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Salud Veda es una revista concebida desde el amor y el
agradecimiento que sentimos un grupo de profesionales,
terapeutas y practicantes, a quienes el Ayurveda ha
cambiado radicalmente la vida.

Nos une el proposito de consolidar una agremiacion que,
a través de sus actividades de formacién, congresos,
publicaciones y servicios, pueda acercar esta ciencia
milenaria a la vida cotidiana de otras personas.

Ayurveda es la medicina tradicional de la India, que
data de hace mas de 5000 afios. Ayurveda observa
al paciente, no s6lo como un cuerpo fisico, sino
como un ser integral: cuerpo, mente y espiritu.
La prevencion de enfermedades y la promocion
de la salud son el objetivo principal de Ayurveda.

En la revista Salud Veda, usted encontrara
diversos topicos de Ayurveda, desde informacion
educativa acerca del alcance de esta ciencia
y como aplicarla en su vida diaria, hasta
recomendaciones de excelentes profesionales
o terapeutas a donde acudir para una consulta
especifica.

Esperamos asi, poder difundir y consolidar este
conocimiento ancestral, llegando al mayor numero de
personas posible.

Salud Veda cuenta con el respaldo de
un equipo editorial interdisciplinario,
dedicado al estudio profesional y serio
de ayurveda, dispuesto a comunicar estos
temas en un lenguaje claro y sencillo.

De manera bimensual, usted contara con
informacion, recetas y tips de ayurveda,
que, al aplicarlos, mejoraran su salud
fisica, mental y espiritual y la de su familia.

iLo invitamos a emprender con nosotros este viaje
por los caminos de

Ayurveda! JU4

Claudia Pulecio

Publicista

Consejera y Terapeuta en Salud Ayurveda
Coordinadora Comité Editorial Salud Veda
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Informate
MedicinaAywrvedo

(QUE ES?

yurveda es una ciencia nativa, que se originé en la India hace
mas de 5000 afios. En la actualidad, suuso se ha extendido por todo
el mundo. Ayurveda significa “el conocimiento de la vida”, por
sus vocablos en sanscrito, AYUS=Vida y VEDA=Conocimiento.
Ayurveda, con su percepcion milenaria y clara de la vida y la

conciencia, representa una verdadera clave para la medicina del
futuro. (1).

A estos grandes maestros védicos, profundizando en el silencio de
sus mentes en meditacion, les fue revelada la sabiduria de la vida
y como funcionan las leyes de la naturaleza. (2). Atharvaveda
(uno de los Vedas clasicos) es considerado el origen escrito de
esta medicina, ya que incluye informacion sobre las distintas
enfermedades y sus tratamientos. (3).

Los budistas contribuyeron a diseminar esta ciencia al abrir
universidades donde se impartian sus ensefianzas budistas, los
Vedas y las técnicas ayurvédicas. Las invasiones musulmanas
primero, y la britanica después, pusieron freno a la expansion de
esta ciencia. La independencia de la India y sus paises vecinos
permitio el resurgir de esta medicina, que actualmente sigue
evolucionando y desarrollandose.

Este saber profundo, va mas alla del comprender las cosas; se
trata de “volverse uno con el conocimiento”, es decir, con la
experiencia directa. El Ayurveda aviva la inteligencia interna
del ser humano y fortalece su capacidad natural de curarse a si
mismo. Esuna ciencia de la vida, no una ciencia estancada, sino
una que crece con el movimiento de la vida misma y tiene claro
nuestro lugar en el universo.

Los dos objetivos de Ayurveda son: mantener el cuerpo en
estado de salud y libre de enfermedad. Y mostrar de qué manera
se puede utilizar la salud como fundamento para el camino hacia
la integridad de todos los niveles de nuestra existencia. (1).

la integridad de todos los niveles de nuestra existencia. (1).

1. Frawley, David. Ayurveda y la Mente, la sanacion de la conciencia. Bogota Colombia. Primera edicion 2011
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Para el Ayurveda no todos los seres humanos somos iguales, es
decir, tenemos caracteristicas diversas, que es necesario considerar
a la hora de prescribir cualquier terapia. Estas caracteristicas se
basan en la teoria de los cinco elementos (éter, aire, fuego, agua
y tierra), que conforman los tres doshas (Vata, Pitta y Kapha). De
acuerdo con estas particularidades, a cada persona se le ofrece un
plan integral para mantener o restablecer el equilibrio mente-cuerpo
con base en la alimentacion, la actividad fisica, la meditacion,
el yoga, las rutinas cotidianas, la armonia mental y el desarrollo
espiritual, el apoyo de hierbas medicinales, terapias holisticas y
terapias de desintoxicacion y rejuvenecimiento.

