SRILA PRABHU PADA APIE SVEIKATA

Geriausias vaistas nuo materialios egzistencijos ligos — $ventas Vie$paties vardas

VERTIMAS: Viespats, apsireikidamas
Dhanvantari pavidalu, savo jkanyta §love ne-
paprastai greitai iSgydo nuolat negaluojanciy
gyvyjy butybiy ligas. Tik Jo déka pusdieviai
yra tokie ilgaamziai. Jis, nuolat §lovinamas
Auksciausias Dievo Asmuo, reikalaujantis
dalies visy atnasaujamy auky, yra $ios visatos
medicinos mokslo pradininkas ir Ziniy apie
gydyma Saltinis.

KOMENTARAS: ,,Srimad—Bhagavatam“
pradzioje teigiama, kad viskas kyla i§ pirminio
galtinio — Auksciausiojo Dievo Asmens. Taigi,
kaip byloja sis posmas, medicinos mokslo pra-
dininkas ir Ziniy apie gydyma $altinis taip pat
yra Auksciausias Dievo Asmuo savo Dhanvan-
tari inkarnacijoje. Sios Zinios apradytos Vedose.
Vedy rastai — tai visokeriopo Zinojimo $altinis,
tad juose yra ir medicininés Zinios, padedancios
tobulai i§gydyti gyvyjy batybiy ligas. Jkanytos
gyvosios butybés negalavimy priezastis gludi
jos kano struktiroje. Kanas yra ligos simbolis.
Ligos gali buti vienokios ar kitokios, bet jos —
nei$vengiamos, kaip neisvengiami yra gimimas
ir mirtis. Ta¢iau Auksciausiojo Dievo Asmens
malone galima ne tik iSgydyti kano ar proto
ligas, bet ir iSvaduoti sielg i§ pasikartojanciy
gimimy bei mirciy rato. Viespats vadinamas
bhavausadhi — tuo, kuris i§gydo materialios eg-
zistencijos liga.

— Bbhagavata Purana 2.7.22.
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Dvasinés sielos, sergancios materialia liga, gydymas

Murari Gupta sugebéjo gydyti tiek
kano, tiek sielos ligas, kadangi buvo
profesionalus gydytojas ir didis Viespa-
ties bhaktas. Tai puikus pavyzdys, kaip
reikia tarnauti Zmonijai. Butina Zinoti,
kad Zmones kankina dviejy rasiy ligos.
Liga, vadinama adhyatmika, yra mate-
riali ir vargina kaina, bet pagrindiné liga
yra dvasiné. Gyvoji butybé yra amzina,
taCiau susilietusi su materialia energija
ji patenka } pasikartojan¢iy gimimy,
mir¢iy, senatvés ir ligy rata. Dabar-

tiniai gydytojai turéty pasimokyti is
Murario Guptos. Nors filantropiski $iy
dieny medicinos darbuotojai atidaro
milziniskas ligonines, tarp jy néra nei
vienos, kurioje buty gydoma dvasinés
sielos liga.

Krisnos sagmonés judéjimo misija —
Sios ligos gydymas, bet Zmonés to ne-
vertina, nes nezino, kas tai per liga. Li-
goniui reikia ir tinkamy vaisty, ir tin-
kamos dietos, todél Krisnos sgmonés
judéjimas aprupina materialaus gyve-

nimo iSvargintus Zmones vaistais —
Svento Vardo giedojimu, Haré Krigna
mahbamantra, o taip pat dieta — prasa-
dam. Yra daugybé ligoniniy ir kliniky,
kuriose gydomos kiano ligos, bet néra
ligoniniy, gydan¢iy materialig dvasi-
nés sielos liga. Krisnos samonés judé-
jimo centrai — tai vienintelés ligoninés,
kuriose Zmonés gydomi nuo gimimo,
mirties ir senatvés ligy.

— Caitanja-caritamrta, Adi 10.51.

Linkime geros sveikatos 1



Nima (neem)
pasalina viska,
kas nepalanku

Dakini ir Sankhini — dvi Viespa-
ties Sivos ir jo Zmonos bendrazygés —
laikomos ypa¢ pavojingomis ir ne-
$anCiomis nelaimes, nes yra kilusios
i§ vaiduokliy padermés. Tikima, kad
tokie nepageidautini sutvérimai negali
né prisiartinti prie nima medzio. Bent
jau mediciniskai pripazjstama, kad
nima mediena turi ypac¢ stipriy anti-
septiniy savybiy. Seniau buvo jprasta
prie savo namo auginti nima med].
Indijoje, ypa¢ Utar Pradese, $alia pla-
¢y vieskeliy auga $imtai ir takstandiai
nima medziy. Nima mediena yra toks
galingas antiseptikas, kad Ajurvedos
medicina naudoja ja raupams gydyti.
Mokslininkai i§ 7ima medienos i$gavo
aktyviag medziaga, vadinama margo-
sine ragstimi. Vima naudojamas jvai-
riai, bet dazniausiai dantims valyti.
Indijos kaimuose devyniasdesimt pro-
centy gyventojy Siam tikslui vartoja
nima Sakeles.

Dél gydanéio nima medzio poveikio
ir dél to, kad Viespats Caitanja gimé po
nima medziu, Sita Thakurani pavadino
Viespatj vardu Nimai.

— C'aitanja—faritamrta, Adi 13.117.

I$ blogo sandério
isgaukite didziausia
galimg nauda

Dr. Volfe: Ar galima sielg sutapa-
tinti su gyvybe?
Prabhupada: Taip. Jos tapacios.

Gyvybé yra sielos simptomas. Gyvybé
yra ten, kur yra siela. O kai tik siela
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iskeliauja, nebelieka ir gyvybés. Paki-
lus saulei, matome ir jos §viesa — saulés
spindulius. Saulei nusileidus, $viesa is-
nyksta, viskg apgaubia tamsa.

Dr. Pore: Taip iseina, kad reikia
prieSintis kanui? Reikia jj drausmin-
ti, jam nepasiduoti, ji ignoruoti? Ar
tai noréjote pasakyti?

Prabhupada: Ignoruoti?

Dr. Pore: Koks jusy poziaris }
kang?

Prabhupada: I§ blogo sandério
iSgaukite didziausia galima nauda
(juokas). Tai blogas sandéris. Bet mes
turime jj i$naudoti.

Dr. Pore: Vadinasi, kai sakote,
kad viskas yra Dievo dalis, jus i$ski-
riate kiing, kinas — néra Dievo dalis.

Prabhupada: Ne, kodél? Kuanas
taip pat yra Dievo dalis. A§ apie tai
jau kalbéjau.

Dr. Judah: Maya — sakti.

Prabhupada: Taip, tai kitokia
energija.

Dr. Pore: Dabar supratau.

Dr. Judah: Zemesnioji Krisnos
energija.

Prabhupada: Viskas yra Dievo
energija, taigi kianas taip pat yra Die-
vo energija. Geriausiai jj panaudoja-
me, Dievo energija skirdami Dievui.
Tokiu budu kanas sudvasinamas.
Kinas taip pat yra Dievo energija, to-
dél, kai uzimame jj tarnyste Dievui,
sandéris tampa geras.

— Pokalbis su profesoriais sode,
1975 m. birzelio 24 d., Los Andzelas.

Privalote pasirapinti
savo sveikata

Prabhupada: Kodél visi kosti?
Kas nutiko? Vakar taip pat girdéjau.
Kas yra?

Bhaktas: Manau, oras at3alo.

Prabhupada: Bet jas neapsiren-
géte Siltesniy drabuziy, todél ir sune-
galavote. Turite apsirengti. Privalote
pasirapinti savo sveikata. ,Bhagavat-
gitoje“ sakoma: yuktahara — turite
taip maitintis, kad islaikytuméte gera
sveikata. Panasiai butina patenkinti
ir kitus kano poreikius. Jei susirgsite,
ar galésite atlikti tarnyste Viespaciui?

Kaip Brahmananda, kuris siandien
negaléjo eiti kartu su mumis. Turime
buti apdairas. Geriau suvalgyti ma-
Ziau nei persivalgyti. Nemirsite su-
valge maziau. Bet persivalgius tai gali
nutikti. Zmonés miréta nuo persival-
gymo, o ne dél to, kad suvalgo per
mazai. Tokia yra taisyklé. Medicinos
mokslas visada draudzia valgyti dau-
giau nei butina. Nepasotinamas raju-
mas sukelia cukralige, o nepilnaverté
mityba — tuberkulioz¢. Tai mokslinés
Zinios. Todél neturime valgyti nei per
daug, nei per mazai. Kai vaikai daro
kazka ne taip, jiems atleistina, bet
suaugusiems — jokiu badu. Vaikai,
kiaurg dieng zaisdami, viska suvirs-
kina. Kad ir kaip ten buty, negalime
pamirs§ti savo sveikatos. Sanatana
Gosvamis sirgo niezais, bet Caitanja
Mahaprabhu, to nepaisydamas, daz-
nai j; apkabindavo. Isbérimas i§ pra-
dziy buvo perstintis, po to — $lapiuo-
jantis. Visas Sanatanos kianas buvo
padengtas drégnais bérimais, kuriy
igskyros prilipdavo prie Caitanjos
Mahaprabhu kano. Sanatana jauté
didziule géda. Jis nusprendé: ,verciau
rytoj nusizudysiu nei leisiu, kad Cai-
tanja Mahaprabhu mane apkabinty®.
Kita ryta Caitanja Mahaprabhu pa-
klausé: ,Tu nusprendei nusizudyti?
Ar manai, kad §is kanas yra tavo? Juk
tu jau atidavei jj man. Kaip tu gali jj
nuzudyti?“ Aisku, ta dieng visi niezai
iSgijo. Taigi, i$vada yra tokia: musy
kanai... tie, kurie jsisgmonine Kris-
ng, kurie Jam tarnauja, neturi galvoti,
kad jy kanai jiems priklauso. Jy ku-
nai jau atiduoti Kri$nai. Todél jais
reikia labai atidZiai rapintis — negali
buti jokio aplaidumo. Visai taip, kaip
rapinatés sventykla, nes ji — Krisnos
namai. Neturime buti pernelyg atsar-
gis, bet turime pasirapinti, kad bent
jau nesusirgtume.

— Srimad—B/mgafuaz‘am paskaita 1.8.37,
1973 m. balandzio 29 d., Los Andzelas.

Jei nori tapti puikiu
gydytoju

Dabar pakalbékime apie tavo plang
tapti gydytoju, nes tavo motina nori,



kad testum studijas. Mano nuomoné
tokia: jei iSstudijuosi Krisnos samonés
mokyma, skaitydamas jvairia musy
literatairg ir knygas, busi geresnis spe-
cialistas nei paprastas gydytojas, kuris
gali gydyti tik kano ligas. Pazenges
Krisnos samonéje, galési isgydyti dau-
gelio Zmoniy sielos liga. O tai yra kur
kas svarbiau, nei buti vien tik kiing gy-
danciu profesionalu. Kad ir kaip kva-
lifikuotai palaikysi gera kano forma,
rezultatas vis tiek bus laikinas. Bet jei
sugebési apginti siela, ir ji netaps ma-
terialios egzistencijos auka, — atliksi
daug svarbesne tarnybg. Vedy rastuose
teigiama: atmanan sarvato rakset. Tai
reiskia, kad pirmiausia reikia apsaugo-
ti siela, paskui reikia pasirapinti savo
tikéjimu, ir tik tada — materialiais da-
lykais: turtu, kanu bei viskuo, kas su
juo susije. Pasistenk gerai i$studijuoti
visas masy knygas, o kai tik kils abe-
joniy — paklausk manes, ir buk paty-
res pamokslautojas. Taip tapsi didziu
gydytoju, galindiu apsaugoti Zmonija
nuo majos Zabangy.
Linkiu geriausios sveikatos!

— Laiskas Tosana Krisnai,
1968 m. spalio 7 d., Sietlas.

Taigi apie Dzadurani. Perduok
jai, kad masy kanai taip pat priklau-
so Krisnai. Todél ji turéty pasirapinti
savo sveikata. Zinorna, jos nusitei-
kimas atiduoti visas jégas tarnaujant
Krisnai, o tik paskui pagalvoti apie ki-
tus dalykus, yra labai jkvepiantis. Tai
puiku, as labai branginu jos pastangas.
Bet vis tik ji neturéty pamirsti savo
sveikatos, nes dhaktos kiinas néra ma-
terialus. Jis neturi buti ignoruojamas
kaip materialus objektas. Gosvamiai
perspéjo, kad nevalia ignoruoti jokiy
materialiy dalyky, jei galima juos pa-
naudoti Krisnos sgmonei.

Jos kanas yra vertingas, nes jis
uzimtas tarnyste Krisnai, todél ne tik
ji pati, bet ir jus visi privalote pasi-
rapinti $ia vargSe mergaite. Ji pali-
ko savo tévus, yra netekéjusi, neturi
sutuoktinio, kuris ja globoty, bet vis
tik ji néra vargsé, nes turi tiek daug
dvasios broliy ir sesery, ir, svarbiau-

sia, — Krisng. Turime pasirtpinti jos
sveikata — tai musy pareiga. Pasa-
kykite jai, kad nepersitempty, nesi-
stengty padaryti daugiau, nei leidzia
jos jégos. Aisku, sunkumai ateina ir
praeina, bhaktos jy nebijo, bet vis tik
musy pareiga yra visada prisiminti,
kad §is kanas priklauso Krisnai, ir jo
negalima pamirsti.

— Laiskas Satsvarupai,
1968 m. rugpjicio 19 d., Monrealis.

Tapasya ir
atsizadéjimas

Ligon; dazniausiai vilioja uz-
drausti valgiai. Patyres gydytojas nie-
kada nenuolaidZiauja ligoniui, leisda-
mas suvalgyti nors truputj to, kas jam

kenkia.

- Srimad—B/mgawatam 1.5.15,
komentaras.

Nepiktnaudziaukite
kanu, panaudokite jj
issivadavimui

Net jei norédami pasigincyti ir
sutiktume, kad materialus pasaulis
yra nerealus, vis tiek tekty pripazin-
ti — gyva butybé, jsipainiojusi iliuzi-
néje energijoje, negali iSsigauti i§ jos
be kano pagalbos. Be kano pagalbos
nejmanoma praktikuoti né vienos
religinés sistemos ar mastyti apie fi-
losofinj tobulumg. Taigi Ziedai ir vai-
siai (puspa-phala) — tai per king pa-
siekiami rezultatai. Be kino ty vaisiy
nejgytume. Todél vaisnavy filosofija
rekomenduoja yukta-vairagya. Netei-
singa manyti, kad visa démesj reikia
skirti vien tik kanui palaikyti, bet jo
ignoruoti taip pat negalima.

Kol kanas egzistuoja, reikia nuo-
dugniai studijuoti Vedy pamokymus,
ir tada, gyvenimo pabaigoje, bus gali-
ma pasiekti tobulumg. Tai aiskinama
»2Bhagavat-gitoje“ (Bg.8.6.): yam yam
vapi smaran bhavam tyajaty ante ka-
levaram. Mirtis — tai egzaminas, jos
metu viskas jvertinama. Todél, nors

kanas yra laikinas, neamzinas, tinka-
mai juo pasinaudojus, galima i$tobu-
linti savo gyvenima.

- Srimad—Bbaga‘vafam 8.19.39

Saugokite kung

Kanu atliekami veiksmai, kuriy
tikslas — Absoliucios Tiesos patenki-
nimas (om tat saf), niekuomet néra lai-
kini, nors ir atlieckami laikinu kanu.
IS tiesy, Sie veiksmai yra amzini, to-
dél kanu reikia tinkamai pasirapinti.
Kadangi jis yra laikinas, neamzinas,
negalima leisti, kad king sudraskyty
tigras ar nuzudyty priesas. Norint jj
apsaugoti, reikia imtis visy atsargu-
mo priemoniy.

- Srimad—B/_mgawaiam 8.19.40.

Medicina ir Visnu
prisiminimas

Tas, kuris nuolat prisimena Visnu,
net patekes } sunkiausig padétj, neabe-
jotinai yra globojamas. Ajurveda-sastra
rekomenduoja: ausadhi cintayet visnum
— net vartojant vaistus reikia prisiminti
Visnu, kadangi vaistai dar néra viskas
— tikraja apsauga suteikia Visnu.

Materialus pasaulis pilnas pavojy
(padam padam yad vipadam). Todél
reikia tapti vaisnavu ir nuolatos galvo-
ti apie Visnu. To lengviau pasiekti gie-
dant Haré Krisna mantra. Todél Sri
Caitanja Mahaprabhu rekomendavo:
kirtaniyah sada bharih [Cc. Adi 17.31].

- Srimad—B/_zagavatam 10.6.27-29.

Ar jmanoma

sugrazinti gyvybe

mirusiam kanui

Rojaus planety gydytojai, tokie
kaip Agvini-kumarai, sugebéjo gra-
zZinti jaunyst¢ net sulaukusiems se-
nyvo amziaus. I§ tikryjy, didieji jo-
gai savo mistinémis galiomis jstengé
atgaivinti net mirusjj, jei jo kano
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struktara nebudavo pazeista. Mes jau
palietéme $ig tema, kalbédami apie
Bali Maharadzos kareivius, kuriuos
isgydé iSmincius Sukracarija.

Siuolaikinis medicinos mokslas
dar nei$rado budy, kaip sugrazinti
gyvybe mirusiam kanui ar jauna-
tviska energija — pasenusiam, bet $is
posmas byloja, kad, remiantis Vedy
rastuose pateikta informacija, toks
gydymas jmanomas. Agvini-kuma-
rai, kaip ir Dhanvantari, buvo ajurve-
dinés medicinos Zinovai.

Remiantis Vedy rastais, bet kurio-
je materialaus mokslo $akoje galima
pasiekti tobulumo. Auks¢iausias to-
bulumas — tapti atsidavusiu Viespa-
ties tarnu. To siekiant, reikia semtis
Ziniy 18 ,,Srimad—Bhagavatam“, lai-
komo  nigama-kalpa-taror galitam
— brandziausiu vedinio troskimy me-
dzio vaisiumi.

- Srimad—B/mgavamm 1.1.5.

Jusliy tenkinimas turi
buti minimalus

Vargsai zmonés! Jie nezino, kas
i§ tikryjy jiems naudinga, koks yra
gyvenimo tikslas. Todél Vjasadeva,
vadinamas vidvams (vidvams reiskia
,mokytas®), sudaré sastras.

Anartha — tai bereikalingi tros-
kimai. Musy poreikiai nuolat auga.
Uzuot $vaiste laikg vis didéjantiems
troskimams patenkinti, turétume
apsiriboti tuo, kas butina. Valgymas,
miegas, poravimasis — visa tai ga-
lime sumazinti iki minimumo. Bet
tai nereiskia, kad turite badauti, ne-
suteikti kanui jokiy patogumy, o po
to susirgti — tai sutrikdys jusy veiklg
Krisnos samonéje. Ne! Yavad-artha
prayojana. Anasaktasya visayan. Ne-
prisiriskite prie jusliniy malonumy.
Tenkinkite jusles minimaliai, duoki-
te joms tai, kas butina, kas svarbiau-
sia. To nedera atsisakyti. Nirbandhah
krsna, anasaktasya visayan yatharham
upayunjatah. Nesusizavékite juti-
my tenkinimu. Stai kad ir valgymas
— taip pat tam tikros rasies juslinis
malonumas, patenkinantis liezuvj ir
skrandj. Bet jis butinas, norint palai-
kyti gyvastj kane, kuri mums reika-
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linga veikti Kri$nos sgmonéje. Nepa-
jégsime §ito daryti, jei nepalaikysime
kano ar jj trikdysime. Viska galima
suderinti. Tai Kri$nos sgmonés mo-
kymas. Mes stengiamés jkurti idea-
lias kolonijas Naujojoje Vrindavanoje
ir kitose vietovése. Labai dziaugiuosi,
kad jus stengiatés, nepaisydami jvai-
riausiy sunkumy... Bet darykite vis-
ka kuo geriau. Paprastas gyvenimas
ir iSaukstintas mastymas — $tai ko
mums reikia! Kam didinti nebuting
jusliy tenkinima ir jame jsipainioti?
Mazinkite jj ir ramiai gyvenkite, gie-
dodami Haré Krisna.

- Srimad—Bbﬂgawamm 7.6.10,
Naujoji Vrindavana,
1976 m. birzelio 26 d.

Medicina,
maistas ir liga

Mes, pasiekusieji Zmogiska gy-
vybés forma, turime buti labai at-
sargts, negalime nepaisyti jvairiy
rekomendacijy. Panasiai kaip apsi-
lankius pas gydytoja: jei negaluojate,
medicinos specialistas jums nurodys:
,Lurite vartoti $iuos vaistus, atsisa-
kyti tam tikry rasiy maisto. Galite
valgyti tik tokius produktus.” Aha-
ra-pathya. Norint issigydyti materi-
alizmo liga, prireiks dviejy dalyky:
vaisty ir maisto. Tai vadinama par-
hya. Tinkamas maistas ir tinkami
vaistai. Tinkami vaistai — tai Haré
Kri$na mantros giedojimas, o tinka-
mas maistas — Krisnos prasada.

- Srimad—B/mgavamm 6.1.42,
Los Andzelas,
1976 m. birgelio 8 d.

Pienas — tai nektaras

Pienas lyginamas su nemirtingu-
mg teikian¢iu nektaru. Aisku, nesi-
tikékite, kad tiesiog gerdami pieng
tapsite nemirtingi, bet jis gali pra-
ilginti jusy gyvenimg. Siuolaikinéje
civilizacijoje Zmonés nelaiko pieno
svarbiu produktu, todél gyvena nela-
bai ilgai. Nors $ios epochos Zmonés
galéty gyventi §imta mety, jy gyve-

nimo trukmé Zymiai trumpesné, nes
jie nevartoja pakankamai daug pieno.
Tai Kali-jugos pozymis.

Kali-jugoje, uzuot gér¢ piena,
zmoneés yra linke skersti gyvulius ir
maitintis jy mésa. Auksciausias Die-
vo Asmuo, kaip rasoma ,Bhagavat-
gitoje®, pabrézia go-raksya — karviy
globos — svarbg. Karves reikia globoti,
melZti jy pieng ir i§ $io puikaus pro-
dukto gaminti jvairiausius patiekalus.
Reikia gerti kuo daugiau pieno — taip
prailginsime savo gyvenima, skatin-
sime smegeny vystymasi, su atsidavi-
mu tarnausime Auks¢iausiajam Die-
vo Asmeniui ir galiausiai pelnysime
Jo malong. Lygiai kaip kasdami Zeme
iSgauname gyvybiskai svarby vande-
nj ir idauginame maistinius gradus,
taip ir globodami karves, gauname i$
ju nektarui prilygstantj pieng.

Vadinamieji vaisjos — pramoninin-
kai ir verslininkai — steigia didziules
industrines jmones, bet nesidomi
maistiniy grady ir pieno gavyba.
Taciau, kaip sakoma §iame posme,
kasdami Zeme¢ iSgausime vandenj, o
tada, net dykvietéje, jmanoma augin-
ti gradus. ISauging pakankamai gra-
dy ir darzoviy, galésime pasirapinti
karvémis, kurios duos mums gausybe
pieno. Turédami j valias pieno, grudy
ir darzoviy, gebésime paruosti simtus
nektarisko skonio valgiy. Laimingi
valgysime $iuos skanéstus ir apseisi-
me be pramonés jmoniy, o taip pat
isvengsime bedarbystés.

