Ayurveda

Masaje restaurador

Vive lar Indlar: The Ayurveo//'a Ex/oer/‘enae

Rejuvenece y purificate a través de la milenaria Medicina Ayurveda.
Os doy la bienvenida a una experiencia transformadora de bienestar en la Madre India

Emprende un viaje relajado a la cuna de la sanacién holistica. Comienza con un retiro
en un agradable Hospital Ayurvédico, donde disfrutar del ancestral Panchakarma y sus
tratamientos rejuvenecedores. A continuacion, visita el Ashram de Amma, “la mujer de
los abrazos”, un lugar de paz y amor donde nutrir el alma. Por dltimo, descansa en la
exuberante playa de Varkala, ideal para disfrutar de la cultura y la gastronomia local.
Todo ello en un radio de 50km en Kerala, al Sur de la India.

Sobre mr

Soy Clara, terapeuta holistica y apasionada por el
Ayurveda, el bienestar integral y el viaje como medio
de exploracion personal. Con mas de 17 afos de
experiencia en terapias naturales, me complace
presentar esta oportunidad dnica de inmersion en la
milenaria Medicina Ayurveda desde su origen: la
India.

A lo largo de mi trayectoria, he tenido el privilegio de
estudiar y practicar diversas disciplinas de bienestar
en todo el mundo, desde Ayurveda en la India,
Masaje tailandés en Tailandia, herbolaria ancestral
maya en México y herbodietética en Espaia. Mi
enfoque holistico se basa en la comprension de la
conexion entre el cuerpo, la mente y el espiritu, y en
la creencia de que el equilibrio y la armonia con los
ciclos naturales son esenciales para una vida plena 'y
saludable.

Con el objetivo de ofrecer una experiencia verdaderamente transformadora, he
seleccionado tres lugares que te permitirdn sumergirte en la esencia misma del Ayurveda
y encontrar la renovacion que buscas.

Prepararé tu viaje a medida y te acompanaré a través de esta experiencia de manera
remota desde Espafna, garantizando una planificacion cuidadosa y un apoyo continuo
para que tu viaje sea inolvidable.

Deslinos v Ex,oen‘ena/as

Te presento tres destinos tnicos que conformaran tu viaje hacia el equilibrio y la sanacion
en la India.

Hospital Ayurveda: Ashram de Amma: Playa de Varkala:
Rejuvenecimiento Espiritualidad Descanso

Este viaje te invita a experimentar una transformacién integral, donde podras rejuvenecer
tu cuerpo y nutrir tu alma en un entorno Unico: Kerala. Prepdarate para descubrir las
maravillas del Ayurveda y sumergirte en una experiencia inolvidable de bienestar en la
India.

/ ke/uvenea/M/‘enfa: Panchakarma ayurvéa//aa

"Ayurveda: el arte de
vivir en equilibrio.”

e Duracion: 1-2-3 semanas en un Hospital Ayurveda limpio y tranquilo.
o Nos adaptamos a tu disponibilidad.

e Sumérgete en un programa completo de Panchakarma, una poderosa terapia de
desintoxicacion y rejuvenecimiento.
o Resuelve o mejora tus dolencias.

e Experimenta tratamientos personalizados segiin tu constitucion ayurvédica (dosha)
para equilibrar tu cuerpo y restaurar tu salud.
o Lee el apartado “Panchakarma: equilibrio y purificacién” mas adelante.

e Profesionales capacitados te guiaran en el proceso, brindandote cuidado experto y
atencion individualizada.
o Tres doctores ayurvédicos a tu disposicion y dos terapeutas en cada tratamiento, es
decir, masajes a cuatro manos.

e Disfruta de la deliciosa comida india con una dieta ayurvédica vegetariana y practica
un Yoga suave adaptado.
o ;No te gusta el picante? Tenemos opciones para ti.

e Servicio de traduccion remota desde Espaina para garantizar una comunicacion fluida
y una experiencia sin complicaciones.
o Wifi incluido en el alojamiento.

2 Esp/i/ﬁm//o/m% Ashram oe Amma

"El abrazo de Amma
es un balsamo para el
alma."”
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* Visita opcional al Ashram de Amma.
o El Ashram esta a 15km del Hospital y a 50km de la playa de Varkala.
o Elige cuantos dias quieres estar.

e Embarcate en una experiencia espiritual en el Ashram de Amma, conocida como la
"Madre de la Compasion" y recibe su abrazo o Darshan.
o Puede que Amma esté en otro pais pero, aun asi, la visita al Ashram merece la pena.

e Sumérgete en la serenidad y la devocion mientras participas en satsangs, meditaciones,
kirtans y sevas.
o Obtén inspiracion y ensefianzas para nutrir tu alma y cultivar una mayor conexién
con la vida y el universo.

e El Ashram esta situado entre la playa y las marismas, un paraiso natural.
o El alojamiento es humilde, pero digno. No hay aire acondicionado, solo ventilador.

e Hay diferentes cantinas para comer, tanto comida india como occidental, a un precio
inmejorable.
o Soélo opciones vegetarianas y veganas.

