  Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju

                                                                    Bilten br. 9
Citati Acarya
Srila Prabhupad o zdravlju

Iskoristite najbolje lošu pogodbu

Dr Wolf: Može li se reći da su duša i život identični?

Prabhupada: Da identični. Život je simptom duše. Zato što postoji duša, stoga postoji i život. A čim nema duše, nema više ni života. Na nebu je sunce, tamo je i sunčeva svetlost. Kada sunce zađe, nema više svetla, mrak je.
Dr Pore: Treba li se, onda, odupreti telu? Treba li ga disciplinovati, odupreti mu se ili ga ignorisati? Jel to ono što predlažete?

Prabhupada: Ignorisati?

Dr Pore: Kako se odnosite prema telu?

Prabhupada: Iskoristite najbolje lošu pogodbu (smeh). Ono je loša pogodba. Ali treba da je upotrebimo.

Dr Pore: Kada kažete da je svaka stvar deo Boga, pravite izuzetak kod tela, telo nije.

Prabhupada: Ne, zašto? Telo je takođe deo. Objasnio sam to.

Dr Judah: Maya-sakti.

Prabhupada: Da, to je druga energija.

Dr Pore: Aha, vidim.

Dr Judah: Inferiorna energija Krishne.
Prabhupada: Sve je Božja energija, tako je i telo takođe Božja energija. Tako je najbolja upotreba tela, Božje energije, kada se koristi u službi Boga. Tada je telo produhovljeno. Telo je, takođe, Božja energija i kada se koristi u Božjoj službi, nije više loša pogodba, već dobra.
(razgovor u bašti sa profesorima, 24.jun 1975., Los Anđeles)

Morate brinuti o svom zdravlju

Prabhupada: Zašto svi kašlju? Šta je problem? Juče sam isto čuo. U čemo je problem?

Bhakta: Mislim da vlada prehlada.

Prabhupada: Ali nemate dovoljno tople odeće, to morate srediti. Morate brinuti o svom zdravlju. U Bhgavad-giti je rečeno, yuktahara: trebate uzimati hranu samo da biste dobro održavali svoje telo. Slično, treba se starati i o drugim potrebama tela. Ako se razbolite, kako onda možete sprovoditi svesnost Krishne? Kao što Brahmananda nije mogao ići danas. Tako da mi moramo biti pažljivi. Bolje jedite manje, nego više. Nećete umreti ako jedete manje. Ali možete umreti ako jedete više. Ljudi umiru od prejedanja, ne od nedovoljno jela. To treba da je princip. Medicinska nauka uvek zabranjuje da jedete više nego što tražite. Halapljivo gutanje je uzrok dijabetesa, a nedovoljna briga uzrok tuberkuloze. To je medicinska nauka. Deca mogu da naprave grešku i uzmu previše, ali odrasli ne. Deca mogu da svare. Tako, u svakom slučaju, treba da brinemo o svom zdravlju. Sanatana Goswami je patio od preteranog svraba, a Caitana Mahaprabhu ga je grlio. To su bile vlažne svrabotine. Kad bi se počešao, postale bi mokre. Tako Sanatanino telo je bilo prekriveno mokrim svrabotinama i vlaga se prilepljivala za telo Caitane Mahaprabhua. Bio je veoma postiđen. Odlučio je: “Sutra ću počiniti samoubistvo umesto da dozvolim da me zagrli Caitana Mahaprabhu.” Sledećeg dana Caitana Mahaprabhu se raspitivao: ”Rešio si da počniš samoubistvo? Dakle, ti misliš da je ovo telo tvoje? To telo si već posvetio meni. Kako ga možeš ubiti?” Naravno, od tog dana svrab je bio izlečen. Ali to je odluka. Oni koji su svesni Krishne, oni koji rade za Krishnu, oni ne treba da misle da im telo pripada. Već je posvećeno Krishni. Pa se mora brižljivo održavati, bez zapuštanja. Baš kao što se brinete o Templu, jer je to Krishnino mesto. Ne treba da budemo preterano pažljivi, ali treba donekle da se brinemo da se ne bi razboleli.
(Srimad Bhagavatam lekcija 1.8.37, 29. april 1937., Los Anđeles)

Ayurveda kakva jeste
Suddha ayurveda u liniji Bhagavata Kaviraja

Kaviraja Nimai Nitai Dasa

sreyas ca preyas ca manusyametastau 
samparitya vivinakti dhirah
 sreya hi dhiro ’bhipreyaso vrnite
 preyo mando yogaksemad vrnite
We can accept either that which is immediately appealing (preyas) or that which is permanently benefi cial (sreyas). The wise, after careful consideration, accept that which is enduringly salutary, whereas those whose judgment is poor prefer fl eeting gain and pleasure . — Katha Upanisad 1.2.2
PREYAS je ono što je prijatno čulima i odmah saglasno umu, ali ono u čemu se uživa na ovaj način zadovoljava samo naši nižu prirodu i ne donosi na kraju našoj večnoj dobrobiti. SREYAS vodi našem krajnjem dobru, iako je čak u trenutku neprijatno i teško umu da prihvati. Na narednim stranama razmotrićemo neke principe ajurvede, držeći se čvrsto sreyasa. Jedina svrha ovog članka je da se promoviše bolje razumevanje ajurvede; nije namenjeno da obezbedi profit ili da kultiviše ono što sledi. Oba se mogu postići sa većom lakoćom pomoću lažnih izvrtanja koja obiluju na današnjoj tržnici ajurvede. Naša praksa ajurvede obavlja se bez naplate od 1982.god. i mi ne prodajemo proizvode za profit. Prosto pokušavamo da pratimo sledeću instrukciju naših nadređenih: ayurvedena bhakta sevanam kuru ayurvedena abhaktebhyo pracaranam kuru “Služi bhakte i prosvetli abhakte kroz ayurvedu.” U razmatranju konciznog naloga po unutrašnjoj svrsi ayurvede, težimo da u jasnim rečima prezentujemo poverljivo znanje Bhagavata linije, poznato kao SUDDHA (čista) ayurveda. Po Bhagavata kavirajama (praktikantima suddhe), krajnji cilj ayurvede nje da očuva i povrati zdravlje, već da olakša bhakti-yoga sadhanu, disciplinu spiritualne kultivacije.
Svako ko poznaje vedske purusarthe (dužnost-dharma, ekonomski razvoj-artha, zadovoljenje čula-kama, oslobođenje od materijalne patnje-moksa i čistu ljubav prema Bogu-prema) razume da je zdravlje način da se postignu ti krajevi, a ne cilj sam po sebi. Činjenica je da, uprkos neodgovornoj propagandi određenih snabdevača komercijalizovane ayurvede, nema takve stvari poput “savršenog zdravlja” i “besmrtnosti”. Sva utelovljena živa bića izložena su rođenju, smrti, bolesti i starosti. Niko nije oslobođen; stope nataliteta i mortaliteta su skoro tačno sto posto. Zašto se onda mučiti sa ajurvedom? Mi učimo i primenjujemo ovu svetu nauku o zdravlju da bismo olakšali i podržali duhovnu praksu bhaktai i da bismo poučavali one koji još nisu praktikanti o krajnjem cilju života i uzaludnosti težnje za onim što se ne može postići.
Neki od naših čitalaca, koji nisu upoznati sa našom linijom ali su utopili u ozbiljno proučavanje i primenu ajurvede, smesta će prepoznati čvrstoću principa suddha ayurvede i ispravnost njenog praktikovanja. Dobrodošli ste onda, ako odaberete, da usvojite terminologiju i predavanje koje je više značajno od onog što ste naslutili zaslugom svoje iskrenosti.
Međutim, neki čitaoci mogu prigovoriti da delujemo beskompromisno i isključivo i mi lako priznajemo te optužbe. U potrazi za najvišim ciljem (paramartha) vedske kulture, tj. Premom, moramo biti predani da tražimo istinu gde god da nas ona odvede. Relativizam nije vedski standard istine. Naprotiv, Vede su kategoričke i nedvosmslene u svom zaključku (siddhanti) čak iako motivirani komentatori reše da pogrešno interpretiraju očigledno. Gospod Krisha izjavljuje u Bhagavad-giti, precizno definišući poreklo i cilj svog pravog znanja:
sarvasya caham hrdi sannivisto

mattah smrtir jnanam apohanam ca

vedais ca sarvair aham eva vedyo

vedanta-krd veda-vid eva caham

“Nalazim se u svačijem srcu i od mene dolaze sećanje, znanje i zaboravnost.
“I am situated in everyone’s heart, and from Me come remem​brance, knowledge and forgetfulness. By all the Vedas I am to be known. Indeed I am the compiler of Vedanta, and the know​er of the Vedas.” (Bg. 15.15)
Kako možemo da priđemo istini?

