MEDICINA AYURVEDICA

L RISVEGLIC

DELLENERG

Tutti oggi conoscono la medicina cinese; ma ne esiste una ancora

pin antica: quella indiana, detta aynrvedica, tutta da scoprire.
Si basa sul principio che ogni fenomeno non é ma: solo fisico ma
anche mentale ed energetico, e infatti & proprio su quest'ultimo
piano, il pia profondo, che agisce, rimettendo in equilibrio i tre
Livelli della vealts che convivono in noi. Come? Per esempio con
specifici massaggi terapeutici, con tecniche di meditazione ¢
pgr:ﬁmzéane, con preparati vegetali cmplmi, dfété, oli e altro
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Ia malattia. Il corpo ¢ la mente so-
no Fespressione tangibile del no-
stro piu profondo essere, costitui-

to di pura energia - qualcosa di piu »

concretodell'anima, di cui parlano
le nostre religioni. Tre piam, tre

realta che occorre rimettere in co-.
= _ml.rlﬂil:':lli_ihﬂt, in fase ogni volta

: ~che appare uno squilibrio o una
. _patologia. La fisiologia funziona '




infatti in modo olistico: ogni fenome-
no, cioe¢, non & mai solo fisico ma an-
che mentale ed energetico. La medici-
na avurvedica agisce mirando diretta-
mente al piano pitt profondo. quello
dell’energia: perché & dal suo squili-
brio che si generano lo sfasamento e la
malattia”.
Questa visione globale della fisiologia
umana si riflette nel modo in cui il me-
dico avurvedico visia il paziente-L'e-
.. GIANNTRONCO same diagnostico principale & fatto
; sul polso: si tratta di un’analisi
_ approfondita, anche se dura
-k meno di cinque minuti. I
o medico pone tre dita sul
i --polso, lungo 1’arteria ra-
diale (il polso sinistro per
le donne, destro per gli uo-
mini, poiché i canali ener-
R < getici sono diversamente
L distribuiti) e ascolta il ritmo
i e la qualita delle pulsazioni.

S$i “ASCOLTANO”
{ TRE DOSHA
Ogni dito percepisce un do-
sha, cioé uno dei tre princi-
pi o elementi fondamentali,
alla base della fisiologia
umana e della natura. “I do-
sha che regolano il funziona-
mento di tutti gli organi e dei
sistemi corporei sono tre”,
spiega la dottoressa Garghetti.
“Vata, Pitta e Kapha. In termini
concreti, Vata, associato allo
spazio, @ il principio in grado di
governare le funzioni di movi-
mento, e quindi I'apparato loco-
motore, il sistema nervoso cen-
trale e quello neurovegetativo, il
linguaggio, la respirazione, le
funzioni evacuative e le funzioni
espulsive, cioe le mestruazioni e
il_parto. Pirta, I'energia di trasfor-
mazione associata al fuoco, é il do-
sha che regola le funzioni metaboli-
che e digestive, quindi quelle di sto-
maco, duodeno, pancreas, fegato, ol-
tre a quelle di cuore, cute, vista e i pro-
cessi enzimatici all'interno della cellu-
la. Kapha, invece, ¢ il principio di coe-
sione e di struttura - acqua e terra so-
no gli elementi che lo rappresentano -
che controlla 'osmosi dei liquidi, i pro-
cessi di termoregolazione, il metaboli-
smo dei grassi e infine il sistema im-
munitario”.
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A seconda del livello di pressione eser-
citato dalla punta delle dita sui polsi,
dall'area presa in considerazione e dal-
la qualita dell'impulso avvertito il me-
dico ayurvedico & in grado di valutare
il tipo, la dislocazione dell’eventuale
patologia in atto e da quanto tempo lo
squilibrio energetico o lo specifico di-
sturbo sono presenti nell'organismo. E
infine pud individuare il “tipo costitu-
zionale” del paziente (Vata, Pitta,
Kapha), a seconda che 'uno o I'altro ti-
po di dosha sia dominante. Ci0 risulta
utile sia dal punto di vista della pre-
venzione - dieta, ore di sonno, tipo di
ginnastica consigliabile - sia per capire
a quali patologie quella persona andra
piu facilmente soggetta.

La prima visita ayurvedica prevede,
analogamente a quelle “normali”, an-

che un’osservazione attenta del-
I'aspetto fisico e comporta-
mentale del paziente e un
colloquio sulle abitudini di
vita, riguardante anche
stress, ansia e altri pro-
blemi. “Ai piu pignoli il
medico fornisce anche
un questionario-test
standardizzato per la
diagnosi del tipo costi-
tuzionale”, dice Gar-
ghetti, “che si puo fare a
casa propra. Curarsi da soli
perd non & possibile, perché i
preparati terapeutici vengono dati in
base a quanto riscontrato sul polso.
Dopo la diagnosi il medico ayurvedico
propone al paziente una serie di trat-
tamenti altamente personalizzati”.

