L’Ayurveda — Tutto cio che ¢’¢ da sapere
Mahi Beach Ayurveda Resort — Sri Lanka

Origini e filosofia dell’Ayurveda

La disciplina olistica dell’ Ayurveda, nata oltre 5.000 anni fa in India, si fonda sull’arte di prevenire
e curare le malattie attraverso 1’armonia tra mente e corpo. Il termine sanscrito Ayurveda significa
“Scienza della Vita” e descrive un sapere che, tramandato di generazione in generazione, mira a
comprendere e rispondere ai bisogni piu profondi dell’essere umano.

In origine, I’ Ayurveda era parte integrante delle pratiche mediche di molte civilta orientali, e nel
corso dei secoli ¢ diventata una delle forme di medicina tradizionale piu antiche e complete al
mondo.

La sua visione si fonda su un principio semplice ma rivoluzionario: ogni individuo € un’unita
inscindibile di corpo, mente e spirito, in continuo dialogo con gli elementi della natura.

Lo Sri Lanka vanta una propria tradizione ayurvedica, sviluppatasi oltre 3.000 anni fa e tramandata
con fedelta fino ai giorni nostri.

Gia al tempo dei re singalesi, la medicina ayurvedica veniva utilizzata per guarire e ristabilire
I’equilibrio con ’uso di erbe, oli e tecniche naturali, perfezionate nei secoli fino a diventare un
sistema raffinato di cura e prevenzione.

I1 cuore dell’ Ayurveda risiede nel concetto di interconnessione tra mente, corpo, spirito e i cinque
elementi fondamentali della natura (Panchamahabhuta): terra, fuoco, acqua, aria e spazio.

Da queste forze derivano le tre energie biologiche chiamate Dosha — Vata, Pitta e Kapha — che
determinano la nostra costituzione fisica, mentale ed emotiva.

L’obiettivo dell’ Ayurveda ¢ ripristinare 1’equilibrio tra queste energie, condizione essenziale per una
salute piena e duratura.

La costituzione personale e i tre Dosha

Ogni trattamento ayurvedico inizia con una valutazione approfondita della costituzione
individuale (Prakriti), attraverso un colloquio medico e la diagnosi del polso (Nadi Pariksha).
Questo esame permette di identificare la combinazione unica dei tre Dosha che caratterizza ciascun
individuo e orienta I’intero percorso di cura.

Vata (aria e spazio): governa il movimento, la respirazione e 1’attivita mentale.

Pitta (fuoco e acqua): regola la digestione, il metabolismo e la chiarezza mentale.

Kapha (terra e acqua): garantisce stabilita, forza e coesione nei tessuti corporei.

Ogni persona nasce con una combinazione unica di queste energie vitali, e il loro equilibrio
determina lo stato di salute.

Quando uno o piu Dosha si alterano, possono manifestarsi disturbi fisici o emotivi: I’ Ayurveda
interviene per riequilibrare queste forze e favorire il ritorno all’armonia naturale.

Secondo i testi classici, “colui che mantiene in equilibrio i propri Dosha, i tessuti e i sensi, gode di
salute, forza e felicita, e vive a lungo”. (Charaka Samhita, Sutrasthana, 8.13)



Al Mahi Beach Ayurveda Resort, il percorso di ogni ospite ¢ personalizzato fin dal primo giorno:
le consultazioni quotidiane con il medico ayurvedico permettono di monitorare i progressi, adattare
1 trattamenti e sostenere il naturale processo di guarigione.

Consultazione iniziale, Panchakarma, Dieta, Equipe e Benefici
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Consultazione iniziale e diagnosi del polso

I1 percorso ayurvedico inizia con una visita medica approfondita, durante la quale il medico valuta
la storia clinica, le abitudini di vita, la dieta, il sonno e I’equilibrio emotivo dell’ospite.

Attraverso la diagnosi del polso (Nadi Pariksha), il medico rileva la combinazione dei Dosha e
individua gli squilibri presenti nell’organismo.

Questo momento di ascolto e osservazione costituisce la base per la prescrizione di un piano di cura
e alimentazione personalizzato.

L’ Ayurveda considera ogni persona nella sua totalita: non si limita a trattare 1 sintomi, ma cerca di
comprenderne le cause profonde, legate allo stile di vita, alle emozioni e alle relazioni tra corpo e
mente.

Il trattamento Panchakarma

I1 Panchakarma rappresenta il cuore dell’ Ayurveda ed ¢ considerato il metodo piu profondo ed
efficace di purificazione e ringiovanimento del corpo.

I1 termine significa letteralmente “cinque azioni” e si riferisce ai cinque procedimenti di
disintossicazione che liberano 1’organismo dalle tossine e riequilibrano le tre energie vitali: Vata,
Pitta e Kapha.

Ogni trattamento inizia con due fasi preparatorie:

Snehana (oleazione interna ed esterna), in cui si utilizzano oli medicati per ammorbidire 1
tessuti e mobilitare le tossine;

Swedana (bagno di vapore o sudorazione terapeutica), che favorisce 1’eliminazione delle
impurita attraverso la pelle.