Sve acarye (autorizovani prethodnici) zaključili su da se pramana (dokaz da se odredi istina) sastoji od: direktne percepcije (prataksa), zaključivanja (anumana) i četiri sveta spisa - Vede, Upanišada, Vedanta-sutre i Bhagavad-gite (šastra). Od ovih jedino se na šastru do kraja možemo osloniti, jer su oboje i direktna percepcija i zaključivanje dovedeni u pitanje sa četiri defekta kojima svaki čovek podleže: zbunjenost (brahma), nepažnja (pramada), obmana (vipralipsa) i umanjena percepcija (karanapatava). Detaljno razmatranje ova četiri nedostatka zauzeće većinu mesta dodeljenog ovom članku, te se stoga moramo osloniti na iskrenost čitalaca da priznaju da je takva sudbina otelovljenih duša.
Spis je, stoga, jedini dokaz na koji se može osloniti. Ali čak je i spis podložan pogrešnom tumačenju i možemo se raspravljati beskrajno o značenju bilo kog pasusa spisa. Vedanta sutra (2.1.11) izjavljuje, tarkapratisthanat, “Logično razmišljanje je neubedljivo”. Katha (1.2.23) i Mundaka (3.2.3) Upanišade zato izjavljuju: 'nayam atma pravacanena labhyo na medhaa na bahuna srutena' -“Istinu može samo spoznati onaj kome istina odabere da se otkrije sama, ne učenošću, niti studijom mnogih tekstova.”
Mundaka Upanišada (1.2.12) preporučuje: 'tad-vijnanartham sa gurum evabhigacchet samit-panih srotriyam brahma-nistham' -“Da bi sve razumela dobro, osoba mora ponizno prići učitelju koji je učen u Vedama i čvrsto privržen Apsolutnoj Istini.” A Katha Upanišada izjavljuje: 'naisa tarkena matir apaneya proktanenaiva su-jnanaa prestha' -“Realizacija se ne može postići logikom. Mora je dobro obaveštenom učeniku  izgovoriti izuzetno kvalifikovani učitelj.”
Stoga, osoba mora znati da primanje vedskog znanja mora da se poveže preko zakonitog opunomoćenog učeničkog lanca (sampradaye) sa Sri Krishnom, originalnim sastavljačem Vedante i poznavaocem Veda. Jedino tada sve Upavede, poput Ayurvede, mogu se razumeti; u suprotnom, to nije moguće. Puka učenost na polju vedskih studija, bez te veze, beskorisna je - kao pokušaj da se rukuje električnim uređajem u kući bez električne energije. Stoga nauka o Ayurvedi ne treba da se prenosi i prima kroz moderno obrazovanje u učionicama, već kroz tola sistem šegrtstva pod vođstvom kvalifikovanog kaviraja.
Ovaj tola sistem je suštinski aspekt ayurvede. Nažalost, čak i u Indiji, od uvođenja republike, tole su u smanjenju. Herojski pokušaji Kaviraja Gangadhara Raya od Magura (Bengal), očuvali su tradicionalno vedsko obrazovanje u prvim decenijama devetnaestog veka.
Renesansa ayurvede

Gangaprasad I Gangadhara Raa bili su neosporene vođe ayurvedske renesanse u Bengalu tokom kritičnih decenija posle 1835.god., što je direktno dovelo do osnivanja novih tola i očuvanja šegrtskog sistema. (Nešto više o suddha pokretu može se pročitati u ''Dvosmislenostima medicinskog buđenja vere u modernoj Indiji'', od Charlesa Lesliea i ''Domaćoj medicini Bengala devetnaestog i dvadesetog veka'', od Brahmananda Gupte). Nažalost, nacionalni entuzijazam za studiranje i primenu ayurvede stvorene od strane suddha pokreta u jednom trenutku dovešće do razvoja institucija koje sponzoriše vlada, koje su integrisale studiranje i primenu ayurvede i zapadne konvencionalne medicine. Ovlašćena republička komisija, u kojoj su pretežno alopatski doktori, treba da odredi tok ayurvedskog obrazovanja u Indiji. Tradicionalne bengalske kaviraje oduprle su se ovoj strategiji pod vođstvom Shamadasa Vacaspatija i njegovog sina, Vimalanande Tarkatirthe. Međutim, institucionalizacija misra (mešane ili pokvarene) ayurvede vodila je plimu planova o nacionalnom obrazovanju posle 1947.god. i baš ova misra ayurveda je našla put do Evrope i Amerike.
Da li je ayurveda “alternativna ili komplementarna”?
Za ayurveda, nauku života, veruje se da je jedan od najstarijih postojećih sistema zdravstvene nege koji je u kontinualnoj upotrebi. Izrodio je tibetanski, kineski, grčki i arapski medicinski sistem. Ayurveda je vremenski testiran, efektivan sistem zdravstvene nege koji preferiraju i koriste milioni u Indiji, Nepalu, Bangladešu, Pakistanu, Šri Lanki i drugim centrima istočnoazijskih zemalja. Svetska zdravstvena organitacija potvrdila je da je ayurveda sposobna i troškovno efektivna alternativa za razvijanje sveta. To je najbrže rastuća “alternativna i komplementarna” praksa zdravstvene nege u Evropi i Americi. Ali ayurveda nije ni “komplementarna” ni “alternativna”. Oni koji su napravili ozbiljnu i poštenu studiju o ayurvedi znaju da njeni principi ne dopunjuju konvencionalnu zapadnu medicinu, već su joj kontradiktorni i opobrgavaju je ubedljivo.
Ayurveda je filozofski sistem, koji svoju praksu izvodi iz nepromenljivih principa. Konvencionalna zapadna medicina ponosna je što sebe naziva empiričnom, uvek željna da usvoji poslednji “novi i unapređen terapeutski metod.”

Ayurveda posmatra pacijente kao otelovljene spiritualne jedinka u kontekstu porodice, zajednice i države. Konvencionalna medicina redukuje pacijenta na grupu sistema organa, ćelija i izlučevina, koje međusobno reaguju u skaldu sa fizičko-hemijskim zakonima.