- Srimad—B/yagafz}amm 8.6.12.
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Sudha Ajurveda perduodama

bhagavata kaviradzy seka

Kaviradza Nimai Nitai Das

Galime priimti tai, kas tu¢tuojau teikia malonumg (preyas), arba tai, kas at-

nesa nuolating, ilgalaike nauda (sreyas). ISmintingasis, gerai apgalvojes, pasiren-

ka tai, kas jam pravers ilga laika, o nesugebancius teisingai apsispresti traukia

trumpalaikis pelnas ir greitai pasibaigiantys malonumai.

Prejas yra tai, kas malonu jusléms
ir kam protas linkes tuctuojau pritar-
ti, bet $ios rusies mégavimasis paten-
kina tik Zemesniaja musy prigimtj ir
nepadeda sukurti nuolatinés gerovés.
Srejas — tai, kas galiausiai atnesa gérj,
nors i§ pradziy gali pasirodyti nema-
lonu jusléms ir nepriimtina protui.
Aptarsime kai kuriuos Ajurvedos
principus, tvirtai laikydamiesi srejas
koncepcijos.

Svarbiausias $io straipsnio tikslas —
patobulinti Ajurvedos supratimg, o ne
pasipelnyti ar jgyti gerbéjy. To gerokai
lengviau pasiekti pataikaujant apgau-
lingiems iskraipymams, kuriy gausu
siandieninéje ajurvedinéje turgavieté-
je. Musy teikiama ajurvediné pagalba
(savo veikla pradéjome 1982 m.) yra
nemokama, neuzsiimame produkty
prekyba pasipelnymo tikslais ir jai ne-
pritariame. Tiesiog stengiamés vyk-
dyti autoritety duotg nurodyma:

»Per Ajurveds tarnaukite tiems,
kurie atsidavé Vie$paciui, o neatsida-
vusiems padékite tobuléti.

Laikydamiesi $ios lakoniskos tai-
syklés, apibudinancios vidinj Ajur-
vedos tiksla, stengiamés kuo su-

— Katha Upanisad 1.2.2.

prantamiau pristatyti konfidencialy,
bhagavata seka perduota mokyma,
Zinoma kaip sudha (tyroji) Ajurveda.
Pasak bhagavata kaviradzy (prakti-
kuojan¢iy sudha Ajurveda), galutinis
Ajurvedos tikslas — ne palaikyti ar
atstatyti sveikata, bet uztikrinti pa-
lankias salygas bhakti-jogos sadhanai
— dvasinio tobuléjimo disciplinai.

Svarbiausias $io straipsnio
tikslas — patobulinti

Ajurvedos supratima, o ne

pasipelnyti ar jgyti gerbéjy

Susipazinusieji su Vedy purusartha
— zmonijos tikslais, kurie yra: parei-
ga (dharma), ekonominis vystymasis
(artha), jutimy patenkinimas (kama),
i$sivadavimas 1§ materialiy kanciy
(moksa) ir tyra meilé Dievui (prema),
— supranta, kad sveikata néra galuti-
nis tikslas, ji yra tik priemoné, pade-
danti siekti minéty tiksly. Faktiskai
turime pripazinti, kad, nepaisant ne-
atsakingos kai kuriy komercializuo-

tos Ajurvedos ,tiekéjy“ propagandos,
tokio dalyko kaip tobula sveikata ir
nemirtingumas néra. Visos jkanytos
gyvosios bitybés pavaldzios gimimui,
mirciai, ligoms ir senatvei. Néra jokiy
iSim¢iy: sergamumas ir mirtingumas
visuomet ir visur yra Simtaprocenti-
nis. Kam tada reikia Ajurvedos? Stu-
dijuojame ir praktikuojame §} $venta
sveikatos moksla, nes norime padéti
bhaktams, palengvindami jy dvasi-
ne praktika, o taip pat stengiamés
pamokyti tuos, kurie dar neuzsiima
dvasine veikla — siekiame parodyti
jiems galutin} gyvenimo tikslg ir pa-
stangy, vaikantis to, kas nepasiekia-
ma, bergzduma.

Visos jkinytos
gyvosios butybés paval-

dzios gimimui, mirc¢iai,
ligoms ir senatvei

Skaitytojai, nesusipazing su muasy
mokiniy seka, bet rimtai studijuo-
jantys ir praktikuojantys Ajurveda,
netrukus suvoks tvirtus sudha Ajur-
vedos principus ir pripazins jos prak-
tikos teisinguma. Jei to pageidausite,
kvie¢iame pasinaudoti terminologija
ir dalyvauti diskusijoje — mus labiau-
siai domina nuoSirdumu ir intuicija
pasiektos jzvalgos.

Taciau kai kas gali protestuoti —
galbat musy nuostatos pasirodys be-
kompromisés ir priestaringos. Esame
pasiruo$¢ priimti tokius kaltinimus.
Siekdami auksciausio Vedy kultiros
tikslo (paramartha), t.y. premos, turi-
me laikytis tiesos, kad ir kur ji mus
nuvesty. Reliatyvizmas néra vedinis
tiesos standartas. Priesingai — Vedy
iSvada (siddhanta) yra besalyginé ir
nedviprasmiska, nors savanaudisky
motyvy turintys komentatoriai bando
klaidingai aiskinti tai, kas akivaizdu.

Viespats Krisna ,Bhagavat-gitoje®
tiksliai apibrézé tikro Zinojimo $alti-
nj ir tiksla:

»AS esu visy Sirdyse, ir i§ mangs at-
eina atmintis, Zinojimas bei uzZmarstis.
A§ esu visy Vedy pazinimo objektas,
nes i3 tikryjy AS esu Vedantos sudary-
tojas ir Vedy Zinovas® (Bg.15.15).

Linkime geros sveikatos O
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Kaip priartéti
prie tiesos?

Visi acarijos (autoritetingi moky-
tojai) vieningai tvirtina, kad pramana
(tiesa nustatantis jrodymas) yra: tie-
sioginis patyrimas (pratyaksa), i¥vados
(anumana) ir keturios Vedos, Upani-
sados, ,Vedanta-sutra“ bei ,Bhagavat-
gita“ (sastra). 18 jy visiskai pasitikéti
galima tik $ventraiCiais (sastra), ka-
dangi ir patirt}, ir iSvadas kompromi-
tuoja keturios ydos, budingos visoms
zmogiskoms batybéms: polinkis klys-
ti (bhrama) ir apgaudinéti (vipralipsa),
neatidumas (pramada) bei jutimais
pagristo suvokimo netobulumas (ka-
ranapatava). Straipsnio apimtis nelei-
dzia smulkiai aptarti iy keturiy tra-
kumy, todél pasikliausime skaitytojo
tiesumu, pripazjstant, kad jie budingi
visoms jkanytosioms sieloms.

Sventra3¢iai yra vienintelis pati-
kimas jrodymas. Taciau jie daznai
klaidingai interpretuojami — gali-
ma be galo gincytis dél kiekvieno jy
fragmento. ,Vedanta-sutra“ (2.1.11)
teigia: tarkapratisthanat — ,Loginiai
samprotavimai neduoda rezultaty.”
O ,Katha Upanisada“ (1.2.23) ir
,2Mundaka Upanisada“ (3.2.3) tvir-
tina: nayam atma pravacanena labhyo
na medbaya na bahuna srutena — ,Iie-
sa pati nusprendzia, kam atsiskleisti.
Ja pazinti nepadés nei erudicija, nei
daugybés teksty idstudijavimas.”

»2Mundaka Upanisada“ (1.2.12)
rekomenduoja: fad-vijnanartham sa
gurum evabhigacchet samit-panih sro-
triyam brahma-nistham — »las, kuris
siekia teisingo supratimo, privalo
nuolankiai kreiptis } mokytoja, Zi-
nant} Vedas ir visiskai atsidavus}
Absoliu¢iai Tiesai.“ ,Katha Upa-
nisada“ (2.9) skelbia: naisa tarkena
matir apaneya proktanyenaiva su-
jnanaya prestha — ,Tiesos nejmano-
ma suprasti remiantis logika. Gerai
nusimanantis mokinys turi jg i$girs-
ti i§ iSskirtine kvalifikacija turincio
mokytojo.”
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Sventra$ciai yra
vienintelis patikimas
jrodymas. Tacdiau jie daz-

nai klaidingai interpretuo-
jami — galima be galo
gincytis dél kiekvieno jy
fragmento.

Siekiantsuvokti Vedy Ziniy prasme,
butina per pripazinta, autoritetinga
mokytojy ir mokiniy seka (samprada-
ya) susijungti su Sri Kri$na — pirminiu
Vedantos sudarytoju ir Vedy Zinovu.

Tik tada galima tinkamai suprasti ir
visas upavedas, tarp jy — ir Ajurveda.

Priesingu atveju tai neymanoma. Jei
néra $ios jungties, bet kokios Vedy
studijos yra nieko vertos — panasiai
kaip bandymas paleisti buitinj elektri-
nj prietaisg be elektros energijos. To-
dél, norint perteikti ajurvedines Zinias
ar jas jgyti, reikia mokytis ne $iuolai-
kiniy $vietimo jstaigy auditorijose, bet
tola sistemoje — vadovaujant kvalifi-
kuotam kaviradzai.

Tola sistema yra esminis Ajurvedos
aspektas. Deja, netgi Indijoje, jai tapus
respublika, $i sistema émé nykti. Dél
herojisky kaviradzos Gangadharos
Rajos i§ Maguros (Bengalijos) pastan-
gy pirmaisiais devynioliktojo amziaus
desimtmeciais tradiciné ajurvedinio
ugdymo sistema buvo iSsaugota.

VOO

Ajurvedos

Renesansas

Gangaprasadir GangadharaRaja—
neabejotini  Ajurvedos  Renesanso
Bengalijoje lyderiai kritiniu laiko-
tarpiu po 1835-yjy. Tuo metu buvo
Jsteigtos naujos folos ir i§saugotos mo-
kymo tradicijos. Daugiau informacijos
apie sudba judéjima pateikia Carlzo
Leslio ,Medicinos atgaivinimo $iuo-
laikinéje Indijoje daugiareik$misku-
mas“ (Charles Leslie’s Ambiguities of
Medical Revivalism in Modern India)
ir Brahmanandos Guptos ,Vietiné

Bengalijos medicina devynioliktame
ir dvideSimtame Simtmec&iuose” (In-
digenous Medicine in Nineteenth and
Twentieth-Century Bengal). Nelaimei,
Sudha judéjimo sukeltas nacionalinis
entuziazmas ne tik atgaivino tradici-
nés Ajurvedos studijas ir praktika, bet
ir paskatino valstybés remiamy insti-
tucijy steigimg — Ajurvedos studijos ir
praktika buvo sujungtos su tradicine
Vakary medicina.

Respublikos vyriausybés paskir-
ti komitetai, vadovaujami alopatinés
medicinos specialisty, nustaté ajurve-
dinio $vietimo Indijoje kryptis. Tra-
diciniai Bengalijos kaviradzos, kuriy
priesakyje buvo Sjamadasa Vacaspati
ir jo sinus Vimalananda Tarkatirtha,
pasipriesino $iai strategijai, taciau ofi-
cialus misra (maiSytos ar iskraipytos)
Ajurvedos jteisinimas nulémé nacio-
nalinio $vietimo planus po 1947 m.,
ir butent §i misra Ajurveda prasiskyné

kelig } Europg bei JAV.

...butent §i misra Ajurveda

prasiskyné kelia j
Europg bei JAV

VOO

Ajurveda—
yalternatyvi“ar
»papildanti“?

Ajurveda—mokslasapiegyvenima—
laikoma seniausia iki iy dieny i§liku-
sia sveikatos prieziaros sistema, kurios
vartojimas niekada nebuvo nutrikes.
I§ jos kilo Tibeto, kinie¢iy, graiky ir
araby medicinos sistemos. Ajurveda
— laiko patikrinta, efektyvi sveikatos
priezitros sistema, kurig $iandien ren-
kasi ir naudoja milijony milijonai In-
dijos, Nepalo, Bangladeso, Pakistano,
Sri Lankos ir kity Centrinés bei Ryty
Azijos $aliy gyventojy.

Pasauliné sveikatos organizacija
(PSO) parémé Ajurveds kaip pers-
pektyvig ir rentabilia alternatyva
besivystan¢iame pasaulyje. Tai spar-
Ciausiai didéjanti ,alternatyvi, papil-



danti“ sveikatos prieziuros praktika
Europoje ir JAV. Bet Ajurveda néra
nei ,alternatyvi®, nei ,papildanti“!
Tie, kurie rimtai ir saziningai studi-
juoja Ajurveda, zino, kad jos princi-
pai ne papildo tradicing vakarietiska
medicing, o grei¢iau jai priestarauja ir
galiausiai paneigia.

Ajurveda — tai filosofiné sistema,
kurios praktika remiasi nekintan-
Ciais principais. Tradiciné Vakary
medicina su pasididziavimu vadina
save ,empirine®, visada pasiruosusia
panaudoti ,naujausius, patobulintus
terapinius metodus®. Ajurveda Ziuri j
pacientg kaip j jkunyta dvasine esybe,
atsizvelgdama } Seimos, bendruome-
nés ir alies kontekstg. Tradiciné me-
dicina paZemina pacients, laikydama
ji sistemy, organy, lasteliy ir i§skyry,
tarpusavyje sgveikaujanciy pagal fi-
ziocheminius désnius, rinkiniu.

Ajurvedinéje praktikoje daug dé-
mesio skiriama desa-kala-patra — spe-
cifiniams vietos, laiko ir asmens ypa-
tumams. Tradiciné medicina linkusi
suformuoti bendras taisykles ir stan-
dartizuotas normas, kuriomis vado-
vaujasi gydydama i§ esmés nesulygina-
mus pacientus.

Tie, kurie rimtai ir s3zi-
ningai studijuoja Ajurve-
da, zino, kad jos principai

ne papildo tradicing vaka-
rietiSka medicina, o grei-

Ciau jai priestarauja...

Ne tik sie trys fundamentalas skir-
tumai, susije su prigimtimi, objektu
ir praktika, issklaido mita apie Ajur-
veds, kaip ,papildancig® medicini-
ne praktika, — yra nesuskai¢iuojama
daugybé kity priestaringy aspekty,
skirian¢iy $iuos sveikatos prieZitros
ir gydymo metodus.

Ajurveda taip pat néra ir ,alterna-
tyvi“ — §is apibrézimas reiskia pasi-
rinkimg. Uolios mokslinés pastangos
nesuderinamos su tokiu nerapestingu
poziariu j biologija. Ajurveda drasiai
ir teisétai teigia esanti savita, amZina
ir tobula, neturinti nieko bendra su
tuo, kas nepastovu, nuolat plétojama

ir visada turi trikumy. Siuos teigi-
nius pripazjstame ne aklai ar nemok-
siskai, bet vadovaudamiesi guru, sad-
hu it Sastra (mokytojais, $ventaisiais ir
$ventrasciais), kurie apsaugo mus nuo
klaidy. Neteigiame to, ko nepatvir-
tinty nuosirdziai besistengiantieji §}
moksla pritaikyti praktikoje.

Jvairiausiy nesuderinamy sveika-
tos prieziaros metody taikymas rodo
nesupratimg ar nenoréjima suprasti,
kokie principai veikia tokius meto-
dus, ir kuo pavojingas toks eklek-
tizmas. Yra daugybé valéiy, galin¢iy
saugiai perkelti mus j kitg kranta. Bet
nejmanoma perplaukti upés desing
koja pastacius } vieng valtj, o kair¢ —}
kita, kaip ir persokti i§ vieno laivelio
1 kitg upés viduryje, tuo paciu tikintis
saugiai persikelti. Panagiai ir gaisro
metu: ne pats geriausias budas nuolat
keisti kibirus, kuriais pilame vande-
nj, gesindami ugnj. Sis nepastovu-
mas, permainy geidimas ir stabilumo
stoka iliustruoja esming materialios
egzistencijos liga, o ypac vakarietiska
mastysena, kuri troksta jvairovés gi-
laus jsisgmoninimo saskaita.

Ajurveda yra sveikatos priezia-
ros sistema, o ne tam tikras metodas,
kurj galima taikyti i$vien su kitomis
vadinamosiomis holistinémis tera-
pijomis, kilusiomis i§ nesutaikomy,
viena kitg paneigianciy filosofijy. Tu-
rime pasirinkti: ar praktikuoti tai, ka
$ventra$¢iai ir masy mokytojy patirtis
jrodé esant biologiskai harmoningais
sveikatos palaikymo ir gydymo bua-
dais, ar atmesti juos kaip neteisingus
ir neteikiancius naudos.

Tolesniuose  skirsniuose trumpai
apibadinsime ajurveding sveikatos, li-
gos ir sveikatos priezitiros samprata.

Ajurveda yra sveikatos
prieziuros sistema, o ne
tam tikras metodas, kurj

galima taikyti i$vien su
kitomis vadinamosiomis
holistinémis terapijomis

Remdamiesi $ia informacija, galé-
site spresti, ar Sudha koncepcija yra
unikali ir nepakartojama, ar gali buti

jungiama su kitomis. Sioje koncepci-
joje rade klaidy ar trakumy, turétu-
meéte ja pagrjstai atmesti, o pripaZine
teisinga — priimti be jokiy islygy.

)

Kas yra sveikata ?

Sudha Ajurveda teigia, kad sveikata
(svasthya) — tai natarali jvairiy srau-
ty sistemos, t. y. Zmogaus organizmo,
pusiausvyra. Zmogaus organizmas
apibudinamas kaip srauty sistema,
kadangi jis susideda i§ daugybés ka-
naly (srofa), kuriais ir teka jvairiausi
srautai. Klaidingo ego (ahankara) po-
veikis, intelekto (budhi) sprendimai,
proto (manas) reakcijos, stiprinanti
gyvybiné jéga (prana), Zinias jgyjan-
¢iy jutimy (jmanendriyas) potyriai,
veikian¢iyjy organy (karmendriyas)
impulsai, trylikos bioterminiy poten-
cialy (agni) veikimas, septyniy audi-
niy (dhatu) maitinimas ir apvalymas,
gyvybinio skyscio (gjas) papildymas,
trijy dosy (biologiniy pradmeny) pa-
siskirstymas ir trijy radiy isskyry
(mala) pasalinimas — visa tai turi cir-
kuliuoti be sutrikimy.

Kadangi musy natarali pusiaus-
vyra priklauso nuo tristambha (trijy
ramséiy) — gyvybinés jégos, bioter-
minio potencialo ir gyvybinio skys-
¢io, — Sudha Ajurveda praktikuojan-
tys specialistai stengiasi apsaugoti
prang (pranoraksanam), reguliuoti
agni (agnividhanam) ir didinti odZas
(ojonnatisadhanam) tiek sveikame,
tiek sergan¢iame organizme. Pra-
nai, agni ir odzas palaikyti reikalin-
gos kitos trys atramos (upastambha):
(1) sveikatai naudingi jprociai (vi-
hara), (2) subalansuota mityba (aha-
ra), ir (3) sveikatai naudinga veikla
(sadacara).

Sudha specialistai savo
pacientams

rekomenduoja kontroliuoti
ir stiprinti tris gyvybinés
galios ramscius
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Sudba specialistai savo pacien-
tams rekomenduoja kontroliuoti ir
stiprinti tris gyvybinés galios rams-
Cius (¢ristambha). Tai galima padaryti
iSsiugdant ir visg gyvenima palaikant
sveikatai naudingus mitybos, manks-
tos bei poilsio jproius, o ne tarsi ap-
séstiems koncentruojantis | #ridosos
(pazodziui — trijy defekty: vata, pitair
kapha) bukle. Tridosa is esmés yra pra-

nos, agni ir odZas atliekos.
OO

Kas yraliga?

Jkanytos butybés negali isvengti
ligy. Liga — tai dinamisko disbalan-
so busena, kurig sukelia: sgmoningas
nusizengimas (prajnaparadha), netin-
kamas jutimo organy kontaktas su jy
objektais (asatmya indriyartha) ir iSo-
rinés aplinkos pasikeitimas laiko jta-
koje (parinama). Sios priezastys veda
prie vata, pitair kapha dosy susikaupi-
mo (sancaya), apsunkinimo (prakopa)
bei pasklidimo (prasara). Nekontro-
liuojamas ligos procesas pereina j dosy
persikélimg (sthana-samsraya), raiskq
(vyakti) ir komplikacijas (bheda). Pir-
mosios trys ligos stadijos sudha Ajur-
vedoje vadinamos dosy kaupimusi
(doshavrddhi kriyakala), o paskutinés
trys — sutrikdytos dosos saveika su
kano audiniu (dosha-dushya sammur-
cana kriyakala).

Sudha praktikai atkreipia démesj j
jantrg (matrica, schemg), kurig suda-
ro Sesios ligos stadijos (horizontalioje
aSyje) ir septyni dhatu (vertikalioje asy-
je). Vyadhi kriyakala isdéstyta i§ kairés
j desing (nuo susikaupimo iki kom-
plikacijy), o dhatu — i$ virSaus j apalia
(nuo rasa iki sukra). Galima lengvai
nustatyti paciento gydymo eiga: jei
procesas vystosi i§ desinés j kaire (tolyn
nuo komplikacijy) ir i apacios } virsy
(tolyn nuo gyvybiskai svarbiausiy vi-
diniy audiniy), reiskia gydymas vyks-
ta sékmingai. O jei judama i§ kairés j
desine (link komplikacijy) ir i$ vir§aus
i apacig (link gyvybiskai svarbiausiy
organy), reiskia, jog liga progresuoja
— gydymas yra neefektyvus.

Svarbiausias skirtumas tarp Sud-
ha ir misra specialisty yra pastaryjy
polinkis ligos simptomus laikyti jos
aspektais, o simptomy kompleksus
— tam tikrais susirgimais. Sudha spe-
cialisty nuomone, simptomai iSreiskia
atitinkama biologine reakcija  dosy
kaupimasi (doshavrddhi) pirmose tri-
jose ligos stadijose ir pastangas kom-
pensuoti sutrikdytos dosos padaryta
zala kano audiniui (dosha-dushya sam-
murcana) paskutinése trijose stadijose.
Kaviradzos pripazjsta tik dinamiskus
sutrikimus, o ne liga kaip tam tikrg
esybe. Kiti, pripazjstantys materia-
lizuota abstrakcija, vadinama liga,
neisvengiamai jsipainioja j kova su $ia
fiktyvia esybe (ligos simptomais) ir
proceso metu nusiaubia kovos laukg —
paciento prota bei kang.

Kadangi simptomai isreiskia ego
ir intelekto pastangas panaudoti pra-
ng, agni ir odZas tam, kad atstatyti
naturalia pusiausvyrg (sabaja satmya),
Sudha Ajurvedos $alininkai skrupu-
lingai vengia $iy pastangy slopinimo,
nes toks slopinimas galiausiai padeda
ligai progresuoti (i§ kairés j deding ir
i§ virSaus } apacia pagal jantros - vy-
adhi kriyakala-dhatu yantra, schemgy).