A seguire, vengono applicate tecniche di purificazione mirate, secondo la costituzione e lo stato di
salute del singolo ospite.

Il risultato ¢ una rigenerazione profonda che coinvolge corpo, mente e spirito, accompagnata da un
senso di leggerezza, lucidita e vitalita.

I nostri medici raccomandano un soggiorno minimo di 14 giorni, con una durata ottimale di 21-28
giorni, per permettere all’organismo di completare il processo di eliminazione e rinnovamento.

Durante il soggiorno, ogni ospite riceve almeno quattro trattamenti ayurvedici al giorno, che
possono includere:

massaggi ayurvedici con oli caldi (4bhyanga),

trattamenti della testa (Shiro Abhyanga),

trattamenti del viso (Waktra Abhyanga),

colata di olio sulla fronte (Shirodhara),



pulizia nasale (Nasya Karma),

bagni di vapore, erbe o fiori.

Il tutto accompagnato da momenti di yoga, meditazione, Tai Chi e musicoterapia, per favorire
I’armonia globale dell’essere.

Alimentazione ayurvedica — nutrire corpo e anima

Nell’ Ayurveda, I’alimentazione ¢ parte integrante della terapia: cio che mangiamo diventa la
prima forma di medicina.

Ogni ospite riceve un piano dietetico personalizzato in base alla propria costituzione (Dosha) e alle
esigenze del momento.

La cucina del Mahi Beach Ayurveda Resort utilizza ingredienti biologici locali, spezie fresche e
preparazioni semplici, che stimolano 1’energia digestiva (4gni) e favoriscono equilibrio e vitalita.
Le pietanze, prevalentemente vegetariane, vengono preparate quotidianamente con erbe, riso,
legumi, verdure e frutta tropicale.

Il risultato € un’esperienza sensoriale che nutre corpo, mente e spirito, restituendo leggerezza e
chiarezza interiore.

Durante il soggiorno, gli ospiti imparano a riconoscere i segnali del proprio corpo e a comprendere
come il cibo possa diventare una via di equilibrio e consapevolezza.

La nostra équipe medica e le aree Ayurveda

Al Mahi Beach Ayurveda Resort, ogni ospite ¢ seguito da un’équipe di quattro medici ayurvedici
qualificati e da un gruppo di terapisti esperti, disponibili 24 ore su 24.

Il team ¢ guidato dal dottor Duminda Mahagodage, medico capo con oltre trent’anni di esperienza
in Ayurveda e Panchakarma tradizionale.

Sotto la sua guida, ogni trattamento viene adattato con attenzione alle esigenze individuali,
garantendo un percorso sicuro, autentico e trasformativo.

I1 resort accoglie un massimo di 15 ospiti alla volta, per assicurare un’atmosfera tranquilla e
un’assistenza personalizzata.

Le nuove sale trattamenti, realizzate con materiali naturali e immerse nel giardino vicino alla
spiaggia, offrono un ambiente armonioso dove i suoni dell’oceano accompagnano le terapie.
Sulla terrazza affacciata sul mare sorge il Padiglione Yoga, ideale per la pratica, la meditazione e
gli incontri di gruppo.

Benefici delle terapie ayurvediche

Le terapie ayurvediche favoriscono una trasformazione profonda e duratura. Tra i principali
benefici:

Eliminazione delle tossine e purificazione del corpo;

Rigenerazione dei tessuti e degli organi interni;
* Rafforzamento del sistema immunitario;
Miglioramento della digestione e del metabolismo;

Riduzione di stress, ansia e insonnia;



Sollievo da dolori cronici, tensioni € inflammazioni;

Pelle luminosa, respirazione pit ampia, rinnovata vitalita.

I1 corpo ritrova energia e equilibrio, mentre la mente si fa piu chiara e stabile: un processo di
guarigione che coinvolge 1’essere nella sua totalita.

Prevenzione del burnout, Agni e le pratiche integrative: Yoga,
Tai Chi, Musicoterapia e Meditazione
Mahi Beach Ayurveda Resort — Sri Lanka

Prevenzione del burnout e rigenerazione di corpo e mente

L’ Ayurveda dedica grande attenzione alla prevenzione del burnout, una condizione sempre piu
diffusa soprattutto nel mondo occidentale, dove lo stress quotidiano e la mancanza di tempo per sé
possono esaurire I’energia vitale.

I1 burnout ¢ considerato la conseguenza di un progressivo indebolimento del Prana, la forza vitale
che sostiene corpo e mente.

Per prevenirlo, I’ Ayurveda propone un ritorno alla lentezza, alla consapevolezza e al rispetto dei
propri ritmi naturali.

Uno dei principi fondamentali in questo processo ¢ il risveglio di Agni, il “fuoco digestivo”,
simbolo di trasformazione e vitalita.

Un Agni debole riduce ’efficienza digestiva e compromette 1’equilibrio energetico generale; al
contrario, un Agni forte purifica il corpo, dona chiarezza mentale e sostiene I’entusiasmo vitale.

Studi moderni sull’endocrinologia confermano che circa il 90% della serotonina — 1’ormone della
felicita — ¢ prodotto nel sistema digerente: una corretta alimentazione e una buona digestione sono
quindi la chiave per ristabilire equilibrio e benessere.