U svojoj primeni, ayurveda poklanja strogu pažnju mestu, vremenu i okolnostima u kojima je recipijent (desa-kala-patra). Konvencionalna medicina naginje ka razvijanju generalizacija i standardizovanih protokola u lečenju sasvim različitih pacijenata.
Neće li ove tri fundamentalne razlike u prirodi, objektu i primeni biti dosta da rasprše mit o komplementarnosti, postoje i druge nebrojene nepomirljive razlike između paradigmi koje daju ovi pristupi o zdravlju i lečenju.
Ayurveda, takođe, nije “alternativna” - termin koji ukazuje na opciju, izbor ili selekciju. Iskren naučni pokušaj je nekompatibilan sa tako kavaljerskim stavom prema biologiji. Ayurveda smelo i ispravno tvrdi da je originalna, večna i savršena i da neće imati nikakvu razmenu sa onim što je uvek u razvoju, nestalno i suštinski defektno. Ne prihvatamo ove tvrdnje neznalački slepo, već nas u tome vodi, i od grešaka čuva, guru, sadhu, šastra (učitelji, sveci i spisi). Ne tvrdimo da se ne može potvrditi od strane nekog ko želi da učini iskren trud da primeni ovu nauku.
Usvajanje različitih nekompatibilnih načina zdravstvene nege znak je nerazumevanja ili ne željenja da se razumeju principi koji informišu o takvim načinima, niti nerazdvojna opasnost eklekticizma. Pri prelaženju reke može biti toliko brodova da se osoba sigurno može prevesti na drugu obalu. Međutim, ne može se putovati sa desnim stopalom u jednom čamcu, a levim u drugom, niti se može skakati iz čamca u čamac između struja i očekivati da se sigurno pređe. Slično, kad se javi vatra, nije nam u interesu da beskonačno menjamo kofe da sipamo vodu na nju. Ovo kolebanje, požuda za promenom i nedostatak stabilnosti, ilustruju osnovnu bolest materijalne egzistencije, a posebno zapadnjačkog umnog sklopa koji žudi za različitostima na račun realizacije.
Ayurveda je sistem zdravstvene nege, ne postupak koji se nudi kao dodatak drugim takozvanim holističkim terapijama, koje izviru iz međusobno isključuućih i nekompatibilnih filozofija. Ili primenjujemo ono što su spisi i iskustvo naših učitelja pokazali da je biološki saglasan način unapređenja zdravlja i podržavanja lečenja, ili ih odbijamo kao lažne i beskorisne.
Sledeći paragraf detaljno će se  baviti ayurvedskom koncepcijom zdravlja, bolesti i zdravstvene nege. Na osnovu ovih informacija, naši čitaoci mogu prosuditi da li suddha koncepcija treba stajati sama ili biti pomešana sa drugima. Ako se prosudi kao lažna i nedovoljna, treba je s pravom odbaciti; ako je istinita, treba je prihvatiti bez kompromisa.
Šta je zdravlje?

Suddha ayurveda smatra zdravlje (svasthya) kao nerazdvojnu ravnotežu (sahaja satmya) tekućeg sistema, tj. ljudskog organizma. Ljudski organizam se posmatra i opisuje kao tekući sistem, jer se sastoji od raznovrsnih sistema kanala za proticanje (srotas). Uticaj lažnog ega (ahankara), osude intelekta (buddhi), reakcije uma (manas), jačanje životne sile (prana), percepcija organa znanja (jnanendria), impulsi organa akcije (karmendrias), efikasnost trinaest biotermičkih potencijala (agnis), ishrana i čišćenje sedam tkiva (dhatus), popunjavanje rezidualne esencije (ojas), raspodela tri doshe (bioloških principa) i eliminacija tri ekrecije (malas) moraju teći neometano. Pošto naša inherentna ravnoteža počiva na tri stuba (tristambha) životne sile, biotermičkog potencijala i rezidualne esencije, lekari suddha ayurvede teže da zaštite pranu (pranoraksanam), regulišu agni (agnividhanam) i kultiviraju ojas (ojonnatisadhanam) i u zdravlju i u bolesti. Pranu, agni i ojas podržavaju zauzvrat tri podržavajuća stuba (upastambhas): (1) vihara (zdrave navike), (2) ahara (uravnotežena ishrana) i (3) sadacara (ponašanje od koristi).
Suddha lekari savetuju i ohrabruju svoje pacijente da prate i povećavaju kvalitet tri stuba životne snage (tristambha), usvajajući korisne navike ishrane, vežbanja i odmora, umesto opsesivnog fokusiranja na stanje tridosha (bukvalno tri defekta: vata, pitta i kapha), koji su otpadni produkti prane, agnija i ojasa.
Šta je bolest?

Bolest je neizbežna za otelovljena bića. To je stanje dinamičke neravnoteže, do koje je došlo zbog voljnog prekoračenja (prajnaparadha), nepodesnog kontakta čulnih organa sa svojim objektima (asatma indriartha) i promena u spoljnjoj okolini usled proticanja vremena (parinama). Ovi uzroci vode do: nagomilavanja (sancaya), pogoršavanja (prakopa) i pomeranja (prasara) vate, pitte i kaphe. Ako se ne proveri, proces bolesti će napredovati do: uklanjanja (sthana-samsraya), manifestacije (vyakti) i komplikacije (bheda). Prva tri stanja su u suddha ayurvedi poznati kao akumulativna stanja dosha (doshavrddhi kriyakala), dok su poslednja tri poznata kao stanja povezivanja poremećenih dosha i tkiva (dosha-dushya sammucarana kriyakala).
Suddha lekari obraćaju mnogo pažnje na yantre (matriksi) koje formiraju šest stanja bolesti (po horizontalnoj osi) i sedam dhatua (po vertikalnoj osi). Sa vyadhi kriyakalama poređanim sleva nadesno i dhatuima poređanim od vrha do dna (od rase do sukre), lako se može ući u trag pravcu pacijentovog lečenja prateći proces sa desna na levo (daleko od komplikacija) i odozgo na dole (daleko od više unutrašnjih i vitalnijih tkiva). Obrnuto, ako se kreće sleva nadesno (ka komplikaciji) i odozdo nagore (ka vitalnijim tkivima), bolest napreduje i lečenje je nefektivno.
Najveća razlika između suddha i misra lekara leži u sklonosti ovih drugih da posmatraju simptome kao aspekte bolesti, a simptomske komplekse kao odvojene jedinke bolesti. Suddha lekari shvataju simptome kao izraz biološki odgovarajuće reakcije protiv doshavrddhi u prva tri stadijuma bolesti i kao pokušaj da se kompenzuju štetni efekti dosha-dushya sammurcane u krajnja tri stadijuma. Kaviraje prepoznaju samo dinamične poremećaje, a nikad jedinke bolesti. 
Kako su simptomi izraz pokušaja ega i intelekta da ponovo uspostave inherentnu ravnotežu (sahaja satmya) pomoću prane, agnija i ojasa, suddha lekari skrupulozno izbegavaju potiskivanje ovih napora, koji na kraju vode do napredovanja bolesti (sleva nadesno i odozgo nadole u vyadhi kriyakala-dhatu yantri).
Lečenje bolesti u suddha ayurvedi sastoji se od povećanja sattve i smanjenja rajasa i tamasa u umu (satvavajaya), izbegavanja uzroka i pogoršanja faktora (nidana parivarjana), prepisivanja ishrane i aktivnosti (pathya vyavastha), čišćenja (sodhana), normalizacije (samana) i terapeutskom dijetom (rasayana). Iako suddha lekari poznaju panca-karmu, retko je koriste, jer ovih pet drastičnih eliminacionih procedura često iscrpljuju pranu, slabe agni i umanjuju ojas-same stubove inherentne ravnoteže. Svaki lekar koji je koristio pancakarmu u velikoj meri shvatio je istinu ovih izjava.
Koji su kvaliteti pravog sistema zdravstvene nege?

