia có smica. Escu ch e el  sonid o so-h u m-so a t r av é s 
d e l a r esp ir ació n. Est as v ib r aciones d e ener g í a-sonid o son u na con l a ener g í a-v id a d e l a r esp ir ació n. S u  r esp ir ació n se h ar á 
sil enciosa,  esp ont ánea e ir a más al l á d el  p ensamient o,  más al l á d el  t iemp o y  esp acio,  más al l á d e cau sa y  ef ect o. L as l imit aciones 
se d esv anecer án,  su  conciencia se v aciar a y  en el  v ací o l a conciencia se ex p end er á. 
Est a f u nció n d e l a conciencia ind iv id u al  a l a conciencia có smica t r ae samad h i,  el  est ad o esp ir it u al  d e más eq u il ib r io. En est e est ad o 
l a p az  y  l a al eg r í a d escend er án como u na b end ició n. S u  v id a camb iar a y  su  v iv ir  d iar io se conv er t ir á en u na ex p er iencia nu ev a y  
f r esca. L a v id a ser á med it ació n,  p u es l a med it ació n no est a sep ar ad a d e l a v id a,  sino es q u e p ar t e d e el l a. L a v id a es med it ació n y  
l a med it ació n es v id a. L a int el ig encia op er at iv a comenz ar a a op er ar  en su  cu er p o,  ment e y  conciencia. T od os l os p r ob l emas se 
d isol v er án en est a nu ev a conciencia d e ex p ansió n . 
L a med it ació n es necesar ia p ar a t r aer  ar moní a a l a v id a d iar ia. S in emb ar g o no ol v id e q u e l os r esu l t ad os d e l a med it ació n son 
f r u t os d e u na p r áct ica comp r omet id a y  r eg u l ar . 
 
M A S A J E 
 
El  masaj e es u na t er ap ia,  q u e t r ab aj a con el  mov imient o d e l a ener g í a en el  cu er p o. Par a mant ener  l a sal u d  y  p ar a cr ear  u n 
eq u il ib r io ent r e l os t r es h u mor es,  v at a p it t a y  k ap h a el  A y u r v ed a r ecomiend a masaj es con d iv er sos aceit es. El  p r oceso d e masaj e y  
el  t ip o d e aceit e q u e se u se d ep end er á d e l a const it u ció n ind iv id u al  d e cad a p er sona. 
En u na cond ició n ag r av ad a d e t ip o v at a,  el  A y u r v ed a r ecomiend a masaj e con aceit e d e aj onj ol í  p ar a cal mar  y  al  mismo t iemp o 
eq u il ib r ar  el  cu er p o   
L os mov imient os en cont r a d el  sent id o d e l os b el l os d el  cu er p o f acil it an l a p enet r ació n d el  aceit e en l os p or os. Esa t é cnica se u sa 
p ar a g ent e v at a,  p u es t ienen l a p iel  seca y  l os p or os cer r ad os. El  masaj e p ar a u na p er sona d e const it u ció n p it t a d eb e h acer se con 
aceit e d e g ir asol  o sánd al o,  p u es est os t ienen p r op ied ad es r ef r escant es. Par a l a const it u ció n k ap h a,  se d eb e u sar  aceit e d e maí z  o 
r aí z  d e cal amo,  o simp l ement e masaj e sin aceit e. 
S e u san d if er ent es t é cnicas p ar a d esó r d enes esp ecí f icos. Por  ej emp l o p ar a l a sang r e est ancad a y  l a mal a cir cu l ació n,  se d eb e 
masaj ear  h acia el  cor az ó n. Par a esp asmos mu scu l ar es,  t ensió n y  d ol or  masaj ear  en d ir ecció n d e l as f ib r as mu scu l ar es. El  masaj e 
d eb e h acer se en l a mañ ana en el  t iemp o d e k ap h a p ar a d esó r d enes t ip o k ap h a;  en l a t ar d e p ar a d esó r d enes t ip o v at a y  al  med io 
d í a p ar a p it t a. A  l a g ent e k ap p h a l e b enef icia el  masaj e p r of u nd o. Par a ind iv id u os p it t a y  v at a se d eb e d ar  u n masaj e su av e. 
 
C A PI T U L O X I  
  
M ED I C A M EN T OS  
 
L a f ar macol og í a ay u r v ed ica es u na v ast a ciencia q u e incl u y e mil es d e med icament os,  mu ch os d e l os cu al es son p r ep ar aciones 
h er b al es. A d emás d e est as h ier b as se r ecomiend an r emed ios q u e son menos f amil iar es en occid ent e,  p or  ej emp l o,  el  u so d e g emas 
met al es y  col or es p or  su s p r op ied ad es cu r at iv as. L os t ex t os cl ásicos ay u r v é d icos est ab l ecen q u e t od os l as su st ancias q u e se 
encu ent r an en l a nat u r al ez a t ienen v al or  med icinal  cu and o se u san d e u na maner a ad ecu ad a. El  p r op ó sit o d e est os r emed ios,  no es 
su p r imir  l os ef ect os d e l a enf er med ad ,  como g ener al ment e su ced e en l a med icina occid ent al    
sino t r at ar  d e ar moniz ar  nu ev ament e l os f act or es d eseq u il ib r ad os d el  cu er p o,  p ar a el iminar  l a cau sa d e l a enf er med ad . El  
p r op ó sit os y  l a acció n d e l os r emed ios ay u r v é d icos es er r ad icar  l a enf er med ad  misma y  no só l o t r at ar  l os sí nt omas. 



El  A y u r v ed a es u na ciencia mu y  p r áct ica y  p r op one l os sig u ient es consej os simp l es p ar a el  t r at amient o d e ach aq u es:  el  u so d e 
h ier b as emp l ead as nor mal ment e en l a cocina es u n mé t od o ef ect iv o y  d ir ect o. Por  l os menos el  80 % d e l as enf er med ad es son au t o-
l imit ant es:  est o es,  sino se h ace nad a p ar a al t er ar  el  p r oceso d e l a enf er med ad  ,  ev ent u al ment e el  mecanismo d el  cu er p o 
r est au r ar á al  sist ema ner v ioso a u n est ad o d e sal u d . L a inf or mació n en est e cap í t u l o ind ica mé t od os p ar a mant ener  el  cu er p o en su  
p r oceso nat u r al  d e eq u il ib r io ent r e l os amb ient es ex t er no e int er no,  p ar a p r omov er  l a sal u d . 
Por  su p u est o,  si el  ach aq u e o enf er med ad  no mej or a d esp u é s d e u sar  est os mé t od os,  se d eb e consu l t ar  a u n mé d ico. A  v eces h ay  
sí nt omas q u e p ar ecen menor es,  p er o q u e p u ed en t ener  ser ias r ep er cu siones. 
 
L A  F A R M A C I A  EN  L A  C OC I N A  
 
L a cocina se p u ed e conv er t ir  en su  cl í nica d omé st ica. U se l a cocina y  su s r ecu r sos p ar a cr ear  r emed ios q u e l os cu r ar án a u st ed  y  a 
su  f amil ia. L as sig u ient es su st ancias nat u r al es son f ácil es d e ob t ener  y  se p u ed en emp l ear  en casa. 
 
A C EI T E D E R I C I N O:  Es u n l ax ant e l o su f icient ement e su av e p ar a ad minist r ar l o a b eb é s. Par a t r at ar  a u n b eb é ,  l a mad r e d eb e 
su mer g ir  el  d ed o meñ iq u e en el  aceit e y  d ej ar  q u e el  b eb é  l o ch u p e. Par a est r eñ imient o cr ó nico se d eb e t omar  u na cu ch ar ad a d e 
aceit e d e r icino con u na t az a d e t é  d e j eng ib r e. Est e t ó nico neu t r al iz ar á l as t ox inas,  al iv iar á l os g ases y  el  est r eñ imient o.  
El  aceit e es t amb ié n u n ant ir r eu mát ico,  p u es es u n anal g é sico nat u r al  .El  t é  d e r aí z  d e r icino se u sa p ar a t r at ar  d esó r d enes v at a. 
C omo ar t r it is,  ciát ica,  d ol or  cr ó nico en l a esp al d a y  esp asmos mu scu l ar es. Est e t é  t amb ié n d escong est iona,  es ant iar t r í t ico  y  ant i-
inf l amat or io:  es ef ect iv o en el  t r at amient o d e l a g ot a. 
 