OLTRE UNA VENTINA

DI STRUMENTI TERAPEUTICI

Gli obiettivi sono: riequilibrare i do-
sha, purificare e fortificare 'organi-
smo, curare lo specifico disturbo. In
quanto tempo? Dipende, perché quan-
to pill uno squilibrio & stabilizzato nel-
la fisiologia tanto pili occorrera per ri-
muoverlo. “La risposta al trattamento
ayurvedico & individuale. Nella mia
esperienza la velocita € strettamente
collegata alla rimozione delle tossine
accumulate; dipende inoltre da quan-
to tempo lo squilibrio & presente nel-

| PUNTI DEBOLI TIPO PER TIPO

Ogni soggetto pud avere una costi-
tuzione fatta di uno, due oppure tre
dosha. Se un dosha prevale consi-
derevolmente sugli altri (almeno
del doppio), I'individuo appartiene
alla prima categoria. Se nessun do-
sha e fortemente dominante, la per-
sona & di tipo bi-doshico. Avere
una costituzione tri-doshica (la pit
rara) significa possedere marcata-
mente i tratti di tutti e tre i dosha. E
possibile determinare la propria
costituzione con 'dyurveda Body
Type Test, messo a punto dall'asso-
ciazione americana Ayurveda
Maharashi. Inoltre, secondo la me-
dicina Ayurveda ogni tipo costitu-
zionale pud andare piu facilmente
soggetto a determinate patologie.
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Ecco qui sotto le piu comuni:

* Tipo Vata: insonnia, disturbi ner-
vosi, artrosi, ipertensione, cefalea,
problemi di udito, stitichezza, pro-
blemi ginecologici, magrezza, ano-
ressid.

* Tipo Pitta: gastrite, ulcera ga-
stroduodenale, problemi al fegato,
eczemi, orticaria, herpes, ragadi,
febbre, problemi agli occhi, con-
giuntiviti, tendenza all'emorragia
(sanguinamento, perdite interme-
struali).

* Tipo Kapha: obesita, diabete,
allergie (asma, rinite, allergie cuta-
nee), ipercolesterolemia, malattie
del sistema linfatico, sinusite, ma-
lattie respiratorie catarrali, debolez-
za generale.

'individuo, ¢ quindi dallo stato di in-
tossicazione del corpo, che rallenta la
capacita di recupero”.

In che cosa consiste la cura? Quali so-
no gli strumenti terapeutici utilizzati?
Tantissimi. Oltre 20, e molti di questi
possono sembrare un po’ stravaganti.
Perd sono coerent con la teoria ayur-
vedica. A livello mentale, molto im-
portante & la Meditazione Trascenden-
tale, che richiede un

breve addestramen-
to da parte di inse-
gnati esperti: deve
essere praticata per
20 minuti al mattino
e 20 alla sera. E faci-
le, non richiede par-
ticolari doti o capa-
cita, né una partico-
lare convinzione fi-
losofica o religiosa.
Produce uno stato di
rilassamento dell'organismo equiva-
lente a quello del sonno profondo
mentre viene mantenuta la piena con-
sapevolezza di sé. Fin dalle prime vol-
te si prova una sensazione di grande
energia.

Per il corpo c’¢ il Pancha-Karma, una
tecnica di purificazione profonda. Ini-
zialmente bisogna sciogliere e rimuo-
vere progressivamente accumuli di
tossine (dette Ama), localizzati in varie
sedi del corpo. E la fase di “oleazione”.
A tal fine biso-
gna liberare i
canali corporei
ed “emulsiona-
re” questi de-
posit1 portan-
doli a livello
dell’intestino,
in modo che
siano eliminati
(espulsione).

I rimedi sono
diversi a se-
conda della co-
stituzione del soggetto (Vata, Pitta,
Kapha), sia nella fase di oleazione sia
in quella di espulsione delle tossine: si
usano preparati naturali, a base vege-
tale, da assumere per via orale. La fase
di oleazione esterna consiste invece
nel massaggio del corpo con differen-
ti oli erbalizzati, tenendo sempre pre-
sente la costituzione del paziente. 1l
massaggio Ayurveda puO essere pre-
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ventivo, terapeutico oppure di mante-
nimento. In relazione alla cura pre-
scritta vengono associati “composti pa-
stori” oppure oli medicati e vengono
indicati la frequenza e il numero di se-
dute.