Kada smo krenuli da objašnjavamo suddha ayurvedu našim čitaocima, obećali smo da ćemo postaviti tri osnovna pitanja: šta je zdravlje, šta je bolest i šta je zdravstvena nega? Detaljno smo objasnili suddha koncepciju zdravlja i bolesti i dali smo neke indikacije pristupa koje suddha lekari koriste u procesu lečenja. Sada ćemo objasniti suddha koncepciju pravog i korisnog sistema zdravstvene nege.
Kao prvo, kao što smo već objasnili, pravi sistem ne sme biti izmišljen. Mora biti prenesen kroz učeničko nasleđe zakonite linije. Drugo, mora biti saglasan sa celom vedskom kulturom i olakšati postizanje krajnjeg cilja života. Treće, mora biti relevantan, koherentan i praktičan. Njegovi principi moraju biti u svakom od njegovih postupaka, a njegovi postupci ne smeju kršiti te principe. Mora biti zasnovan na odgovarajućoj tehnologiji i zahtevati jednostavne načine za svoju primenu. Takav sistem mora biti univerzalno validan, jer se može desiti da mora biti prilagođen lokalno, da se mora povinovati potrebama i situaciji specifičnih zajednica i pojedinaca. Dalje, ne može biti parcijalan po jednoj vrsti-ljudskoj-na račun drugih vrsta ili okoline. Na kraju, mora se susresti sa životnim potrebama, u zdravlju i bolesti, jer mi nismo jedna osoba dok smo zdravi, a druga kad smo bolesni. Tražimo istu pozitivnu podršku koja gradi zdravlje u svim uslovima postojanja, jer ono što je škodljivo po zdravlje, mora biti isto tako i u bolesti.
Takav sistem postoji i postojao je večno. Otkrivena u zori postojanja, ayurveda je taj sistem i njen čisti (suddha) izraz verno prenela kroz parampara sistem učeničkog nasleđa. Suddha ayurveda je odvojen i poseban sistem zdravstvene nege, zasnovan na šastrama, koji uključuje discipline poboljšanja zdravlja (svasthavrtta), psihoterapije (sattvavajaya), ponašanja u korist zdravlja (sadacara) i upotrebu lekova (cikitsa).
Iako je trenutno Zapad opsednut ayurvedskom medicinom, cikitsa (lek) je samo deo suddha ayurvede i, iako ima veliku remedijalnu sposobnost, treba ga primeniti samo u krajnjem slučaju, i to - posle temeljne upotrebe mera javnog zdravlja, gde se teži da se poboljša i zaštiti zdravlje zajednice; sistematske upotrebe psihoterapije, tu se povećava sattva (svesnost) i smanjuje rajas (strast) i tamas (inercija); individualne preskripcije i usvajanja dnevnih (dinacarya), noćnih (ratricarya), sezonskih (rtucarya), socijalnih (varnadharma) i razvojnih (asrama-dharma) disciplina ponašanja koje doprinose zdravlju.

U budućim člancima istraživaćemo detaljno ove i ostale istaknute aspekte suddha ayurvede.

om namoh bhagavate dhanvantaraye
Nimai Nitai Dasa je učenik Niranjana Maharaja. Učio je I praktikovao ayurvedu preko dve decenije i asistent je, klinički profesor porodične medicine I zdravlja zajednice na Tufts univerzitetskoj školi medicine. Može se kontaktirati na sevasrama@attbi.com.
In future articles, we will explore these and other salient aspects of suddha Ayurveda in greater detail. 

Kofein-osnove za brigu?
Dr Chris Fenn
Kofein-isrpljivač energije

Da li uživate u uobičajenom espresu posle obroka? Ili dajete regularan doprinos broju od 2,5 miliona šolja kafe koje se dnevno popiju? Oživljava vas, mami iz kreveta i pomaže vam da se suočite sa predstojećim danom. Bogata aroma i ukus su  dobrodošli i poznati. Šta je onda loše sa vašom 'kafenom' navikom? Šta je, na primer, sa niskom energijom, dodatnim stresom, trošenjem minerala, iscrpljenim adrenalnim žlezdama, slabim varenjem, anksioznošću i promenom raspoloženja? Ako ovo podseća na vas, možda je vreme da razmislite o svojoj navici i otkrijete da kofein, baš ta supstanca za koju mislite da vas održava, zapravo iscrpljuje vašu energiju! Crna kafa ima nula kalorija, pa ne može da da energiju-iako možete misliti da ste je dobili. Kofein je poznat kao psihostimulant, jer deluje direktno na mozak. Poboljšava vreme reagovanja i koncentraciju, dajući osećaj budnosti i povećane energije. Radi to tako što blokira rad adenozina, druge psihoaktivne hemikalije. To je supstanca koja se nalazi u telu i važan je regulator energije metabolizma. Adenozin je takođe uključen u transmisiju električnih impulsa kroz nerve.
Posle ovog, rekli biste da je adenozin pravi provodnik i energizirajuća supstanca; ali nije. Ako injektujete adenozin (ili bilo koju drugu supstancu koja povećava nivo adenozina), to će imati umirujući efekat. Snižava krvni pritisak, srčani ritam i telesnu temperaturu, štiti od bolesti, usporava pokretljivost digestivnog trakta i generalno balansira reakciju tela na stres. Ako je u velikim količinama, može vas naterati da se osećate dosta letargično i pospano. To je zato što adenozin može usporiti otpuštanje neurotransmitera-hemikalija koje nose poruke iz jedne nervne ćelije u drugu. Da bi ovo uradio, molekul adenozina mora se prvo vezati za specifično mesto na receptoru na površini ćelije. Kofein ima milekularnu strukturu koja je vrlo slična adenozinu, da se može vezati za isto mesto na receptoru i blokirati rad adenozina. Bez umirujućeg i kontrolnog efekta adenozina, nervne ćelije nastavljaju da pale… i pale sve brže. Dokle god se molekuli kofeina nalaze na receptorima, mi bukvalno 'palimo sve motore'. Kofein ne samo da blokira rad adenozina, već i stimuliše adrenalne žlezde da proizvode dva stres hormona-adrenalin i kortizol. To zadaje mali udarac sistemu i, kao deo uživanja u uobičajenom kapućinu, to nije velika stvar. Ali, svakodnevni ispijači kafe održavaju svoje telo na konstantnom nivou stanja stimulišući sebe kofeinom. Zamislite da su vam nadbubrežne žlezde kao bankovni račun. Genetski faktori i vaš životni stil određuju koliko dugo možete da nastavite sa ponavljanjem povlačenja, pritiv vaših energetskih rezervi, a da pritom i dalje idržavate dobro zdravlje. Ako ste jedan od onih konzumera kafe koji misle da kofein nema nikakvog efekta, treba da promislite ponovo. Ako možete da zaspite posle duplog espresa, zapitajte se zašto su vaše nadbubrežne žlezde prestale da odgovarju i šta to govori o njihovom zdravlju. Nadbubrežne žlezde su elektrane hormonske produkcije-oslobađajući više od 150 hormona, uključujući testosteron, estrogen i kortizol. Efekat povišenog nivoa kortizola na duže vreme treba da vas natera da razmislite… dok god ste sposobni da mislite. Visok nivo kortizola sužava delove uma potrebne za pamćenje, otupljuje imuni sistem i ometa sposobnost tela da se bori protiv infekcija. Vreme je da uzmete još jedan slobodan dan zbog bola u grlu, prehlade ili gripa? Kortizol dopire do svake ćelije. Bez njega ste mrtvi. Ali ako je predugo previsok, jednako je kritično. Kada ste uznemireni na dnevnoj bazi, ili od kofeina ili od svakodnevnog stresa, nivo kortizola ostaje visok i vi se bukvalno dinstate u sopstvenom soku. U suštini, kofein smanjuje vašu sposobnost da se nosite sa stresom. Događaji, koje biste normalno prihvatili sa smirenim pouzdanjem, odjednom postaju nepremostivi, pridonoseći vašem stresu i uzrokujući da tražite 'teglu' sa kafom. Ovo je nepovoljno za 140 000  putnika koji prolaze kroz londonski Gatwick aerodrom svakog dana i imaju strah od letenja. 1,4 miliona šolja kafe (ekvivalentno sa 5,2 tona zrna kafe) se posluži u nastojanju da se smire ti ljudi!
Promena raspoloženja i energije  reflektuju  fluktuacije u nivou šećera u krvi. Kofein podstiče razgradnju glikogena i jetra unosi glukozu u krvotok. Ovo povlači pankreas da izlučuje insulin, što rezultuje hipoglikemijom-oštar pad šećera u krvi. Postoji preko 208 kiselina u kafi koje, zajedno sa stimulacijom stomaka, mogu doprineti indigestiji i nizu zdravstvenih problema uzrokovanih preteranom kiselošću. Kafein je diuretik, nagoni vas da urinirate češće. Muškarci sa problemima prostate mogu sebi pomoći ukidanjem kafe, koja iritira urinarni trakt i bešiku. I u muškom i u ženskom telu, kafein forsira ekskreciju vitalnih minerala esencijalnih za zdravlje, posebno kalcijuma, kalijuma i gvožđa.
Kofein nije tehnički klasifikovan kao zavisnička droga, ali zasigurno mnogi zavise od njega i pate od simptoma značajnog smanjenja šećera, ako nemaju svoju regularnu stimulativnu dozu. Žale se na “isprana osećanja”, umor, glavobolje i gneralno loše stanje. Ovo su tačno neki od osećaja od kojih će osoba, koja se oporavlja od operacije, patiti. Kažu nam da je to usled postefekata anestezije, ali nedavna studija sugeriše da je to od smanjenja kofeina u telu. Česta je praksa reći pacijentu da izbegava uzimanje bilo kog pića koje sadrži kofein odmah pre i posle operacije. Zapravo, kad jednom dostignete ovaj nivo, kofein počinja da ima  druge manje poželjne efekte po telo. Na neki način postajete prestimulisani; uznemireni ste, anksiozni, sve vreme 'na ivici', nervozni i ponekad vidljivo nemirni. Ovo je poznati kao “kafeni udar” i dešava se usled toga što kofein remeti finu motornu koordinaciju u nervima. Ovo su, takođe, prvi simptomi koji navode ljude na prvu šolju tokom dana. Skorija studija jasno je pokazala da je prekonoćno lišavanje od kofeina dovoljno da izazove značajan negativan efekat uključujući umor, glavobolju, depresivno raspoloženje, bes i utučenost. Jednom kad niste uzeli svoju prvu dozu kofeina, oslobađaju se ova osećanja. Ovo navodi ljude na pomisao da im je bolje od kofeina, ali je jednostavno prikrivanje efekata od preteranog unošenja i njihovo tolerisanje. Povrh svega ovog, to je dodatak celokupnom stresu tela, pa ne čudi da se konzumeri kofeina bude ujutru osećajući se neprijatno. Osećanja povlačenja su indikacija da se moćna, toksična hemikalija odvodi iz vašeg tela.
Ovi osećaji povlačenja nisu prijatni i imaju tendenciju da traju od 12 do 72 sati - koliko su “gvinejske svinje”, koje su sudelovale u mom istraživanju, potvrdile. Tražio sam od njih da se odreknu kofeina na dve nedelje i kažu mi (preko ankete) kako su se osećali pre i posle “kofeinskog izazova”. Komentari poput “Imam više energije”, “Moje glavobolje su prošle”, “Sad spavam mnogo bolje” i “Osećam se manje pod stresom” bili su uobičajeni. Čak i oni koji su smanjili unos kofeina imali su koristi od toga.