A J O:  C ont iene aceit e,  es ar omát ico,  cal ient e amar g o y  p icant e.  A l iv ia a v at a y  l os g ases. Es b u eno p ar a l a d ig est ió n y  l a ab sor ció n:  
es u n b u en r ej u v eneced or . 
M u ch a g ent e esp ir it u al  d ice q u e el  aj o es r aj as (inh ib e el  cr ecimient o esp ir it u al ) . L as p er sonas esp ir it u al es no d eb en u sar l o. El  aj o 
est imu l a l a ener g í a sex u al ,  y  p or  l o t ant o,  no se r ecomiend a p ar a l os q u e p r act ican cel ib at o.  
A p ar t e d e l as cont r aind icaciones esp ir it u al es,  el  aj o es mu y  ef ect iv o p ar a d esó r d enes v at a. D eb id o a q u e t iene u n ef ect o cal ient e,  
es mu y  ú t il  d u r ant e l a é p ocas d e l l u v ias e inv ier no. T amb ié n al iv ia d ol or  d e l as ar t icu l aciones. S in emb ar g o,  el  aj o no es b u eno p ar a 
g ent e p it t a d eb id o a su s at r ib u t os cal ient es y  p icant es. 
T amb ié n es ant ir r eu mát ico y  se p u ed e u sar  p ar a l a t os o cong est ió n. Es mu y  ef ect iv o p ar a d ol or es d e cab ez a p r ov ocad os p or  
sinu sit is,  d ol or  y  z u mb id o d e oí d os. Par a t r at ar  p r ob l emas d e oí d os se p onen t r es cu at r o g ot as d e aceit e d e aj o,  o se l l ena el  oí d o 
con aceit e d u r ant e l a noch e y  se sel l a con al g od ó n. En l a mañ ana,  el  d ol or  h ab r á d esap ar ecid o. El  aj o t amb ié n al iv ia el  d ol or  d e 
mu el as. S e p u ed e masaj ear  l os d ient es y  encí as sensib l es con aceit e d e aj o. El  aj o f r esco se p u ed e u sar  p ar a cocinar ,  h ace l a 
comid a más sab r osa,  es f ácil  d e ab sor b er  y  enciend e el  ag ni. El  aj o f r esco es ant i-v at a y  ant i-k ap h a. 
 
A L F A L F A :  S u  sab or  es ast r ing ent e y  l ig er ament e amar g o. T iene p r op ied ad es ant i-v at a,  ant i k ap h a,  y  ant i-inf l amat or ias. Es mu y  
ef ect iv a p ar a l imp iar  t ox inas d el  int est ino g r u eso. L a al f al f a es u n anal g é sico nat u r al  y  se p u ed e u sar  p ar a cu r ar  al g u nas 
enf er med ad es como l a ciát ica. T amb ié n se p u ed e t omar  ant es d e acost ar se p ar a casos d e ar t r it is,  r eu mat ismo,   col it is,  ú l cer a y  
anemia. 
 
A S A F ET I D A ;  S u st ancia ar omát ica,  es u n ex t r act o d e l a r esina d e u n ár b ol  y  es u n est imu l ant e nat u r al . A l iv ia esp asmos,  es 
ex p ect or ant e y  l ax ant e. U na p iz ca d e asaf é t id a cocinad a con l ent ej as o f r ij ol es ay u d a a l a d ig est ió n,  enciend e ag ni,  r emu ev e 
t ox inas y  al iv ia el  d ol or . T amb ié n al iv ia l os g ases en el  int est ino g r u eso. S i h ay  d ol or  d e oí d o,  se p u ed e int r od u cir  u n p oco d e 
asaf é t id a env u el t a en u n p ed az o d e al g od ó n. El  ol or  al iv ia el  d ol or . 
 
C A N EL A :  Es ar omát ica,  est imu l ant e y  con p r op ied ad es ant isé p t icas y  r ef r escant es. D e sab or  l ig er ament e p icant e y  ast r ing ent e, . S u  
acció n sob r e el  cu er p o es cal ient e. R ef r escas,  f or t if ica y  d a ener g í a al  cu er p o. T amb ié n act ú a como anal g é sico,  al iv ia l os 
d esó r d enes d e v at a,  k ap h a  y  p u ed e u sar se p ar a p it t a,  p er o en p eq u eñ as cant id ad es. S i se t oma en ex ceso,  d esor d enar á p it t a. 
L a canel a enciend e el  ag ni,  p r omu ev e l a d ig est ió n y  l imp ia. T amb ié n est imu l a l a t r ansp ir ació n. Es ind icad o en caso d e r esf r iad os,  
cong est ió n y  t os. Par a al iv iar  est as enf er med ad es y  p r omov er  l a d ig est ió n,  d eb e t omar se en p eq u eñ as cant id ad es,  u na p iz ca a l a 
v ez . S e p u ed e p r ep ar ar  en t é  con car d amomo,  j eng ib r e y  cl av o. 
  
C A R D A M OM O:  A r omát ico,  est imu l ant e y  r ef r escant e. Es l ig er ament e ast r ing ent e,  d u l ce y  u n p oco p icant e. S ó l o d eb e u sar se en 
p eq u eñ as cant id ad es,  r ociánd ol o sob r e l as v er d u r as o en t é . N os ay u d a a encend er  el  f u eg o d ig est iv o;  r ef r esca l a ment e y  es u n 
est imu l ant e car d iaco f or t al ece el  cor az ó n y  l os p u l mones,  al iv ia l os g ases,  el  d ol or ,  ab r e l a r esp ir ació n y  r ef r esca el  al ient o. 
 
C EB OL L A :  I r r it ant e,  f u er t e,  p icant e y  ar omát ica. Es d e acció n cal ient e cu and o se ing ier e. C ont iene amonia,  es ir r it ant e p ar a l os 
oj os y  cau sa l ag r imeo y  f l u j o nasal . L a ceb ol l a est imu l a l os sent id os en caso d e mar eo o d esmay o. Par a est o se d eb e p ar t ir  en 
p ed az os e inh al ar se. T amb ié n ay u d a a l a d ig est ió n y  est imu l a l a ener g í a sex u al . Es u n al iment o r aj as y  no se r ecomiend a aq u el l os 
q u e p r act ican cel ib at o como d iscip l ina esp ir it u al . 
L as ceb ol l as cocid as son d u l ces y  menos p icant es. S i se ap l ican  en cat ap l asmas sob r e amp ol l as en l a p iel ,  é st as r ev ent ar án. L as 
conv u l siones consecu ent es p u ed en al iv iar se ap l icand o ceb ol l a cr u d a r ay ad a env u el t a en u n p ed az o d e t el a sob r e l a f r ent e o el  
ab d omen. 



S i l a ceb ol l a o se u sa en g ot as p ar a l os oj os,  mej or ar án l os at aq u es ep il é p t icos ag u d os. T amb ié n ay u d a a r ed u cir  el  col est er ol ,  y  es 
u n b u en t ó nico car d iaco. L a acció n d e l a ceb ol l a ay u d a a r ed u cir  el  r it mo d el  cor az ó n. M ed ia t az a d e j u g o f r esco con d os 
cu ch ar ad it as d e miel ,  cu r a el  asma,  l a t os,  l os esp asmos,  l a náu sea y  l os v ó mit os. T amb ié n d est r u y e l os p ar ásit os int est inal es. U na 
ceb ol l a r ay ad a con med ia cu ch ar ad it a d e cú r cu ma y  med ia cu ch ar ad it a d e cu r r y  al iv iar á el  d ol or  d e l as ar t icu l aciones cu and o se 
ap l ica como p ast a sob r e l a z ona af ect ad a. 
 