Precisa la dottoressa Garghetti: “La pel-
le non e solo un organo di barriera ma
anche un organo produttore di ormoni
e di altre sostanze utili al funziona-
mento dell’'organismo: attraverso il
massaggio questi elementi vengono li-
berati. Per esempio viene stimolata la
produzione dell'ormone della crescita.
Per 'obesita funzionano in modo ec-
cezionale altri tipi di massaggio, sem-
pre abbinati a una dieta appropriata.
L'obeso, per la medicina ayurvedica, &
un tipo Kapha, che assimila piu di
quanto non riesce a eliminare, e con
opportuni massaggi la sua vitalita fisio-
logica, che ¢ lenta o bloccata, pu0 es-
sere ravvivata”.

Il massaggio & sempre effettuato da
due persone contemporaneamente,
perché le parti destra e sinistra del cor-
po siano stimolate allo stesso modo.
Chissa che questo non abbia a che ve-
dere con il fatto che esistono i due emi-
sferi cerebrali - razionale e “creativo” -

che dovrebbero lavorare in armonia?

[ preparati ayurvedici sono co-
stituiti da miscele di erbe (fino
ad alcune decine di piante
diverse). La pianta viene
utilizzata interamente, in
modo che il suo princi-
pio attivo sia controbi-
lanciato, a livello
biologico, dalle altre
componenti presenti.
Cid consente di elimi-
minare effetti collate-
rali. Questi prodotti,
che vengono sottoposti a
rigorosi controlli di labora-
torio, sono reperibili anche in Ttalia:
vengono venduti in farmacia come “in-
tegratori alimentari”, giacché tali ven-
gono considerati dalla legge. Tra gli al-
tri vanno nominati i Rasayana (lette-
ralmente “cid che promuove il flusso
della vita™), che rivitalizzano e ringio-
vaniscono il corpo e la mente.

UNAIUTO
CONTRO L'INVECCHIAMENTO

Oltre a fornire un apporto di micronu-
trienti indispensabili, quali ferro e vita-
mine, in essi & stata riconosciuta un'a-
zione antiossidante citoprotettiva, ca-
pace cioe di contrastare i danni causa-

IL MASSAGGIO con il
riso rientra nelle pra-
tiche di medicina
ayurvedica. Per prati-
carlo st usano apposi-
ti sacchetti (foto della
pagina a sinistra) ri-
pieni di riso prepara-
to in modo particola-
re e poi usati per ese-
guire un massaggio a
“tampone” sul corpo
del paziente (a lato),
che gia in precedenza
e stato sottoposto a
un massaggio a base

di oli particolari. Alla
fine i contenuto dei
sacchetti viene spal-
mato sul corpo (in
basso). Questo tralta-
mento, che dura
un’'ora e mezzo, e in-
dicato per i disturbi
nervosi e per quelli

reumalici.

ti dai radicali liberi, quei “frammenti” di
molecole prodotti dal metabolismo in
grado di accelerare l'invecchiamento
cellulare e processi degenerativi di va-
ria natura.

I Rasayana sarebbero anche capaci di
indurre un effetto immunomodulato-
re, di rinforzo cioé del sistema immu--
nitario. II Mak5 (un composto di so-
stanze naturali elaborato dai medici
Ayurveda Maharishi, quelli che seguo-
no i principi Ayurveda elaborati e at-
tualizzati dal maestro spirituale Maha-
rishi Mahesh Yogy) risulta avere un ef-
fetto antiaggregante piastrinico, sareb-
be cioé in grado di rendere pil fluido
il sangue e viene
indicato in caso di
patologie cardio-
vascolari.

“Mak5 e Mak4 sono
oggetto di indagine
presso laboratori di
tutto il mondo”,
sottolinea la dotto-
ressa Garghetti.
“L’immunologo
giapponese Y.
Niwa ha condotto di-

verse ricerche su questi preparati: essi
risulterebbero efficaci nel legare e ri-
muovere i radicali liberi, essendo piu
attivi di altre 500 sostanze studiate in
precedenza. Un recente studio effet-
tuato presso il Massachusetts Institute
of Technology di Boston fa sospettare
anche la capacita di aumentare la resi-
stenza ai tumori”.

“L'efficacia dei preparati Ayurveda”,
spiega Swami Joythimayananda, medi-
co ayurveda e collaboratore del doutor
P. H. Kulkamni, responsabile del Cen-
tro ricerche di medicina Ayurveda al-
I'universita di Puna, in India, “risiede
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