Prebacivanje na nekafeinsku opciju je popularno. Međutim, takvi napici sadrže oko 10 mg kofeina u velikoj krigli-i dalje dovoljno da se stimuliše udarac na nadbubrežne žlezde. Nekofeinski napici takođe sadrže kiseline iz kafe koje mogu izazvati stomačne probleme. Zapravo, pošto je proces dekafenacije takođe grub, uništava mnoge aromatske komponente, pa se takvi napici prave od jako aromatičnog zrnevlja. Obična kafa, napravljena od arabika zrna, može biti manje kaustična (kisela). Kiseline u običnoj kafi i u onoj bez kofeina- mogu uznemiriti telesnu alkalnu ravnotežu. Kalcijum se koristi da ublaži ove prekomerne kiseline. U ovakvom procesu, rezerve kalcijuma se troše i kod konzumera kafe postoji opasnost od osteoporoze. U nekim slučajevima, kafa bez kofeina može biti gora po vas u poređenju sa regularnim pićem. Postoje dve metode za dekafenaciju zrna kafe; jedna je mnogo zdravija od druge!
Proces se izvodi dok su kafena zrna zelena-pre pečenja ili fermentacije, “ispiranjem” sa vodom ili rastvaračem. Rastvarač je ili metilhlorid (osnova sredstva za skidanje boje) ili etilhlorid (bolje poznat kao tečnost za hemijsko čišćenje!). Ovi rastvarači ostaju u malim količinama koje su (ako ste osetljivi na njih) verovatno više štetniji nego kofein koga uklanjaju. Druga metoda uključuje paru i ugljendioksid za uklanjanje kofeina. To je dosta skuplja metoda, ali ne ostavlja potencijalno štetne ostatke. Da biste utvrdili koji je postupak korišćen, treba da pročitate etiketu. Ako se ne pominje upotreba vode ili je nejasno o kojoj se metodi dekafenacije radi, verovatno pijete piće od ostatka sredstva za skidanje boje!
Čist kofein koji se ekstrahuje ne baca se. Meša se sa lakim pićima i takođe sa mnogim pilulama protiv bolesti i prehlade. Stoga, ako patite od glavobolje zbog neuzimanja kofeina pošto se smanjili unošenje kafe, zapamtite da ne tražite alternativni izbor u obliku pilule protiv glavobolje!
Nekad treba da se osećate gore pre nego što se osećate bolje-i to je istina kada se odričete kofeina. Promene raspoloženja zbog odvikavanja, slaba energija i glavobolja, koje idu zajedno sa umorom, uobičajene su dok vaše telo počinje da se oporavlja od stresa izazvanog kofeinom i nalazi svoj prirodni položaj.

Jednom kad ste prošli kroz fazu odvikavanja, očekujte da ćete se osećati bolje nego što ste se osećali godinama. Možete primetiti da vam je koža bolja, da su vam manje promene raspoloženja i da imate više prijatelja kao rezultat odbacivanja kofeina.
	Typical caffeine content of 
various foods and beverages

	Average amountper 150ml cup or as stated (mg)
	Range 

(mg)

	Ground coffee
	115
	60 - 180

	Instant coffee
	65
	30 - 120

	Tea
	40
	20 - 60

	Cocoa
	4
	2 - 20

	Drinking chocolate
	4
	2 - 15

	Decaf coffee
	4
	2 - 4

	Decaf tea 
	3
	2 - 4 

	Cola, 330ml can
	40
	30 - 40

	Lucozade, 330ml can
	40
	30 - 40

	Dark chocolate, 100g bar
	80
	70 - 90

	Milk chocolate, 100g bar
	20
	4 - 60 

	Painkillers, 2 tablets
	60
	30 - 130

	No Doz, 1 tablet 
	100mg
	N/A 


Šta piti umesto kafe?

· Pića bez (ili sa vrlo malo) kofeina

· Biljne čajeve-kamilicu, nanu, , fenel, šipak

· Voćne čajeve-crnu ribizlu, narandžu, jabuku

· Mleko i kakao, čokoladni napitak i mlečna pića za spavanje
· Voćne sokove-rastvorite sveži sok od narandže sa penušavom mineralnom vodom za osvežavajuće piće kad je toplo. Rastvorite koncentrat jabuke sa toplom vodom i nekoliko klinčića kada je hladno
· Kafu i čaj bez kofeina

· Kafu sa malim količinom kofeina-ako uživate u ukusu kafe, ali ne želite kofein, probajte Koffie Kan. Različite mešavine sadrže polovinu količine kofeina koju ima regularni napitak. Koffie Kan zrna su organska i rastu na velikim visinama, što čini da imaju prirodno nizak sadržaj kofeina u sebi
Ovaj članak je objavljen u “Stress News”, 2002.god., Vol.14, No.1

Ayurveda za roditelje i decu
Postati roditelj je istovremeno važan i težak zadatak. Po shastrama, roditeljska dužnost počinje od trenutka začeća. Svesnost koju su roditelji posedovali tokom začeća u velikoj meri utiče na mentalitet deteta. Dete treba želeti, ceniti i voleti. Ovo se obično dešava kad u braku ima ljubavi i kad je stabilan. Ako je neko od roditelja nervozan, depresivan, nezadovoljan ili razdražljiv, to nije dobro za odgajanje dece. Uloga majke sastoji se u beskrajnom strpljenju, veri i ljubavi, a njen muž mora da je podržava. Uzajamna ljubav i razumevanje u službi Krishne najbolja je osnova za porodicu.