C I L A N T R O:  Est a p l ant a se u sa d e d os f or mas:  l a p l ant a f r esca y  l as semil l as secas. El  cil ant r o t iene u na su st ancia ar omát ica y  
est imu l ant e q u e ay u d a a l a d ig est ió n. T iene p r op ied ad es f r í as. El  cil ant r o es u n d iu r é t ico  nat u r al  q u e se d eb e t omar  si sient e ar d or  
al  or inar . Par a est e t r at amient o d eb e p r ep ar ar se u n t é  con l as semil l as. Est o h ace l a or ina más al cal ina. T amb ié n es ú t il  p ar a  l os 
g ases,  ind ig est ió n,  náu sea y  v ó mit o.   
El  j u g o d e cil ant r o f r esco t iene p r op ied ad es ant i-p it t a y  se u sa p ar a l a u r t icar ia,  l as er u p ciones y  l a d er mat it is. L a p u l p a se p u ed e 
ap l icar  sob r e l a p iel  p ar a al iv iar   
el  d ol or . A y u d a a p u r if icar   l a sang r e. 
 
C L A V O:  Es cal ient e,  p icant e,  aceit oso y  ag u d o,  p or  l o q u e ag r av a p it t a. L os cl av os ay u d an a cont r ol ar  l a v at a y  k ap h a. L os cl av os 
p u ed en u sar se en p ol v o sob r e l as v er d u r as y  f r u t as. T amb ié n se t oman en f or ma d e t é . S i se añ ad e u na p iz ca d e p ol v o al  t é  d e 
j eng ib r e,  ay u d ar a a cont r ol ar  v at a y  k ap h a. El  cl av o es u n anal g é sico nat u r al . El  aceit e d e cl av o se u sa p ar a al iv iar  el  d ol or  d e 
d ient es. S e su mer g e u n p ed az o d e al g od ó n en aceit e y  se inser t a en l a cav id ad  d el  d ient e. L os cl av os al iv iar án l a t os,  l a cong est ió n,  
l os r esf r iad os y  l os p r ob l emas d e sinu sit is. S e p u ed e añ ad ir  u nas cu ant as g ot as d e aceit e al  ag u a h ir v iend o p ar a inh al ar  el  v ap or  y  
así  d escong est ionar . Est a med id a al iv iar á l a ob st r u cció n nasal  y  l a cong est ió n. M ast icar  u n cl av o con az ú car  cand y  ay u d a a al iv iar  
l as t os seca (se r ecomiend a el  u so d e est a az ú car  p ar a no ag r av ar  a p it t a,  p u es el  cl av o cr ear á u na sensació n d e ar d or  en l a 
l eng u a) . 
 
C OM I N O:  Est a esp ecie ar omát ica es l ig er ament e amar g a y  p icant e. A y u d a a l a d ig est ió n  y  mej or a el  sab or  d e l a comid a. T amb ié n 
ay u d a a l a secr eció n d e j u g os g ást r icos. El  p ol v o d e comino t ost ad o se u sa p ar a d esó r d enes int est inal es como d iar r ea y  d isent er í a. 
Par a t al es enf er med ad es se p one u na p iz ca d e p ol v o d e comino en j ocoq u e (v er  A p é nd ice C  ) . El  comino al iv ia el  d ol or  y  l os 
cal amb r es d e ab d omen. Es mu y  ef ect iv o p ar a d esó r d enes d e p it t a y  k ap h a.  
 
C U R C U M A :  Est a r aí z  ar omát ica,  est imu l ant e y  t iene mu ch os ef ect os b ené f icos. Es amar g a,  l ig er ament e p icant e y  u n b u en 
p u r if icad or  d e l a p iel ;  ay u d a a l a d ig est ió n y  al iv ia l a cong est ió n. C al ma l as enf er med ad es r esp ir at or ias como l a t os y  el  asma. Es 
ant i-ar t r í t ica y  act ú a como g er micid a nat u r al . 
L a cú r cu ma se p u ed e añ ad ir  a al iment os p r ot eí nicos p ar a ay u d ar  en su  d ig est ió n y  p r ev enir  l a f or mació n d e g ases. S e u sa p ar a 
mant ener  l a f l or a d el  int est ino g r u eso. 
Par a al iv iar  l a inf l amació n d e l a ang inas y  l a cong est ió n d e l a g ar g ant a,  t amb ié n se u sa l a cú r cu ma. Par a est e p r op ó sit o,  se mez cl an 
d os p iz cas d e cú r cu ma y  d os d e sal  en u n v aso d e ag u a cal ient e y  se h acen g ár g ar as. 
L a cú r cu ma t amb ié n t iene p r op ied ad es ant i-inf l amat or ias. En caso d e ab r asiones,  mor et ones o h inch az ones t r au mát icas,  se ap l ica 
l ocal ment e u na p ast a d e cú r cu ma. A  med ia cu ch ar ad it a d e cú r cu ma se l e añ ad e u na p iz ca d e sal  y  se ap l ica sob r e el  ár ea af ect ad a. 
El  d ol or ,  l a inf l amació n  e h inch az ó n se al iv iar án r áp id ament e. 
Par a el  t r at amient o d e l a d iab et es,  l a cú r cu ma t amb ié n es ú t il . S e t oma d e cu at r o a cinco cáp su l as (t amañ o d ob l e O)  d esp u é s d e 
cad a comid a. Est o ay u d a a q u e el  niv el  d e az ú car  en l a sang r e v u el v a a su  niv el  nor mal . 
 
G H EE:  Pr od u ct o h ech o a b ase d e mant eq u il l a y  sal  (v er  A p é nd ice C  ) . Ex cel ent e ap er it iv o,  enciend e ag ni,  y  mej or a el  sab or  d e l os 
al iment os. T amb ié n ay u d a l a d ig est ió n p u es est imu l a l a secr eció n d e l os j u g os g ást r icos. A y u d a a mej or ar  l a int el ig encia,  
ent end imient o,  memor ia y  oj as. S i se t oma con l ech e cal ient e al iv ia el  est r eñ imient o. C u and o el  G h ee se u sa en comb inació n con 
ot r as h ier b as,  l l ev a l as p r op ied ad es med icinal es a l os t ej id os. S e u sa ex t er nament e como med icina ay u r v é d ica. ( v er  A p é nd ice C ) ,  
comb inad o con l a r aí z  d e or oz u z  o r aí z  d e cál amo.  
A l iv ia l a f ieb r e cr omát ica,  l a anemia,  l os d esó r d enes d e l a sang r e y  es ú t il  d u r ant e el  p r oceso d e d esint ox icació n. N o incr ement a el  
col est er ol  como ot r os aceit es y  t iene p r op ied ad es ant i-v at a,  ant i-p it t a y  ant i-k ap h a. D e est a maner a,  ay u d a en el  eq u il ib r io d e l a 
t ir d osh a. 
Pr omu ev e l a cu r ació n d e h er id as,  ú l cer as p é p t icas y  col it is. G ener al ment e es b u eno p ar a el  t r at amient o d e l os oj os,  nar iz  y  p iel . 
 
G OT U -K OL A :  (C ent el l a asiát ica)  L a h oj a d e est a p l ant a se p ar ece  a l os h emisf er ios d el  cer eb r o. A ct ú a sob r e el  t ej id o cer eb r al . 
A y u d a a d esar r ol l as l a memor ia e int el ig encia. Est imu l a l os t ej id os cer eb r al es,  ex p and iend o el  ent end imient o y  comp r ensió n. 
L a g ot u -k ol a al iv ia l a t ensió n y  cal ma l a ment e. El  nomb r e sánscr it o es b r ah ma  
( B r ah ma sig nif ica C onciencia C ó smica) . Est a h ier b a ay u d a al  f l u j o d e ener g í a ent r e l os h emisf er ios d er ech o e iz q u ier d o d el  
cer eb r o. 
 
Es ant i-cong est ionant e y  se u sa p ar a al iv iar  l a sinu sit is. S e u sa en f or ma d e p ol v o p ar a l imp iar  l as mu cosid ad es. S e d eb e t omar  u n 
cu ar t o d e cu ch ar ad it a con miel  en l a mañ ana y  en l a t ar d e. 
L a acció n esencial  d e l a g ot u -k ol a es sob r e l a ment e y  sob r e l a A l t a C onciencia. 
S e p u ed e t omar  en t é ,  u na t az a ant es d e acost ar se. Pr omu ev e u n su eñ o p r of u nd o y  u n d esp er t ar  p ací f ico y  al er t a. 
 



