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Introduzione e Visione Generale 
Cari partecipanti, siete come una famiglia per me: fratelli, sorelle e compagni spirituali. 
Il mondo intero è la nostra casa comune, ma l'Italia occupa un posto speciale nel mio 
cuore. Questo incontro è un sogno per me, un'opportunità per creare una grande 
famiglia in cui possiamo crescere insieme, condividere esperienze e conoscenze, e 
maturare spiritualmente. 
Come dice il mantra: 
"Budam Saranam Gacchami, Damman Saranam Gacchami, Sangam Saranam 
Gacchami." 
Questa frase ci invita a camminare insieme sulla via della verità e della saggezza. 
Cantando questo mantra ogni mattina, ci ricordiamo che siamo tutti parte dell'universo, 
senza separazioni. 
 
Un Incontro, non un Corso 
Questo incontro non è un corso, ma un cammino condiviso. Non ci sono insegnanti né 
allievi, ma un cerchio in cui tutti imparano e insegnano a vicenda. Immaginate tante 
persone che camminano in cerchio: ciascuna può guidare e seguire l’altra allo stesso 
tempo. Camminiamo insieme, condividendo la responsabilità del nostro cammino 
spirituale e personale. L’obiettivo non è dipendere da qualcuno, ma imparare a gestire 
sé stessi, incoraggiando ciascuno a gestire sé stesso in autonomia, trovando un 
equilibrio e una consapevolezza interiore. 
 
Ayurveda: Cultura, non solo Medicina 
L'Ayurveda è molto più di una medicina: è una cultura, una filosofia di vita. In Occidente 
spesso viene ridotta a trattamenti o massaggi, ma questo rappresenta solo una piccola 
parte del suo valore. L'Ayurveda oJre linee guida per la vita quotidiana, 
dall'alimentazione al riposo, dalla spiritualità alla gestione del tempo, aiutandoci a 
mantenere equilibrio e armonia. 
 
Il concetto di "Dinacharya" 
L'Ayurveda propone la Dinacharya, una routine quotidiana che insegna come 
organizzare al meglio le 24 ore. Ogni momento della giornata ha una sua energia 
specifica, e rispettarla può migliorare il benessere fisico, mentale e spirituale. Questa 
saggezza si tramanda non solo come teoria, ma come pratica viva. 
 
I Tre Pilastri della Vita 
Secondo l’Ayurveda, il benessere dipende dall'equilibrio di tre attività fondamentali: 

1. Lavoro: Deve essere moderato, senza eccessi né carenze. 
2. Riposo: Né troppo, né troppo poco. 
3. Alimentazione: Deve essere adeguata e bilanciata. 

Seguire questi principi aiuta a mantenere un equilibrio che favorisce una vita sana e 
armoniosa. 



 
L’Universo come Casa Comune 
L’universo è la nostra grande casa, e noi ne siamo il centro. Non dobbiamo costruire 
muri tra noi stessi e l’universo. Quando ci identifichiamo con esso, scompaiono la 
paura, l’ansia e lo stress. La separazione crea pesantezza e isolamento, mentre 
l’apertura ci unisce come una grande famiglia. 
 
I Cinque Elementi e l’Equilibrio della Vita 
L’Ayurveda si basa sulla comprensione dei cinque elementi: 

1. Spazio: rappresenta l’anima e il vuoto, invisibile che permette il movimento. 
2. Aria: rappresenta la mente e il movimento stesso. 
3. Fuoco: simbolo della trasformazione e del metabolismo, sia fisico che mentale. 
4. Acqua: rappresenta le emozioni e la fluidità. 
5. Terra: simbolo della struttura fisica e della stabilità. 

La vita è una collaborazione tra questi cinque elementi, che si manifestano attraverso i 
sensi, il corpo e la mente. 

 
I Cinque Sensi e la Mente 
I cinque sensi (udito, tatto, vista, gusto e olfatto) sono i canali attraverso cui percepiamo 
il mondo. Essi guidano gli organi motori (mani, piedi, bocca, organi escretori e 
riproduttivi), rendendo possibile la vita quotidiana. 
La mente agisce come un direttore d’orchestra, coordinando i sensi e i movimenti. A 
sua volta, la mente è influenzata da: 

1. Ahamkar, L’ego, che genera emozioni, desideri e decisioni. 
2. Buddhi, L’intelletto inferiore, che elabora pensieri. 
3. Mahat, L’intelletto superiore, che elabora apperezza, contempla e in pace. 