Naša deca treba da su fizički, mentalno i duhovno zdrava. Zdravlje bebe počinje pre začeća sa samskarama preporučenim u shastrama. Vaišnavsku kulturu treba praktikovati u svim sferama bebinog života, tako da je njegov/njen život potpuno produhovljen.
Ayurveda daje praktične savete za začeće, trudnoću i podizanje dece. Čin oplodnje i začeća (garbha-dhana-samskara) može se izvesti u službi Krishne jednaput mesečno. Šrila Prabhupad je savetovao da se izmantra 50 krugova Hare Krishna maha-mantre pre toga. Dani povoljni za garbhadhana-samskaru su: 6,7,8,9,10,12,14. i 15. dan posle kraja menstrualnog ciklusa (neparni dani za devojčice, a parni za dečake). Po lunarnom kalendaru, začeće je nepoželjno tokom sledećeg perioda: prvih 96 sati posle ženine mesečnice; na pun mesec (purnima) ili mlad mesec (amavasia); osmog (ashtami), jedanaestog (ekadashi), trinaestog (traiodashi) ili četrnaestog (chaturdashi) dana lunarnog meseca; danima posta (vrata); ili kada je žena slaba ili bolesna. Nepovoljna mesta su: hramovi, sveta mesta (tirthas), krematorijumi, guruov ašram, dom drugog Vaišnave, pod svetim drvetom, u kravljoj staji (goshala), u šumi i u vodi. Najbolje vreme je između devet sati uveče i ponoći, ali treba izbegavati samu ponoć. Najpodesnije mesto je sopstveni dom i krevet.
Ženama se preporučuje da poste ili se lako hrane (bez žitarica, masti ili teške hrane), dok muškarci treba da imaju gozbu (bogatu ghijem, slatkišima i tako dalje).

Tokom trudnoće preporučuje se blaga i hranljiva dijeta, koja smiruje vatu i pittu. Izbegavajte kiselu, slanu, vruću, začinjenu, prženu, suvu, oštru, previše slatku i teško varljivu hranu. So treba uzimati samo u malim količinama. Mleko i domaći mlečni proizvodi (kao što su ghi i panir) se preporučuju. Treba izbegavati hranu koja remeti vati i izaziva konstipaciju, poput suvog voća, zelene salate, španaća, krompira i gorke hrane.
Izbegavajte rad sa kompjuterima, gledanje televizije i kupanje vrućom vodom. Izbegavajte jake biljke (tj. laksative), veštačke vitamine, aloja veru (oba pre trudnoće ili kad ste već trudni), neprijatne zvukove, mirise i prizore. Napetost i stres opasni su tokom trudnoće. Odmor, tišina, relaksacija, uzdržavanje od teškog fizičkog rada i napornog vežbanja, manje putovanja i manje boravka na suncu se preporučuju.

Rane jutarnje šetnje smanjuju pittu i umiruju telo i um. Seksualni kontakt i snažne negativne emocije su nepoželjni. Mogu ozbiljno da utiču na dete u materici i dovedu do problema u kasnijem životu.

Trudna žena je vrlo osećajna. Otac treba da se trudi da bude posebno ljubazan, pažljiv i strpljiv. Osećanja trudnice rastu kako trudnoća odmiče i može burno da reaguje čak i na male stvari. Nasilje, čak i u malenom obliku, usmereno protiv trudnice, smatra se velikim grehom. Prema trudnici treba da se ponašamo sa poštovanjem i ljubavlju. Ona treba da oseća podršku muža, porodice i društva.
Ujutru, pre toplog tuša, majka treba da ima relaksirajuću, laganu masažu (celog tela) sa blago zagrejanim uljem. Da umanjite vatu, koristite susamovo ulje; pittu, kokosovo ulje; kaphu, kukuruzno ulje. Sveže kravlje mleko esencijalno je za trudnu ženu i bebu. Najvažnije je tokom prvog meseca, jer je to vreme kada se formira glava embriona. Ako izaziva previše sluzi, može se razblažiti sa istom zapreminom vode kao i mleka i potom prokuvati sa malo kurkume, đumbira, cimeta ili kardamona.
Kao pomoć u borbi protiv dremljivosti i povraćanja majka može uzimati toplo mleko (sa par kapi ružine vodice), kokosovo mleko i rani, lagani doručak. Prazan stomak može biti uzrok jutarnje slabosti. Dobro je jesti male obroke šest puta dnevno. Nemojte jesti previše. Tokom trudnoće ženi je potrebanekstra kalcijum. Da biste ga uneli, potopite deset sirovih badema u vodu preko noći, a ujutru ih očistite i pojedite. Bademi imaju proteina u obilju, a njihovo odsustvo, kao i odsustvo kalcijuma, može biti uzrok jutarnje slabosti. Ako majka često povraća, onda treba piti više vode da bi izbegla dehidrataciju. Dobar lek za ovo je limunov sok, 2 kašičice nerafinisanog šećera, prstohvat soli i litar vode. Po jednu šolju treba piti svaka dva sata. Tokom osmog meseca izbegavajte uzimanje meda, posebno sa mlekom.
Da bi izbegli mokrenje preko noći, majka može da uzima šaku belog, susamovog semenja sa kašičicom melase ili nekog drugog nerafinisanog šećera. Ovo će umiriti vatu. Nemojte uzimati nikakva pića najmanje dva sata pre nego što ćete otići u krevet. Isključite pića poput crnog i zelenog čaja, kafe, koka-kole i tople čokolade.
Ako majka pati od nadutosti, onda može uzeti čaj od kumina, korijandera ili fenela dva ili tri puta dnevno. Pomešajte jednake količine ovih začina i kuvajte ih (1 kašičica mešavine na 1 šolju vrele vode). Nadutost takođe može biti izazvana nedostatkom proteina, gvožđa ili folne kiseline. U tom slučaju treba da potraži kvalifikovanu medicinsku pomoć i savet oko svoje ishrane i leka.
Tokom trudnoće, a posebno u devetom mesecu, više slušanja (sravanam) i pevanja (kirtanam) Gospodovih svetih imena je preporučeno. Posebno je preporučljivo čitanje Srimad Bhagavatama naglas, tako da ga i dete isto može čuti. Sve radnje izvedene sa devocijom posebno su povoljne za detetov duhovni život. Nije dobro za majku da bude lenja, jer će kao rezultat toga dete biti sporo i dokono.

Tradicionalno, najbolja hrana za novorođenče je ghi. Otac treba da ponovi 700 stihova Bhagavad-gite i da stavi srednji prst desne ruke u posudu sa ghijem. Kada se beba posle rođenja očisti, otac smesta daje ghi detetu stavljajući malo na detinji jezik.
Najlakši način roditeljima da detetu stvore zdrave navike u ishrani jeste da ih i sami primenjuju. Pravilno urađene yoga-asane takođe pomažu deci da održe svoje zdravlje.