J EN G I B R E:  Est a r aí z  se u sa f r esca o seca. En amb as f or mas,  el  j eng ib r e es ar omát ico y  p icant e. Es est imu l ant e y  car minat iv o ,  El  
j eng ib r e f r esco cont iene más ag u a y  es más su av e;  en p ol v o es más p enet r ant e. 
El  t é  d e j eng ib r e f r esco es b u eno p ar a l a g ent e d e v at a y  p it t a. El  j eng ib r e seco concent r ad o y  f u er t e,  es b u eno p ar a k ap h a. El  
j eng ib r e cau sa su d or ,  enciend e ag ni,  neu t r al iz a t ox inas y  ay u d a en l a d ig est ió n,  ab sor ció n y  asimil ació n d e l os al iment os. A l iv ia l a 
inf l amació n d e l a g ar g ant a,  r esf r iad o  comú n,  cong est ió n y  p r ob l emas d e sinu sit is. El  t é  d e j eng ib r e seco se p u ed e t omar  con miel .  
El  j eng ib r e f r esco r ay ad o con u n p oco d e aj o se p u ed e t omar  p ar a cont r ar r est ar  el  ag ni b aj o. U na p iz ca añ ad id a a med ia 
cu ch ar ad it a d e j eng ib r e f r esco act ú a como ex cel ent e ap er it iv o.  
Es el  mej or  r emed io d omé st ico p ar a p r ob l emas d e k ap h a como l a t os,  l a nar iz  t ap ad a y  l a cong est ió n. 
Par a al iv iar  l os d ol or es d e cab ez a,  se p r ep ar a u na p ast a con med ia cu ch ar ad it a d e p ol v o d e j eng ib r e con ag u a. S e cal ient a y  se 
ap l ica sob r e l a f r ent e. Est a p ast a cau sa u n l ig er o ar d or ,  p er o no q u ema l a p iel  y  al iv ia el  d ol or . 
El  j eng ib r e t amb ié n se u sa como esp ecie p ar a cocinar . Es esp ecial ment e ú t il  en é p ocas f r í as. H ace l a comid a más l ig er a y  más f ácil  
d e d ig er ir . A y u d a en l a l imp iez a d e l os int est inos y  p r omu ev e l a p er í st asis. S e ap l ica ex t er nament e sob r e l as ar t icu l aciones y  
mú scu l os ad ol or id os. A y u d a a l a cir cu l ació n y  al iv ia el  d ol or  p r ov ocand o l a l ib er ació n d e l a ener g í a est ancad a. 
Par a d ol or es d el  cu er p o se r ecomiend a u n b añ o d e ag u a t ib ia con j eng ib r e. S e col oca el  j eng ib r e r ay ad o en u n p ed az o d e t el a q u e 
se at a a l a l l av e d e ag u a cal ient e,  p ar a q u e f l u y a a t r av é s d el  j eng ib r e. Est a ag u a al iv ia el  d ol or ,  t iene u n ef ect o r ef r escant e y  
r el aj ant e. 
 
M I EL :  C r ea cal or  en el  cu er p o,  p or  l o q u e act ú a  r ed u ciend o v at a y  k al p h a. S u  sab or  es d u l ce y  ast r ing ent e.  Es b u eno p ar a  cu r ar  
ú l cer as int er nas.  A l  ig u al  q u e el   g h ee,  l a miel   l l ev a l as p r op ied ad es med icinal es d e l as h ier b as a l os t ej id os d el  cu er p o,  y  p or  l o 
t ant o,  se u sa como v eh í cu l o p ar a mu ch as su st ancias. T amb ié n  es ex cel ent e p ar a p u r if icar  l a sang r e,  es b u ena p ar a l os oj os y  l os 
d ient es. A l iv ia l os r esf r iad os,  l a t os y  l a cong est ió n.  S i se ap l ica sob r e u na h er id a,  ay u d a a cu r ar l a.  
L a comb inació n d e miel  y  ag u a d an ener g í a al  cu er p o y  ay u d an a l imp iar  l os r iñ ones.  S i se t oma con mod er ació n r ed u ce l a g r asa . 
L a miel  no d eb e cocinar se,  p u es el  cocimient o al t er a su s at r ib u t os y  l a h ace d añ ina. L a miel  cocinad a p u ed e t ap ar  el  t r act o 
d ig est iv o y  cr ear  t ox inas. 
 
M OS T A Z A ;   Es mu y  p icant e,  cal ient e,  ag u d a,  p enet r ant e y  aceit osa.  L a semil l a se u sa como esp ecie. Enciend e ag ni y  neu t r al iz a l as 
t ox inas.  S e d eb e u sar  
cu id ad osament e p u es incr ement a p it t a. A ct ú a como anal g é sico y  r ed u ce el  cal or  mu scu l ar . Es car minat iv a y  d escong est ionant e. El  
p ol v o d e most az a mez cl ad o con ag u a se u sa en cat ap l asmas. N o d eb e ap l icar se d ir ect ament e sob r e l a p iel ,  sino sob r e u na t el a,  
p u es p u ed e sal ir  amp ol l as. Est os cat ap l asmas se u san p ar a al iv iar  
ar t icu l aciones d ol or osas,  o d ol or  d e p ech o. 
T amb ié n se u sa en f oment os p ar a al iv iar  l os esp asmos mu scu l ar es. En est e caso se at an l as semil l as d e most az a en u n p ed az o d e 
t el a y  se su mer g en en ag u a cal ient e.  D esp u é s se met en l as manos y  l os p ies en est a ag u a p ar a r ed u cir  el  d ol or  d e l as ar t icu l aciones 
y  d e l os mú scu l os,  l os cu al es r el aj a. 
 L as semil l as d e most az a t amb ié n se u san p ar a cocinar  y  f r eí r . S e cal ient a aceit e d e aj onj ol í  en u n sar t é n y  cu and o el  aceit e est é  
cal ient e,  se f r í en ap r ox imad ament e d os p iz cas d e semil l as d e most az a con ceb ol l a,  aj o y  v er d u r as.  L as v er d u r as se al ig er an y  se 
v u el v en más f ácil es d e d ig er ir .  L a most az a se p u ed e u sar  en casos ind ig est ió n y  d ist ensió n d el  ab d omen. 
 
N U EZ  M OS C A D A :   Est a esp ecie es ar omát ica y  est imu l ant e. S e u sa p ar a mej or ar  el  sab or  d e l os t é s y  d e l a l ech e. C u and o se t oma 
con l ech e,  sir v e como t ó nico p ar a el  cor az ó n y  el  cer eb r o. T amb ié n se u sa p ar a l a d eb il id ad  sex u al . 
L a nu ez  moscad a es ef ect iv a p ar a t r at ar  l a incont inencia u r inar ia,  d eb il id ad  g ener al ,  d iar r ea,  g ases,  d ol or  d e ab d omen,  f al t a d e 
ap et it o y  enf er med ad es d el  h í g ad o y  b az o. 
L a nu ez  moscad a es r el aj ant e ind u ce al  su eñ o,  p or  l o q u e ay u d a en casos d e insomnio. S e d eb e t omar  en p eq u eñ as cant id ad es -u na 
p iz ca- y  só l o d eb en t omar l a l os ad u l t os,  p or  su  acció n f u er t e. 
 Es mu y  b u ena p ar a g ent e v at a y  k al p h a. L a g ent e p it t a d eb e u sar  l a nu ez  moscad a en d osis p eq u eñ as. 
 