Kaviradzos pripazjsta
tik dinamiskus

sutrikimus, o ne liga kaip
tam tikra esybe

Sudba Ajurveda teigia, kad ne-
galavimo gydyma sudaro: satva di-
dinimas ir radZas bei tamas mazini-
mas prote (satvavajaya), priezasciy
ir apsunkinanciy faktoriy vengi-
mas (nidana parivarjana), mitybos
ir veiklos rekomendacijos (pathya
vyavastha), apsivalymas (sodhana),
normalizacija (samana) ir terapinis
maitinimas (rasayana). Nors Sudha
specialistai Zzino panca-karmgq, ja
naudoja retai, nes $ios penkios dras-
tiskos $alinimo procediros daznai
i$sekina prang, susilpnina agni ir
iSeikvoja odZas — svarbiausius nata-
ralios pusiausvyros ramscius. Visi
gydytojai, pakankamai ilgai prak-
tikave panca-karmg, pripazjsta §io
teiginio teisingumag.

Ligos

stadijos

Audinys

sancaya
(susikaupimas)

prakopa
(apsunkini-
mas)

prasara

(pasklidimas)

sthana-sams-
raya
(persikélimas)

vyakti
(raiska)

bheda
(komplika-

cijos)

Rasa (limfa)

>

Rakta (kraujas)

Mamsa (riebalai)

Medha (raumenys)

Asthi (kaulai)

Madza (smegenys)

Sukra (dauginimosi

skysciai)
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Kuo pasizymi
autentiska sveikatos
prieziuros sistema?

Pradédami sudha Ajurvedos pri-
statyma, Zadéjome atsakyti j tris es-
minius klausimus: kas yra sveikata?
kas yra liga? kas yra sveikatos prie-
ziura? Trumpai paaiskinome sudha
Ajurvedai budinga sveikatos ir ligos
samprata, uzsiminéme apie Sudhba
specialisty poziirj } gydymo procesa.
Dabar aprasysime, kas, sudha Ajurve-
dos pozitriu, yra autentiska ir efekty-
vi sveikatos priezitros sistema.

Pirma, kaip jau minéjome, auten-
tiska sistema negali bati prasimany-
ta. Kitaip sakant, ji turi buti perduota
per autoritetingsa, jteisinta mokytojy
ir mokiniy seka. Antra, ji turi harmo-
ningai jsilieti } Vedy kultiros visuma,
padédama siekti galutinio gyvenimo
tikslo. Trecia, ji turi buti nuosekli
ir praktiska, atitinkanti visuomenés
poreikius. Jos principai turi paveik-
ti visus praktinius metodus — jokia
praktika negali pazeisti svarbiausiy
sistemos nuostaty. Autentiska svei-
katos prieziaros sistema privalo rem-
tis atitinkama technologija, papras-
tais pritaikymo budais. Tokia sistema
turi buti universali — prisitaikanti
prie tam tikros vietovés, bendruome-
nés ir asmenybés poreikiy. Be to, ji
negali buti saliska vienai gyvyjy ba-
tybiy rasiai — Zzmonéms — kity rasiy
ar aplinkos saskaita. Galiausia, ji turi
patenkinti visus asmens gyvybinius

poreikius tiek esant sveikam, tiek
sergant: juk badami sveiki nesame
vienokie, o pasiligoje — kitokie. Viso-
se egzistencijos busenose reikalinga
tokia pat pozityvi, sveikata stiprinan-
ti parama, nes tai, kas kenksminga
sveikam, be abejo, dar labiau kenkia
serganciam.

Nors §iuo metu
Vakarai tarsi apsésti do-

misi ajurvedine medici-
na, Cikitsa (medicina) yra

tik sudha Ajurvedos dalis

Tokia sistema egzistuoja. Ji — am-
zina. Tai Ajurveda, apreiksta istorijos
priesausryje. Jos tyra— §udha—israiska
tiksliai perduodama paramparos siste-
moje per mokytojy ir mokiniy seka.
Sudhba Ajurveda, besiremianti jastra,
yra unikali, savarankigka sveikatos
prieziuros sistema, apimanti tokias

disciplinas kaip sveikatos stiprinimas
(svasthavrtta), psichoterapija (sattva-
vajaya), sveikatai naudingas elgesys
(sadacara) ir medicina (cikitsa).

Nors $iuo metu Vakarai tarsi ap-
sésti domisi ajurvedine medicina,
¢ikitsa (medicina) yra tik sudha Ajur-
vedos dalis. Nors ir pasizymi galin-
gu gydomuoju poveikiu, ji turi bati
taikoma paskutiniu atveju, prie§ tai
nuodugniai jgyvendinus visuomenés
sveikatos gerinimo ir apsaugos prie-
mones: 1) sisteminga psichoterapijos
pritaikyma, siekiant didinti satva
(§viesumg, minties aifkumg) ir ma-
Zinti radzas (aistra) bei tamas (iner-
tiskuma, nepaslankuma); 2) sveikatai
naudingo elgesio budus, rekomen-
duojamus dienai (dinacarya), nak-
Ciai (ratricarya), konkrediam sezonui
(rtucarya), tam tikriems visuomenés
sluoksniams (varnadharma) ir asme-
nybés ugdymui (asrama-dharma).

Kituose straipsniuose smulkiau
i$nagrinésime $iuos ir kitus svarbiau-
sius sudha Ajurvedos aspektus.

om namo b/mgcwate dbanvantamye

QBBOOG OOOW HOO W ¢
E“ , Nimai Nitai Dasa yra NirandZana MaharadZos mokinys. Studi- FE-:
3 Juoja ir praktikuoja Ajurvedq daugiau nei du desimtmecius, Siuo metu . "E
5‘1 uzima Tufto universitetinés medicinos mokyklos Seimos ir visuomenés E
Eq svetkatos klinikos profeisoriaus—asisz‘em‘o pareigas. Galite jam rasyti r_E
]| adresu sevasrama@attbi.com. L~
; e T . T T T Y Y. . . ;
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Kviec¢iame! Kviec¢iame! Kvieciame! Kvie¢iame! Kvieciame!
Studijuoti AJURVEDOS mokslg ,,Ajurvedos Akademijoje®

Studijos vyksta Vilniuje, yra vakariné ir savaitgaliné grupés

Daugiau informacijos:

info@ajurvedosakademija.lt, www.ajurvedosakademija.lt, tel. 8-600 57457
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Naminiai
ajurvediniai vaistai

pagal Dr. Rama Prasad ir Raga Manjari devi dasi

Nesenstanti ajurvediné medicina vi-
sada turéjo jtakos namuose ruosia-
moms gydymo priemonéms, populiarioms
tarp Indijos gyventojy. Seneliy receptai ar
i$mintingi patarimai daznai sékmingai nu-
slopina daugybe amiy susirgimy, neleisdami
vystytis létiniams procesams.

Siandien daugelis pamirso veiksmingus,
laiko patikrintus ajurvedinius vaistus ir tei-
kia pirmenybe¢ sintetiniams preparatams,
rizikuodami patirti Salutinj jy poveikj. Pa-
sak daktaro William Oscar, turime gydy-
tis du kartus — pirmiausia nuo ligos, po to
— nuo vaisty.

Paprasty ajurvedinio gydymo priemoniy
Zinojimas leidzia i$sirinkti mums ir musy
artimiesiems labiausiai tinkantj sveikatos
prieziaros budg. Dabartinis susidoméji-
mas Ajurveda visame pasaulyje jrodo gilios
Vedy i$minties svarbg visose epochose, o dél
nuolatiniy moksliniy tyrimy ir takstantme-
Cius trukusios plétros Ajurveda Siandien yra
efektyvené nei kada nors anksciau.

Isbandykite ¢ia aprasytus nesudétingus
namuose ruo$iamus vaistus ir patys jsitikin-
site gydomaja Ajurvedos galia.

Akné

Sumaigykite: 12 daliy Zirniy milty, 1 dal}
santalmedzio milteliy, 1 dal;j ilgosios ciberzo-
lés milteliy. I§ $io miSinio (vieno valgomojo
$auksto) ir trupucio vandens padarykite tirsta
pasta. Vieng kartg per dieng $ia pasta tepkite
pazeistas odos sritis, palikite 15 minuciy, po
to nuskalaukite $altu vandeniu. Apipurkskite
veida lygiomis alavijo sul¢iy ir roziy vandens
dalimis. Teskite, kol akné i$nyks.

Venkite: pieno produkty, mésos (ypac
kiaudiniy), astriy prieskoniy, gausaus aliejaus
vartojimo.

Astma

Rekomenduojamos 10-15 minuciy truk-
més gary inhaliacijos. Jas darykite ryte ir va-
kare. ] dubenj karsto vandens jlasinkite kelis
lasus bruknuolés (gaulterijos, angl. winzergre-

<3
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en) ar eukalipto aliejaus, jberkite kelis kam-
paro gradelius.

Arbata, paruosta su saldymedzio $aknimi ir
imbieru (lygiomis dalimis), pridéjus Ziupsnelj
pipiry ir truputj medaus, padeda iskoséti gleives
ir atpalaiduoja bronchioles. Labai veiksmingos
jogos pozos ir pranajama. Jos daznai suteikia il-
galaikj palengvéjima.

Venkite: $alto maisto ir gérimy, pieno
produkty, persivalgymo, rikymo ir streso.

Nugaros
(apatinés dalies)
skausmas

Pamerkite apie 5 cm plocio ir tokio pat ilgio
muslino (plonos medvilnés) atraiza j §ilta gars-
ty¢iy ar sezamo aliejy (prie§ tai jame istirpinkite
kelias kamparo granules). Uztieskite audekly ant
skaudancios vietos, ant vir§aus uzdékite butelj su
kar$tu vandeniu ir uzklokite storu ranksluosciu.
Laikykite 20-40 minu¢iy. Procedirg baikite $il-
ta Epsomo druskos vonia (10 minuciy).

Sutrinkite $viezia imbiero Saknj, kad
gautuméte 3 valgomuosius Saukstus ma-
sés. Imaise $ilto vandens, pagaminkite tirsta
pasta. Ja patepkite skaudancia nugaros sri-
t}, uzklokite $iltu ranksluos¢iu ir palaikykite
20-30 minuciy.

Nudegimai

Sumaisykite lygias ghi, medaus ir alavijo
zelés dalis. Tepkite pazeista kino vieta bent
du kartus per dieng, kol pasveiksite.

Persalimas

Naudingos 5-15 minu¢iy trukmés gary in-
haliacijos (ne daugiau kaip tris kartus per die-
na) su arbatmedzio, eukalipto ir imbiero alie-
jais (vienu i jy ar keliy aliejy deriniu). Batinai
kvépuokite ir pro burna, ir pro nosj.

Pagal Zemiau pateikta recepta pagaminta
arbata padeda i$vengti kar$¢iavimo ir nevirs-
kinimo (kurie daznai pasireiskia persalus), pa-
lengvina atsikoséjima.

Sumaigykite 2 cinamono lazdeles, 4 griezi-
nélius §viezio imbiero, 2 gvazdikélius, Ziups-
nelj juodyjy pipiry (arba 2 pipiry grudelius) ir
pusg arbatinio Saukstelio kardamono milteliy.
S} miinj virinkite ant mazos ugnies dviejuose
puodeliuose vandens, kol iSgaruos pusé skys-
¢io. Nukoskite, atvésinkite ir jmaisykite 1
valgomajj Sauksta medaus. Galite iSgerti net
keturis puodelius per diena.

Venkite: Salty valgiy ir gérimy, pieno pro-
dukty, salto véjo, nepakankamo ar prasto mie-
go ir ilgy kelioniy.

Viduriy uzkietéjimas

Valgykite daug lastelienos turinéiy pro-
dukty, gerkite daug $ilty skys¢iy ir manks-
tinkités — tai padés, esant paprastam viduriy
uzkietéjimusi.

Pries miega galite i§gerti stikline virin-
to vandens su valgomuoju Saukstu sémeny
aliejaus.

Galima vartoti ir balksvojo gyslocio (angl.
psyllium, ispaghula) sékly lukstus (pagal nuro-
dymus).

Venkite: riebaus maisto, mésos, baltyjy
(rafinuoty) milty, saldZiy gérimy, i§ aliuminio
pagaminty virtuvés indy ir reikmeny, kavos
bei nereguliarios mitybos.

Kosulys

Skalaukite gerkle tirpalu, pagamintu
i§ pusés puodelio §ilto vandens, Ziupsnelio
druskos ir dviejy Ziupsneliy ciberzolés (kur-
kumos) milteliy. Gerkite tokia palia arba-
ta kaip ir perdalus. Siuo atveju nerafinuotas
palmiy cukrus (angl. jaggery) tinka labiau
nei medus.

3t
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Cistitas/§lapimo taky infekcija

Gérimas, pagamintas i§ $vieziy kukurazy
plauseliy, yra labai Sarmingas, todél padeda su-
svelninti deginantj skausma. Surinkite plausus
i§ 5 kukurazy burbuoliy koty, juos sutrinkite
ir virkite vandenyje (pakaks pusantro puode-
lio vandens). Létai virinkite, kol liks tik vienas
puodelis skyscio. Perkoskite. Gerkite ne dau-
giau kaip 5 puodelius per diena.

Svieiiq mieziy gérimas ir arbata su citrina
— taip pat labai veiksmingi.

Viduriavimas

Vanduo, pavirintas su marantés (angl. arrow-
roof) milteliais, naudojamas siekiant nuraminti
skrandzio ir Zarnyno trakta, sustiprinti Zarnyno
florg ir rehidruoti organizmg (250ml vandens ir
5 arbatiniai Sauksteliai marantés milteliy).

Geras vaistas yra 1 litras gryno vandens su
vienos citrinos sultimis.

Efektyvi naminé hidracijos priemoné — ci-
trinos sultys, sumai$ytos su 1 valg. Saukstu cu-
kraus ar medaus ir Ziupsneliu druskos.

Virintos pasukos su trupuciu $viezio imbiero
ir asafetidos malsina spazmus.

Anglies tabletes galima naudoti (pagal nu-
rodymus) tol, kol iSmatos pasidaro juodos.

Rekomenduojama dieta: sudyta ryziy sriuba,
miso sriuba, virtas neprinokes bananas su jogurtu,
nuluptas ir tarkuotas obuolys su iSmirkytais pre-
suotais ryziais (tam tikru budu kaitinant ir presuo-
jant paruostais ryziais, kuriuos galima valgyti tie-
siog i§ pakuotés). Kol skrandZio sutrikimas nebus
nuslopintas, venkite bet kokio kito maisto.

Ausy skausmas

Viename valgomajame Saukste alyvy aliejaus
pakepinkite dvi sutrintas Cesnako skilteles. Po
keliy minuciy misin} perkoskite, jlasinkite tris la-
Sus } skaudancia ausj ir uzkimskite ja medvilnine
vata. Palikite kamstel} ausyje bent vieng valanda.

Akiy nusilpimas

I 5 puodelius vandens suberkite 5-7 arb.
saukstelius sutrinty kalendros sékly. Létai

virinkite, kol skysc¢io liks tik 3 puodeliai.
Perkogkite, atvésinkite ir jmaiSykite 8 lasus
roziy vandens. Naudodami akiy vonelg, $iuo
nuoviru plaukite akis (bent po 2 minutes kie-
kvieng akj).

Kar§tame vandenyje pamirkykite paprasto-
sios aki$veités (angl. eyebright) arbatzoliy mai-
Selius, nusunkite vandens pertekliy ir, uzdéje
ant akiy, palaikykite 5 minutes. Veiksminga
alternatyva yra ramunéliy arbata.

Trifala yra ypac efektyvus Zoleliy miinys,
padedantis stiprinti akis, gydyti akiy ligas ir
wikirsti joms kelig. Sj vaista galima gauti tik
i§ ajurvedinio gydytojo.

Meteorizmas

Sumaisykite lygias dalis asafetidos milteliy,
kmyny sékly, pankolio sékly, imbiero milteliy
ir juodosios druskos. Misinj suberkite j 3 puo-
delius vandens ir virkite kartu su pipirmétés
arbatzoliy maiseliu tol, kol skys¢io liks tik
1 puodelis. Gerkite po tre¢dalj puodelio tris
kartus per diena. Aktyvuotos anglies tabletés
taip pat yra labai efektyvios.

Venkite: zalialapiy darzoviy, ankstiniy
kulttry (dalo), kiausiniy ir mésos.

Galvos skausmas

Jei galvos skausma sukelia blogas virskini-
mas, ji pajute, pirmiausia atlikite gary inhalia-
cija arba apsilankykite saunoje, o po to isger-
kite 4-8 puodelius siek tiek pasadyto vandens.
Sukelkite vémima dviem pirstais spausdamj
liezuvio $aknj. Po to pailsékite ir iSgerkite re-
hidratuojantj gérima.

Streso sukelto galvos skausmo i§vengsite ar
ji sumazinsite atlikdami reguliary masaza ir
naudodami jvairias streso jveikimo technikas,
pavyzdziui, joga nidra. Jei galvos skausmo prie-
Zastis yra sinusai, padés Jalaneti. Anemiskus
galvos skausmus numalsinsite kasdien po pus-
ry¢iy suvalgydami 1 valg. Sauksta tirsto cukra-
nendriy sirupo (angl. dlack strap molasses).

Rekomenduojama kasdien masazuoti gal-
vos odg su sezamo ar kokoso aliejumi.

Venkite: akiy jtampos, ryskios $viesos,
riebaus maisto, alkoholio, kavos, arbatos, ne-
taisyklingos laikysenos ir streso.
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Nevirskinimas

Sj negalavima dazniausiai sukelia neteisin-
gi mitybos jprociai: persivalgymas, neregulia-
ri mityba ir sveikatai kenksmingy produkty
vartojimas.

Paprastas nevirskinimas gydomas pasnin-
ku (trunkanciu puse dienos ar visg diena), ge-
riant tik Zoleliy arbata. Greiciau pasveiksite
naudodami tinkamas priemones vir§kinimui
gerinti, pvz., imbiero arbata.

Jei turite polinkj labai prakaituoti ir jau-
Ciate kar$Cio antpladzius, o ypa¢ esant opoms
ar deginanc¢iam pojuciui skrandyje, labiau tiks
kartaus skonio virskinima reguliuojancios prie-
monés: paprastosios guobos milteliai ar kopus-
ty lapy sultys.

Nesunku savo virtuvéje paruosti ir laikyti
veiksminga gydomaji misinj, pagamintg i§ 5
arb. Sauksteliy baziliko, 4 arb. sauksteliy kmy-
ny sékly milteliy, 1 arb. Saukstelio asafetidos, 1
arb. Saukstelio akmens druskos, 1 arb. $aukste-
lio juodosios druskos, 3 arb. sauksteliy imbiero
ir 2 arb. $auksteliy pipiry. Norédami ilgam pa-
gerinti virskinimag, 10 minuciy pries§ valgj i3-
gerkite ketvirt} puodelio $ilto vandens su 1 arb.
$auksteliu minéto misinio, 1 arb. Sauksteliu ci-
trinos suléiy ir 1 arb. $auksteliu medaus.

Migrena

Vémimo sukélimas tik prasidéjus skausmams
gali uzkirsti kelig migrenos plétojimuisi. Isger-
kite 4-8 puodelius pasudyto vandens ir paku-
tenkite gerkle — vanduo kartu su gleivémis bus
pasalintas ir migrenos sukeltas skausmas aprims.
Migrenos priezastys gali bati jvairios: hormony
disbalansas, nugaros problemos, nevirskinimas,
akiy jtampa, toksiskumas, todél, siekiant ilgalai-
kiy gydymo rezultaty, reikia pasikonsultuoti su
natiralios medicinos gydytoju.

Nemiga

Po darbo skirkite laiko lengvai mankstai.
Pamasazuokite visag kang ar bent jau pédas,
naudodami $ilta sezamo aliejy, ir i$simaudy-
kite $iltoje vonioje. Pasiklausykite atpalaiduo-
jancios muzikos ir lengvai pavakarieniaukite.
Valanda prie§ miega iSgerkite puodelj silto,

pasaldinto pieno su kardamonu. Jei nemiga
islieka, galima vartoti valerijono tinktira (jos
galima jsigyti sveiko maisto parduotuvése).
Proto jtampa — viena i§ nemigos priezas¢iy
— puikiai atpalaiduoja jvairios atsipalaidavimo
technikos — mantra meditacija, joga nidra.

Venkite: protinés veiklos vélai vakare,
sunkaus maisto ir stimuliatoriy: kavos, arbatos
bei cigareciy.

Kirmélés

Geriausias vaistas — nimbamedzio (neem)
lapai. Kiekvieng ryta tusc¢iu skrandziu sukram-
tykite 3 lapus (vaikams pakaks pusés dozés).

Venkite: saldumyny, vaiksc¢iojimo basomis,
nesvaraus vandens ir mésos.

Gerklés skausmas

Tris kartus per dieng skalaukite gerkle §iltu
vandeniu (1/2 puodelio), sumaiSytu su 1/2 arb.
Saukstelio druskos, 5 lasais arbatmedzio alie-
jaus ir 1 arb. Sauksteliu ciberzolés (kurkumos)
milteliy.

Kita veiksminga gerklés skalavimo priemo-
né — salavijy arbata.

Venkite: 3alto, nevirto maisto ir gérimy,
pieno produkty.

Dr. Rama Prasad yra klasikinj
i$silavinima gaves Ajurvedos
gydytojas i§ Keralos, Piety Indijos.

Jo zmona Caroline Robertson —

naturopatijos ir homeopatijos speci-
alisté, Ajurvedos konsultanté. Abu
teikia konsultacijas ir Ajurvedos bei
jogos mokymo kursus Jeeva
Ajurvedos klinikoje, Kremorne.

Danty skausmas

Bent valandg palaikykite prie danties vatos
gniuzulélj, pamirkyta Cesnaky aliejaus (6 lasai)
ir gvazdikeéliy aliejaus (3 lasai) misinyje.

Pastaba: jei bet kurio i§ anksciau isvar-
dinty negalavimy simptomai nesiliauja, batina
kreiptis j sveikatos priezitros specialista.
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Gydomieji augalai

pagal Dr. Rama Prasad ir Raga Mandzari devi dasi

Pateikiame medicininiy augaly sarasa abécélés tvarka ir pasialymus,

kaip jy pagalba jveikti kai kuriuos negalavimus.

Alavijas
(Alijosius)

Tikima, kad $is nuostabus auga-
las — tai deivés Veneros dovana. Juo
gydomy ligy spektras yra ypac platus:

nuo zaizdy iki vir§kinimo sutrikimy.

Apibudinimas: Sultingas, vidu-
rius laisvinanéiy savybiy turintis au-
galas. Zemaugis, su ilgais ir siaurais,
smailéjanciais, palei krastus dyg-
liuotais, mésingais lapais, kuriuose
daug drebuciy pavidalo sul¢iy. Lapy
spalva jvairi: nuo pilksvos iki tamsiai
zalios, pasitaiko $viesiai zalia su ho-
rizontaliais rastais. Lapai, iSsidéste
ratu aplink plausuota $aknj, iSauga
iki 30-60 cm ilgio. Zydi vamzdelio
formos ziedais, geltonais, raudonais
ar purpuriniais. Lengvai auga daugu-
moje Indijos sri¢iy ir kituose pasaulio
regionuose.