Visita su web https://www.amritapuri.org/ashram
> Investigaremos las fechas en las que Amma esta en el Ashram.

3. Descanso: Resorl ayurve'a//‘aa en la /o/aga

"Ayurveda: Vive en
armonia con los ciclos
naturales”.

* Después del Panchakarma, reldjate al menos una semana en un hermoso Resort
ayurvédico en las exuberantes costas de Kerala y recupera las fuerzas.
o Decide la duracién de tu estancia.

e Disfruta de una estancia rejuvenecedora mientras contintas integrando los beneficios
del Ayurveda en tu vida diaria.
= Dieta ayurvédica y tratamientos disponibles.

e Participa en actividades complementarias como Yoga, meditacion, clases de cocina
india o excursiones por la zona.

o La opcioén de traduccion remota sigue disponible para facilitar cualquier consulta o
solicitud durante tu estancia.

e Si lo prefieres, puedes realizar el Panchakarma en el Resort, en vez de en el Hospital
ayurvédico.
o Pregunta por los paquetes Todo incluido.

Panchakarma: equ///}ér/b y /our/ﬁaac/'a'n

El Panchakarma es un antiguo sistema de desintoxicacion y
rejuvenecimiento del Ayurveda, [a medicina tradicional de la
India. Trata de eliminar las toxinas acumuladas en el cuerpo,
restaurar el equilibrio de los doshas (principios biol6gicos
del Ayurveda) y promover la salud y el bienestar integral. Se
realiza bajo la supervision de médicos ayurvédicos
especializados y adaptados a las necesidades individuales de
cada persona, segln su constitucion ayurvédica (dosha), su
condicion de salud y sus objetivos terapéuticos.

Ademds de desintoxicar el cuerpo fisico, el Panchakarma
también se enfoca en la purificacion de la mente y el
espiritu. A través de las diversas terapias y tratamientos, no
solo se liberan las toxinas fisicas, sino que también se
promueve la claridad mental, la paz interior y la conexién
espiritual.

A continuacion detallo los principales tratamientos que se pueden esperar durante un
programa de Panchakarma ayurvédico:

1. Abhyanga: Este es un masaje de todo el cuerpo a cuatro manos que se realiza con
aceites medicinales calientes. Se utiliza para calmar el sistema nervioso, mejorar la
circulacion, eliminar toxinas, promover la relajaciéon muscular y equilibrar los doshas.
Durante el abhyanga, se aplican movimientos suaves y ritmicos para estimular los
puntos de presion y los meridianos energéticos del cuerpo.

2. Shirodhara: Este tratamiento consiste en verter continuamente aceite tibio o una
decoccion herbal sobre la frente durante un periodo de tiempo especifico. Shirodhara
es conocido por calmar la mente, aliviar el estrés, mejorar la calidad del suefo,
equilibrar las emociones y promover la claridad mental.

3. Kati/ Greeva Vasti: Este es un tratamiento especifico para aliviar el dolor y la rigidez
en la region lumbar (kati) o cervical (greeva), que se realiza mediante la creacion de un
dique de masa de harina de trigo alrededor de la zona afectada, que se llena con aceite
medicado caliente. Es eficaz para aliviar el dolor de espalda, fortalecer los mudsculos y
mejorar la flexibilidad.

4. Pindas: En este tratamiento se aplican bolsas de tela llenas de hierbas medicinales
calientes sobre dreas especificas del cuerpo, mientras se realiza un masaje suave. Las
pindas ayudan a aliviar el dolor, reducir la inflamacién, mejorar la circulacién y
promover la relajacion muscular.

5. Pizhichil: Es conocido como "baio de aceite" debido a la forma en que se aplica el
aceite tibio sobre todo el cuerpo del paciente en un flujo continuo y uniforme. Ayuda
a aliviar el estrés y la ansiedad, promueve la relajacion profunda, mejora la circulacion
sanguinea, fortalece el sistema inmunolégico, alivia el dolor y la rigidez muscular,
nutre la piel y rejuvenece todo el cuerpo. Este tratamiento es especialmente beneficioso
para personas que sufren de condiciones como la artritis, el dolor crénico, el
agotamiento, el insomnio, la fatiga y el desequilibrio de los doshas.