OR OZ U Z :   Est a h ier b a es d u l ce y  l ig er ament e ast r ing ent e. Es u n ex p ect or ant e nat u r al . L a r aí z  d e or oz u z  l imp ia l a b oca,  p r omu ev e 
l a sal iv ació n e incr ement a l as secr eciones d el  t r act o g ast r oint est inal . S e d eb e mascar  u n p al o d e or oz u z  p ar a l imp iar  l a b oca y  l os 
d ient es. T amb ié n es g er micid a. S e t oma en f or ma d e t é  p ar a al iv iar  l a t os,  l os r esf r iad os y  l a cong est ió n. El  or oz u z  es emé t ico. D os 
o t r es v asos d e t é  p r ov ocar án náu seas y  v ó mit o q u e ay u d ar án a ex p u l sar  el  ex ceso d e mu cosid ad es acu mu l ad as en el  est ó mag o q u e 
cr ean cong est ió n el  p ech o. 
El  or oz u z  es u n r emed io ef ect iv o p ar a l as ú l cer as p é p t icas y  l a g ast r it is. Par a t r at ar  est as enf er med ad es,  h ay  q u e p r ep ar ar  u na t az a 
d e t é  con u na cu ch ar ad it a o menos d e p ol v o d e or oz u z . 
El  or oz u z  se p u ed e p r ep ar ar  en g h ee med icinal  p ar a u so int er no. Est a med icina ay u r v é d ica se emp l ea en d iab et es,  b r onq u it is,  
r esf r iad os y  at aq u es d e asma (v er  ap é nd ice C ) . 
El  g h ee d e or oz u z  :   S e u sa ex t er nament e sob r e  h er id as.  
L as h er id as inf ect ad as se p u ed en al iv iar  ap l icánd ol es g h ee d e  or oz u z . T omad o r eg u l ar ment e [ med ia cu ch ar ad it a d iar ia]   ay u d ar á a 
d esinf l amar   l as ú l cer as p é p t icas. 
El  or oz u z  t amb ié n se u t il iz a en l a inf l amació n d e l a  v esí cu l a b il iar . El  t é  d e or oz u z   se d eb e t omar  d esp u é s d e l as comid as p ar a 
ay u d ar  a l a d ig est ió n y  el iminar  el  est r eñ imient o . 
 



PI M I EN T A  D E C A YEN A :    C al ient e y  p icant e. Es u na h ier b a d omé st ica q u e se u sa p ar a  cocinar . Enciend e  el  f u eg o d ig est iv o y  es u n 
b u en ap er it iv o;  ay u d a a l a cir cu l ació n  y  p r ov oca  su d or .  
L a p imient a d e cay ena  ay u d a a ev acu ar  l os int est inos,  d est r u y e l os p ar ásit os y   g u sanos. A y u d a en caso  d e r esf r iad os,  t os  y  
cong est ió n. 
L a  p imient a d e cay ena l imp ia el  int est ino g r u eso y  l as g l ánd u l as su d or í p ar as. S e p u ed e t omar  int er nament e p or  med io d e cáp su l as. 
D os  cáp su l as t amañ o  d ob l e cer o,  d os o t r es v eces al  d í a ay u d an a d esb ar at ar  l os coág u l os. Es b u eno p ar a d esó r d enes d e v at a y  
k ap h a,  p er o no l os d e  p it t a. A y u d a a r ed u cir  l a p esad ez  d e l a comid a,  h acié nd ol a l ig er a,  sab r osa y  f ácil ment e ab sor b ib l e d eb e 
u sar se con l ent ej as y  q u eso. 
                                                                                                                        
PI M I EN T A  N EG R A :    Picant e,  cal ient e,  est imu l ant e. A y u d a  a encend er   al  ag ni. I ncr ement a l a secr eció n d e j u g os g ást r icos y  mej or a 
el  sab or  d e l os al iment os. S e u sa  p ar a al iv iar  el  est r eñ imient o,  h emor r oid es secas ,  g ases  y  f al t a d e ap et it o. Est a esp ecie t amb ié n 
p u ed e t omar se con u na p iz ca d e miel  p ar a comb at ir  l os g u sanos d el  int est ino g r u eso. S ó l o d eb e u sar se p imient a  ent er as mol id as.                                                                   
                                                                                                                
L a p imient a neg r a ay u d a a b aj ar  l a h inch az ó n. En casos d e u r t icar ia se ap l ica ex t er nament e u na p iz ca d e p imient a neg r a mol id a 
con  g h ee. L a  p imient a neg r a es cal ient e y  p icant e,   p er o mez cl ad a con g h ee cu r a l os d esó r d enes  d e p it t a  como l a d er mat it is y   
l a u r t icar ia. 
 
POL V O PA R A  H OR N EA R :   [ b icar b onat o d e sod io] .C u and o se g u isan g ar b anz os o f r ij ol es neg r os,  se l es p u ed e añ ad ir  p ol v o p ar a 
h or near  p ar a h acer l os más l ig er os y  f acil it ar  el  p r oceso d e cocimient o.  T amb ié n es u n ant iácid o. U na p iz ca en u n v aso d e ag u a 
t ib ia y  el  j u g o d e med io l imó n al iv ian l a acid ez ,  g ases o ind ig est ió n.  M ed ia t az a d e p ol v o p ar a h or near  mez cl and o con el  ag u a d e l a 
t ina,  ay u d a a l a cir cu l ació n y  h ace l a p iel  su av e. El  p ol v o p ar a h or near  al iv ia inf ecciones d e l a p iel ,  l a u r t icar ia  y  mant iene l a sal u d  
e h ig iene d e l a p iel . 
 
R A I Z  D E C A L A M O:    [ A cor u s cal amu s] :  Est a h ier b a es cal ient e y  p enet r ant e;  se u sa como ex p ect or ant e. T amb ié n es emé t ica.  L a r aí z  
d e cál amo t iene mu ch as p r op ied ad es med icinal es. Par a  al iv iar  l a cong est ió n,  sinu sit is,  r esf r iad o y  d ol or  d e cab ez a cau sad a p or  
sinu sit is,  se p u ed e inh al ar  el  p ol v o. 
Posib l ement e p r ov oq u e est or nu d os,  l o q u e l imp ia l as v í as r esp ir at or ias. 
S eg ú n el  A y u r v ed a,  el  cál amo es ant iconv u l siv o. S e u t il iz a en at aq u es d e ep il ep sia  A ct ú a sob r e el  t ej id o cer eb r al  y  su s f u nciones,  
p u es au ment a l a cl ar id ad  y  ex p and e l a conciencia. 
 
Par a p r omov er  l a int el ig encia d e u n niñ o en cr ecimient o,  se cal ient a u n al amb r e d e or o y  se inser t a en el  cent r o d e u n p al o d e r aí z  
d e cál amo,  a l o l ar g o d el  ej e. D esp u é s est o se mu el e en u n mor t er o y  se mez cl a con l ech e mat er na. S e p u ed e d ar  al  niñ o 
ent r e med ia y  u na cu ch ar ad it a d e est e r emed io. Est o t amb ié n p r ot eg e al  niñ o d e enf er med ad es t ip o k ap h a.  
L a r aí z  d e cál amo t amb ié n se u sa p ar a mej or ar  l a memor ia. En l a mañ ana y  en l a t ar d e  h ay  q u e t omar  u na p iz ca d el  p ol v o d e l a 
r aí z  con u n cu ar t o o med ia cu ch ar ad a d e miel . L a ing est ió n d e d os o t r es t az as d e t é  cál amo,  cau sar án v ó mit o. Est a acció n es u na 
med id a t er ap é u t ica p ar a l e t os cr ó nica y  el  asma. L a r aí z  d e cál amo es u n b r oncod il at ad or  y  d escong est ionant e. 
El  aceit e med icinal  d e l a r aí z  d e cál amo se p u ed e ad minist r ar  p or  l a nar iz ,  y  t amb ié n se u sa en masaj es q u e al iv ian d esó r d enes d e 
v at a o k ap h a. El  masaj e con aceit e r el aj a l os mú scu l os t ensos y  ad ol or id os y  cr ea u na sensació n d e f r escu r a. L a r aí z  d e cál amo 
ay u d a a l a cir cu l ació n y  nu t r e l os t ej id os mu scu l ar es. 
 