Istorija: Senovés Egipte vadintas
ynemirtingumo augalu®, o senovés
Graikijoje — ,universaliagja panacéja,
alavijas buvo naudojamas kaip vidi-
nis, virskinima gerinantis vaistas, o
iSoriskai — kaip nudegimus gydanti
priemoné ir oda $velninantis losjo-
nas. Sanskrito pavadinimas kumari —
»skaisti mergelé“ — uZsimena apie re-
generuojancia alavijo galia, palankiai
veikian¢ig moters reprodukcing siste-
mg. Sis augalas, sugebantis islikti net
tropinéje sausroje, laikomas simboliu,
nesanciu sékme netgi nelaimés aki-
vaizdoje.

Siuolaikinis vartojimas: Vidinis
alavijo sul¢iy vartojimas valo krauja,
kepenis ir reprodukcing sistema. Va-
lomasis poveikis ypa¢ veiksmingas,
gydant pita susirgimus: isbérimus,
akne, kepeny ligas, menopauzei bu-
dingus kar$¢io antpladzius ir skaus-
mingas ménesines. I$oriskai naudoja-
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mas alavijas gydo maksties dederving,
nudegimus, ,saulés démes®, grybe-
lines infekcijas ir egzema. Uztepus
alavijo sul¢iy ant nagy, lengviau atsi-
kratyti jprocio juos kramtyti.

Kur ir kokiu pavidalu jsigyja-
mas: Alavijo sultimis prekiaujama
sveiko maisto parduotuvése. Venki-
te sultiy, konservuoty su askorbino
ar citrinos ragstimi, nes Sios ragstys
turi sildant} poveikj ir nuslopina vési-
nantj alavijo efekta. ISoriskai vartoja-
mo gelio ir kremo sigyti taip pat néra
sunku, bet atkreipkite démes}, kad jy
sudétyje nebuty lanolino, taip pat pa-
sizymincio $ildanciu poveikiu. Sveiko
maisto parduotuvése galima nusipirk-
ti koncentruoty milteliy kapsuliy. Jas
vartodami, atidziai laikykités reko-
mendacijy, nes perdozavimas gali su-
kelti spazmus ir viduriavima. Sergant
kepeny ligomis ar sutrikus moteriskai
reprodukcinei sistemai, rekomenduo-
jam gerti alavijo pagrindu pagaminta
ajurvedinj vyng (kumar-yasavan).

Naminiai vaistai: Zaizdas tepkite
misiniu, pagamintu i 1/2 arb. Saukste-
lio alavijo Zelés, 1/2 arb. Saukstelio tau-
kés kremo, 1/5 arb. saukstelio ghi ir 1/5
arb. Saukstelio ciberzolés (kurkumos).
Jei nudegimai labai jautras ar gilas, len-
gviau vartoti purskiama misinj:

e sumai$ykite 50 ml $ilto vandens,
2 arb. Saukstelius grynos alavijo Zelés
ir 1/3 arb. saukstelj ciberzolés;

e gerai suplakite ir jmaisykite 1
arb. saukstelj medaus;

e prie§ purksdami ant pazeistos
odos (purkstuvu, pulverizatoriumi),
atsaldykite misinj $aldytuve, vartoki-
te du kartus per diena.

Esant akiy voky uzdegimui, juos
tepkite miSiniu, pagamintu i§ 1/2
arb. saukstelio alavijo Zelés ir 1/3 arb.
aukstelio roziy vandens.

Bukite atsargus: jei oda jautri, iSori-
nis alavijo sul¢iy vartojimas gali su-
kelti alerginj dermatita.

Alavijas (kumari) salina toksinus.
Tai wveésinantis, karciai saldus tonikas,
turintis maitinanciy ir atjauninanciy
savybiy. Stiprina regejimg, didina vai-
singumg, Salina nuodus ir subalansuoja
vata dosg.

Brahmi

Meélynziedé  taskuoné (Bacopa
monnieri), sanskrito pavadinimai:
brabmi, sarasvati. Seima: Scrophula-
riaceae. Brahmi, kurios vardas reiskia
,dieviska karybine energija®, pasizy-
mi smegenis stimuliuojan¢iu, atmint}
bei sugebéjima mokytis gerinanciu
poveikiu. Taip pat padeda jveikti
stresg ir yra puikus plauky tonikas.

Apibadinimas: Tai $liauZiantis
pelkiy augalas, besidriekiantis Zeme
ir sudarantis kilimg. Lapai yra tamsiai
zali, sultingi, apvalas, palyginti stori,
mentelés ar plei§to formos. Lapus ir
stiebg jungia Sviesiai Zalios mésingos
Sakelés. Ziedai — smulkas, mélyni
arba balsvi. Brahmi auga Himalajy
kalnuose, $alia gélo ar saroko vandens
$altiniy, taip pat pelkétose vietovése.

Istorija: Augalas nuo seno garséja
savo poveikiu mokymuisi ir minties
aiSkumui. Sanskrito pavadinimas sa-
rasvati siejamas su iSminties ir mokslo
deive Sarasvati. Kadangi brahmi pade-
da sutelkti prota, jogai ir uzsiimantieji
meditacija vartojo §} vaistin} augala
savo dvasinei koncentracijai stiprinti.

Siuolaikinis vartojimas: Brahmi
— geriausia ajurvediné proto atjau-



ninimo priemoné. Naujausi tyrimai
jrodé brahmi veiksminguma gerinant
atmint] ir koncentracija, atstatant
smegeny nervy takus.

Si nejkainojama vaistazolé gydo
pazeistas smegenis, Alschaimerio
liga, insulta, nervy sutrikimus, epi-
lepsija ir paprasta nervinj ,isseki-
ma“. Dauguma protg stimuliuojanciy
vaisty sukelia hiperaktyvuma, taciau
brahmi poveikis yra atpalaiduojantis.
Be to, brahmi padeda greic¢iau atgauti
fizines ir dvasines jégas po streso ar
traumos. Brahmi plauky aliejus isti-
sus Simtmecius garséja kaip vaistas
nuo nemigos, psoriazés, kars¢iavimo
ir plauky slinkimo. Drauge su kito-
mis vaistazolémis &rahmi vartojama
reumatizmui ir astmai gydyti.

Kiti pavadinimai: 7hyme-leaved
gratiola (angl.), vandeniné juozazo-
lé (angl.water hyssop), Indian penny
wort (angl.).

Kur ir kokiu pavidalu jsigyjama:
Daugelis tradiciniy ajurvediniy pre-
paraty ruosiami ghi pagrindu. Vienas
i§ tokiy preparaty vadinamas brahmi
ghritham. Brahmi tabletés ar skysti
ekstraktai parduodami sveiko maisto
parduotuvése, internetu ir tiesiogi-
nés rinkodaros kompanijose. Gryny
brahmi milteliy galima jsigyti ajurve-
dinése klinikose.

Naminiai vaistai: Namy salygo-
mis galite pasigaminti supaprastintg
tradicinio aliejaus — brahmi tailam
— variantg, kuris pagerins jusy kon-
centracija ir apsaugos plaukus nuo
per ankstyvo zilimo. Pasildykite 200
ml sezamo aliejaus ir 100 ml koko-
so aliejaus, jmaiSykite puse puodelio
$viezio brahmi (nepjaustyto), 1 valgo-
majj Sauksta sutrinty $vieziy agrasty
(Indijoje tradiciskai vartojama amla),
1 valg. sauksta saldymedzio $aknies
ir 25 g santalmedzio gabalélj (j; ga-
lite pakeisti 10 lasy gryno santalme-
dzio aliejaus, kurj reikia jpilti pacioje
pabaigoje). Viska uzvirkite ir létai vi-
rinkite 20-30 minuéiy. Nukoskite ir
atvésinkite, po to laikykite tamsaus
stiklo butelyje. Kasdien $iuo aliejumi
(truputj pasildytu) tepkite galvos oda
ir palikite 30 minuciy.

Bukite atsargus: Jei Jasy krau-
jospudis aukstas, vartokite brahmi tik
priziarimi gydytojo.

Satavari
($paragas,
smidras)

Asparagus racemosus, dar vadinamas
»motery brangenybe®. Sanskrito pava-
dinimas — satavari. Seima: Liliaceae.
Satavari — puikus atjauninantis toni-
kas moterims ir smegenis tonizuojanti
bei nuovargj $alinanti priemoné.

Satavari pasizymi vésinanciu po-
vetkiu, karciu ir saldZiu skoniais. Pui-
kus wvaistas nuo vata ir pita kilmes
kraujotakos sutrikimy. Vienas geriausiy
motery vaisingumo toniky, galinga at-
jauninanti priemoné, gerina atminty ir
smegeny funkcijas.

Apibudinimas: Tai augalas, tu-
rintis daugybe $akeliy, gumbuotg $a-
knj, mazus lapus, baltus Ziedus, uo-
gas, kurios sunokusios tampa tamsiai
violetinés. Saknys uzauga iki 12-36
coliy (0,3-1 m) ilgio. Jos naudojamos
medicininiams tikslams. Si vaistazo-
lé auginama visoje Indijoje, auga net
1400 m aukstyje vir§ jaros lygio.

Istorija: Vadinama ,$§imto vyry
zmona, Satavari Ajurvedos medici-
noje tradiciskai vartojama kaip mo-
tery vaisingumg stimuliuojantis vais-
tas. Nuo seno garséja lytinj potraukj
skatinanciu ir impotencija bei frigi-
diskuma gydanciu poveikiu. Kinijo-
je laukinio $parago (smidro) $aknis
(Asparagus lucidus) buvo kramtoma,
siekiant palengvinti nevaisingumo
simptomus. Kiniec¢iai tikéjo, kad
saknis skatina uZuojautg ir atviruma,
kurie padeda pajusti tikraja meile.

Siuolaikinis vartojimas: Sazava-
ri — motery vaisinguma skatinanciy
vaisty karaliené. Turi stipriy $armi-
nanéiy ir raminanciy savybiy, todél
nuramina ragstinga ar uzdegimo pa-
veikty gleivine, esant gerklés skaus-
mui, sergant $lapimo taky infekci-
jomis, opalige, bronchitu ir inksty
infekcijomis. Sazavari skatina pieno,
séklos ir kiau$inéliy gamybag, o tai
nurodo jos poveikj hormony sekreci-
jai. Ajurvedos medicinoje $is vaistinis
augalas — pagrindinis vaisingumg to-
nizuojantis preparatas.

Satavari, padedanti atstatyti pita
dosos disbalansa, gydo menopau-

zei budingus kar$¢io antpladzius ir
maksties isauséjima. Moksliniy ty-
rimy duomenimis, §} vaistin} augala
ateityje numatoma naudoti gydant
kai kuriuos sunkius susirgimus, tarp
ju: piktybinius auglius, plauciy puli-
nius (abscesus) ir tuberkulioze.

Kur ir kokiu pavidalu jsigyjama:
Satavari dazniausiai skiriama milte-
liy, ghi ar dzemo pavidalu. Sis augalas
istvermingas, lengvai auga §ilto kli-
mato zonose. Tradiciniai ajurvediniai
receptai yra Satavari gulam (motery
vaisingumg skatinantis dZzemas) ir §a-
tavari mandura (Satavari ir pieno pro-
dukty derinys, gydantis skausmingas
ménesines bei kudikiy dieglius).

Naminiai vaistai: Moteriskos re-
produkcinés sistemos funkcionavimui
gerinti (ypa¢ gydant nereguliarias
menstruacijas ar nevaisinguma, norint
sureguliuoti reprodukcine sistema po
persileidimo) rekomenduojama pries
miega iSgerti puodelj silto nehomo-
genizuoto pieno, i jj jmaisius 1 arb.
saukstelj Sazavari milteliy. Zarnyno
dirglumo sindroma gydo misinys, pa-
gamintas i§ 1 dalies sazavari milteliy,
2 daliy marantés milteliy ir 2 daliy
riesutinés viksvuolés (Cyperus rotun-
dus, kiti pavadinimai: nut-grass, mus-
ta) milteliy. 3/4 arb. aukstelio $io mi-
$inio jmaiSykite } puse puodelio $ilto
vandens ir gerkite tris kartus per diena
tarp valgymy.
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Prakriti

Prigimties savitumas Ajurvedos poziuriu
Paga/ Nimai Nitai das

ai kurie praktikuojantys Ajurvedos gydytojai, apibrézdami prakriti (,prigimtj“ ar ,,savituma“ — daznai ver¢iamg kaip

Jkonstitucija“), apsiriboja paciento diatezés (polinkio j tam tikras ligas) nustatymu. Taciau, norint rekomenduoti
pacientui sveikatos stiprinimo budus, daznai diatezés Zinojimo nepakanka, o kartais jis gali net suklaidinti. Ajurvedos
praktika reikalauja pazinti pacienty tiek ligota, tiek sveika. Prakriti nustatymas yra sudétingas procesas, kurj geriausia at-
likti vadovaujant patyrusiam specialistui. Tik gili savistaba gali padéti i$siaiskinti daugialypius prakriti aspektus, o be Sito
nejmanomas s¢kmingas gydymas.

Iprastos prakriti anketos, naudojamos paciento konstitucijai nustatyti, yra pernelyg supaprastintos, todél daznai klaidina.
Tokiose anketose sumai$omi ir supainiojami jvairiy tipologijy elementai, o po to visi atsakymai sujungiami ir pateikiamas
vienas jvertinimas. Sis poZiaris yra redukcionistinis ir lengvai paaiskina, kodél daugelis praktikuojanciy gydytojy nusivilia
pavirsutiniskais apibudinimais: toks pozitris trukdo tiksliai numatyti asmeniniams poreikiams pritaikytus slaugos ar svei-
katos prieziaros planus.

Jvairas ajurvedinio savitumo aspektai yra daugiau ar maziau reik$mingi, formuojant individualy rezima. Paciento psi-
chologinis nusiteikimas ir visuomeninés raidos tipologija vaidina svarbesnj vaidmenj nustatant budus, padedancius suba-
lansuoti ego (ahankara), intelekta (budhi), prota (manas) ir jutimus (indriya). Psichologiné konstitucija ir diatezinés tendenci-
jos nulemia energija bei vir$kinima (prana ir agni) regulivojan¢iy metody pasirinkimg. O fiziné konstitucija yra svarbiausia,
numatant specifinius fizinio kiino mitybos ir regeneracijos aspektus.
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Psichologinis susijungimui visada reikalingas tarpi- Subalansuotas
e ninkas — radZas. Asmenys, dazniausiai e
nusiteikimas patiriantys kategoriskumo, uzsispyrimo nusiteikimas
busena, yra nepastoviausi ir gali lengvai
Mumyse pasireiskia tyros samonés pereiti j sazva ar tamas. Asmenims, kuriy psichologijo-

modifikacijos, kurias nulemia jgimti po-
linkiai, bendravimas, su kuriuo susidu-
riame, aplinkybés, kuriose gyvename.
Salygotoje egzistencijoje niekas nejku-
nija grynos pusiausvyros (safva), gryno
kategoriskumo, uZsispyrimo (rajas) ar
pasyvumo (famas). Kitaip sakant, kie-
kvienoje asmenybéje galima pastebéti
visy $iy trijy nusiteikimy bruozus.
Asmenys, kuriy psichologijoje do-
minuoja subalansuotas ar pasyvus nusi-
teikimas, kartais patiria atkaklaus uzsis-
pyrimo busenas. Islaikantys pusiausvyra
individai retai tampa pasyvis, o pasyvis
individai retai patiria subalansuotas bu-
senas. Taip atsitinka dél to, kad néra
tiesioginio rysio tarp satva ir famas, jy

»2Bhagavat-gitoje“ (14.9 — 10, 14.16
— 17) aiskinamas psichologiniy nusi-
teikimy mokslas:

Satva zmogy susaisto laime, radZas
— veikla, o tamas, uzgozdamas Zinoji-
ma ir sugebéjimg tesingai pasirinkti,
pasmerkia jj inertiSkumui. Kartais ima
vyrauti satva, nugalédama radZas ir ta-
mas, kartais dominuoja radZas, o kartais
tamas nustelbia satva ir rad%as busenas...
I8minciai tvirtina, kad subalansuotos
veiklos rezultatas yra harmonija ir tyru-
mas. Atkaklios ir ambicingos pastangos
sukelia kancia, o inertisky veiksmy vai-
sius yra neiSmanymas. Sarva skleidzia
i$mint}, radZas — goduma, o famas — ap-
sileidima, iliuzija ir bukaprotiskuma.

je vyrauja sarva, budingas ramumas,
pastovumas, didziadvasiskumas, pa-
kantumas, atsizadéjimas, kantrybe,
saZiningumas, sugebéjimas teisingai
vertinti, besaliskumas, gailestingumas
ir $viesus protas. Jie daznai buana ve-
getarai, linke vengti svaigaly. I§ ,, Bha-
gavat-gitos“ (14.6 ir 14.11) suZinome,
kad satwva, kuri vadinama skais¢iausia
i§ visy trijy nusiteikimy, ap$viecia ir
suteikia sveikatos. Vis délto ji taip pat
susaisto asmenybe prisirisimu prie lai-
més ir Zinojimo... Satva apraiskas pa-
juntame tada, kai visus kiano jutimus
apsviecia Zinojimas.
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Atkaklus,

kategoriskas
nusiteikimas

Asmenys, kuriy psichologijoje
vyrauja radzas, dazniausiai yra prier-
ai$us, karstai trokstantys, priekabus,
geidulingi, godas ir netolerantiski.
Jie retai buna vegetarai, bet papras-
tai vengia nesaikingo prieskoniy
vartojimo ir ypac bjaurisi nesvariais
ar apkartusiais (sugiZusiais) produk-
tais. Saikingai vartoja svaigalus arba
vengia jy, saugodami sveikatg. ,Bha-
gavat-gitoje“ (14.7 ir 14.12) sakoma,
kad rad%as persmelkia Zmogy aistra,
gimdancia nezabotus troskimus ir
prisirisima. Ji stipriai supancioja jka-
nytaja sielg potraukiu atlikti materia-
lig veikla. Radzas jsigaléjimas sukelia
goduma, jaudulj, perdétas pastangas,
nekantrumg ir nezabotus troskimus.

Pasyvus

nusiteikimas

Isivyravus zamas busenai, Zmogy
uzvaldo iliuzija, pyktis, baime, is-
didumas, neiSmanymas, Ziaurumas,
apsileidimas ir tingumas. Pasyviems
individams mazai ar visiskai nera-
pi tai, kg ir kaip jie valgo, be to, jie
linke vartoti svaigalus. ,Bhagavat-
gita“ (14.8 ir 14.13) teigia, kad za-
mas, pagimdytas neiSmanymo, yra
visy jkuanytosios gyvos butybés pa-
klydimy priezastis. Tamas pasekmés
- klaidingos pazitros, tingumas ir
mieguistumas. I zamas kyla tamsy-
bé, vangumas, pareigy nepaisymas ir

klydimai (iliuzija).
Profesiné veikla
Acarija Caraka aiskiai isdésté,

kad sveikatai palaikyti yra batini ke-
turi faktoriai:

1) kvalifikuotas Ajurvedos mo-
kytojas;

2) nusimanatis pagalbininkas (tiems,
kuriems reikia pagalbos);

3) pasi$ventes praktikuojantis gy-
dytojas;

4) tinkama praktika.

Visuomenéje isskiriami profesi-
niai sektoriai, vadinami varna (brah-
mana, ksatriya, vaisya ir sudra). Spe-
cifiniy sveikatos palaikymo metody
taikymas priklauso nuo to, kokiam
sektoriui priskiriama asmens profesi-
né veikla, kadangi bet kuriai prakti-
kai reikia laiko ir tam tikry istekliy.
Narysté viename i§ minéty sektoriy,
vertinant tipologiskai, grieztai api-
brézia asmeninio laiko panaudojimo
galimybes. O kalbant apie i$teklius,
i§ profesinés veiklos gaunamos pa-
jamos suvaidina svarby vaidmenj,
pasirenkant sveikatos priezitros me-
todus. Jau pats profesinés veiklos po-
budis tiesiogiai veikia sveikatos bukle
— gali buti palankus ar Zalingas.

Brahmaniski uzsiémimai, reika-
lavjantys protiniy, o ne fiziniy pa-
stangy, dazniausiai neduoda didelio
pelno. Uztat tokia profesiné veikla
retai kada vercia patirti sveikatai za-
lingg aplinkos poveikj.

Ksatrijy pareigos nereikalauja il-
galaikiy fiziniy pastangy ir paprastai
atne$a gausias pajamas, taciau tokia
veikla kupina pavojy, ypa¢ uzsiimant
politika ar vadovaujant karinéms pajé-
goms. Todél satrijos dazniau patenka
1 ju sveikatai nepalankia aplinka.

Vaisjy pajamos didelés ir nuolati-
nés. Joms pasiekti reikia daug fiziniy
pastangy ir iStvermés. Vaisjos, ypac
dirbantys Zemés ukyje, labiau nei
anks¢iau minéti visuomenés sluoks-
niai nukencia nuo sveikatai zZalingo
aplinkos poveikio.

Atlikdami fiziskai sunky, bet pro-
to nevarginantj darba, sudros gauna
pastovias, taciau palyginti nedideles
pajamas. Jie dazniausiai patiria svei-
kata Zalojant} aplinkos poveikj.

Priklausymas vienam i§ ¢ia i$var-
dinty sektoriy gali paveikti psicholo-

ginj nusiteikima, kuris salygoja proto
busena, savo ruoztu veikiancia ben-
draja sveikatos bukle. Moksliniai uzsi-
émimai stiprina harmoningg, subalan-
suotg nusiteikimg (sazva), vadovaujanti
veikla — atkaklaus aktyvumo (radzas)
ir subalansuotos busenos (sazva) kom-
binacija, verslas — ir atkakly aktyvuma
(radas), ir pasyvuma (tamas), o fizinis
darbas — pasyvumg (tamas).

Kiekviename organizme
egzistuoja visy fiziologiniy
tipy elementai, kadangi be

prana, agni ir odzas — trijy
sveikatos ramséiy —
niekas negali iSgyventi.

Asmenybés
ugdymo pakopos

Sios pakopos glaudziai siejasi su
asmens amziumi, nors individualiais
atvejais gali jo ir neatitikti. Yra ke-
turios asmenybés ugdymo pakopos:
mokinio ar brabmacari pakopa (nuo
gimimo iki dvidesimt septyneriy
mety), $eimos sukarimo ir jos palai-
kymo — grihastha — periodas (nuo dvi-
desimt astuoneriy iki penkiasdesimt
ketveriy), atsiskyrimo ar vanaprastha
pakopa (nuo penkiasdesimt penkeriy
iki agtuoniasdesimt vieneriy) ir atsi-
7adéjimo ar sanjasi pakopa (nuo as-
tuoniasde$imt vieneriy). Pagal kitas
klasifikacijas kiekvieno etapo trukmé
sumazinama iki dvidesimt keturiy
mety. Kai kuriose tradicijose, atsi-
zvelgiant | nepalankia $iuolaikinés
visuomenés organizacija, rekomen-
duojama pereiti } atsizadéjimo pako-
pa sulaukus penkiasdesimties mety.