Deca između dve i tri godine često su tvrdoglava. Ako im roditelj preti ili ih fizički povredi, to će blokirati ljubav i poverenje u vezi. Kažnjavanja u ranom detinjstvu (do pete godine) daje kontraefekat, jer dete ne može da razume zašto biva kažnjeno. Treba da se vežbaju i uče, ali ne da se kažnjavaju. Kada je dete starije i dobije kaznu, ono će je prihvatiti i razumeti samo ako je sa roditeljima već uspostavljena veza puna ljubavi.
Kada deca ulaze u pubertet, disciplina se najbolje ohrabruje zasnivanjem prijateljske veze. Ovo je najteži period za dete. Ohrabrujte ga na takav način da postane željno da bude samodisciplinovano.
Ayurveda može pomoći roditeljima i deci da dosegnu najviše u životu. Hare Krishna!
Održite svoje oči zdravim
Prahladananda Swami
Čak i za bhakte normalno je da održavaju svoje telo koje nam je Gospod Krishna dao za našu devocijsku službu. Iako bhakte mogu da prate regulativne i principe čistoće koji prirodno ishranjuju njihovo telo, kada su oči u pitanju, šta rade sa njima? Obično ništa. U moderno kompjutersko doba možda treba da se brinemo više o njima. Mnoge bhakte koriste kompjuter i naprežu svoje oči. U ovom materijalnom telu oči koriste najveći deo moždanih izvora. Skoro 40 posto fizičkog kapaciteta mozga koristi se za gledanje. Četiri od dvanaest kranijalnih živaca posvećeno je vidu, a još druga dva živca pomažu u gledanju. U poređeju sa ovim, za varenje i rad srca samo jedan nerv se koristi. CVS, Computer Vision Syndrome, je pojam koji ukazuje na napor očiju zbog rada na kompjuteru. U skorašnjoj studiji otkriveno je da 90 % zaposlenih koji za kompjuterom dnevno rade po tri ili više sata pate od nekog oblika problema sa očima.
Šta raditi? Neke sugestije:
1. Postarajte se da je osvetljenje tamo gde radite adekvatno. Previše kontrasta u intenzitetu između kompjuterskog ekrana i okoline izaziva napor očiju
2. Izbegavajte zaslepljenost ekrana 
3. Ne zurite u rad kad se koncentrišete na njega, nek vam pogled bude blag i zatvorite oči ponekad na nekoliko trenutaka da biste ih odmorili
4. Sedite tako da su vam vrat i telo opušteni dok gledate u ekran. Treba uzeti u obzir i druga pomagala za bolji radni prostor
5. Treba da pravite pauze od gledanja u ekran. Nedostatak treptanja zbog zurenja sušiće oči i može izazvati iritaciju
6. Dobra, zdrava ishrana i vežbanje takođe su važni za zdrave oči i vid
7. Izlažite se sunčevoj svetlosti što je više moguće. Sunčeva svetlost je izvor prane i energije za telo i oči. Međutim, izbegavajte direktno gledanje u sunce
8. Ayurveda preporučuje da se posle jela malo vode stavi u usta. Ostavite je neko vreme, a potom stavite tu vodu u oči. Oči su pitta, ili vatreni organ, i kad varenje počne, raste toplota u telu sa mogućim štetnim efektima po oči. Stavljanje vode u oči, posebno pljuvačke, rashlađuje ih.
9. Posle jela izbegavajte da intenzivno koristite oči jedna sat
10. Relaksacija očiju je od velike pomoći. Posebno je korisna tehnika ''palming'':
a) sedite u uspravan položaj tako da vam leđa i vrat budu pravi. Protrlajte ruke živo da stvorite toplotu
b) lagano zatvorite oči i prekrijte oči dlanovima lagano, bez pritiskanja
c) dišite lagano ali potpuno i odmarajte se par minuta
d) osetite kako vam oči postaju umirene, osvežene i opuštene
e) nek vam oči postanu potuno pasivne
f) dok otvarate oči, pustite ih da gledaju lagano u mrak
g) na kraju, spustite polako vrhove prstiju preko čela, kapaka, nosa, obraza, usana i brade
      11. Vežbanje očiju ojačaće očne mišiće. Evo jedne jednostavne vežbe nazvane „Sat“:
· Zamislite da gledate u stari sat sa brojevima i skazaljkama. Neka sat zauzme ceo zid ispred vas
·  Pogledajte u 12 sati, potom dole u 6 - i tako deset puta gore-dole
· Gledajte u 3 sata onda u 9 - i tako deset puta levo-desno
· Gledajte u 11 sati pa u 5 - deset puta tamo i nazad
· Gledajte u 1 čas i u 7 - deset puta tamo i nazad
· Gledajte u 2 sata i u 8 - deset puta tamo i nazad
· Na kraju, pomerajte oči oko spoljne strane sata deset puta u pravcu kazaljke na satu (potom odmorite oči stavljanjem dlanova na njih)
· Posle svake vežbe zatvorite oči i nekoliko sekundi ih odmarajte
Tratak
Vizualizujte oblik Gospoda i njegove razonode, ovo će ojačati unutrašnje viđenje. Najveći deo vida ne dolazi iz mozga, već iz unutrašnjih radnji mozga. Oči primaju milijardu impresija u sekundi, a samo par njih prihvata um. Gledajte u prelepu sliku Gospoda Krishne bez treptanja 1-3 minuta. Oči će vam zasuziti, čime se čiste one i očni kanali. Sada zatvorite oči i vizualizujte sliku u svom umu. Ovo će poboljšati vaš vid, koncentraciju i ljubav prema Gospodu Krishni. Za detaljnije očne vežbe postoje knjige poput ''Bate’s Method'' i knjige Sivananda yoge koje opisuju meotode ne samo za relaksaciju i jačanje mišića koji učestvuju u gledanju, već poboljšavaju i oštrinu vida. Probajte neke od ovih predloga i vidite gledate li svet u novom svetlu.
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Pomoć biljaka
Kako vam biljke mogu pomoći

Raga Manjari devi dasi i Rama Prasa
Konstipacija
Kapha tipovi dobijaju konstipaciju usled nedostatka mišićnog tonusa i akumulacije toksina. Za lečenje su pogodne biljke koje napinju intestinalije, kao što su triphala i maslačak. Vata konstipaciju više povlači dehidratacija, stres ili promena u rutini izazvana putovanjem. Lubrikantni laksativi poput ulja lanenog semena, ricinusovog ulja ili soka od suve šljive efektivni su u lečenju. Pitte najmanje pate od konstipacije, ali kada je tako, često je povezano sa zapaljenjem ili slabim radom jetre i žučnog mehura. Rashlađujući tonici za jetru, poput soka od aloja vere, sene i maslačka, generalno obnavljaju proces eliminacije. Svim tipovim može koristiti psyllium husks, da rašire intestinalije. Zlatno pravilo za harmoniju u crevima sadrži tri stvari-tečnost, vlakna i fitnes. Dosta toplih napitaka i tečne hrane pomaže u izbacivanju nesvarenog otpada. Ovo je posebno važno tokom avionskih letova, vežbanja, hladnog i vetrovitog vremena i visokih temperatura. Obrnuto, suva, pečena, pržena ili dehidrirana hrana doprinosi da vodu upijaju dublja tkiva. Vlakna stimulišu intestinalnu peristaltiku koja je uključena u kretanje creva. Dobri izvori vlakana su mekinje, voće, povrće i cele žitarice.
Vežbanje doprinosi zdravom tonusu mišića, dovodeći toksine do creva i potiskujući ih napolje. Međutim, previše napetosti u abdomenu dovodi do spastičnog debelog creva koje ometa eliminaciju. Da bi se ovo sprečilo, treba čučnuti i masirati abdomen u pravcu kazaljke na satu.