S A B I L A :  Est a p l ant a se encu ent r a en t od as p ar t es d el  mu nd o. Es u n t ó nico g ener al  p ar a el  h í g ad o,  q u e es el  ó r g ano q u e ay u d a a l a 
d ig est ió n y  q u e neu t r al iz a l as t ox inas. L os ef ect os d e l a sáb il a son ant i-v at a,  ant i-p it t a y  ant i-k ap h a,  p or  l o q u e no ag r av a ning ú n 
h u mor  d el  cu er p o. L a sáb il a ay u d a a eq u il ib r ar  v at a,  p it t a y  k ap h a en el  cu er p o. T iene p r op ied ad es f r í as,  p er o no ag r av a a k ap h a 
d eb id o a su  acció n ex p ect or ant e. A l iv ia l a t os,  l os r esf r iad os y  l a cong est ió n. Es u n l ax ant e su av e. 
S e u sa ex t er nament e p ar a q u emad u r as,  cor t ad u r as y  h er id as. S e p u ed e ap l icar  con cú r cu ma,  p u es l os d os se ay u d an  en el  p r oceso 
cu r at iv o. T amb ié n se ap l ica l ocal ment e en h er p es v ag inal . Par a est os casos se mez cl an d os cu ch ar ad as d e p u l p a con d os p iz cas d e 
cú r cu ma. S e ap l ican l ocal ment e cad a  noch e ant es d e acost ar se d u r ant e u na semana. 
L a p u l p a f r esca d e sáb il a es mu y  ú t il  p ar a mu j er es q u e t ienen esp asmos mu scu l ar es d u r ant e l a menst r u ació n. En est e caso,  se 
d eb en t omar  u na o d os cu ch ar ad it as d e p u l p a con u na p iz ca d e p imient a,  y  como t ó nico g ener al  se d eb e t omar  d os cu ch ar ad it as 
t r es v eces al  d í a. L a sáb il a p u r if ica l a sang r e,  y  d e est a f or ma ay u d a al  h í g ad o,  l a v esí cu l a b il iar  y  el  est ó mag o. Es mu y  ú t il  en el  
caso d e ú l cer a,  d e col it is,  d e conj u nt iv it is y  p ar a al iv iar  l as inf l amaciones. 
En casos d e v ag init is y  cer v icit is se p r ep ar a u na d u ch a con d os cu ch ar ad as d e p u l p a d e sáb il a p ar a u n l it r o d e ag u a t ib ia y  se añ ad en 
d os p iz cas d e cú r cu ma. Est a d u ch a v ag inal  d eb e u sar se u n d í a si y  ot r o no d u r ant e cu at r o d í as. Est a p r ep ar ació n t iene u na acció n 
l ocal  ef ect iv a. 
 
S EM I L L A S  D E L I N A Z A :  S on l ax ant es,  ex p ect or ant es y  d escong est ionant es. T ome u n t é  d e semil l a p or  l a noch e y  t end r á ev acu ació n 
f ácil  en l a mañ ana. T amb ié n ay u d a a d r enar  l as mu cosid ad es d el  int est ino y  est ó mag o a t r av é s d e l as h eces. Est a simp l e h ier b a 
d omé st ica t amb ié n al iv ia l os p r ob l emas d e est r eñ imient o,  d ist ensió n e incomod id ad  en l a r eg ió n ab d ominal . L as semil l as d e l inaz a 
son ener g é t icas y  t amb ié n ay u d an en el  al iv io d el  asma y  l a t os cr ó nica. 
                                                                  
R U M EX  C R I S PU S :  (Yel l ow  d ock ,  d e l a misma f amil ia d e l a aced er a) . H ier b a nat iv a d e A mé r ica. T iene p r op ied ad es ant i-p it t a. Es 
l ax ant e,  p u r if ica l a sang r e y  es ant i-inf l amat or ia.  



S e p u ed e u sar  en casos d e ar t r it is,  d ol or  ,  sensib il id ad  y  enr oj ecimient o. C omo t é  es ef ect iv a p ar a l a d er mat it is,  l os h emor r oid es 
sang r ant es,  l as er u p ciones e inf l amaciones en el  cu el l o,  l a esp al d a y  l as ax il as. 
D eb id os a su s p r op ied ad es d esint ox icant es,  est a h ier b a p u r if ica l a sang r e y  eq u il ib r a a p it t a. L a r aí z  d e est a h ier b a es ú t il  en 
ap l icaciones ex t er nas:  ú l cer as,  inf ecciones d e l a p iel  y  ab r asiones no cu r ad as.  
 
M ET A L ES   
 
A d emás d e u t il iz ar  h ier b as con f ines med icinal es,  el  A y u r v ed a u sa l as p r op ied ad es cu r at iv as d e l os met al es,  l as g emas y  l as p ied r as. 
L as enseñ anz as ay u r v é d icas sost ienen q u e t od o l o q u e ex ist e est á d ot ad o d e l a ener g í a d e l a C onciencia U niv er sal . T od as l as f or mas 
d e l a mat er ia son simp l ement e l a manif est ació n ex t er na d e est a ener g í a. Pr ana,  l a f u er z a v it al ,  f l u y e d e est a ener g í a u niv er sal ,  
q u e es l a esencia d e t od a l a mat er ia. A sí  l os met al es,  l as g emas y  l as p ied r as son l as manif est ació n ex t er na d e cier t a cl ase d e 
ener g í a. Est os mat er ial es cont ienen r eser v as d e ener g í a p r ánica,  q u e se p u ed en u t il iz ar  con f ines cu r at iv os. L os ant ig u os ® sis d e l a 
I nd ia d escu b r ier on l os ef ect os d e l a ener g í a cu r at iv a a t r av é s d e l a med it ació n. L as inf l u encias ad v er sas sob r e l as f u nciones 
nor mal es d el  cu er p o,  l a ment e y  l a conciencia,  se p u ed e cont r ar r est ar  con el  u so d e g emas y  met al es. C u and o se u san sob r e l a 
p iel ,  ind u cen u na inf l u encia el ect r omag né t ica q u e act ú a sob r e l as cé l u l as y  l os t ej id os. Por  ej emp l o,  C u and o se u sa u n b r az al et e d e 
p l at a y  p l omo,  se p u ed en ev it ar  p r ob l emas d el  h í g ad o. 
L a sal u d  f í sica d ep end en d e l as inf l u encias d el  est ad o esp ir it u al  y  ment al  d el  ind iv id u o. A sí  como u na casa se p r ot eg e d e l os r ay os 
con u na v ar il l a d e cob r e,  el  cu er p o t amb ié n se p r ot eg e d e l a r ad iació n mag né t ica d e l a at mó sf er a v al ié nd ose d e g emas y  met al es. 
L os met al es p u r os emit en u na l u z  ast r al  q u e cont r ar r est a l as f u er z as neg at iv as d e l os p l anet as.  
T od os l os met al es cont ienen u na g r an ener g í a cu r at iv a. L os met al es p esad os como el  mer cu r io,  el  or o,  l a p l at a,  el  cob r e,  el  h ier r o,  
el  p l omo y  el  est añ o se u san p ar a cu r ar . S in emb ar g o,  l os met al es p u ed en cont ener  cier t as imp u r ez as q u e son t ó x icos p ar a l os 
ó r g anos v it al es como l os r iñ ones,  el  h í g ad o,  el  b az o y  el  cor az ó n. En est os casos,  el  A y u r v ed a p r escr ib e mé t od os esp ecí f icos p ar a su  
p u r if icació n. El  met al  se cal ient e y  se t r at a con aceit e,  or ina d e v aca,  l ech e,  g h ee,  j ocoq u e. 
A  t r av é s d e est os mé t od os ant ig u os,  se p u ed e conseg u ir  u na p u r if icació n más su t il  q u e l a q u e se p r od u ce con t r at amient os 
q u í micos. D e est a maner a l os t ej id os h u manos r ecib en l a inf l u encia d e l os met al es sin ef ect os t ó x icos.  
A  cont inu ació n se d escr ib en l os ef ect os b ené f icos d e v ar ios met al es.    
 
C OB R E:  A l iv ia l os ex cesos d e g r asa  y  k ap h a. Es u n b u en t ó nico p ar a el  h í g ad o,  el  b az o y  el  sist ema l inf át ico. Es esp ecial ment e ú t il  
p ar a l as p er sonas q u e t iend en a su b ir  d e p eso,  a r et ener  ag u a o q u e t eng an ob st r u cciones l inf át icas. T amb ié n es ú t il  p ar a l a 
cu r ació n d e l a anemia. 
Par a t r at ar  l a ob esid ad  y  l os d esó r d enes d el  h í g ad o y  d el  b az o,  l av e u nas cinco moned as d e cob r e p u r o en j u g o d e l imó n,  p ó ng al as 
en u n l it r o d e ag u a h ié r v al o h ast a q u e q u ed e l a mit ad  sol ament e. S e d eb en t omar  d os cu ch ar ad it as d e est a ag u a d e cob r e t r es 
v eces al  d í a d u r ant e u n mes. T amb ié n ay u d a p oner se u na p u l ser a d e cob r e en l a mu ñ eca. 
 