Mokinys paprastai turi daugiau
laiko nei dirbantysis, bet jam stinga
lésy, o kai kurie nuo visuomeninés
veiklos atsiskyre asmenys gali turéti
ir laiko, ir pakankamai istekliy. At-
sizadéjimo pakopa pasiekes Zmogus
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gali nesutikti laikytis dienotvarkés,
trukdancios jo dvasiniams siekiams.
Sumanus medicinos specialistas, su-
darydamas gydymo planag, visada turi
atsizvelgti j tokius skirtingumus.
Svarbu nepamirsti tarp visuome-
nés profesiniy sektoriy ir asmenybés
ugdymo pakopy egzistuojanciy sa-
sajy. Visi sensta pana$iai, taciau tik
brahmanoms rekomenduojama pereiti
visas keturias asmenybés ugdymo pa-
kopas, jskaitant visiska atsizadéjima.
Ksatrijy ugdymo procesas baigiasi at-
siskyrimu nuo aktyvios visuomeninés
ir Seimyninés veiklos, jiems nepriva-
lomas atsizadéjimo etapas. Vaisjoms
butina pereiti mokinystés ir Seimyni-
nio gyvenimo pakopas, o Sudroms $ei-
myninis gyvenimas dazniausiai yra
vienintelé gyvenimo realybé.

Fiziologiné
konstitucija

Kiekviename organizme egzis-
tuoja visy fiziologiniy tipologijy ele-
mentai, kadangi be prana, agni ir
odZas — trijy sveikatos rams¢iy — nie-
kas negali iSgyventi. Vis tik jmanoma
nustatyti vyraujantj tipa. Si tipologija
daznai siejasi su pozitriu } mokymasi.
Asmenys, kuriy organizme dominuo-
ja prana, lengviausiai jsisavina Zinias
per veikla. Zmonés, kuriuose domi-
nuoja agni, mokosi ziarédami, o tie,
kuriuose vyrauja odZas, —kartodami.

Prana
dominavimas

Asmenys, kuriuose vyrauja prana,
gerai vykdo bet kurias funkcijas. Jie
nuolat troksta veiklos ir pilni entu-
ziazmo viska i$méginti. Gerai valdo
jutimo ir veiklos organus, pasizymi
neissenkanc¢ia energija. Jy apetitas
vidutinis, reguliarus, o virskinimas
greitas, bet sveikatai palankus. Miegas
negilus, bet patenkinantis, kvépavimas

geresnis nei kity, §lapinimasis ir tusti-
nimasis pakankami bei reguliaras.

Agni

dominavimas

Zmonés, kuriuose vyrauja agni,
gerai jsisavina jvairias medzZiagas
ir potyrius. Jie yra drasus ir dosnus,
tvirtai pasiryZe intelekto pagalba
rasti tiesa ir ja kultivuoti. Sio tipo
asmenybéms budingas jzvalgumas ir
gebéjimas ilga laikg déti pastangas,
siekiant pasirinkto tikslo. Jy apetitas
yra geras, alkis pasireiskia daznali,
virskinimas — puikus. Miegas kietas,
bet neilgas. Sie Zmonés paprastai turi
gera regéjima ir pasizymi spinduliuo-
jancia i§vaizda.

Odzas

dominavimas

Tie, kuriuose vyrauja odzas, i$
prigimties yra ramds, uZzjauciantys
ir tolerantiski. Jie pastovas ir blaiviai
mastantys, turi nuostabig atmintj.
Pasizymi tvirta fizine struktara, sti-
priais kaulais. Jy kano audiniai issi-
laiko ir atsistato geriau nei kity tipy
asmeny, apetitas normalus ir pa-
stovus, virskinimas létas, bet geras.
Miegas labai gilus. Tokie Zmonés
— ilgaamziai, turi ypa¢ didele repro-
dukcing galia.

Diatezé — polinkis

tam tikroms ligoms
Kai trys organizmo sveikatos
ramsCiai praranda pusiausvyra, pa-
tirlame jy modifikacijas, vadinamas
vata, pita ir kapha. Tai ,garsiosios”
dosos, | kurias koncentruojasi daugu-
ma $iuolaikiniy Ajurvedos aprasymy.
Polinkio tam tikroms ligoms, t. y.
diatezés, nustatymas i§ tikryjy vyra

labai svarbus, nes padeda gydytojui
issiaiskinti, kodél pacientas susirgo:
dél streso, nepakankamo poilsio ar
issekimo.

Vata
dominavimas

Vata diatezés atveju pacients
kankina neaiski baimé, bloga nuo-
jauta, jtarinéjimai ir nuovargis. Vata
diatezé skatina mentalinj ir emocinj
nesaikinguma, sumisima, atminties
silpnéjima. Sutrinka ir nuovoka, ir
elgesys, jutimai tampa nepatikimi, o
reakcija — nederama. Apetitas daz-
niausia buna permainingas, virskini-
mas — vangus. Miegas sutrinka, todél
pailséti sunku. Vyraujant vata dosai
daznai sergama nervy ir kvépavimo
taky ligomis, $lapinimasis ir tustini-
masis yra menki bei nereguliarus.

Pita
dominavimas

Sioje bukléje pasireiskia pyktis,
agresija, pesimizmas ir nerimas. Pita
diatezés pasekmés — manijos, emoci-
nis nepastovumas, jkyrios mintys ir
ryskus atminties selektyvumas (at-
rankumas). Suvokimg igkreipia emo-
cijos, siekiama kontroliuoti aplinkg ir
kitus Zmones. Apetitas nesaikingas,
o virskinimas — per greitas. Miegas
neramus, dazni smurtiniai ko§marai,
todeél net ilgai trunkantis poilsis yra
nepatenkinamas. Vyraujant pita dosai
daznos virskinamojo trakto ir odos
ligos, o prakaitas, §lapimas ir iSmatos
yra gausus, neretai bjauraus kvapo.

Kapha

dominavimas

Esant kapha diatezei asmuo is-
gyvena nesaugumo pojitj, prisiri-
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§img, pavyda ir nuobodulj. Kapha
diatezés pasekmés: mastymo susta-
baréjimas, emocinis atkaklumas ir
besaikis gilinimasis } prisiminimus.
Suvokimas darosi létas ir nepatiki-
mas, linkstama pasiduoti aplinkos
bei kity asmeny kontrolei. Apetitas
menkas, bet gali pasireiksti nuolati-
nis ,emocinis“ maitinimasis (valgy-
mas nejauciant alkio). Virskinimas
labai létas — maisto irimas greites-
nis nei vir§kinimas. Miegas gilus
ir ilgas, bet galiausiai varginantis.
Asmenys, kuriy konstitucijoje vy-
rauja kapha, dazniausiai kencia nuo
nutukimo ir kraujo cukraus regulia-
cijos sutrikimy. Prakaitas, §lapimas
ir iSmatos i$siskiria létai ir gausiai,
kartais pasireiskia obstrukcija (ne-
praeinamumas).

Kaip kiekvienam organizmui
badingos tam tikros prana, agni ir
odZas proporcijos, taip ir diatezéje,
t. y. polinkyje tam tikroms ligoms,
reiskiasi skirtingas wvata, pita ir kap-
ha dosy santykis. Taciau Sioje tipolo-
gijoje dazniausiai nustatomi misras
tipai, kai nejmanoma isskirti aiskaus
vienos dosos dominavimo. Daugumai
zmoniy budinga misri diatezé. La-
biausiai paplite atvejai yra vata-pita,
pita-kapha ir vata-kapha. Zinoma,
egzistuoja ir gryna vata, pita ar kap-
ha diatezé, ir netgi taip vadinamos
,subalansuotos ligy tendencijos.
Svarbu teisingai nustatyti, kurios
susirgimy tendencijos labiausiai ati-
tinka paciento organizmo strukta-
r3: vata, vata-pita, vata-kapha, pita,
pita-kapha, kapha ar vata-pita-kap-
ha. | sarasa nejtraukéme ,atvirks-
tiniy“ midriyjy diateziy, tokiy kaip
pita-vata, kapha-pita ir kapha-vata.
S; tariamg aplaidumag pateisina sva-
rus argumentas — tokios ligy tenden-
cijos tiesiog negali pasireiksti. Tai
paaiSkinama paprastai: susimaisius
dviems dosoms, visada dominuoja ju-
dresnioji. Todél, kai susiduria vaza
ir pita, vyrauja vata — judriausioji i$
visy dosy. Susimaisius pita ir kapha
dosoms, dominuoja pita, kadangi ji
taki ir nestabili, o kapha — statiska.

Fiziné konstitucija

Fiziné konstitucija — labiausiai
apCiuopiamas, medziagiskas ajurve-
dinio savitumo aspektas. Jis isreiskia
fizinio kano savybes. Apibréziami
penki tipai, atitinkantys elementinius
materijos (panca-mahabhuta) buvius:
sfera (erdvé), lakumas (kintamumas),
$vytéjimas, skystumas, kietumas.
Asmens fizinés konstitucijos Zinoji-
mas padeda diferencijuoti patikimus,
bet skirtingus ajurvedinés sveikatos
prieziaros metodus.

Elementiniai materijos baviai tie-
siogiai atitinka wata, pita ir kapha dosas,
taip pat astuonias pagrindines charak-
teristikas: sunkus/lengvas, $altas/kars-
tas, drégnas/sausas ir judrus/statiskas.
Jei sustipréjusios dosy savybés kelia
abejoniy, galima objektyviau vertinti
situacija, remiantis savo fizinés konsti-
tucijos Zinojimu.

Buaviai/Savybés/Dosos

Akasa — sfera (erdveé)
Lengvas/saltas/sausas

Statiné vata Vaju —

lakumas (kintamumas)
Lengvas/saltas/sausas

Judri vata Tedzas — $vytéjimas
Lengvas/kars§tas/sausas

Judri pita Apa — skystumas
Sunkus/saltas/drégnas

Statiné pita, kapha Prithvi —

kietumas
Sunkus/saltas/sausas

Statiné kapha

Kai pasireiskia vaza apsunkinimas,
galime nustatyti (Zinodami fizing
konstitucija), kas ji sukélé: ar sferos
(erdvés), ar lakumo baviy perteklius,
ir jau po to spresti, kaip iStaisyti dis-
balansa. Tas pats metodas taikytinas ir
issibalansavus pifa dosai, kurig apsun-
kina tiek $vytéjimo, tiek skystumo bu-
viy pakitimai. Kapha dosos apsunkini-
mo priezastis gali buti apa (skystumo)
arba prithvi (kietumo) perteklius.

Akasa
(sferos, erdvés)
dominavimas

Siai konstitucijai budingos dide-
lés, tusciavidurés struktiros, nepro-
porcingai mazos, lyginant su lieme-
niu, galanés. Pasireiskia tendencija
skleisti daugybe fiziologiniy garsy: i§
sanariy, zarnyno ar kvépavimo taky.
Daznai sergama osteoporoze ir tu-
berkulioze.

Vaju (lakumo,
kintamumo)
dominavimas

Skiriamieji bruozai: nuolatinis
judéjimas, nezymi asimetrija, dide-
li kraStutinumai. I$vaizdoje vyrau-
ja tamsios spalvos. Oda, plaukai ir
nagai — Siurkstas. Zmonés, turintys
tokia konstitucija, linke sirgti nervy
sistemos ir sgnariy ligomis.

Tedzas (Svytéjimo)
dominavimas

Sios konstitucijos poZymiai yra
rausvumas, intensyvumas ir karstis.
Akys ir balsas — aistringi ir skvarbus,
plaukai $viesus arba linke anksti pra-
zilti ir ploni. Budingas polinkis sirgti
odos ir kepeny ligomis.

Apa (skystumo)

dominavimas

Pasireiskia $velnumu, drégnumu
ir vésumu. Oda dazniausiai blyski,
bet akys — didelés ir spindincios.

Asmenys, kuriy konstitucijoje vy-
rauja apa, daznai skundziasi inksty
veiklos sutrikimais, aukstu kraujos-
pudZiu ir raumeny silpnumu.
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Prithvi (kietumo)
dominavimas

Budingos ypatybés — apkianumas,
stabilumas ir nejudrumas. Organiz-
mo funkcijos ir judesiai léti. Prithvi
vyravimas kano struktiroje nulemia
polinkj j cukraus reguliacijos sutriki-
mus ir nutukima.

Nors mums budingi visy fiziniy
konstitucijy aspektai, gana lengva nu-
spresti, kuris i$ jy vyrauja. Nustatyda-
mi asmens konstitucija, neuzmirskime
atsizvelgti | keturias svarbiausias kie-
kvieno elemento savybes. Pavyzdziui,
abejojant, ar konstitucijoje vyrauja
tedzas ($vytéjimo), ar apa (skystumo)
buviai, Zinojimas, kad fedZas yra len-
gvas/karstas/sausas ir judrus, padés jj
atskirti nuo apa, kuris yra sunkus/$al-
tas/drégnas ir statiskas.

Kituose skyriuose issiaiskinsime,
kuo visapusiskas ajurvedinio pri-
gimties savitumo Zinojimas svarbus,
sudarant tinkamg gydymo plang kie-
kvienam individualiam pacientui.

Nimai Nitai Dasa (ISKCON, Nau-
Joji Anglija) yra Nirandzana Mahara-
dZos mokinys. Studijuoja ir praktikuoja
Ajurvedq daugiau nei du desimtmecius,
Siuo metu uzima Tufto universitetinés
medicinos mokyklos Seimos ir visuome-
nes sveikatos klinikos profesoriaus-asis-
tento pareigas. Jam galite rasyti adresu
nimai.nitai@pamho.net.

Sio straipsnio autorius Nimai
Nitai das artimiausiu metu ketina
jsteigti Dharma Akademija Bos-
tono ISKCON‘o centre ir pradéti
tradicinés Sudha Ajurvedos kursa,
susidedantj i§ trijy vieneriy mety
pakopy ir baigiamojo (neprivalomo)
dviejy mety apmokymo (lygmenys:
paricaraka — slaugytojo, ¢ikitsaka
— fizioterapeuto, vaidja — gydytojo
ir kaviradza — mokytojo). Bhaktai
galés pasirinkti, ar pabaigus viena
pakopa mokytis toliau, ar gauti pa-
siekto lygmens pazyméjima. Susi-
doméjusius prasome kreiptis adresu
nimai.nitai@pamho.net.
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Maloniai kvie¢iame apsilankyti
Vedy kultiros centruose Kaune ir Vilniuje.

Masy teikiamos paslaugos:

Ajurvediniai masazai;

Ajurvedinés, psichologinés, astrologinés konsultacijos;
Vegetarinés Indiskos kulinarijos kursai;

Joga, Joga-nidra

(jogos atsipalaidavimo, meditacijos technikos);
Seminarai apie Jogos psichologija;

Mazyjy jogy mokyklélé;

Indisky sokiy kursai;

Vaiky ugdymo programos;

Vediniai ugnies ritualai vaiko gimimo, krikstyny, vestuviy,
gimtadienio ir kitomis progomis.

* Sekmadieniais centruose vyksta nemokamos viesosios
programos, kuriose bina:

-paskaita Vedy pasauléziaros tematika;

-pazintis su sengja vedine muzika ir mantry
giedojimu;

-autentiskas senovinis apvalomasis ugnies ritualas;
-vai$és, paruostos pagal Indijos

kulinarines tradicijas.

Taip pat rengiame Vedy kultaros pristatymus
firmose, universitetuose, mokyklose, kultiros
namuose, festivaliuose, miesto renginiuose ir kitur.

Mus rasite:
Paneriy g. 187, Kaunas Raugyklos 23-2, Vilnius
L'T-48437, Lietuva L'T-01140, Lietuva

Informacija teikiama §iais telefonais:
8-600-77910, 8-685-53573
8-684-06754

El.pastu:  info.kaunas@veducentras.lt
infovilnius@veducentras.lt
Internete: www.veducentras.lt
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Ajurveda tévams ir vaikams

Candrakanti Devi Dasi

Bflti tévu ar motina — nelen-
gvas ir atsakingas darbas.
Sastry poZitriu, tévy pareigos prasi-
deda motinos js¢iy apvaisinimo aki-
mirka. Tévy samoné kudikio pra-
déjimo metu turi didziulés jtakos jo
intelektui. Vaikas turi bati laukiamas,
branginamas ir mylimas. Tam reikia
stabilios, meile paremtos santuokos.
Vaiko vystymasi nepalankiai veikia
kurio nors i§ tévy nervingumas, po-
linkis } depresija, nepasitenkinimas
ar irzlumas. Motinos vaidmuo rei-
kalauja begalinés kantrybés, tikéji-
mo ir meilés, jai butinas sutuoktinio
palaikymas. Tvir¢iausias Seimos pa-
grindas — abipusé meilé ir tarpusavio
supratimas, tarnaujant Krisnai. Visi
savo vaikams linkime puikios fizi-
nés, mentalinés ir dvasinés sveikatos.
Raupintis jy sveikata reikia dar prie§
pradéjima — atliekant Sastry reko-
menduojamas samskaras. Vaisnavy
kultara turéty persmelkti visas vaiko
gyvenimo sferas, visiskai ji sudva-
sindama. Ajurveda teikia praktines
rekomendacijas, nurodancias, kaip
sekmingai pradéti vaika, kaip elg-
tis néStumo metu ir, galiausiai, kaip
tinkamai priziaréti bei aukléti savo
atzala. Apvaisinimo ir pastojimo akta
(garbha-dhana-samskara) — rekomen-
duojama atlikti kaip tarnybg Krisnai
ne dazniau kaip vieng karta per mé-
nesj. Srila Prabhupada pataré pries
tai sukaroti penkiasdesimt raty Haré
Krisna maha-mantros. Garbha-dha-
na-samskarai palankus metas — Sesta,
septinta, aStunta, devinta, deSimta,
dvylikta, keturiolikta ir penkiolikta
diena po menstruacijy ciklo pabaigos
(nelyginés dienos — mergaitéms, ly-
ginés — berniukams). Pagal ménulio
kalendoriy apvaisinimui nepalankus
laikas yra: pirmosios devyniasdesimt
Sesios moters ménesinio ciklo valan-
dos; ménulio pilnatis (purnima) ar
jaunatis (amavasya); astuntoji (asta-
mi), vienuoliktoji (ekadasi), tryliktoji
(trayodasi) ar keturioliktoji (catur-
dasi) ménulio ménesio diena; pas-

ninkavimo dienos (vrata); arba kai
vienas i§ sutuoktiniy yra nusilpes ar
pasiligojes. Netinkamos vietos yra:
$ventyklos, §$ventos vietos (tirtha),
krematoriumas, guru asramas, kito
vaisnavo namai, karvide (gosala), po
sventu medZiu, miske ir vandenyje.
Palankiausias paros laikas: nuo 21
val. iki 24 val., vengiant vidurnak¢io.
Tinkamiausia vieta — jasy namai ir
lova. Moteriai rekomenduojama pas-
ninkauti ar valgyti lengva maistg (be
grudy, riebaly ir sunkiai virskinamy
produkty), o vyrui — puotauti (valgyti
daug ghi, saldumyny ir pan.).

£
ot
metu rekomen-

duojama $velnaus skonio ir
maistinga mityba, nuraminanti vaza
ir pita dosas. Venkite ragsciy, smar-

eéstumo

kiai sudyty, karsSty, astriy, kepty,
sausy, aitriy, pernelyg saldziy ir sun-
kiai virskinamy patiekaly. Druskos
vartokite minimaliai. Palanku gerti
pieng ir valgyti namuose pagamin-
tus pieniskus produktus (ghi, pany-
rg). Venkite maisto, kuris apsunkina
vata dosq ir sukelia viduriy uzkietéji-
ma: dZiovinty vaisiy, saloty, $pinaty,
bulviy ir kartaus skonio produkty.

&

: -

Stenkités nedirbti kompiuteriu,
neziuréti televizoriaus. Ne-
simaudykite karstoje vonioje (duse).
Venkite stipriai veikianciy vaistazoliy
(pvz., laisvinanéiy vidurius), dirbtiniy
vitaminy, alavijo (ir prie§ néstuma, ir
jo metu), nemaloniy garsy, kvapy bei
vaizdy. Jtampa ir stresas nésciai mo-
teriai yra ypac pavojingi. Jai rekomen-
duojamas poilsis, ramybé, atsipalaida-
vimas. Kenkia sunkus fizinis darbas,
daug pastangy reikalaujanti manksta,
kelionés, ilgas buvimas sauléje. Pa-
sivaik§¢iojimas ankstyva ryta mazi-
na pita dosg, nuramina king ir prota.
Lytiniai santykiai ir stipras negatyvus
jausmai nepageidautini. Jie gali smar-
kiai paveikti vaika jsciose ir sukelti
problemas jo vélesniame gyvenime.

&
5
és¢ia moteris yra labai jautri.
Jos sutuoktinis turéty steng-
tis buti ypa¢ $velnus, démesingas ir
kantrus. Basimos mamos emocijos
stipréja néstumui tesiantis, ji gali
audringai reaguoti net } maziausias
smulkmenas. Prie§ nés¢ig moterj nu-
kreipta prievarta, net pati menkiausia,
laikoma didziule nuodéme. Besilau-
kiancig moterj reikia gerbti ir myléti.
Ji turi jausti sutuoktinio, $eimos ir vi-
suomenés parama bei palaikyma.
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yte, prie§ iSsimaudant $iltoje

vonioje ar duse, busima mama
turéty bati masazuojama Svelniais, at-
sipalaidavima skatinanciais judesiais.
Rekomenduojamas viso kino masa-
Zas, naudojant truputj pasildyta aliejy.
Vata dosg nuramina masazavimas se-
zamo aliejumi, pita dosq —kokoso alie-
jumi, kapha dosg— kukurizy aliejumi.
Ir nésciai moteriai, ir jos buasimam
kadikiui butinas $viezias karvés pie-
nas. Jis ypa¢ svarbus pirmajj néstumo
ménesj}, kurio metu formuojasi gemalo
galva. Jei vartojant pieng susidaro per-
nelyg daug gleiviy, j; galima praskies-
ti vandeniu (pieno ir vandens dalys
turéty buti lygios) ir uzvirti kartu su
Ziupsneliu ciberZolés (kurkumos), im-
biero, cinamono ar kardamono.

Néééiosios mieguistumg ir
vémima padeda jveikti §il-
tas pienas (su keliais roziy vandens
lagais), kokoso pienas ir ankstyvi,
lengvi pusry¢iai. Tus¢ias skrandis
gali buti rytinio pykinimo priezas-
tis. Reikia valgyti po nedaug Sesis
kartus per diena. Nepersivalgy-
ti. Néstumo metu moteriai reikia
daugiau kalcio: per naktj vandenyje
i$mirkykite desimt migdoly (neke-
pinty), o ryte juos nulupkite ir su-
valgykite. Migdoluose gausu balty-
my, kuriy trakumas, kaip ir kalcio
stoka, gali sukelti rytinj vémima. Jei
besilaukianti moteris daZnai vemia,
ji turi gerti daugiau vandens, kad
iSvengty dehidracijos. Geras vaistas
tokiu atveju yra citrinos sultys, 2 ar-
batiniai $auksteliai nerafinuoto cu-
kraus, Ziupsnelis druskos ir 1 litras
vandens. Rekomenduojama gerti po
vieng $io gérimo puodelj kas dvi va-
landas. Astuntajj ménesj nevartoki-
te medaus, ypac su pienu.