6. Nasya: Este es el proceso de administrar gotas nasales de aceites medicados o polvos
a través de las fosas nasales. Se utiliza para limpiar los senos nasales, mejorar la
respiracion, aliviar los dolores de cabeza, tratar trastornos del sistema nervioso, como
la ansiedad y la depresion, y para equilibrar los doshas Vata y Kapha en la cabeza y el
cuello.

7. Basti (Enema): Este es el proceso de administrar enemas terapéuticos de aceite
medicado o decocciones de hierbas para limpiar y rejuvenecer el colon y el sistema
genitourinario. Basti se utiliza para equilibrar el dosha Vata y para tratar una variedad
de trastornos, incluyendo problemas gastrointestinales, trastornos del sistema nervioso,
enfermedades de la piel y desequilibrios hormonales.

8. Virechana (Purga): Este es el proceso de limpieza del tracto gastrointestinal inferior a
través de la purgacion. Se utilizan hierbas medicinales laxantes para eliminar las
toxinas acumuladas en el intestino y el colon. Virechana es dtil para equilibrar los
doshas Pitta y Kapha, asi como para tratar trastornos relacionados con la digestion,
como el estrefimiento, la acidez estomacal, la colitis y las enfermedades de la piel.

No dudes en consultarme cualquier duda sobre los tratamientos. Yo misma he realizado
Panchakarma en tres ocasiones en la India y he trabajado como asistente de la Doctora
Prachiti Kinikar en los Panchakarma que realiza en Espana.

"Descubre el poder de la sanacion natural con Ayurveda.”

Precros

Los precios son orientativos y pueden sufrir fluctuaciones debido al cambio de la
moneda. Son reflejados en euros y redondeados para su mejor comprension. La habitacion
incluye tres comidas vegetarianas al dia. Se ha tomado como referencia el precio de un
tratamiento estandar detox, para otro tipo de tratamientos el precio puede variar
levemente.

Hospital Ayurveda

Habitacidon + 7 dias 14 dias 21dias
Tratamiento

Standard 320€ 635€ 945¢€

Semi Delux A/C 365€ 720€ 1070€
Delux A/C 390¢€ 775€ 1155€
Cotagge A/C 555€ 1.095€ 1639€

Resort Ayurveda

Habitaciéon + Dia

Comida

Sin A/C 17€

Con A/C 28€

Habitacion + 7 dias 14 dias 21dias

Tratamiento

Sin A/C 310€ 610 € 880€

Con A/C 390¢€ 765€ 1.10€

Ashram de Amma

Habitacion* + Dia
Comida **

Privada No A/C 7€
Doble No A/C 11€
Compartida No A/C 3€

Servicros mclutdlos

e Organizacion completa del viaje desde Espafa, incluyendo busqueda de vuelos,
tramite de visado y de seguro de viaje, organizacion del transporte en India en taxi de
confianza y reserva de alojamiento en el hospital, resort y ashram.

e Organizacion y reserva de actividades durante la estancia en la Playa de Varkala: Yoga
y Meditacion, Reiki, excursiones, etc.

e Asistencia y orientacion personalizada antes y durante el viaje para garantizar una
estancia sin preocupaciones y maximizar los beneficios de tu experiencia ayurvédica.

e Servicios de traduccion remota desde Espana para disfrutar de una comunicacién
fluida con el hospital, el resort y el ashram.

e Mi comision sera de un 20% sobre el total de los servicios contratados.
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Pregunfas para /oer.s'ana//zar Tu ex/oer/éna/a

—_—

. ¢Cudl es tu objetivo principal al participar en este viaje de bienestar?

2. ;Tienes alguna condicién de salud especifica que debamos tener en cuenta al planificar
tu programa de Panchakarma?

3. Cudl es tu preferencia para la duracion del programa de Panchakarma (1, 2 o 3
semanas)?

4. ;Prefieres un alojamiento estandar o de lujo durante tu estancia en el hospital
ayurvédico? Ambas opciones cuentan con aire acondicionado.

5. sHay alguna actividad o experiencia adicional que te gustaria incluir en tu itinerario?

6. ;Tienes alguna preferencia dietética o restriccion alimentaria que debamos considerar
durante tu estancia?

7. sHay algun otro aspecto que sea importante para ti que deseas discutir o personalizar
en tu viaje?

Por favor, hazme saber si hay alglin aspecto que te gustaria agregar o modificar en esta
propuesta.

Animate a conocer y disfrutar de las maravillas del Ayurveda en su cuna: Kerala, India.
jHasta pronto!

Clara Diaz Dominguez

https://vidaayurveda.es/

654 822 900
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