Ayurveda es una medicina que acompaia el diario vivir, que ayuda
a profundizar en el conocimiento de nosotros mismos y a generar
los cambios que necesitamos. Por tanto, nuestra salud no puede
estar separada de lo que pensamos y hacemos a diario. Desarrollar
un estilo de vida adecuado y cultivar un estado de paz mental, no
es tarea facil; sin embargo, a medida que la salud mejora y se va
logrando una mente en paz, es posible experimentar que la vida se
expande.

Maria Abigail Vallejo Rios

Profesional en Gerencia de Sistemas de Informacion en Salud
y Especialista en Promocion de la Salud y Prevencion de
Enfermedades Cardiovasculares

Educadora y Terapeuta en Salud Ayurveda

2. Charaka Sambhita. Traducido por PV Sharma, Chaukhamba Orientalia, India, Varanasi. 1981.
3. {Qué es el Ayurveda? Su Historia y Doshas (2019). Consultado 14 July 2020, https://www.nadyoga.org/blog/es/ 0 5
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En ayurveda se le da un valor muy especial a
todas aquellas rutinas que nos ayudan a adaptar
nuestro cuerpo a los ritmos de lanaturaleza.
Formamos parte de un todo y cualquier cambio
en ese todo, tiene un impacto directo en los
seres que habitamos este planeta y por tanto,
en nuestra salud. Las rutinas ayurvédicas nos
ayudan a encontrar equilibrio y a armonizar
nuestro cuerpo y mente con el entorno,
mejorando asi nuestro equilibrio y bienestar.
Constantemente estamos usando mecanismos
de adaptacion, como cuando nos ponemos un
abrigo parasalir a la calle en invierno, para evitar
enfermarnos. Asi también hay practicas del dia
a dia que debemos mantener para conservar la
armoniay la salud.

Entre las wmuchas rutinas que establece el
Ayurveda, encontyamos dos términos en sénscrito
que son “dynacharia” (rutina ayurvédica de la
maiana) y “ritucharga” (rutina estacional).

Para los practicantes de ayurveda, las primeras
horas del dia estan envueltas en una serie de
rituales que nos ayudan con el despertar de
nuestro cuerpo y mente, y asegurar asi su
correcto funcionamiento, Hablamos de la
famosa “dynacharia” ‘A" través de esta
rutina podemos convertir la primera hora
de la manana en un espacio magico, en que
acompanamos al cuerpo en su limpiezay puesta
en marcha.

Por otro lado, la “ritucharya” ayuda a la persona
a adaptarse a fendmenos externo, tales como el
clima, la estacion, la hora del dia, la temperatura,
etc.

06 Fotografia: Maria Rodriguez

Las Rutinas en
Ayuwrveda

Todos estos cambios externos tienen un efecto
directo sobre el equilibrio y la salud de los
individuos, por tanto, es necesario fluir con todos
ellos, siguiendo las directrices ayurvédicas.

Pero no todo es perfecto. Hay un emorme reto
cuando decidimos adoptar buenos habitos, a veces
suele ganarnos la “indulgencia”, aun sabiendo que
aplicar tales habitos sera beneficioso para nosotros
y nuestra salud. Por ejemplo, somos conocedores
de que acostarnos pronto es un habito que beneficia
significativamente nuestro bienestar, ya que nos
hace seguir los ciclos circadianos. Sin embargo,
suele ocurrir que cuando llega la hora de acostarnos,
nuestra mente nos envuelve con excusas o
distracciones que nos impiden cumplir con nuestro
objetivo. Ante esta circunstancia, el remedio que
proponemos €s poner presencia, conciencia y
coherencia.

Si estamos anclados en el presente, observamos y nos
damos soberania para decidiv, podemos reconduciy
fécilmente la situacion y traer de'vegreso la coherencia
de lo que queremos que se manifieste en nuestra vida.