Al Mahi Beach Ayurveda Resort, la riattivazione di Agni avviene attraverso il cibo, i trattamenti,
il respiro e la calma. In questo modo, il corpo recupera la propria energia, la mente si distende e
I’intero organismo si rigenera, raggiungendo uno stato di equilibrio profondo e duraturo.

Yoga — Ritrovare se stessi attraverso il corpo e il respiro

In Ayurveda, lo Yoga ¢ considerato la naturale estensione della cura: una pratica che unisce corpo,
mente e spirito, favorendo 1’ascolto interiore e la consapevolezza.

Le lezioni si tengono regolarmente nel nostro Padiglione Yoga affacciato sull’oceano, sotto la
guida di insegnanti esperti.

Attraverso le posture fisiche (4sana), gli esercizi di respirazione (Pranayama) e il rilassamento
profondo, lo Yoga aiuta a ritrovare flessibilita, calma mentale e chiarezza.

La combinazione di concentrazione, respiro controllato e movimento dolce stimola I’energia vitale
e conduce la mente verso uno stato di quiete vigile.

Yoga e Ayurveda sono due vie sorelle, nate entrambe dalla saggezza vedica.
Insieme, costituiscono un percorso di equilibrio e presenza: lo Yoga prepara il corpo a ricevere i
benefici delle terapie ayurvediche e ne prolunga gli effetti.



Hatha Yoga — Equilibrio tra Sole e Luna

Nel nostro resort pratichiamo principalmente Hatha Yoga, la forma piu antica e accessibile.
La sillaba “Ha” rappresenta il sole, simbolo dell’energia attiva e vitale; “Tha” rappresenta la luna,
emblema di quiete, intuizione e interiorita.

Attraverso un’esecuzione consapevole delle posture, lo Hatha Yoga armonizza queste due polarita,
generando equilibrio e serenita.

Le lezioni includono anche brevi momenti di meditazione e rilassamento profondo, offrendo a ogni
ospite un’esperienza rigenerante e adatta a tutti i livelli.

Come diciamo spesso qui al Mahi Beach: “Nulla ¢ obbligatorio, tutto ¢ possibile.”

Tai Chi e Qi Gong — Il movimento che guarisce

Durante il soggiorno, gli ospiti possono sperimentare anche pratiche di Tai Chi e Qi Gong, antiche
arti cinesi che favoriscono la circolazione dell’energia vitale (Qi).

Con movimenti lenti e armoniosi, queste discipline rafforzano la connessione tra corpo e mente,
migliorano la postura, la respirazione e la concentrazione.

I benefici includono una maggiore stabilita emotiva, una migliore digestione, una circolazione piu
fluida e una generale sensazione di leggerezza.

Il Tai Chi ¢ considerato una meditazione in movimento, ideale per accompagnare i trattamenti
ayurvedici e consolidarne gli effetti.

Musicoterapia — Le vibrazioni che armonizzano

La Musicoterapia ¢ riconosciuta a livello internazionale come una pratica di grande efficacia
terapeutica.

Nella tradizione indiana, il suono ¢ considerato un veicolo di guarigione € un ponte tra mente e
spirito.

Al Mahi Beach Ayurveda Resort, la musicoterapia accompagna il percorso ayurvedico come
esperienza sensoriale profonda:

i suoni e le vibrazioni armoniche favoriscono il rilascio delle tensioni, riducono la produzione di
ormoni dello stress e aiutano il corpo a ritrovare il proprio ritmo naturale.

Le melodie scelte si ispirano ai ragas indiani, scale sonore che stimolano specifici stati emotivi e
fisiologici, contribuendo a riequilibrare le energie vitali.

Questo metodo, complementare ai trattamenti, ¢ impiegato con successo anche per disturbi del
sonno, ansia, depressione, ipertensione e affaticamento mentale.

Meditazione — Il silenzio che rigenera

La Meditazione rappresenta il momento in cui il corpo e la mente tornano al loro stato naturale di
quiete.
E una pratica semplice, accessibile a tutti, che promuove la consapevolezza e la calma interiore.

Nel resort, le sessioni di meditazione si svolgono sotto la guida di monaci buddisti provenienti da
un monastero vicino, che introducono gli ospiti a tecniche di respirazione e attenzione mindful.

Attraverso la meditazione, impariamo a osservare senza giudicare, a respirare consapevolmente e a
lasciare andare cio che non serve piu.



Il risultato ¢ una sensazione di pace, chiarezza e rinnovata presenza: uno spazio interiore da cui puo
nascere una vera guarigione.

Conclusione

L’esperienza ayurvedica al Mahi Beach Ayurveda Resort ¢ molto piu di un percorso di cura:
¢ un viaggio di riconnessione con la propria essenza, un invito a ritrovare il ritmo naturale della vita
e ad abitare con consapevolezza corpo, mente e spirito.

L’ Ayurveda ci ricorda che la salute non ¢ solo assenza di malattia, ma uno stato di armonia
profonda con noi stessi e con il mondo.