ES T A Ñ O:  Est e es u n el ement o r ej u v eneced or  nat u r al . L as ceniz as p u r if icad as d el  est añ o se u t il iz an p ar a cu r ar  l a d iab et es,  l a 
g onor r ea,  l a sí f il is,  el  asma,  l as inf ecciones r esp ir at or ias,  l a anemia,  l as enf er med ad es d e l a p iel  y  d e l os p u l mones y  l a ob st r u cció n 
l inf át ica. 
 
H I ER R O:  Es b ené f ico p ar a l a mé d u l a,  el  t ej id o ó seo,  l os g l ó b u l os r oj os,  y  p or  l o t ant o,  l as ceniz as d e h ier r o se u san p ar a t r at ar  l a 
anemia. S e u san t amb ié n en caso d e h ep at o y  esp l enomeg al ia. El  h ier r o f or t al ece l os mú scu l os,  el  t ej id o ner v ioso y  t iene 
p r op ied ad es r ej u v eneced or as. 
 
M ER C U R I O:  M et al  mu y  p esad o y  p ot ent e. A y u d a a encend er  el  sist ema enz imát ico,  t r ansf or ma y  r eg ener a l os t ej id os. S eg ú n l a 
mit ol og í a h ind ú ,  el  mer cu r io es el  semen d el  D ios S iv a. Est imu l a l a int el ig encia y  d esp ier t a l a conciencia. N u nca d eb e u sar se só l o,  
sino con az u f r e. L a p ot encia d e cier t as h ier b as se incr ement a mil es d e v eces cu and o se u sa con mer cu r io y  az u f r e. 
Est os d os met al es t r ansp or t an l as p r op ied ad es d e l as h ier b as a l os canal es y  t ej id os d el  cu er p o. 
 
OR O:  Es ef icaz  p ar a l os ner v ios. M ej or a l a memor ia y  l a int el ig encia,  f or t al ece l os mú scu l os d el  cor az ó n e incr ement a el  v ig or . El  
or o es b u eno en casos d e h ist er ia,  ep il ep sia,  at aq u es al  cor az ó n,  p u l mones d é b il es y  t amb ié n p ar a el  b az o.  
El  or o p u r o se conv ier t e en ceniz as cu and o se p one al  f u eg o. S u  ener g í a t amb ié n se p u ed e ap r ov ech ar  a t r av é s d el  u so d e ag u a d e 
or o. Par a p r ep ar ar  est a ag u a,  p ong a u n or nament o d e or o (sin p ied r as)  en med io l it r o d e ag u a y  h ié r v al o h ast a q u e se ev ap or e l a 
mit ad . L a ener g í a el ect r ó nica d el  or o se p asar a al  ag u a d u r ant e est e p r oceso. S e p u ed e t omar  u na cu ch ar ad it a d e ag u a d os o t r es 
v eces al  d í a. El  ag u a d el  or o ener g et iz a el  cor az ó n p r ov ocand o q u e el  p u l so d é b il  se t or ne f u er t e. T amb ié n mej or a l a memor ia,  l a 
int el ig encia,  l a comp r ensió n y  est imu l a el  d esp er t ar  d e l a conciencia. 
El  or o t iene p r op ied ad es cal ient es,  y  p or  l o t ant o,  d eb e u sar se con p r ecau ció n si u no t iene const it u ció n p it t a. A l g u nas p er sonas no 
p u ed en t ol er ar  el  or o y  l es p u ed e cau sar  u r t icar ia. 
 
PL A T A :  Est e es ot r o met al  cu r at iv o imp or t ant e. L a p l at a t iene p r op ied ad es f r í as,  p or  l o q u e es b ené f ica en el  t r at amient o d e p it t a. 
L a p l at a p r omu ev e l a f u er z a y  el  v ig or . T amb ié n se u sa p ar a t r at ar  l as enf er med ad es v at a,  p er o d eb e emp l ear se con cu id ad o p or  
g ent es k ap h a. L a p l at a es ú t il  en p r ocesos d e emanació n,  f ieb r e cr ó nica,  d eb il id ad  d esp u é s d e f ieb r es,  acid ez ,  cond iciones 
inf l amat or ias d e l os int est inos,  h ip er act iv id ad  d e l a v esí cu l a b il iar  y  ex cesiv o sang r ad o menst r u al . L as ceniz as d e l a p l at a son ú t il es 
en l a cu r ació n d e enf er med ad es inf l amat or ias d el  cor az ó n,  el  h í g ad o y  el  b az o. 



El  ag u a d e p l at a se p r ep ar a d e l a misma maner a q u e l a d e or o. L a l ech e,  ent ib iad a en u n r ecip ient e d e p l at a,  d a v ig or  y  f u er z a. 
 
PL OM O:  M ed icina ef ect iv a p ar a l as enf er med ad es d e l a p iel . S e u sa en el  t r at amient o d e l eu cor r ea,  f l u j o v ag inal es,  h inch az ó n,  
g onor r ea y  sí f il is.   
                  
T ER A PI A  D E G EM A S ,  PI ED R A S  Y C OL OR  
 
A l  ig u al  q u e l os met al es,  l as g emas,  p ied r as y  col or es cont ienen v ib r aciones d e ener g í a con p r op ied ad es cu r at iv as. S e p u ed e 
ap r ov ech ar  l a ener g í a cu r at iv a d e l as g emas y  p ied r as u sánd ol as  como or nament os en anil l os,  col l ar es o p onié nd ol as en ag u a  
d u r ant e l a noch e y  b eb ié nd ol a al  d í a sig u ient e. L as g emas se p u ed en p u r if icar  p onié nd ol as en ag u a con sal  d u r ant e d os d í as. A  
t r av é s d e v ib r aciones p osit iv as y  neg at iv as,  l as g emas d an y  q u it an ener g í a. A ct iv an l os cent r os d e ener g í a d el  cu er p o y  ay u d an a 
d esar r ol l ar  l a sensib il id ad . 
A  cont inu ació n se enl ist as l as g emas q u e se consid er an b ené f icas p ar a el  ind iv id u o seg ú n su  mes d e nacimient o,  y  t amb ié n l a 
d escr ip ció n d e u sos y  p r op ied ad es d e l as p ied r as y  g emas conocid as.  
 
C al end ar io d e p ied r as 
    Ener o - g r anat e 
    F eb r er o - amat ist a 
    M ar z o - h emat it a 
    A b r il  - d iamant e 
    M ay o - ág at a 
    J u nio - p er l a 
    J u l io - r u b í  
    A g ost o - z af ir o 
    S ep t iemb r e - p ied r a l u na 
    Oct u b r e - ó p al o 
    N ov iemb r e - t op acio 
    D iciemb r e - r u b í  
 
U so d e g emas 
Par a cu r aciones:  amat ist a,  h emet it a,  p er l a. 
Par a ex p er iment ar  l os ef ect os su t il es d e l a ener g í a:  d iamant e,  l ap is-l az u l i,  r u b í . 
Par a at r aer  l a cr eat iv id ad :  h emat it a,  p er l a. 
Par a d esar r ol l ar  h ab il id ad es p sí q u icas:  l ap is-l inq u is. 
Par a r ecep t iv id ad :  ág at a,  b er il io. 
Par a p r ot ecció n g ener al :  b er il io,  l ap is-l iq u is. 
Par a p r ot eg er  d el  f r í o:  car b ó n,  acer o. 
Par a p r ot eg er  d e l a ir a:  p er l a,  ó p al o. 
 
A G A T A ;  C ol or  h u mo. El  ág at a p r ot eg e a l os niñ os d el  mied o,  l os ay u d a a caminar  y  a mant ener  el  eq u il ib r io. Est a g ema est imu l a el  
d esp er t ar  esp ir it u al . A y u d a a al iv iar  d esó r d enes K ap h a. 
C ont iene l os el ement os é t er ,  air e y  f u eg o. D eb e u sar se al r ed ed or  d el  cu el l o mont ad a en u n col l ar  d e or o. 
 
A M A T I S T A :  M or ad a,  az u l  o v iol et a. L a amat ist a cont iene l os el ement os é t er  y  ag u a. D a d ig nid ad ,  amor ,  comp asió n y  esp er anz a. Est a 
g ema ay u d a a cont r ol ar  l os t emp er ament os emocional es. Es b u ena p ar a d eseq u il ib r ios d e v at a y  p it t a. D eb e u sar se al r ed ed or  d el  
cu el l o en u n col l ar  d e or o. 
 