Lamentablemente, no en todos los momentos
tenemos la suficiente entereza como para darnos
cuenta y actuar. En estos casos, la recomendacion
sera dejar a un lado la culpa para volver a intentarlo
una vez mas. Al fin y al cabo, el camino del
conocimiento, la salud y la espiritualidad es un
camino largo, con subidas y bajadas, que ha de
acompanarnos toda la vida. g.g

Maria Rodriguez
Profesional en Derecho y Recursos Humanos
Educadora de Salud Ayurveda



Mi llegada a la Medicina Ayurveda se da a
traves de episodios llenos de vida y consciencia,

como naciendo a una fabula de amo/y de graﬂdgs
2T

experiencias. : n‘.‘)
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Mis primeros afios logran conducirme a unﬁlﬂ%.

de eventos, que fueron uniendo y articulando de
manera intuitivami hacer, mi sentir ¢ omi |
manera holist‘;incrénp. B Sl AN

‘&
Todas estas experiencias se fueron tejiendo
lentamente, como en un telar multicolor, del que
destaco tres eventos principales:
El primero, el nacimiento de mi pasion g
plantas medicinales; aun siendo muy nino, tuve
mi propio cultivo, facilitado por mi madre. De
ella recibi, no solo comprensidon y aceptacion por
mis inquietudes internas, sino también un regalo
precioso: mi primer libro de plantas, de Carlos
Kozel; en ¢l pude profundizar mi conocimiento sobre
plantas y descubrir la magia de la auto sanacion.
Afios mas tarde, tuve la oportunidad de experimentar
la importancia de escuchar mi propio cuerpo: por
acumulaciéon de toxinas debido al consumo de
derivados de la carne, fui hospitalizado en varias
ocasiones. Yo ya lo sentia, y el dictamen médico
lo corrobord, cuando recomendd después de un
riguroso seguimiento “no volver a consumir carne”.
En mi vida universitaria, solia realizar practicas
fuertes de ayuno y comencé a emplear terapias, no
solo para sanar mis dolencias, sino también las de
mis compaieros. Al no poder estudiar medicina (mi
pasion), me decidi por Ingenieria Electrénica, con
énfasis en Electromedicina; terminé la carrera, pero
aun no me sentia satisfecho, continué buscando,
buscando..., llevando conmigo las preguntas que
me hacia dia y noche: “;Quién soy, a qué vine y qué
estoy haciendo aqui?”’; estas preguntas incesantes me
acompafiaron hasta finalmente encontrar el objetivo

evento fue el dia en que conoci a mi maestro
a visita a Colombia; en un retiro me dice:

Soy un practicante de esta medicina wmilenaria,
voy desatando paradigmas, comprendiendo que
Ayurveda no es solo de la India sino del Universo
entero.

Procuro entender a cada ser humano dentro de su
libre albedrio, y su cosmovision, sabiendo que todos
llevamos un proceso; aceptando a los consultantes
y a los estudiantes que llegan a mi, como son, sin
juicios y sin hacerme cargo de sus karmas. Hall¢é la
definicion de Ayurveda en mi propia vida, ese camino
de autoconocimiento que hoy sigo viviendo de manera

integral. ZUg

Entrevista realizada por Maria Abigail Vallejo Rios a
José Mario Rincon Rodriguez

(Ingeniero Electronico con énfasis en Electromedicina.
Especialista Clinico Ayurveda y Especialista en Pancha
karma y Terapias Ayurvédicas)
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Alimentate

Recetas para vivir

Ayurveda, la ciencia delavida, esta dispuesta para acompanar a cada persona en su viaje hacia el bienestary
el equilibrio. Un aspecto importante en este viaje es la alimentacién. A través de mezclas de textura, aromas y
sabores, que se funden en maravillosacombinacién, los alimentos calientan el alma, curan el cuerpoy encantan
al paladar, permitiéndonos recuperar la salud y la felicidad.

En las recetas ayurvérdicas que podrds ver en este espacio, siempre habrd una alternativa, deliciosa y saludable,
acovde a las necesidades de cada uno, que permitird incrementar tu bienestar y el de tu familia.

Ayurveda, nos enseia que no solo son importantes los ingredientes que utilizamos, “es esencial un cambio de
acercamiento a cdmo comemos” (1). Ya lo decia también Hipdcrates: “que tu alimento sea tu medicinay tu
medicina sea tu alimento”.