R O e R R e e e T
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Norédama i$vengti slapinimo-
si nakt}, basimoji motina gali
suvalgyti sauja sumalty balty sezamo
sekly su melasa ar kitos rusies nera-
finuotu cukrumi. Tai nuramins vaza
dosq. Negerkite jokiy gérimy pora
valandy prie$ einant miegoti. Atsisa-
kykite juodos ir zalios arbatos, kavos,
kokakolos ir kar$to Sokolado.

i)
i

ei pasireiskia tinimas, du ar tris

kartus per dieng gerkite kmyny,
kalendros ar pankolio arbatos. Su-
maisykite lygias $iy prieskoniy dalis
ir virkite (1 arbatinj $aukstelj misinio
1 puodelyje kar§to vandens). Tinimg
gali sukelti jvairios priezastys, tarp
jy: baltymy trakumas, gelezies ar fo-
lio rugsties stoka. Tokiu atveju, bu-
tina kreiptis j kvalifikuota medicinos
specialista, kuris rekomenduos tinka-
ma mitybg ir vaistus.

i)
i

éstumo metu, ypa¢ devintg

ménes}, rekomenduojama kuo
daugiau klausyti (sravanam) ir giedoti
(kirtanam) $ventus VieSpaties vardus.
Ypa¢ palanku garsiai skaityti ,Sri-
mad-Bhagavatam®, kad vaikas taip pat
galéty girdéti. Bet kokia veikla, atlikta
su atsidavimu, turés palanky poveikj
dvasiniam vaiko gyvenimui. Basimai
motinai nedera tinginiauti — vaikas
bus vangus ir dykaduonis.

<o

Pagal tradicija, geriausias mais-
tas ka tik gimusiam kadikiui

yra ghi (iSgrynintas sviestas). Tévas
kartodavo septynis $imtus ,Bhaga-
vat-gitos“ posmy ir laikydavo savo
desinés rankos didjjj pirsta jkisSes }
puodyne su ghi. Po gimimo ka tik nu-
praustam naujagimiui tétis uzdédavo
truputélj sio ghi ant liezuvio.

b
&

Geriausias budas padéti vaikui
iSsiugdyti teisingus mitybos
jpro¢ius — patiems jy laikytis. Tinka-
mai atliekamos jogos asanos taip pat
padeda palaikyti gerg jaunosios kartos
sveikata.

S

et

Nuo dvejy iki trejy mety am-
Ziaus vaikai paprastai yra lin-
ke uzsispirti. Jei tévai grasins ar imsis
fizinio smurto, meile ir pasitikéjimu
gristi santykiai bus sutrikdyti. Baus-
mé ankstyvoje vaikystéje (iki penkeriy
mety) duoda priesingus rezultatus, ka-
dangi vaikas nepajégia suprasti, kodél
yra baudZiamas. Tokio amZiaus vaikus
reikia lavinti ir mokyti, bet bausti ne-
galima. Vyresnio amziaus vaikas ne-
priestarauja bausmei ir ja supranta tik
tuomet, kai turi nusistovéjusius meilés
rysius su savo tévais.

b
o

Brendimo laikotarpiu geriausia
vaikg drausminti tampant jo
draugu. Tai sunkiausias laikotarpis
vaiko gyvenime. Skatinkite paauglius
noriai siekti savidrausmés.

i)
o

Ajurveda gali padéti tévams ir
vaikams kuo geriau i$naudoti
ju paciy gyvenimus. Haré Krisna!

ol
h

Py R A T R e R
SinEa g B EEEE ::r 3



Jama ir nijama — taisyklés, padedancios
- siekti laimés ir Zinojimo
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pytikriai trisdesimt milijo-

ny amerikie¢iy praktikuoja

hatha jogos fizinés mankstos ir kveé-
pavimo pratimus, kurie téra tik dvi
i§ aStuoniy proceso, vadinamo as-
tanga joga, daliy (asta sanskrito kal-
boje reiskia ,astuoni, anga — ,3aka,
galuné®, joga — ,tai, kas sujungia su
Auksciausiuoju®). Astanga jogos pa-
matas — jama ir nijama, visuomeninés
ir asmeninés pareigos. Asana (fizinés
pozos) ir pranajama (kvépavimo pra-
timai) yra treCioji ir ketvirtoji astan-
ga jogos proceso pakopos. Likusios
keturios pakopos yra: pratjabara (at-
sizadéjimas), dharana (apmastymas,
kontempliacija), dhjana (susikoncen-
travimas) ir samadhi (nenukrypstantis
susikoncentravimas). Kiti jogos pro-
cesai, pvz.: bhakti joga — atsidavimo
Viespaciui joga — taip pat turi tam
tikras taisykles. Norédami pasiekti
autoritety nurodytus jogos tikslus,
turime sistemingai atlikti jogos pro-
cesa, panasiai kaip norédami baigti
mokykla, privalome mokytis pagal
jos programa. Autoritetingiausi jogos
specialistai teigia, kad galutinis jogos
tikslas — ne puiki sveikata ar misti-
nés galios, bet sielos skirtingumo nuo
materijos suvokimas ir kiekvienoje
asmenybéje slypin¢io amzino rysio
su Auksciausiuoju Dievo Asmeniu —
Viespaciu Sri Krisna — atgaivinimas.
Siekiantiems dvasinés ir mate-
rialios pazangos $ventrasciai ir joga
aprasantys tekstai rekomeduoja fizi-
n¢ bei mentaling discipling, kadangi
tik reguliuojama veikla gali i$vaduoti
nuo prisirisimo ir pasibjauréjimo, ky-
lanciy i$ sujaudinto proto bei jutimy.
,2Bhagavat-gita“ tvirtina, kad svar-
biausioji muasy kany ir proty trikdy-
mo priezastis — jsipainiojimas trijose
materialios gamtos gunose (dorybéje,
aistroje ir neiSmanyme). Jsiveliame
] materialia gamta, nes trokstame
ja valdyti ir mégautis karinija, o kai
musy troskimai neissipildo — nusivi-
liame. Vie$pats apsireiskia savo galio-
mis, kuriomis kontroliuoja gunas. Va-
dinasi, Sias gunas pveiksime tik paties
Vie$paties nurodytu budu. Laikantis
jogos disciplinos, prisiri$imas prie
aistros ir neiSmanymo guny silpnéja,
todeél palaipsniui artéjama prie dory-
bés gunos, kuri teikia iSminties ir i$-
vaduoja i§ kanc¢iy. Dvasiné siela, pate-
kusi guny sukelton iliuzijon, nebegali
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suvokti savo pirminés, dZiaugsmin-
gos prigimties. Joga pasalina dirbting
trijy guny dangg ir atgaivina pirmine,
tyra sielos sgmone.

ASstanga joga lavina aukstesnj in-
telekta, padedant] sielai palaipsniui
istobulinti gebéjima kontroliuoti pro-
ta ir jutimus. Tokiu budu asmenybé
gali pasiekti materijos nesalygojama
buvj. Taciau sis buvis — tik jZanga j
tikra dvasin} gyvenima, prasidedantj
pazadinus Krisnos samone. Suvokus
save kaip amzing Vie$paties Kri$nos
tarna, prasideda nataralus gyvenimas
— meilés tarnysté VieSpaciui ir Jo is§-
vaduotiems tarnams.

] jogos tobulumg veda du keliai
— tiesioginis ir netiesioginis. Netiesio-
ginis kelias apima jvairias laipsniskas
jogos pakopas. Bhakti joga (atsidavimo
tarnyba) yra tiesioginé, o netiesioginj
kelig sudaro: veiklos vaisiy atsizadéji-
mas (karma joga), dvasiniy Ziniy gilini-
mas (gjana joga) ir meditacija j Viespa-
tj, esantj Sirdyje (astanga jogos tikslas),
pries pazadinant atsidavima. Dabar-
tiniame kali amzZiuje astanga joga néra
rekomenduojama, nes Zmoneés gyvena
trumpai, yra nepastovis ir fiziskai bei
protiskai silpni. Kai kurios i8skirtinés
asmenybés net §iais laikais gali pasiekti
tobuluma minétu netiesioginiu keliu,
bet daugumai tai neymanoma. Senovi-
nés astanga jogos sistemos imitavimas,
nezinant nei jos tikslo, nei priemoniy
siam tikslui pasiekti, neabejotinai yra
tik laiko §vaistymas.

I$mincius Patandzali, laikomas as-
tanga jogos tévu, parasé ,Joga sutras.
Astuonios sgmonés plétojimo pakopos
— jama, nijamair t. t. — tinka bet kuriai
veiklai. Sakykim, kazkas zaidzZia fut-
bola. Jama ir nijama, reiskiancios vi-
suomening ir asmenine discipling, ati-
tinka komandinj bendradarbiavima ir
individualiy sugebéjimy atskleidima.
Asana — tai kano padétis, atmusant
kamuolj koja ar galva; stovésena ant
galvos Siame sporte, savaime supran-
tama, nepravers. Pranajama suteikia
energijos, be kurios nejmanoma Zaisti.
Pratjabara — tai sugebéjimas atsispirti
suzadintiems jutimams. Jei sirgaliai
dziaugsmingai sveikina kamuolj besi-
varantj zaidéja, jis neturéty suglumti,
sustoti ir imti mojuoti miniai. Dhara-
na reiskia kontempliacija, apmastyma:
butina Zinoti kamuolio ir kity Zaidéjy
padétj bei nepamirsti savo tikslo. Dh-

jana — tai démesio sutelkimas: $iuo
atveju — } kamuolj, kurj reikia jspirti }
priesininky vartus ir tuo pat metu is-
vengti varzovy. Kai futbolininkas galy
gale pelno jvartj, jo komanda pasiekia
(laiking) samadhi.

Jogo pareigos
Patandiali skirsto jamg ir

nijamq | kategorijas:

Jama —visuomeniné disciplina:

Prievartos vengimas (ahimsa).

Teisingumas (sazya).

Nevogimas (asteya).

Celibatas (brabmacarya).

Savininkiskumo atsikratymas

(aparigraha).

Nijama — asmeniné disciplina:

Svara (sauca).

Pasitenkinimas (santosa).

Askezé (tapas).

Mokymasis, studijavimas

(svadhyaya).

Atsidavimas Dievui

(isvara-pranidhana).

Jutimy ir proto discipling panasiai
apraso ,Srimad-Bhagavatam* (6.1.13-
14): ,Norint sukoncentruoti prota,
butina visa gyvenima laikytis celiba-
to ir niekada nenusizengti jo reikala-
vimams. Reikia atlikti askeze, savo
noru atsisakant jusliniy malonumy.
Po to — kontroliuoti prota ir jutimus,
teikti labdarg, buati teisingu, $variu ir
nenaudojanciu prievartos, laikytis re-
guliatyviyjy principy ir nuolat giedo-
ti §ventus Viespaties vardus...”

Jama ir nijama disciplinos reika-
lavimai primena brabmany (intelek-
tualy ir $ventiky) veiklos ypatybes
(Bg.18.42): ,Ramumas, savitvarda,
asketiskumas, $varumas, pakantu-
mas, dorumas, Zinojimas, i$mintis ir
religingumas — prigimties savybés,
lemiancios brahmany veikla.“ Nors
brahmanisky savybiy nepakanka gy-
venimo tobulumui pasiekti, jos leidzia
pazinti aukstesn¢ samone ir ,zvilgte-
léti“ § dvasine butj.

Atsidaves Krisnai asmuo vengia
neleistiny lytiniy santykiy, mésos
valgymo, azartiniy lo§imy ir svaiga-
ly. Tai padeda jam i8siugdyti dorybés
gunai budingas savybes: $varuma,
gailestinguma, teisingumg ir aske-
tiskuma. Tyras (be jzeidimy) §venty



Viespaties vardy giedojimas pakyléja
tokj asmenj j transcendentinj lygme-
nj. Srila Prabhupada paaiskina visa tai
savo komentare ,Pamokymy nektaro®
treciajam tekstui: ,...reikia atsikratyti
pasyvaus poZiiirio ir su entuziazmu
vykdyti reguliatyviuosius principus.
Siy principy ignoravimas atsidavimo
tarnystei yra praziatingas. Krisnos
samonés judéjimas grindziamas ke-
turiais svarbiausiais reguliatyviaisiais
principais, kurie draudzia palaida ly-
tinj gyvenima, mésos valgyma, azar-
tinius lo§imus ir svaigaly vartojima.
Bhakta turéty uoliai laikytis siy ke-
turiy principy. Lengvabudiskas bet
kurio principo traktavimas neisven-
giamai stabdo dvasinj tobuléjima...
Be siy keturiy draudimy, jama, yra
dar ir pozityvus reguliatyvieji princi-
pai, skatinantys veikla — nijama, pvz.:
kasdien pakartoti Sesiolika raty d%a-
pa-malos karoliais. Sty reguliatyviyjy
principy reikia uoliai ir besalygiskai
laikytis.

Jutimy ir proto kontrolé

ra dvasiné siela veikia, panau-
dodama savo materialy prota
ir intelekta. Jei protas ir intelektas jsi-
velia } jusliy jgeidZiy tenkinima, jogos
praktika tampa nevaisinga. Laikinai ar
iSoriskai galima laikytis tam tikros dis-
ciplinos, bet galiausiai jusliniy malo-
numy troskimas privers vykdyti proto
ir jusliy reikalavimus. Todél neteisinga
manyti, kad asany atlikimas, norint
dél sveikatos atsikratyti antsvorio, yra
dvasinio tobuléjimo metodas. Fiziniai
pratimai, atliekami nei$vyscius auks-
tesnio intelekto, neatnes sékmés jokia-
me dvasiniy ieskojimy kelyje. Viespats
Kri$na sako (Bg.3.6): ,, Ias, kuris suturi
savo jusles nuo veiklos, taciau minciy
nuo jusliy objekty atplésti nepajégia,
tikrai pats save apgaudinéja ir yra va-
dinamas apsimetéliu.“ Net sveikatos
pageréjimas, pasiektas vien tik fizine
veikla — be mentalinés, intelektualinés
ir dvasinés disciplinos, nebus ilgalaikis,
panasiai kaip jskiles puodas negali ilgai
islaikyti vandens.

Aukstesniojo  intelekto  paskirtis
— uZimti jutimus ir protg tarnavimu
Viespaciui Krisnai. Liezuvio ir lytiniy
organy disciplina yra pati svarbiausia.
Kol neismoksime kontroliuoti saves

rinkdamiesi maistg ir uzsiimdami lyti-
niais santykiais, neiSsivaduosime i§ ma-
terialios samonés. Maisto pasirinkima
lemia liezuvio potraukis ragauti skanius
patiekalus, o lytinio gyvenimo sam-
prata suformuoja tai, apie ka kalbame
(vibruojame liezuviu) ir ko klausomés.
Viespats Krisna pataria reguliuoti liezu-
vio veiklg valgant Jam pasitlyta maista,
ir kalbant apie AuksCiausiajj VieSpatj
(krsna-katha) bei klausantis pokalbiy Sia
tema. Srila Prabhupada paaiskino, kas
tai yra i$sivadavimas i lytiniy troskimy
(Bg.6.13-14, komentaras): ,Celibato,
brahmacarijos, jzadai skirti padéti visis-
kai susilaikyti nuo sekso visur, visada ir
bet kokiomis aplinkybémis — tiek veiks-
muose, tiek Zodziuose, tiek mintyse.
Nejmanoma tinkamai uzsiimti jogos
praktika, tuo pat metu mégaujantis lyti-
niu gyvenimu. Todél brahmacarijos rei-
kia mokytis nuo pat vaikystés, kol dar
neturima jokiy Ziniy apie lytin} gyveni-
mg. Tradiciskai vaikai, sulauke¢ penke-
riy mety amziaus, siunciami } gurukulg
— dvasinio mokytojo namus. Ten mo-
kytojas mazus berniukus moko laikytis
grieztos drausmés — tapti brabmacariais.
Be tokios praktikos nejmanomas tobu-
léjimas bet kuriame jogos procese — nei
dhjana (meditacijoje), nei gjana (Ziniy
kaupime), nei bhakti.

Taciau tas, kuris laikosi vedybinj
gyvenima reglamentuojanciy taisyk-
liy — turi lytinius santykius (reguliuo-
jamus) tik su savo Zmona, taip pat va-
dinamas brahmacariu. Toks nuosaikus
Seimos galva-brahmacaris yra priimti-
nas bhakti jogos mokyklai, bet dhja-
na ir gjana mokyklos jy nejsileidzia,
reikalaudamos visigko susilaikymo be
jokiy kompromisy. Bhakti mokykloje
brahmacariams, gyvenantiems $eimo-
je, leidZiamas kontroliuojamas lytinis
gyvenimas, nes bhakti joga yra tokia
galinga, kad jos pasekéjas, uzsiémes
aukstesn} skonj teikian¢ia tarnyba
Vie$paciui, automatiskai nustoja Za-
vétis lytiniais malonumais. ,Bhaga-
vat-gitoje (2.59) sakoma:

visaya vinivartante
niraharasya dehinah
rasa-varjam raso py asya
param drstva nivartate

Visi turi tramdyti savo potraukj
jusliniams malonumams, bet atsi-
daves Viespaciui Zmogus atsisako jy
be jokio vargo, kadangi yra pajutes

aukstesn} skonj. Niekas, i§skyrus at-
sidavusius Dievo tarnus, nezino, koks
yra tas aukstesnis skonis.

Tam, kuris netarnauja Vie$paciui
tiesiogiai, rekomenduojamas juslinés
veiklos nuosaikumas: ,Kas valgo per
daug ar per mazai, kas miega per ilgai
ar per trumpai, tas negali buti jogas,
o Ardzuna. Kas saikingai maitinasi,
miega, ilsisi ir dirba, tas, praktikuo-
damas jogos sistema, gali numaldyti
materialias kancias“ (Bg. 6.16-17).

Galiausiai, sékmés bet kurioje jo-
gos sistemoje paslaptis yra aukstesnio
skonio jgijimas. Visi siekia materialios
laimés, nes laimé yra sielos prigimties
dalis. Laimé, prilyginta neribotam ma-
terialiy jutimy ir proto tenkinimui, ne-
abejotinai jpainioja j i§ paskos sekantj
skausmingg atoveikj. Jusliniai malonu-
mai yra riboti ir laikini. Negalime mé-
gautis jais nuolat, po kurio laiko tenka
$iy ,,dZiaugsmy“ atsisakyti. Bet pasiekus
dvasing plotme, laimé tampa rasamrta-
sindhu — nuolatiné ir neribota.

Jogos naujokai negali tikétis, kad
apribojimy praktika — jama ir nijama
— visada bus maloni. Kaip ir sergant
gelta: pacientas negali pajusti cukra-
nendriy saldumo, vietoje to, jy skonis
jam atrodo kartus. Tadiau reguliarus
$iy augaly vartojimas padeda isgydyti
gelta. Pasveikes Zmogus vél gali mé-
gautis saldZiu cukranendriy skoniu.
Todél Viespats Krisna sako (Bg.18.37):
»Kas i§ pradziy atrodo nuodai, o véliau
— nektaras, ir kas pazadina Zmogy saves

azinimui, yra dorybés gumos laimé.
Srila Prabhupada komentuoja: ,,Siekda-
mi pazinti save, turime laikytis daugy-
bés taisykliy, kad valdytume prota bei
jusles ir mintis sutelktume j savajj ,as“
Sis procesas sudétingas ir kartus tarsi
nuodai, taciau jei sekmingai laikysimés
reguly ir pasieksime transcendentinj ly-
gmen], paragausime tikrojo nektaro ir
patirsime gyvenimo dZiaugsma.

Svarbiausia dvasinés
pazangos taisyklé yra visada su
atsidavimu tarnauti Viespaciui.
Si tarnyba prasideda, kai déme-

singai klausomés pasakojimy apie

Viespatj ir §loviname Jo varda,
pavidala, savybes bei Zygius, taip
pat kai uzZimame savo jutimus
valgydami maisto, pasialyto Jam
su meile, likucius.
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Aleksandro metodas

ir

Krisnos samoné

1978-aisiais i§ Amerikos Radha-
Damodaros keliaujancios grupés bu-
vau perkeltas } ISKCON‘o Cikagos
sventykla vadovauti bhaktams, plati-
nusiems Srilos Prabhupados knygas
Cikagos Tarptautiniame O‘Hare oro
uoste. Siame oro uoste mums, kny-
gy platintojams, buvo ka veikti — kas
dieng pro j; pracidavo astuoniasdesimt
takstan¢iy Zmoniy. Nors per devyne-
rius knygy platinimo metus dar nebu-
vau iStobulings savo veiklos metody,
per dieng sugebédavau isplatinti apie
Sesiasdesimt dideliy knygy ir surinkti
pakankamai pinigy uz jas sumoketi.
Vienintelé problema buvo ta, kad is-
tisg diena turéjau ant peciy nesioti po
trisde$imt ar keturiasdesimt sunkiy
knygy. Kadangi turéjau tik vieng kup-
rine knygoms nesioti ir nelabai auks-
ta intelekta, daugel} ménesiy nesiojau
knygas tik ant desiniojo peties. Mano
desinysis Sonas palaipsniui darési vis
labiau pastires ir nutirpes. Taciau jsi-
kales, kad nesu $is kanas, t¢siau savo
veiklg ir laikiau §ig tarnybg svarbesne
uz bet kokj kano diskomforts.

Po kurio laiko supratau, kad turiu
kazko griebtis, jei noriu testi tarnyba
ir... nenoriu vaikséioti su ramentais!

Tada vél émiausi to, ka prak-
tikavau prie§ prisijungdamas prie
ISKCONo — hatha jogos. Dar bu-
damas Bufalo universiteto (esancio
Siaurinéje Niujorko valstijos dalyje)
studentas, patyriau naturaly dvasinj
nubudima — be jokiy narkotiky — ir
suvokiau, kad gyvenimo tikslas yra
pasiekti aukstesnj samonés bavj. Per
ménesj tapau vegetaru — tiksliau sa-
kant ,frutaru“ (mintanciu tik vaisiais;
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jumoristinis anglisky Zodziy Zaismas:
vegetarian, frutarian — vertéjo past.)
— ir pradéjau studijuoti astrologija
bei praktikuoti hatha joga. Vienas i$
mano draugy, dirbes pozuotoju meno
mokykloje, padéjo man gauti tokj pat}
darbg — po kelias valandas per diena
pozuodavau atlikdamas jvairias haz-
ha jogos pozas. Taliau tapes bhaktu
atsisakiau tokiy uzsiémimy, kadangi
laikiau juos maja (iliuzija).

»Mano desinysis Sonas

palaipsniui darési vis labiau

pastires ir nutirpes. Taciau

isikales, kad nesu sis kanas,
tesiau savo veikla ir laikiau
tarnyba svarbesne uz bet kokj
kano diskomforta.*

Dabar, 1979-aisiais, vél pradé-
jau praktikuoti hatha joga — ne tam,
kad pasiek¢iau aukstesne samong,
o kad ji padéty man atlikti dvasing
tarnyba, ypa¢ platinti knygas. Tai
darau iki $iol. Uz galimybe atlikti
savo tarnybg esu dékingas Viespaciui
Krisnai, suteikusiam malong, ir man
padéjusiems bhaktams — jogos specia-
listams, ypa¢ dviems Srilos Prabhu-
pados mokiniams - Sjamanandai
Prabhu, gyvenanciam netoli Mel-
burno, ir Krodhasamani Devi Dasi,
jkarusiai jogos studija priesais Los
Andzelo $ventykla. Neseniai aplan-
kiau Oklende gyvenantj Aleksandro

metodo mokytoja Peter; Grunvalda,
kuris, beje, yra Jo Sventenybés Tamal
Krisna Gosvamio pusbrolis. Pete-
rj man rekomendavo Jo Sventenybé
Devamrita Maharadza, praktiskai
patyres Aleksandro metodo teikiama
naudg. Pas Peterj lankiausi ir anks-
Ciau, prie§ pora mety. Ispudis buvo
geras, bet tada savo gyvensenoje ne-
sugebéjau pritaikyti Aleksandro me-
todo disciplinos. Sj karta suZinojau
daug daugiau.

