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Ayurveda significa “la ciencia de la vida”. Se trata de un tipo de medi-
cina preventiva que se practica en la India desde hace mis de cinco mil
afios (al igual que el Shantala) y que poco a poco se fue expandiendo
alrededor de todo el mundo gracias a su enfoque integral de la salud.
Es integral porque no solo se ocupa del cuerpo, sino que también in-
tegra a la mente y al espiritu; es decir, que tiene lo que se conoce como
un “enfoque holistico”. Asi, toda experiencia positiva o negativa a ni-

vel corporal tiene su efecto sobre la mente y viceversa.

Este tipo de medicina se basa en la “Teorfa de los cinco elementos”

(éter, aire, fuego, aguay tierra) y de la Tridosha (Vata, Pittay Kapha).

Los tres doshas son fuerzas bésicas que interactiian y se encuentran
presentes en el organismo de todas las personas. Podés encontrar
online varios test para conocer cudl predomina en vos; suele ser un
cuestionario con varias preguntas y con el resultado podés conocer
qué porcentaje es el predominante, cuil es el medio y cudl el inferior.

Saber esto te puede ayudar a equilibrar tu salud en general.

(fata, es /w&xp/wséénd&lwﬁumgwde/nwum

Pitla es /w&(fm&ndo/wﬁm}wd&/wmﬁmm

Kapha es la expresién de lo. fuenza. de lo estabilidad y lo, estructura.



La constitucién déshica o mente-cuerpo estd formada por el predo-
minio de esas fuerzas en cada uno de nosotros; representan nuestras
fortalezas y debilidades. Conocer cudl es nuestra constitucién corpo-
ral (qué doshas predominan y cudles no tanto) es uno de los pilares
del Ayurveda, ya que nos permite buscar el equilibrio y asi mejorar

nuestra calidad de vida.

Las personas Vata suelen ser activas, inteligentes, inquietas y creati-
vas. Tienden a tener contextura delgada, y piel seca y fria. El suefio y
el apetito son irregulares, y frente al estrés, reaccionan con insomnio

y ansiedad.

Las personas Pitta son también curiosas e inteligentes, pero son
mads ejecutivas, Las proporciones corporales son intermedias, suelen
transpirar con facilidad, y tienen apetito y digestion fuertes. Suelen

“encenderse” o irritarse con bastante facilidad.

Las personas Kapha son metddicas y pensativas; transmiten calma y
pueden atravesar de ese modo las situaciones de estrés. Tienen una

constitucidn corporal sélida, y cabello graso y grueso. El apetito y la

digestidn son lentos y constantes, jy les gusta mucho dormir!
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Como usar los aceites
esenciales

Los aceites esenciales son concentrados de plantas, por lo que antes
de usarse, deben diluirse en agua u otro aceite. Su uso suele ser exter-
no: para olerlo, a través de los hornitos que muchos tenemos en casa,

o para aplicarlo en un bafio o a través de masajes.

En Ayurveda, los aceites esenciales se aplican a través del masaje y
para elegirlos se deben tener en cuenta los doshas predominantes de
cada persona; en este caso, del bebé. Mds que realizar un test, sugiero
que confien en su intuicién acerca de las caracteristicas de su bebito y

cudl creen que es el dosha que mas lo define.

Para los masajes, como el Shantala, se usa un aceite base y lo ideal
es que sea de buena calidad. Para el Ayurveda, no deberiamos poner

sobre nuestra piel nada que no pudiéramos comer.

Poara. (fata, dmdbbm&p@u@se/odezsam almendra, oléwv&%hm

(manteca, cla/ufwada)

Pora Pitta, e/acai'e/(m/se/pewukme/vd@cm almendra, olé(fwsvg}tu/.

Para Kapha, el aceite base psdnia ser de mostoga o maiz.



En el aceite base podemos diluir un aceite esencial, teniendo en cuen-

ta también a los doshas.

Para Vata se recomiendan los que equilibren el organismo y ayuden

a la digestién, como el jengibre, la bergamota, el limén o el tomillo.

Para Pitta se recomiendan los que ayuden a la relajacién, como la

manzanilla o la hierbabuena.

Para Kapha se recomiendan los que ayuden a descongestionar, y sean
estimulantes y revitalizantes, como el eucalipto, la salvia, la ciircuma

o el tomillo.
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Tipos de masajes
para tu bebito

¢Ya sabés cudles son tus doshas predominantes? ¢Y los de tu bebé?

Conocerlos te va a ayudar a elegir el aceite con el que masajearlo y

cémo adaptar el masaje a sus caracteristicas.

Para Pitta, seguro deba ser un masaje suave, que ayude a la relajacién
y a bajar los enojos, y lo ideal es que lo realices al atardecer, para ir

dando cierre al dia.

Para Kapha, un masaje enérgico que ayude a despertar a tu bebito
dormildn, y probablemente lo mejor sea hacerlo temprano para que

esté lleno de energia durante el dia.

Para Vata, un masaje intermedio que estimule su lado sofiador y re-
laje su lado mds nervioso. Como es una energia mas intermedia, te

sugiero que veas en qué momento del dia le resulta mejor.