Quando l’ego è equilibrato e l’intelletto lavora in armonia, raggiungiamo una qualità di 
vita superiore, che l’Ayurveda definisce come “benessere integrato.” 

 
I Cinque Elementi nelle Mani 
Le cinque dita rappresentano i cinque elementi: 

• Pollice: spazio (coscienza, anima individuale). 
• Indice: aria (mente e movimento, pensieri). 
• Medio: fuoco (trasformazione e chiarezza). 
• Anulare: acqua (emozioni e comprensione). 
• Mignolo: terra (stabilità e conoscenza). 

Questo simbolismo è usato anche nello yoga, dove il gesto del Cin Mudra (unione pollici 
e indice) rappresenta l’unione tra l’anima individuale e l’anima cosmica. 

 
 

Consapevolezza e Comprensione 
Conoscere è diverso da comprendere: 

• Conoscenza: Si acquisisce tramite l’apprendimento e i sensi. È spesso legata a 
ciò che ci viene insegnato dall’esterno. 

• Comprensione: È un processo interiore, che coinvolge il cuore e l’anima. È ciò 
che ci rende consapevoli e saggi. 



La consapevolezza è la capacità di applicare la saggezza in modo pratico nella vita 
quotidiana. Questo richiede attenzione, introspezione e un costante lavoro su sé stessi. 

 
Ego e Intelletto 
L’Ayurveda distingue tra ego e intelletto: 

• Ego: Responsabile delle emozioni e delle identificazioni (positive o negative). 
• Intelletto: Guida i pensieri e può essere di due tipi: 

1. Inferiore: Legato a orgoglio, presunzione, tensione e desiderio di piacere. 
2. Superiore: Collegato alla pace interiore e alla saggezza. 

Superare l’ego e avvicinarsi all’intelligenza superiore ci permette di vivere con 
leggerezza e apprezzare ogni aspetto della vita. 

 
I Cinque Organi Motori e la Vita Quotidiana 
La vita dipende dal corretto funzionamento dei cinque organi motori: 

1. Mani: Per creare e interagire. 
2. Piedi: Per muoversi nel mondo. 
3. Bocca: Per comunicare e nutrirsi. 
4. Organi escretori: Per eliminare ciò che non serve. 
5. Organi riproduttivi: Per generare vita e felicità. 

Questi organi, guidati dai sensi e dalla mente, sono fondamentali per vivere in armonia. 
L’Ayurveda consiglia di prendersi cura del corpo ogni giorno attraverso pratiche come 
l’automassaggio e la purificazione. 

 
Il Ruolo dell’Adattamento e della Cultura 
La visione filosofica si fonda su tre certezze fondamentali: 

1. Esistenza personale: "Io esisto." 
2. Esistenza del mondo: "Il mondo esiste." 
3. Esistenza del non conosciuto: Accettare ciò che non comprendiamo, 

riconoscendo l'esistenza di forze più grandi di noi. 
Queste certezze guidano verso una vita consapevole e armoniosa. La cultura 
ayurvedica si basa e nasce da queste tre verità fondamentali, integrando corpo, mente 
e spirito in un approccio olistico. 
L’Ayurveda è una cultura antica che invita a vivere in armonia nella vita contemporanea 
senza perdere il legame con le radici tradizionali. OJre saggezza e pratiche che possono 
essere integrate nella quotidianità attuale. 

•La cultura moderna non è una cultura reale, è virtuale, perché non si basa su dei 
principi fondamentali. Si concentra sulla comodità, sul consumo, commercio e 
potere. 
•La cultura ayurvedica valorizza il benessere spirituale, autentico, la qualità della 
vita e la contempolazione interiore. 

L’obiettivo è integrare il meglio di entrambi i mondi, mantenendo vivi i principi della 
tradizione e creando un equilibrio tra innovazione e saggezza antica. 
Secondo l’idea che il principio è sempre lo stesso, con radici profonde e antiche, ma il 
come si manifesta nel presente di ogni epoca è un adattamento al periodo. 
 

 



Tempo e Cicli della Vita 
L’Ayurveda riconosce che il tempo è un elemento fondamentale della vita. Ogni giorno, 
ogni stagione e ogni fase della vita possiede caratteristiche specifiche che influenzano 
corpo, mente e anima, richiedendo adattamenti. Il flusso dell’energia guida i cicli di 
crescita, dono, ritiro e fermezza. 