B ER I L I O:  A mar il l o,  v er d e o az u l . El  b er il io cont iene f u eg o y  é t er . Est imu l a ex cesiv ament e l a p it t a,  p ar o al iv ia el  ex ceso d e v at a y  
k ap h a. Est a g ema p r omu ev e l a int el ig encia,  el  p od er ,  el  p r est ig io,  l a p osició n social ,  l os v al or es mu sical es y  ar t í st icos. D eb e u sar se 
al r ed ed or  d el  cu el l o en u n col l ar  d e p l at a o en u n anil l o d e p l at a en el  d ed o anu l ar  iz q u ier d o. 
 
C OR A L  R OJ O:  Est a p ied r a q u e v iene d el  mar ,  ab sor b e ener g í a d el  p l anet a M ar t e. C ont iene car b onat o d e cal cio. C al ma a p it t a,  
p u r if ica l a sang r e y  ay u d a a cont r ol ar  el  od io,  l os cel os y  l a ir a. S e u sa en el  d ed o í nd ice o anu l ar  d e l a mano d er ech a. C ont iene l os 
el ement os ag u a,  t ier r a y  f u eg o. 
 
D I A M A N T E:  B l anco,  az u l  o r oj o. L a ener g í a d e est a p ied r a p r eciosa t r ae v ib r aciones d e ener g í a al  cor az ó n,  al  cel eb r o y  a l os t ej id os 
más p r of u nd os. El  d iamant e r oj o t iene u na ener g í a q u e est imu l a p it t a. El  d iamant e az u l  t iene ener g í a f r í a q u e cal ma p it t a y  
est imu l a a k ap h a. L os d iamant es sin col or  est imu l an a v at a y  a k ap h a y  cal man a p it t a. El  A y u r v ed a u sa l os d iamant es como t ó nicos 
d el  cor az ó n. Par a est o se p one el  d iamant e en u n v aso con ag u a d u r ant e l a noch e y  se d eb e t omar  al  d í a sig u ient e. El  d iamant e es 
u na p ied r a p r eciosa con l a acció n  más r ej u v eneced or a. T r ae p r osp er id ad  y  est imu l a  l a esp ir it u al id ad . A y u d a a cr ear  u na u nió n 
f u er t e en l as r el aciones,  p or  l o q u e t r ad icional ment e esa p ied r a p r eciosa se asocia con el  mat r imonio. C ont iene é t er ,  air e,  f u eg o,  



ag u a y  t ier r a. D eb e u sar se en el  d ed o anu l ar  d er ech o en u n anil l o d e or o. S e d eb e h acer  not ar  q u e l os d iamant es d e b aj a cal id ad  
t end r án af ect os neg at iv os sob r e el  cu er p o. 
 
G R A N A T E:  M at er ial  d e sil icat os con u na v ar ied ad  d e col or es  ent r e l os q u e est án l os sig u ient es:  r oj o,  caf é ,  neg r o,  v er d e,  amar il l o y  
b l anco. El  r oj o,  el  amar il l o 
 
 
T R A T A M I EN T OS  D E PR I M ER OS  A U X I L I OS  
 
-D ol or  d e cab ez a:  U n r emed io g ener al  p ar a el  d ol or  d e cab ez a es u na p ast a h ech a con med ia cu ch ar ad a d e p ol v o d e j eng ib r e 
mez cl ad o con ag u a cal ient e. A p l í q u ese sob r e l a f r ent e,  est o p u ed e p r ov ocar  ar d or  p er o no h ar á d añ o. 
L os d ol or es d e cab ez a p r ov ocad os p or  l a sinu sit is se p u ed en al iv iar  ap l icand o u na p ast a d e j eng ib r e en l a f r ent e y  l os senos 
f r ont al es y  p ar anasal es. 
L os d ol or es sob r e el  h u eso t emp or al ,  ind ican u n ex ceso d e p it t a (f u eg o)  en el  est ó mag o. S e p u ed en al iv iar  t omand o u n t é  d e 
semil l as d e cil ant r o y  comino. M ed ia cu ch ar ad a d e cad a u no p ar a u na t az a d e ag u a cal ient e. A l  mismo t iemp o ap l iq u e u na p ast a d e 
sánd al o sob r e l a sien. 
L os d ol or es occip it al es ind ican t ox inas en el  int est ino g r u eso. A nt es d e t omar se t ome u na cu ch ar ad a d e semil l as d e l inaz a en u n 
v aso d e ag u a t ib ia. A l  mismo t iemp o ap l iq u e u na p ast a d e j eng ib r e at r ás d e l as or ej as. L os d ol or es d e cab ez a p u ed en d eb er se a u n 
camb io d e ener g í a o d e emociones r ep r imid as en el  sist ema conj u nt iv o. 
 
-D ol or  d e esp al d a:  A p l iq u e p ast a d e j eng ib r e y  l u eg o aceit e d e eu cal ip t o sob r e l a z ona af ect ad a. 
 
-D ol or  d e mu el as y  d ient es:  A p l iq u e t r es g ot as d e aceit e d e cl av o2 sob r e el  d ient e af ect ad o. 
 
-D ol or  d e oí d o:  Pong a t r es g ot as d e aceit e d e aj o en el  oí d o;  t amb ié n p u ed e u sar  u na cu ch ar ad a d e j u g o d e ceb ol l a con med ia 
cu ch ar ad a d e miel . A p l í q u ese d iez  g ot as d e est a mez cl a. 
 
-Est r eñ imient o:  B eb a t é  d e h oj as d e sen (u na cu ch ar ad a p ar a u na t az a d e ag u a) ,  o t ome u na cu ch ar ad a d e g h ee con u n v aso d e 
ag u a t ib ia ant es d e acost ar se. Ot r o r emed io ef ect iv o es u na t az a d e ag u a h er v id a con u na cu ch ar ad a d e semil l as d e l inaz a y  
t omar l o ant es d e d or mir . 
 
-A g ot amient o (d eb id o al  cal or ) :  B eb a u n v aso con ag u a d e coco o j u g o d e u v as. T amb ié n p u ed e l icu ar  y  t omar  d át il es cocid os en 
och o onz as d e ag u a. 
 
-D esmay o:  I nh al e u na ceb ol l a f r esca ab ier t a o p ol v o d e r aí z  d e cál amo. 
 
-I nd ig est ió n:  C oma u n d ient e d e aj o mol id o con u na p iz ca d e sal  y  u na p iz ca d e b icar b onat o d e sod io. 
 
-D iar r ea:  L icu e p ar t es ig u al es d e ag u a y  y og u r t ,  añ ad a j eng ib r e f r esco,  o t ome caf é  con j u g o d e l imó n. 
 
-M al  al ient o:  Pu ed e t omar  med ia t az a d e j u g o d e sáb il a d os v eces al  d í a h ast a q u e v u el v a el  al ient o f r esco o comer  semil l as d e 
h inoj o. 
 
-R esf r iad os:  H ier b a u na cu ch ar ad a d e p ol v o d e j eng ib r e o d e eu cal ip t o en u n l it r o d e ag u a e inh al e el  v ap or . T amb ié n se ap l ica 
aceit e d e eu cal ip t o en l os l ad os d e l a nar iz  p ar a al iv iar  l a cong est ió n. 
 
-T os:  S e p u ed en h acer  g ár g ar as con u n v aso d e ag u a t ib ia,  u na p iz ca d e sal  y  d os d e cú r cu ma. C h u p e u n cl av o ent er o j u nt o a u n 
p ed az o d e az ú car  cand e. S i l a t os v iene con mu cosid ad es t ome med ia cu ch ar ad it a d e p ol v o d e j eng ib r e,  u na p iz ca d e cl av o y  ot r a 
d e car d amomo en u na t az a d e ag u a h er v id a. 
 
-S inu sit is:  A p l iq u e u na p ast a d e p ol v o d e j eng ib r e sob r e l as z onas af ect ad as,  o inh al e u na p iz ca d e p ol v o d e r aí z  d e cál amo. 
 

                                                   
2 S of reí r ligeram ent e los  c lav os  en gh ee ( m ant equilla c larif ic ada)  