La alimentacion ayurvédica cobra gran importancia en nuestros dias; es necesario recuperar la relevancia de
una alimentacién saludable. Es necesario reconocer que, si nos interesa la salud, debemos dejar de
lado la incoherencia de que “por falta de tiempo” o por facilismo, prefiramos comidas rapidas
o preparadas en restaurantes, mas que alimentos naturales, preparados en casa y
cargados de amor de quien los cocina. Este no es un proceso facil, los habitos se
ajustan de manera lenta, pero si hay verdadero interés, se ird logrando.
El reto es construir salud desde lo que comemos cada dia.

¢Te apuntas al veto de aprender acerca de
una alimentacion que te brinde
mayor salud y

bienestar? 3%

Maria Abigail Vallejo Rios

Profesional en Gerencia de Sistemas de Informacion en
Salud Ayurveda

Especialista en Promocion de la Salud y Prevencion de
Enfermedades Cardiovasculares

Educadora y Terapeuta en Salud Ayurveda

Referencia: 1). Morningstar, Amadea y Desai, Urmila. El libro de la cocina ayurvédica. Primera edicion del libro en espaiiol. Bogota, Colombia.

07 2012.
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Ce(ebremosjuntos el

Diavdd Ayurvedao

E Ayurveda es una medicina holistica, que ve al ser humano como un ser integral, compuesto de cuerpo,

mente y espiritu; Esta medicina tuvo su origen en la India hace mas de 5000 afos, por lo cual es considerada
como una de las medicinas mas antiguas del mundo.

En Ayurveda, se busca prevenir las enfermedades promoviendo un estilo de vida armonioso o restablecer el
equilibrio perdido a partir de tratamientos naturales que permitan a cada individuo lograr una perfecta salud.
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El 25 de octubre se celebra el dia del Ayurveda
a nivel mundial

Los  conocimientos  ayurvédicos  fueron
inicialmente transmitidos de manera oral, a través
del linaje de sabios de la India y varios siglos
después, se recopild en textos, como el Charaka
Samhita, Sushruta Samhita y EI Ashtanga
Hridaya.

Actualmente crece el interés y la aceptacion
por el Ayurveda en todo el mundo porque
ofrece  soluciones practicas a  factores
problematicos de la medicina del Siglo XXI,
en un marco de profundo respeto por la
persona y la naturaleza. Vale la pena resaltar
que, desde 2008, Ayurveda fue formalmente
reconocida por la Organizacion Mundial de
la Salud como un sistema médico tradicional.

Esta fecha se definio, porque coincide con el
Aniversario de Dhanvantari, quien de acuerdo
con la mitologia hindu es considerado el Dios
del Ayurveda; a ¢l se le confieren las virtudes de
otorgar salud y bienestar a todas las personas.

Es en el marco de esta celebracion, que hacemos
el lanzamiento de la primera revista “Salud
Veda”, que esperamos sea de gran utilidad para
tu salud y bienestar. %

Rosa Ludefia

Naturdpata,

Kinesidloga y Técnica en Cosmética Natural
Educadora y Terapeuta en Salud Ayurveda
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Adr(aan. Ayalow Mendogov Ginow Gachet

Pediatra
Terapeuta y Profesional en Salud Ayurveda
Bucaramanga, Colombia

Consulta presenciales y Online. Realiza terapias de la
dicha, marma y Basti

Contacto: nanayalam@yahoo.com / +57 3167637655

Médica General
Experta en docencia de Anatowia y Fisiologia
Profesional en Salud Ayurveda
Guawme, Colombia

Consulta Ayurvédica presencial y online.
Terapeuta en abhyanga, svedana y shirodhara.
Auriculoterapia

Contacto: ayurvedapadma@gmail.com /
+ 57 3113963718

Disenadora de Interioves
Profesional en Salud Ayurveda
Quito, Ecuador

Terapeuta Corporal: Shirodhara, Abhyanga, Pinda,
Svedana, Marma y Bastis. Consulta presencial y online.
Practicante de Reiki y Chakraterapia.

Facilitadora de M.A.L.E (método de autoconciencia
y liberacién emocional), herramienta que combina el
EFT tapping y biodescodificacion.

Contacto: gina.bardellini@gmail.com /+ 59 3995021583

Désirée Rojay Sterner

Médica General
Educadora en Salud Ayurveda
San José, Costa Rica

Consulta Ayurvédica presencial, online y a domicilio.
Conceptos en Medicina Tradicional China.
Digitopuntura

Terapeuta en abhyanga, marma y pinda.

Contacto: Dra.desireerojas@hotmail.com /
+50 683092312 1
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