1. Le 24 ore: 
Sono suddivise in momenti distinti come l’aurora, la mattina, il mezzogiorno, il 
pomeriggio, la sera e la notte. Ogni fase richiede un adattamento delle attività in 
base all’energia dominante del momento. 

2. Le stagioni: 
Le stagioni — primavera, estate, autunno e inverno — influenzano 
profondamente il corpo, la mente e l’anima. L’essere umano dovrebbe adattarsi 
ai cambiamenti stagionali per mantenere l’equilibrio, seguendo i ritmi della 
natura. 

3. Le fasi della vita: 
Ogni fase della vita — infanzia, giovinezza, età adulta e anzianità — comporta 
bisogni specifici per il corpo, la mente e l’anima. È essenziale adeguarsi a queste 
trasformazioni naturali per favorire il benessere e la crescita armoniosa. 

Gestire il tempo con consapevolezza aiuta a rispettare i cicli naturali e a vivere in 
sintonia con il ritmo universale. 
 
Tempo e Cicli della Vita 
L’Ayurveda riconosce che il tempo è un elemento fondamentale della vita. Ogni giorno, 
stagione e fase della vita ha caratteristiche specifiche. Che influenzano corpo e mente 
richiedendo adattamenti. Ogni stagione influenza corpo, mente e anima, richiedendo 
adattamenti secondo flusso dell’energia alla base del crescita, dono, ritiro e fermezza. 

1. Le 24 ore: Divise in momenti diversi: Aurora, mattina, mezzo giorno, pomeriggio, 
sera e notte. Secondo le fase del momenti devo adattare. 

2. Cosi anche stagioni variano come Primavera, Estate, Autunno e Inverno. L’uomo 
devo adattare secondo stagione. 

3. In questa modo secondo fasi della vita: Bambini, giovani, adulti e anziani, il 
corpo, la mente e l’anima  richiedendo adattamenti. 

Gestire il tempo con consapevolezza aiuta a rispettare il nostro ciclo naturale. 
 

 
L’Importanza della Moderazione 
Un principio fondamentale dell’Ayurveda è la moderazione. Tre attività essenziali 
devono essere equilibrate: 

1. Lavorare: Non deve essere né eccessivo né insuJiciente. 
2. Mangiare: Deve essere bilanciato, senza esagerare né privarsi. 
3. Dormire: Deve essere rigenerante e suJiciente. 

Il segreto di una vita sana sta nel fare tutto “moderatamente.” 
 
Routine e Cura del Corpo 
Una delle pratiche quotidiane consigliate dall’Ayurveda è l’automassaggio con olio 
(Atma Abhyanga). Ogni mattina, dopo le abluzioni e la purificazione, è utile applicare 
olio su tutto il corpo. 



Gli oli vengono applicati su: 
• La testa 
• Gli occhi 
• Le orecchie 
• Il naso 
• La bocca 
• La pelle 

Questa pratica non è solo un gesto di cura fisica, ma anche una pratica che nutre 
l’anima, raJorzando il corpo e prevenendo le malattie. Come dice l’Ayurveda: 
"Se il corpo è sano, anche l’anima prospera." 

 
 
La Trasformazione dell’Ego 
L’ego è necessario per l’esistenza, ma deve essere trasformato per raggiungere 
l’equilibrio. 

• Ego inferiore, Buddhi: Legato a tensioni, competizione e desiderio di piacere. 
• Ego superiore, Mahat: Porta alla pace interiore e alla saggezza. 

La meditazione e la consapevolezza aiutano a spostare l’ego verso l’intelletto superiore. 
 

La Meditazione e il Film della Vita 
La meditazione è descritta come guardare un film in continuo movimento: 

• Non c’è bisogno di fermarlo o analizzarlo. 
• Osservare il flusso senza aspettative o giudizi. 

Questo stato ci permette di sperimentare il “non conosciuto” e di connetterci con la 
nostra essenza. 

 
Conclusione e Prossimi Passi 
L’Ayurveda oJre una visione integrata della vita, dove corpo, mente e spirito sono in 
equilibrio. Le pratiche suggerite sono semplici ma profonde, e possono essere integrate 
nella vita moderna. 
Per continuare il viaggio: 

• Pratica la meditazione quotidiana. 
• Segui i ritmi naturali. 
• Coltiva consapevolezza nelle azioni di ogni giorno. 

Ogni piccolo passo verso l’armonia contribuisce a una vita piena e significativa. 
 