Fredrikas Aleksandras (Fredrick
Alexander) gimé 1869 m. Tasmani-
joje. Jis buvo profesionalus aktorius
ir atliko daug dramatisky deklama-
cijy, nelaimei tapusiy kimaus balso
priezastimi. Gydési poilsiu ir vais-
tais, bet, sugrjZus } scena, balsas ir
vél ,uzluzo“. Aleksandras nusprendé
rasti esming $iy negalavimy priezas-
ti. Naudodamas veidrodzius, jis tyré
savo elgseng deklamavimo metu.




Aktorius pastebéjo, kad dekla-
muodamas turi jprotj atmesti galva
atgal ir nuleisti ja Zemyn — tai kélé
jtampa, tapusig jvairiy fiziniy prob-
lemy priezastimi. Po dar atidesniy
stebéjimy Aleksandras suformulavo
daugelj harmoningo ir sveikatai pa-
lankaus judéjimo principy, kuriuos
véliau iSdésté platesniai auditorijai
— ypa¢ aktoriams, dainininkams,
muzikantams, Sokéjams ir kitiems
teatrinio meno veikéjams. Jis pats ir
jo mokiniai pastebéjo, kad iStaisius
nepageidaujamus jprocius, automa-
tiskai pranyksta daugelis létiniy ne-
galavimy, kuriuos dazniausiai sukelia
netaisyklingas, nepakankamas kveé-
pavimas. Aleksandro suformuluoti
principai sudaro Aleksandro metodo
mokyklos pagrinda.

Aleksandro metodo (AM) esmé
yra tokia: mokytojas stebi, kaip mo-
kinys reaguoja } situacija, ir padeda
jam ar jai pirmiausia ,nuslopinti®
nepageidaujama rezultata duodancia
reakcija, o po to siekti reakcijos, kuri
leidZia veikti kiek jmanoma maziau ir
jsitempiant. AM mokytojai yra jgude
pastebéti maziausius kano pokycius
— raumeny jtempimg ar atsipalaidavi-
ma3. Jie taip pat gali suprasti balso ar
veido iSraiskos pasikeitimg, kurj su-
kelia jvairas veiksmai: vaiks¢iojimas,
sédéjimas, kalbéjimas.

Organizmas  funkcionuoja  tin-
kamai tada, kai veiksmai atliekami
efektyviausiai — sukeldami kiek gali-
ma mazesng kano ir proto jtampa bei
minimaly jy ,nusidévéjimg. Tam tikra
prasme, teisingas funkcionavimas siejasi
su naturalia laikysena ir judesiais, kuriy
netrikdo jgyti jprociai, neleidZiantys
deramai naudoti kiing ir prota.

Peteris Grunvaldas daugel; mety
praktikavo Aleksandro metodg ir
jo mokeé kitus. Sj metodg jis papildé
savo jZvalgomis, ypa¢ susijusiomis su
regéjimo poveikiu laikysenai ir fizi-
ologijai. Kai lapkri¢io ménesj aplan-
kiau Peterj, jis pradéjo nuo to, kad
paprasé mangs jsivaizduoti Vie$patj
Kri$ng ir Jo pramogas. Stebédamas,
kokig reakcija, tiek fizing, tiek regi-
ma, sukelia tokia meditacija, jis galé-
jo pvertinti jvairiy pasinérimo } mintis
apie Viespat} Krisna lygiy poveikj.

Nieko stebétino, kad man vis labiau

sutelkiant mintis } Vie$patj Krisng ir
Jo bendrazygius, vis labiau jauciant jy
buvima, Peteris maté vis pozityves-
nius pokycius. Sis tyrimas paskatino
mane labiau jsigilinti j palanky rysj
tarp Krisnos jsisgmoninimo ir prakti-
nio sugebéjimo su atsidavimu tarnauti
Viespaciui. Si patirtis nesukélé noro
dirbtinai prisiminti Viespat} Krisna,
bet jkvépé tarnauti taip, kad mintys
nataraliai krypty j Viespat;.

Budamas su Peteriu, prisiminiau
Srilg Prabhupada: nuo pat pirmosios
misy susitikimo akimirkos atkrei-
piau démes} } jo tobula laikysena.
Né¢ kiek neperdedu — kai pirma sykj
pamaciau savo dvasinj mokytoja, jis,
rodés, plauké oro uosto, j kurj ka tik
buvo atvykes, koridoriumi!

»N\Nieko stebétino, kad man

vis labiau sutelkiant mintis

i Viespatj Krisna ir Jo ben-
drazygius, vis labiau jau¢iant

ju buvima, Peteris maté vis

pozityvesnius pokycius. Sis

tyrimas paskatino mane
labiau jsigilinti j palanky rysj
tarp Kri$nos jsisamoninimo
ir praktinio sugebéjimo su
atsidavimu tarnauti

Viespaciui.”

Pasinérus } materialius juslinius
potyrius, susiformuoja jprociai, truk-
dantys nataraliai elgtis ar racionaliai
mastyti. Prisiminkite bhaktus, kurie
pirmg karta iSeina platinti knygy. Jie
nezino, kaip kreiptis } Zmones, kaip
su jais bendrauti. Paprastai tai sukelia
nerimg ir jtampa, trukdo susikaupti,
todél prieidami prie Zmoniy naujokai
platintojai bana susikauste ir nesuge-
ba pakankamai greitai susigaudyti,
kaip patraukti Zmoniy démesj ir juos
sudominti. Zvelgiant j tokia situacij
i§ Krisnos samonés pozicijy, galima
patarti nepatyrusiam knygy platin-
tojui atsizadéti savo veiklos rezultaty
— tai padés jam maziau jaudintis dél

to, kas gali ar negali atsitikti jam ka
nors uzkalbinus (anot Aleksandro, rei-
kia ,nustoti tikétis naudos ar pelno®).
Toks nusiteikimas padés tapti Super-
sielos (Auksc¢iausios Sielos), esancios
Sirdyje, instrumentu — Supersielos,
kuri suteikia intelekta, atsizvelgdama
1 besistengiancio Jai pasitarnauti savy-
bes, nusiteikimg ir nuo§irduma.

Kadangi bet kurios veiklos re-
zultatus nulemia daugybé faktoriy,
knyga gali buti ar nebuti i$platinta,
bet rysio su Viespaciu Krisna suvo-
kimas tikrai taps vis gilesnis, lais-
vesnis ir nenutrakstantis. Kuo labiau
bhaktas, atlikdamas $ig tarnyba, bus
pasitikintis savimi ir laisviau Ziarés j
save bei kitus, tuo labiau jis (ar ji) su-
gebés patraukti ir sudominti Zmones
tuo, ka nori jiems perduoti, kadangi
Zmonés matys jo (ar jos) vidinj bei
iSorin} pasitenkinima. Jei prie viso
§ito dar pridésime nuosirdy nora
tarnauti ir padéti kitiems, o taip pat
gily Srilos Prabhupados rasty suvo-
kima bei vertinima, turésime puiky
derinj, reikalinga sékmingam ir sta-
biliam knygy platinimui bei Krisnos
samonés ugdymui.

F. M. Aleksandro suformuota me-
todologija primena Krisnos samong
tuo, kad jis samoningai ar nesamo-
ningai stengési uzmegzti rysy su tyru
intelektu, kylanciu i§ Supersielos. Jo
tikslas buvo suprasti, kas trukdo jam
tinkamai funkcionuoti, atliekant jvai-
rius veiksmus (pvz.: vienas tokiy truk-
dziy — kaklo jtempimas). Jis sugebéjo
issiaiskinti, kokia laikysena atspindi
bereikalingos jtampos atsikratyma.

Supersielos ir Aleksandro me-
todo mokytojo Peterio Grunevaldo
malone susigrazinau lankstuma bei
tinkama laikysena visuose egzistenci-
jos lygmenyse, kuriuos Auksciausias
Vie$pats leidzia pasiekti Jam tarnau-
jant ir } J; medituojant dvasinés tar-
nybos procese.
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Gyvenimas, sergant
jsisenéjusia liga

»,Kadangi daugeliui i§ musy teks susidurti su ligomis... svarbu Zinoti

Prabhupados nurodymus $ia tema ir jy laikytis“

Jau penkiolika mety kovoju su
chroniskais  migreniniais  galvos
skausmais Galima sakyti, be ligos
nebejsivaizduoju  savo  gyvenimo.
Galvos skausmai tapo mano dalimi,
kaip ir mano rankos ar akys, ar dva-
siné tarnyba, kuria atliecku kasdien.
Metai i§ mety iSméginau jvairius
sveikos gyvensenos rezimus, o $iuo
metu dirbu su alopatiniu specialistu.
Nors Vedy kultaroje pirmenybé tei-
kiama ajurvedinei medicinai, Srila
Prabhupada nereikalavo, kad jo mo-
kiniai gydytysi tik pagal Ajurveda.
Budamas pragmatisku, Prabhupada
leido mokiniams pasirinkti jiems tin-
kamiausig ir prieinamiausig gydymo
buda. Prabhupados poziarj j liga su-
daré dvi pagrindinés nuostatos: (1)
liga — tai rimta problema, kurig reikia
$alinti nedelsiant ir (2) reikia suvokti,
kad galutinis gydymo rezultatas pri-
klauso nuo Krignos.

Daugel; mety stebiu, kaip bhaktai
susiduria su ligomis: ir Gminémis, ir
letinémis. Kuo bhaktai vyresni, tuo
daznesnés ligos. Anot vieno daktaro:
»Jei gyvensite gana ilgai, ko gero teks
sirgti létinémis ligomis: véziu, plau-
¢iy ligomis, artritu, parkinsonizmu ir
t. t. Taip sakau be jokios piktdziugos.
Tiesiog noriu priminti, kad kanas,
kaip ir visi kiti dalykai, neisvengia-
mai genda ir mirsta: létiné liga yra
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Satsvarupa dasa Gosvami

normalaus proceso dalis® (,Be Sick
Well, pagal Jeff Kane, MD).
Kadangi daugelis i§ musy susi-
durs su ligomis, o chroniskos ligos
pakeicia musy asmenybe bei saviver-
te, svarbu Zinoti Srilos Prabhupados
nurodymus §ia tema ir jy laikytis.
Turédamas omeny Prabhupados nu-
rodyma bhaktams rupintis savo svei-
kata, a§ vis stengiuosi neprarasti vil-
ties ir tikéjimo gydymo procesu. Net
jei néra galimybés visiskai atsikratyti
savo fizinio negalavimo, stengiuosi
ji kontroliuoti ir nors i§ dalies apgy-
dyti liga. Nenumoju ranka ir j naujy
sveikatg stiprinanciy rezimy taiky-
ma, kiek tai jmanoma atsizvelgiant }
chroniska susirgima. Bet ka gi reiskia
Prabhupados Zodziai, kad sirgdami
turime jaustis priklausomi nuo Kris-
nos? Visu pirma, manau, tai susije su
svarbiausios negalavimo priezasties
supratimu. Dievo nejsisamoninus}
zmogy sunki liga dazniausiai sukre-
Cia, iSmusa i§ véziy. Kai iki tol sveika-
ta nesiskundusj materialistg uzklum-
pa liga, jis gali pagalvoti: ,Kodél tai
atsitiko butent man?“ Bet atsidaves
Vie$paciui asmuo Zino, kad kencia
materialiame pasaulyje, nes tokia yra
materialaus kino prigimtis. Atsidavu-
sieji paprastai laiko $ias kanc¢ias mazu
simboliniu Aarminiu atoveikiu, kurio
priezastis — praeityje atlikti nuodé-

mingi veiksmai. Tai patvirtina garsu-
sis posmas, prasidedantis Zodziais: za#
te ‘nukampam su samiksamano. Bhak-
tas visada iSlaiko pozityvius meilés
rysius su KriSna ir stengiasi jzvelgti
apvalant} bet kokios patirties poveikj.
Bati priklausomu nuo Krisnos taip
pat reiskia, kad stengdamiesi isgydyti
ligas kuriuo nors standartiniu gydy-
mo metodu, neturime pernelyg prisi-
risti prie rezultato. Nereikia pamirsti,
kad galiausiai viskas yra Apvaizdos
valioje. Nenutraukime giedojimo ir
klausymosi praktikos. Taip pat nepa-
sinerkime } sveikatos puoseléjima taip
beatodairiskai, kad nebesuvoktume
priklausomybés nuo Krisnos. Bet ka
daryti, kai liga ar senatvé nebeleidzia
bhaktui tarnauti Viespaciui taip, kaip
jis (ar ji) buvo jprates? Tada belicka
prisitaikyti. Daugelis Zmoniy drasiai
pertvarko savo gyvenimus susidare
su sekinancia liga ar suluosinti nelai-
mingo atsitikimo metu. Atletas tam-
pa konsultantu, o lengvabudiskas ir
savanaudiskas asmuo — labdaros tei-
kéju. Dvasinéje tarnyboje, jei negali-
me keliauti po visg pasaulj, tai galime
pamokslauti vietos mastu, jei negali-
me asmeniskai susitikti su daugeliu
bhakty — galime bent jau radyti jiems
laiskus, o jei net ir tai nejmanoma
— galime giedoti Haré Krisna. Mums
pasiseké, kadangi visada, kol turime



samone, galime kazkuriuo budu pasi-
tarnauti Krisnai. Ir néra reikalo pulti
1 depresija dél iSorinés veiklos suma-
Z€jimo.

Neseniai vienas bhaktas parasé
man apie savo chroniska liga, ir a$
galéjau duoti jam kelis patarimus i$
savo asmenings patirties: ,,Diiaugiuo—
si suginojgs, kad tavo sveikata Siek tick
pageréjo. Galiu suprasti tavo padety, nes
mane taip pat riboja silpna sveikata,
galinti bet kuriuo momentu isvesti is ri-
kiuotes. Kaip bhaktai, mes norime biti
aktyvils, o taip pat reaguojame § socia-
ling aplinkiniy spaudimg. Toks spaudi-
mas sukelia mentaling nerimg sergan-
ciajam, kuris ir be to patiria stresq dél jj
kamuojancio negalavimo.”

»WNeseniai suvokiau vieng dalykg:
sirgdamas létine liga, privalau is naujo
nuspresti, kas man yra normalu ir pri-
imtina. Néra ko galvoti apie senus ge-
rus laikus, kai buvau gana aktyvus ir
galéjau dirbti ilgas valandas — visa tai
dabar nebetinka. Sergantis asmuo turi
leisti savo senajam ,as“ numirti, o tada
nors kuriam laikui pripaZinti naujqj;
mazesniji ,as“. Jei jstengsime isgyventi
dieng pagal naujuosius standartus, ga-
lesime buti patenkinti savimi. Ir Siose
ribose galésime siekti kokybés. Nelengvas
iSbandymas — gerinti gyvenimo kokybg
— suteikia Sviezumo ir daug galimybiy.”

»Skirtinga bhakty reakcija — kai ku-
rie mano, kad tu puolei j majg, kiti reis-
kia uzuojautqy — tik patvirtina tai, ko
moko ,Bhagavat-gita: ,slové ir neslove
yra nepastovios, 0 Zmonés — permainin-
gi, tad negalime gyventi tam, kad pa-
tenkintume kitus.“ Kaip tu pats sakei:
Sie dalykai néra labai svarbiis, nes gali
akimirksniu pasikeisti.”

Mano atveju, a§ buvau privers-
tinai pasalintas i§ aktyvios veiklos
— tuo metu uzimamy vadovo pareigy
ISCKON'e — ir buvau priverstas su-
telkti démesj } savo vidinj gyvenima.
Bet tai padéjo man atrasti kitg savo
asmenybés puseg, ir a§ labai dziau-
giuosi $iuo atradimu.

Uzsukite j indiska
vegetarinj restorang
»2Radharané“ kuriame:

Gaminame daugiau kaip dvi desimtis patiekaly,
kuriuose néra mésos, zuvies ir kiauginiy.

Kepame $esiy rasiy tortus, gaminame jvairius
indiskus saldumynus.

Maistui naudojame ekologiska soja, darzoves,
vaisius, panyra ($vieZio pieno surj).

Geresniam maisto jsisavinimui ir skoniui }
kiekvieng patickalg dedame ne maziau kaip 4
rasdiy prieskonius, kurie subalansuoja organizmo
fizing ir emocing bukle.

Patiekalai gaminami ant lydyto sviesto, kuris
vertinamas ne tik dél malonaus skonio, bet ir dél
to, kad prasiskverbia } visas organizmo lasteles ir

aprupina jas reikalingomis medziagomis.

Kviec¢iame apsilankyti ir paragauti

maisto, kuris padés islikti jauniems ir

liekniems!

Mus rasite: Paneriu g. 187, Kaune,
restoranas veikia kasdien nuo 11 iki 20 val.

Uzsakymai ir informacija tel.: 8-37 36294
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Issaugokite akiy sviesa

Prabladananda Svami

S avaime suprantama, bhaktas turi rapintis kanu, kurj Viespats Kri$na jam suteiké dvasinei tarnystei atlikti.

Bhaktai laikosi $varos ir kity taisykliy, nataraliai puoseléjanciy sveikata, bet ka gi jie daro dél savo akiy?

Dazniausiai nieko. Siuolaikiniame kompiuteriy amZiuje, ko gero, deréty labiau jomis pasirapinti. Daugybé bhakzy

naudoja kompiuterius ir vargina akis. Materialiame kiane akys sunaudoja didZiausia smegeny resursy dalj. Regé-

jimas pareikalauja 40 proc. smegeny pajégumo, jam skirti keturi i§ dvylikos galviniy (kaukolés) nervy, o dar du

atlicka pagalbines funkcijas. Palyginkime: vir§kinimg ir $irdies veiklg reguliuoja tik vienas nervas. Akiy jtempi-

mas dirbant kompiuteriu sukelia KVS — Vizualinj Kompiuterininko Sindroma (CVS, Computer Vision Syndrome).

Naujausi tyrimai rodo, kad 90 proc. darbuotojy, kasdien po tris valandas ar ilgiau dirban¢iy kompiuteriu, kencia

nuo jvairiausiy akiy negalavimy.
Ka daryti? Sialome:

1. Pasirapinti, kad darbo vieta baty pakankamai ap-
$viesta. Pernelyg didelis $viesos intensyvumo kontrastas
tarp kompiuterio ekrano ir aplinkos didina akiy jtampa.

2. Kompiuterio ekranas neturi buti akinandiai ryskus.

3. Stengdamiesi sutelkti démesj } darba, kurj atliekate,
stenkités nejsistebeilyti — tegu jusy Zvilgsnis buna $velnus,
nejtemptas. Kartas nuo karto kelioms akimirkoms uzsi-
merkite ir leiskite akims pailséti.
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4., Sedekite taip, kad ziarint § kompiuterio ekrang kaklas
ir kainas buty atsipalaidave. Atkreipkite démesj  kitus darbo
vietos ergonomikos aspektus.

5. Dirbdami kompiuteriu nepamirskite daryti pertrauky.
Jdémiai stebint ekrana, akys mirkcioja Zymiai reciau, todél jos
dzitsta ir yra dirginamos.

6. Tinkama, sveika mityba ir manksta padeda i§saugo-
ti gerg akiy bukle bei puiky regéjima.



7. Jei jmanoma, bukite saulés §viesoje. Tai ir akiy, ir viso
kano gyvybinés jégos (prana) bei energijos Saltinis. Taciau
venkite Ziaréti tiesiai j ja.

8. Ajurveda rekomenduoja po valgio prisemti j burng
vandens, palaikyti kurj laika, o po to juo sudrékinti akis.
Akys yra pita (ugnies) organas. Prasidéjus virskinimui,
kune didéja karstis, galintis pakenkti akims. Akiy drékini-

mas, ypac seilémis, jas atvésina.

9. Bent vieng valandg po valgio stenkités neapkrauti
akiy intensyvia veikla.

10. Didziausia pagalba akims — jy atpalaidavimas.
Siulome technikg, vadinamg ,palmingu® (angl. palm
— delnas):

® Atsiséskite taip, kad kaklas ir nugara bity tiesis, o
galva nejudéty. Susildykite delnus energingai pa-
trindami juos vienas } kita.

Svelniai uzmerkite akis ir priglauskite prie jy delnus
(nespauskite).

Kvépuokite nataraliai, bet giliai. Kelioms minutéms
atsipalaiduokite.

Pajuskite, kaip jasy akys nurimsta, atgauna jégas
ir pailsi.

Leiskite akims pabuti visiskai pasyvioms.
Atsimerke kurj laikg ramiai Ziarékite j tamsa.

Galiausiai pir$ty galais $velniai perbraukite per
kakta (Zemyn), akiy vokus, nosj, skruostus, lapas
ir smakrg.

11.Tokia manksta padés sustiprinti akiy raumenis.
Sialome nesudétinga pratima, vadinama ,laikrodziu®

¢ Isivaizduokite, kad priesais save matote senovisko
laikrodzio (su skaiciais ir rodyklémis) ciferblatg. Jis
toks didelis, kad uzdengia visa sieng. Pirmiausia pa-
siziarékite j 12 valanda, po to —j 6 valandg. Desimt
karty aukstyn ir Zemyn.

Paziarékite § 3 valanda, po to } 9 valandg. Desimt
karty ten ir atgal.

Paziurékite j 11 valanda, po to j 5 valanda. Desimt
karty ten ir atgal.

Paziarékite j 1 valanda, po to } 7 valandg. Desimt
karty ten ir atgal.

Paziurékite j 10 valanda, po to j 4 valanda. Desimt
karty ten ir atgal.

Paziurékite j 2 valanda, po to } 8 valanda. Desimt
karty ten ir atgal.

Galiausiai sukite akimis ratus aplink laikrodj: de-
§imt kartu pagal laikrodzio rodykle (po to leiski-
te akims pailséti, atlikdami ,palmingg®) ir desimt
karty pries laikrodZio rodykle (pakartokite ,pal-
minga“).

Po kiekvieno pratimo kelioms sekundéms uzsimer-
kite ir atpalaiduokite akis.

Tratak

Isivaizduokite Viespaties pavidalg ir Jo pramogas
— tai sustiprins vidinj regéjima. DidZioji regéjimo dalis
kyla ne i§ smegeny, bet i§ vidinés proto veiklos. Akys
per sekunde uzfiksuoja milijardus jspudziy, taciau
protas atsirenka tik kelis i$ jy.

1-3 minutes nemirksédami jdémiai zZvelkite } grazy
Viespaties Krisnos atvaizdg. Jasy akys pradés asaroti
— adaros i$valys akis ir asary latakus. Dabar uzsimerkite
ir jsivaizduokite tg patj atvaizda mintyse. Tai pagerins
jusy regéjima, koncentracijg ir sustiprins meile Viespa-
¢iui Kri$nai.

Daugiau apie akiy manksta galite suzinoti i§ tokiy
knygy kaip Bate's Method ir Sivananda jogos knygy,
aprasanciy metodus, kurie padeda ne tik sustiprinti ir
atpalaiduoti su regéjimu susijusius raumenis, bet ir pa-
gerinti regéjimo astruma.

Isbandykite bent kelis i$ ¢ia pateikty pasialymy ir

pamatykite pasaulj naujoje $viesoje.
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Mobilieji telefonai

Sunday Mirror, J. K.
2004 m. sausio 4 d.

Mokslininkai nustaté, kad po dvi
minutes trunkancio pokalbio mobi-
liuoju telefonu natarali vaiko smegeny
elektriné veikla gali sutrikti netgi vie-
nai valandai. Tyrimai atskleidé $oki-
ruojantj mobiliojo telefono poveikj vai-
ko smegenims. Jie taip pat jrodé, kad
mobiliojo telefono skleidziamos radijo
bangos jsiskverbia giliai } smegenis, o
ne tik j aplink ausis esancig sritj.

Minéti tyrimai paskatino medi-
cinos specialistus iskelti klausima: ar
vaikams i§ viso leistina naudotis mobi-
liaisiais telefonais. Gydytojai baimina-
si, kad sutrikdyta vaiko smegeny veikla
gali sukelti psichikos ir elgesio proble-

32 Linkime geros sveikatos

my ar pakenkti gebéjimui mokytis.
Siekiant nustatyti mobiliyjy te-
lefony radiacijos poveik} vaiko sme-
genims, pirmg kartg ,bandomaisiais
triusiais tapo Zmoneés: vienuolikme-
tis berniukas ir trylikameté mergaité.
Skenografija parod¢, kaip radiacija
sklinda pro smegeny centrg link prie-
singoje kaukolés puséje esancios au-
sies. Uzfiksuota, kad smegeny elektros
bangos buvo sutrikdytos istisg valan-
da po pokalbio mobiliuoju telefonu.
Anks¢iau buvo manoma, kad sme-
geny elektros impulsy ir smegenyse
vykstanciy cheminiy procesy trikdziai
i$nyksta pokalbiui pasibaigus.

mmr




Dr. Gerald Hyland - vyriausy-
bés pataréjas mobiliyjy technologi-
jy klausimais — tvirtina, kad tyrimy
rezultatai kelia didziul} nerimg, ir
priduria: ,Jie ver¢ia susimastyti, ar
vaikai, kuriy smegenys dar vystosi,
apkritai gali naudotis mobiliaisiais
telefonais. Tyrimy rezultatai parodg,
kad net labai trumpo pokalbio mo-
biliuoju telefonu poveikis vaiko sme-
genims islieka ilgam. Smegeny elek-
triniy bangy alteracija (poky¢iai) gali
tapti koncentracijos stokos, atminties
susilpnéjimo, nesugebéjimo mokytis
ir agresyvaus elgesio priezastimi.”

Minéty tyrimy rezultatai atitinka
neseniai atliktos apzvalgos iSvadas:
87 proc. jaunimo nuo 11 iki 16 mety
amziaus turi nuosavus mobiliuosius
telefonus, ir 40 proc. i§ jy kasdien
kalba s$iais telefonais 15 minuéiy arba
ilgiau. Neramina tai, kad 70 proc.
apklaustyjy pareiské nesiruosia keisti

naudojimosi telefonais jprociy, net jei
tai jiems buty rekomenduojama vals-
tybiniu mastu.

Dr. Gerald Hyland teigia: ,Si in-
formacija jrodé, kad jokia naudojimo-
si mobiliaisiais telefonais trukmé néra
saugi. Nezinome, kokig ilgalaike Zalg
sukelia naudojimasis Siomis techno-
logijomis. Budamas tévas, labai gerai
pagalvociau pries leisdamas savo vai-
kui pasinaudoti mobiliuoju telefonu,
kad ir labai trumpg laika. Patarc¢iau
vengti $iy telefony.”

Tyrimams vadovavusi Dr. Micha-
el Klieeisen sako: ,Esame sunerime,
kad subtilus organizmo balansas —
toks kaip atsparumas uzkratams ir li-
goms — gali buti pazeistas sutrikdZius
cheminj balansg smegenyse.”

Sveikatos ministerijos  atstovo
nuomone, ,mobiliyjy telefony nau-
dojimas tarp vaiky turi buti apribotas
iki kuo trumpesnio laikotarpio.”

Vaizdo (video) zaidimai kenkia smegenims

Japonijos Zurnalas Mainichi Dai-
ly News pranesé, kad ilgai trunkan-
tys vaizdo (video) zaidimai, Nihon‘o
universiteto profesoriaus nuomone,
gali sukelti smegeny elektriniy ban-
gy pokycius. O ,uzkietéjusiems® Zai-
déjams Sie pokyciai gali islikti visam
laikui. Tyrimai, kuriems vadovavo
minéto universiteto Humanitariniy
ir gamtos moksly koledZo profeso-
rius Akio Mori, parodé negatyvia
sasaja tarp a) laiko, praleisto Zai-
dziant, trukmeés ir b) priekiniy sme-
geny (tiksliau prefrontalinés Zievinés
srities), nuo kuriy priklauso emocijos
ir karybingumas, veiklos. Tyréjai
jsitikino, kad ,uzkietéjusiam“ zaidé-
jui baigus Zzaisti priekiniy smegeny
veikla taip ir neatsistaté. Buvo istir-
ti du Simtai keturiadesimt asmeny
nuo $eseriy iki dvidesimt devyneriy
mety amziaus. I$mataves jy smege-

ny bangas, Mori nustaté¢, kad, zai-
dziant vaizdo zaidimus, beta bangy
veikla (nurodanti smegeny aktyvu-
ma kalbant ar dirbant) mazéja, bet
paprastai, nustojus Zaisti, atsistato.
Taciau ,uzkietéjusiy zaidéjy (zai-
dzian¢iy 2-7 valandas) beta bangy
veikla nuolat buvo netoli nulio net ir
tada, kai jie nezaidé. Tai jrodo, kad
tokie Zzaidéjai beveik nepanaudoja
prefrontalinés smegeny dalies. ,No-
ré¢iau, kad Zmonés atkreipty deé-
mesj j zaidimy kokybe ir laika, kur}
vaikai ir jaunuoliai praleidzia juos
zaisdami tame gyvenimo tarpsnyje,
kai vystosi jy jausmai, formuojasi
poziaris } gyvenima.“ Profesoriaus
Mori nuomone, ,dauguma vaizdo
zaidimy kelia jtampg ir baime, o tai
gali paveikti autonominius nervus.
Vaikystéje reikéty zaisti ne vaizdo
zaidimus, o lauke su draugais.”
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KOFEINAS -

ar reikia susirapinti?

Dr Chris Fenn

Kofeinas — energijos eikvotojas

Ar mégstate retkarciais po piety
pasigardziuoti kava i§ automato ir le-
dinukais? O gal darote tai reguliariau,
prisidédami prie kasdien iSgeriamy
pustrecio milijardo kavos puodeliy?
Kava pakelia jums nuotaika, padeda
i§siropsti i$ lovos ir pradéti nauja die-
ng. Stiprus aromatas ir skonis — malo-
nus ir gerai pazjstami. Kuo gi blogas
jusy jpratimas prie kavos? O ka ma-
note apie energijos stoka, pernelyg in-
tensyvy stresa, mineraly iSeikvojima,
i$vargintas antinks¢iy liaukas, bloga
virskinimg, nerimg ir nuotaiky kaita?
Jei susiduriate su $iais reiskiniais, pats
laikas i§ naujo apgalvoti savo jprocius
ir suvokti, kad medziaga, kuri, jasy
nuomone, stimuliuoja veikla, i§ ti-
kryjy eikvoja jusy energija! Juodoje
kavoje néra nei vienos kalorijos, taigi
ji negali suteikti energijos — nors ir
jauliate tariama energijos antpladj.
Kofeinas yra Zinomas kaip psichikos
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stimuliatorius, tiesiogiai veikiantis
smegenis. Jis pagreitina reakcijas ir
gerina  koncentracija, sukeldamas
budrumo bei energijos padidéjimo
pojuty. Kofeinas tai atlicka blokuo-
dama kitag psichoaktyvy chemikalg
— adenozing. Sis chemikalas, esantis
visame kuane, yra svarbus energijos
metabolizmo reguliuotojas. Jis taip
pat prisideda prie eketriniy impulsy
perdavimo nervais. Turbut pagalvo-
jote, kad adenozinas — tai tikras elek-
tros laidininkas ir energijos tiekéjas,
bet tai netiesa. Jei j kang j$virksite
adenozino (ar kitos adenozino kiekj
didinancios medziagos), jo poveikis
bus raminantis. Adenozinas mazi-
na kraujo spaudima, Sirdies plakimo
daznj ir kino temperatira, apsaugo
nuo $irdies smugiy, sulétina virskina-
mojo trakto judesius ir subalansuoja
bendrg kuno reakcija  stresa. Didelis
sios medziagos kiekis sukelia apatija

ir mieguistumg. Taip yra todél, kad
adenozinas gali sulétinti neurome-
diatoriy — chemikaly, perduodanciy
impulsus i§ vienos nervy lgstelés j
kita, — i3siskyrima. Tam adenozino
molekulé turi pirmiausia prisitvirtin-
ti prie lastelés pavirsiuje esancios spe-
cifinés receptorinés srities. Kofeino
molekuliné struktira yra labai panasi
1 adenozino, todél jis gali prisitvirtin-
ti prie tos pacios receptorinés srities
ir blokuoti adenozino poveikj. Be
vésinan¢io ir kontroliuojan¢io ade-
nozino poveikio nervy lastelés toliau
,dega“... ir ,dega“ grei¢iau. Kol kofe-
ino molekulés buna prisitvirtinusios
prie receptoriniy sriciy, mes tiesiogi-
ne prasme ,spaudziame visu grei¢iu®.
Kofeinas ne tik blokuoja adenozino
poveikj, bet ir skatina antinksciy
liaukas gaminti du streso hormonus
— adrenaling bei kortizolj. Tai len-
gvas spyris visai sistemai — ne toks
jau blogas, jei tik retkariais pasi-
gardZiuojame kapucino kava. Taciau
reguliariai geriant kava, kofeinu sti-
muliuojamas organizmas nuolat yra
»kovinéje parengtyje. Isivaizduokite,
kad juasy antinks¢iy liaukos yra jusy
saskaita banke. Nuo genetiniy fakto-
riy ir gyvensenos priklauso, ar ilgai
galésite eikvoti savo energetinius re-
zervus, nepakenkdami bendrai svei-
katos buklei. Jei esate kavos mégéjas,
nesukantis sau galvos dél kofeino po-
veikio, turite dar kartg gerai pamas-
tyti. Jei galite uzmigti po dvigubos
»espresso porcijos, paklauskite saves,
kodél jasy antinksciy liaukos nustojo
reaguoti, ir kaip tai atsiliepia bendrai
antinksciy sveikatos buklei. Antinks-
¢iy liaukos — tai hormony gamybos
jégainés, isskiriancios daugiau nei
§imtg penkiasdesimt hormony, tarp
ju: testosterona, estrogena ir korti-
zolj. Butina pagalvoti apie ilgalaik;
padidéjusio kortizolio kiekio povei-
kj... kol apskritai dar galite galvoti.
Didelis kortizolio kiekis neigiamai
veikia uz atmint} atsakinga smege-
ny srit}, silpnina imuning sistemg ir
mazina organizmo gebéjima kovoti
su infekcijomis. Ar daznai netenka-
te darbingumo dél gerklés skausmo,
slogos ar gripo? Kortizolis patenka }
kiekvieng lastele. Kasdieniné jtampa
— tiek dél kofeino poveikio, tiek dél

normalaus streso — palaiko didelj kor-



tizolio kiekj, ir jus tiesiogine prasme
,verdate savo syvuose®. I8 tiesy, kofe-
inas mazina jusy sugebéjimg jveikti
stresg. Problema, kurig normaliomis
aplinkybémis i$sprestuméte ramiai,
pasitikédami savo jégomis, staiga ima
atrodyti nejveikiama, — tai dar labiau
didina stresg ir vercia tiesti rankg prie
kavinuko. Taip nutinka §imtui ketu-
riadesimt tukstanciy skrydzio baimés
kamuojamy keleiviy, kasdien atvyks-
tanciy § Londono Gatwick oro uostg.
1995-aisiais jiems nuraminti prireiké
1,4 milijono kavos puodeliy (5,2 tony
kavos pupeliy)!

Nuotaikos ir energijos svyravimai
atspindi cukraus kiekio kraujyje ne-
pastovuma. Kofeinas skatina glikoge-
no irima, todél kepenys j krauja ,,pila“
gliukoze. Tai privercia kasg isskirti
daugiau insulino. Rezultatas — staigus
cukraus kiekio kraujyje sumazéjimas
(hipoglikemija). Kavoje yra mazdaug
du Simtai aStuonios ragstys, kurios
stimuliuoja skrandzio ruags¢iy gamy-
ba, bet gali sukelti nevirskinima ir
jvairiausius negalavimus, susijusius
su padidéjusiu ragstingumu. Kofei-
nas yra diuretikas, ver¢iantis dazniau
slapintis. Prostatos negalavimy ka-
muojami vyrai padéty sau atsisakyda-
mi kavos, kuri dirgina $lapimo takus
ir slapimo pusle. Kofeinas pasalina
gyvybiskai svarbius mineralus — ypac
kalcj, kalj ir gelezj — tiek i§ vyry, tiek
i§ motery organizmy.

Formaliai kofeinas néra laikomas
narkotiku, bet, be abejo, daugybé Zmo-
niy yra nuo jo priklausomi ir, negave
savo jprastinés stimuliuojancios do-
zés, kencia akivaizdZius abstinencijos
simptomus. Jie jauciasi i$seke, skun-
dziasi nuovargiu, galvos skausmais ir
pablogéjusia bendra savijauta. Butent
tokius pojucius patiria sveikstantieji po
operacinio gydymo. Siems ligoniams
sakoma, kad tai yra Salutinis aneste-
zijos medziagy poveikis, bet naujausi
tyrimai jrod¢, kad minétus simptomus
sukelia susilaikymas nuo kofeino. Pa-
prastai pacientams prie§ operacijg ir po
jos rekomenduojama nevartoti gérimy,
kuriy sudétyje yra kofeino. Jpratus
prie $ios medziagos, organizme pasi-
reiskia jvairGs nepageidaujami reiski-
niai. Tam tikra prasme Zmogus nuolat
buna pernelyg jaudrintas: jsitempes,
neramus, susierzines, nervingas ir kar-

tais pastebimai virpantis. Vadinamojo
»kavos drebulio“ priezastis — kofeino
sutrikdyta subtili nervy motoriné ko-
ordinacija. Sie simptomai pastimeéja
Zmogy prie pirmojo kasdieninio ka-
vos puodelio. Naujausi tyrimai aiskiai
jrodé, kad kofeino stoka nakties metu
sukelia daugybe negatyviy pasekmiy
— nuovarg}, galvos skausmus, prislégta
nuotaika, pyktj ir nusiminima. Taciau
po pirmosios kofeino dozés sie pojuciai
gerokai susilpnéja. Dél sios priezasties
zmonés linke manyti, kad kofeinas
pagerina jy savijauta, taciau jis tik uz-
maskuoja nesaikingo $ios medziagos
vartojimo pasekmes ir pripratima prie
jos. Jei prie viso $ito dar pridésime ben-
dra organizmo stresa, bus aisku, kodél
»kofemanai“ ryte taip bjauriai jauciasi.
Abstinencijos simptomai rodo, kad i§
organizmo pasi$alina galingas toksinis
chemikalas.

Abstinencijos simptomai néra
malons ir turi tendencija testis nuo
dvylikos iki septyniasde$imt dviejy
valandy — tai gali paliudyti mano at-
liktame tyrime dalyvave ,bandomieji
triusiai“. Paprasiau jy dvi savaites at-
sisakyti kofeino ir papasakoti (atsa-
kyti i anketos klausimus) apie savo
savijautg prie§ ir po ,issukio kofei-
nui®. Anketose teko perskaityti dau-
gybe tokiy komentary: ,Tapau ener-
gingesnis®, ,Nustojo skaudéti galvg®,
»2Dabar miegu daug geriau® ir ,Nebe-
su toks jsitempes®. Netgi tie, kurie tik
sumazino kofeino vartojima, jautési
kur kas geriau.

Populiaru pereiti prie mazai ko-
feino turincios kavos. Taciau tokioje
kavoje vis tiek jo yra — mazdaug 10
mg viename dideliame puodelyje.
To pakanka, kad baty galima sukelti
Sokg sveikoms antinksciy liaukoms.
Dekofeinizuotoje kavoje taip pat yra
visy kavos ragsciy, galin¢iy sukelti
skrandzio negalavimus. Kadangi ko-
feino pasalinimo procesas yra gana
grubus ir sunaikina daugelj aromati-
niy komponenty, mazai kofeino tu-
rin¢iai kavai pagaminti naudojamos
ypa¢ aromatingos robustos pupelés.
Iprastiné kava, gaminama i§ arabikos
pupeliy, neturi tokio stipraus kausti-
nio poveikio. Kavos — jprastinés ir tu-
rincios mazai kofeino — ragstys gali
sutrikdyti Sarmy pusiausvyra orga-
nizme. Siy rugiciy poveikiui susvel-

ninti organizmas naudoja jame esantj
kalcj, todél iSeikvojamos $io mineralo
atsargos — osteoporozés rizika tarp
kavos mégéjy yra labai didelé. Tam
tikrais atvejais, mazai kofeino turinti
kava gali padaryti daugiau Zalos nei
jprastiné. Kofeinui i§ kavos pupeliy
pasalinti naudojami du metodai: vie-
nas jy gerokai palankesnis sveikatai
nei kitas!

Technologinis procesas atlieckamas,
kol kavos pupelés dar yra neapdorotos
— prie$ skrudinimg ar fermentacija.
Pupelés ,,plaunamos® vandeniu ar tir-
pikliu — metilo chloridu (sudaranciu
dazy nuéméjy pagrinda) arba etilo
chloridu (placiau Zinomu kaip sauso
valymo priemong!). Sie tirpikliai gali
palikti nedidel; kiekj nuosédy, Zza-
lingesniy (jei esate jiems jautrus) nei
kofeinas, kurj jie pasalina. Salinant
kofeing antruoju metodu, naudojami
garai ir anglies dvideginis. Sis metodas
brangesnis, bet nepalieka jokiy poten-
cialiai kenksmingy nuosédy. Noréda-
mi suzinoti, kuris i§ minéty metody
buvo panaudotas, turite atidziai skai-
tyti etiketes. Jei jose neminima, kad
buvo panaudotas vanduo, arba apskri-
tai nenurodomas kofeino pagalinimo
procesas, gali buti, kad geriate dazy
nuéméjo likuciy nuovira!

Ekstrahuotas grynasis kofeinas
panaudojamas gaminant jvairius be-
alkoholinius gérimus ir be recepto
parduodamus vaistus nuo persalimo
ar galvos skausmo. Taigi, jei suma-
zinus kofeino vartojima jus kamuoja
abstinentinis galvos skausmas, venki-
te tableCiy nuo galvos skausmo — tai
alternatyvus kofeino $altinis!

Norint pasijusti geriau, kartais
pirmiausia tenka iskesti savijautos
pablogéjima — §i taisyklé taip pat ga-
lioja, kai méginate atsisakyti kofeino.
Abstinencijos simptomai — nuotaiky
kaita, energijos sumazéjimas ir gal-
vos skausmai — pasireiskia drauge su
nuovargiu, nes organizmas pradeda
sveikti nuo kofeino sukelto streso ir
tunkcionuoti savo natiraliu ritmu.

Galy gale, iStver¢ abstinencijos
fazg, pasijusite daug geriau, nei jauté-
tés metai i§ mety. Atsisakius kofeino,
jusy oda taps grazesné, nuotaika — sta-
bilesné, pastebésite, kad esate energin-
gesni ir turite daugiau draugy.
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Tipiskas kofeino kiekis
jvairiuose maisto
produktuose ir gérimuose

Vidutinis kiekis nuo (mg) iki (mg):

Malta kava 180-11560;

tirpioji kava 120-6530;

arbata 60—4020;

kakava 20—-42;

geriamasis Sokoladas 15-42;
mazai kofeino turinti kava 4—42;

mazai kofeino turinti arbata 4-32;

»,Cola“ (330 ml skardiné) — 40;

energinis gérimas (330 ml skarding) — 40;

juodasis sokoladas (100 g plytelé) 90-8070;
pieniskas Sokoladas (100 g plytel¢) 60-204;
skausma malsinantys vaistai (2 tabletés) 130—-6030.

Rekomeduojame gerti: gérimus,
kuriy sudétyje néra kofeino, arba yra
labai nedidelis jo kiekis; Zoleliy arba-
tg — ramunéliy, méty, citrininés ver-
benos, pankoliy, erskétuogiy; vaisine
arbatg — juodyjy serbenty (,Black-
currant bracer), apelsiny (,Orange
dazzler®), obuoliy (,Apple magic®);
pieng ir kakava, geriamaj; Sokolada,
,2Horlicks“ ir pieno kokteilius; vaisiy
sultis — putojan¢iu mineraliniu vande-
niu atskiestas Sviezias apelsiny sultis
(toks gérimas ypac tinka per vasaros
karscius), kar$tu vandeniu atskiesty
obuoliy koncentrata su keliais gvazdi-
keliais (Sis gérimas susildo uzéjus 3al-
Ciams); mazai kofeino turindig arbatg
ir kava; kava, kurioje yra mazesnis
kofeino kiekis — jei jums labai patin-
ka kavos skonis, bet vengiate kofeino,
paméginkite ,Koffie Kan® Jvairiuose
miSiniuose, lyginant su jprastinémis
kavos rasimis, yra mazdaug perpus
maziau kofeino. ,Koflie Kan“ pupelés
yra ekologiskai auginamos labai auks-
tai vir§ jaros lygio, todél jose kofeino
kiekis nataraliai yra maZesnis.

Sis straipsnis pirmg karta buvo publikuotas Zurnale ,Stress News“ 2002 m. (Vol. 14, Nr. 1).

Po banang kasdien — ir daktary neprireiks!

Bananuose esantis cukrus ir 13s-
teliena greitai ir ilgam suteikia ener-
gijos. Du bananai aprapina energijos
kiekiu, reikalingu devyniasdesim¢iai
jtemptos mankstos minuc¢iy. Ly-
ginant su obuoliais, bananuose yra
keturis kartus daugiau baltymy, du
kartus daugiau angliavandeniy, tris
kartus daugiau fosforo ir penkis kar-
tus daugiau vitamino A bei geleZies.
Bananuose yra daug kalio. Sie vaisiai
padeda gydyti jvairias ligas.

Depresija: Neseniai atliktos de-
presija serganciy zmoniy apklausos
metu buvo nustatyta, kad daugelis jy
pasijusdavo geriau suvalge banang.
Bananuose yra triptofano — baltymo,
kurj organizmas paver¢ia serotoninu.
Sis hormonas turi atpalaiduojantj po-
veik}, gerina nuotaikg ir sukelia lai-
més pojutj. Minétos banany savybés
padeda kenciantiems nuo sezoniniy
emocijy sutrikimy.
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