Istraživačka studija 
Emili, sedamnaestogodišnjakinja vata građe, imala je naizmenične konstipacije. Hranila se sa vrlo malom količinom biljnih vlakana i pila je retko više od dve šolje čaja dnevno. Zatraženo je od nje da izbaci belo brašno, beli pirinač, mlečne proizvode i crveno meso iz ishrane. Emilini obroci su se sastojali od integralnog prrinča, pasulja i biljnih kaserola sa digestivnim začinima, kao i najmanje šest šolja čaja od kamilice, sladića i fenela dnevno. Emili je praktikovala jogičko čišćenje debelog creva zvano shanka prakshalana jedanput mesečno u toku četiri meseca i uzimala je triphalu.
Nadutost od gasova
 Obično je sporedni produkat varenja. Međutim, hronični i prekomerni vetar je bolan i nezgodni indikator da je varenje poremećeno. Za ovaj problem ayurveda nudi izobilje korisnih biljaka. Da bi se povećali digestivni enzimi, biljke poput đumbira, i asafetide su neprocenjive. Blage laksativne biljke poput triphlae i ricinusovog ulja pomažu u pražnjenju fermentacionih intestinalnih toksina.  Klistiri od biljnih ulja (vastis) su još jedan delotvoran način čišćenja kolona. Specifične kulinarske biljke i začini su ayurvedska specijalnost. Dodajte sledeće začine hrani da biste smanjili gasove: kumin, kardamon, fenel, korijander, ađvain i đumbir. Tablete uglja i peperminta daju privremeno olakšanje u ekstremnim slučajevima.
Promene u načinu života 
Kako je nadutost najčešće uzrokovana prekomernom vatom u kolonu, često pomaže ishrana za umirenje vate. Vata se povećava usred stresa, anksioznosti, iscrpljenosti, letenja, neredovnih obroka i hladnog i vetrovitog vremena.. Da bi se smanjilo delovanje ovih uticaja, treba uzimati obroke relaksirano, uz malo priče i više žvakanja. Ono što pomaže su dnevne masaže abdomena toplim susamovim uljem i vežbanje za jačanje i istezanje abdominalnih i leđnih mišića. Hrana koja izaziva gasove, ili ona koja lako fermentira, treba da se minimizira, posebno noću. Ovo uključuje koštunjavo voće, pasulj, mleko od soje, kupus, presno povrće, kvasac, šećer, mleko, gazirana pića i, naravno, crveno meso koje bhakte već izbegavaju.
Istraživačka studija 

Mark je patio od gasova. Praškasta mešavina nazvana hinguvachadi pomaže u smanjenju gasova. Mark je takođe uzimao klinčić i tinkturu od pelina da bi iskorenio bilo kakve zadržavajuće intestinalne probleme. Pročišćujuća dijeta na bazi povrća, žitarica i digestivnih začina daje varenju šansu da očisti stvorene toksine. Mark je potom imao seriju od pet biljnih klistira i tokom oporavka uzimao je biljke za jetru, u vidu belog luka i čaja od maslačka.
Poremećaji jetre

Kada je jetra slaba, celo telo pati jer se neželjeni toksini zadržavaju i potrebni nutrijenti se ne apsorbuju. Bolesti jetre mogu pogoditi bilo koga kroz infekciju poput hepatitisa. Takođe, može napasti svakog ko zanemaruje ishranu i vežbanje ili je izložen zagađujućim supstancama  životne sredine. Ayurveda ponovo uspostavlja funkciju jetre sa pristupom od tri koraka. Prvo, osoba mora da ukloni toksine iz ishrane i okoline. Drugo, moraju se izbaciti akumulisani toksini iz dubljih tkiva. Treće, jetra i drugi organi za varenje regenerišu se biljkama. Osnovne biljke za probleme jetre su koren maslačka, St Mary’s thistle, sena, ženšen, čičak, crvena detelina, šimširika, golden seal, ehinacea, beli luk, rasna, bhringaraja, kurkuma i guduchi.
Promene u načinu života
Kada se oslobodi teret sa jetre, onda se može kanalisati više energije na uklanjanje akumuliranih toksina i obnavljanje ćelijskih funkcija. Ovo se najbolje postiže prelaskom na voćni ili povrćni post tokom sedam dana. Posebna hrana za jetru uključuje: belu rotkvu, cveklu, celer, koren maslačka, aloja veru, hlorofil, gorku dinju, gorku salatu, đumbir i tikvu. Proverite tabelu ishrane za vaš tip građe da biste bili sigurni da navedene biljke odgovaraju. Posle purifikacione dijete izbegavajte masti, ulja, procesiranu hranu, rafinirano brašno, šečer, so i neorgansku hranu. Takođe, izbegavajte, kao što to bakte već čine, nikotin, alkohol, droge i crveno meso. Esencijalni vitamini, minerali i proteini slabo se apsorbuju kod poremećaja rada jetre, pa su preporučljivi suplementi.
Istraživačka studija 
Džon, četrdesetčetvorogodišnjak pita građe, imao je cirozu jetre, koja je bila rezultat petnaest godina alkoholizma. Džon je prestao da pije uz pomoć Anonimnih alkoholičara, ali šteta je već bila načinjena. Pošto je imao mali apetit, lako mu je bilo da bude na postu od povrćnog soka pet dana. Takođe mu je data biljni odvar od nima, piccrorhize, kurkume, gota kole, brahmi, sladića, guduchija i sandalovine zajedno sa St Mary’s thistle tabletama. Strogo prateći dijetu za umirenje pite, kao i noseći se sa potisnutim besom (ponekad povezanim sa poremećajima jetre), Džon je pošao stazom oporavka.
(Nastavak u sledećem izdanju)
Vesti

Izveštaj sa oftanološkog kampa u Varšani osoblja Bhaktivedanta bolnice u Mumbaju, feb. 2003

Vrindavan, Indija, 40 zaposlenih iz Bhaktivedanta očne bolnice i 50 bakta iz mumbajske i punske kongregacije izveli su, ili su asistirali u operacijama očiju u oftamološkom kampu. Dva tima bhakta obišli su 65 sela oko Varšane da obaveste ljude o oftamološkom kampu, a takođe su informisali i sve škole. To su objavile i tamošnje novine. 21. februara vatreno žrtvovanje prizvalo je blagoslove Srimati Radharani i očni hirurzi su položili ponude u vatru. 22. februara Shivkumar Dalmia došao je sa svojom porodicom i inagurisao kamp, a operacije su počele od ranog jutra. Tokom tri dana, 281 operacija (lečenje katarakte) je izvedena. U odeljenju je smešteno 150 pacijenata i po jedan rođak po pacijentu. Osoblje odeljenja radilo je 24 časa dnevno u dvanaestočasovnim smenama, a njihova se služba sastojala od predoperativnih priprema, izvođeja operacija, postoperativnog tretmana i otpuštanja pacijenata 24 časa posle operacije. Pri otpuštanju svaki je pacijent dobio mesečne zalihe kapi za oči, ćebe, par sunčanih naočara i sliku Sri Sri Radha-Gopinatha. Svih dana pacijentima je služen obilan prasadam. 1. marta 255 pacijenata se vratilo na ispitivanja. Generalno, svako je bio živahan zbog službe stanovnicima Vrindavana i blagoslovima Srimati Radharani. Oftamolopški  kamp je bio nezaboravno iskustvo.
New York Times: Razvoj virusa iz kineskih provincija-lukavi virus se širi

· Elizabeth Rosenthal
Hunde, Kina - na sat vremena od Ghuagzhou-a, Dongyuan, životinjska pijaca, predstavlja beskrajne mogućnosti  za pojavu klica. U stotinama privremenih štala koje smrde na krv i iznutrice, prodavci hrane na veliko čuvaju prave zoološke vrtove koji će ulepšati stolove Guangdong provincije: zmije, mačke, kornjače, jazavci  i žabe. A leti, ponekad i pacove. Svi su složeni u kaveze koji su jedan iznad drugog - što ujedno služi kao sedište. Stolovi za kartanje i mesta za ručavanje jadnih imigranata koji tamo rade. Nedavno, jednog jutra, blizu staje 17 bile su obezglavljene zmije, žabe bez utroba i perje koje je letelo kao polužive ptice bez glava bubnuto u korpu. Da ste korona virus, poput onog koji izaziva ozbiljni akutni respiratorni sindrom, poznat kao SARS, bilo bi vam lako da se krećete od životinje do životinje do ljudi u kuhinjama i spremištima hrane u Guangdongu, provinciji ozloglašenoj po egzotičnoj kuhinji zgotovljenoj od sveže ubijenih zveri. Zaista, preliminarna ispitivanja prvih SARS žrtava ovde u Guangdongu, utvrdila su da je neobično visok procenat bio u okviru ketering zanimanja.Možda je to indicija kako je klica koja genetski najviše liči na pileći i virus glodara postigla sposobnost da inficira hiljade ljudi. Jedan od najranijih slučajeva (prošlog decembra), bio je ovdašnji prodavac zmija i ptica, koji je umro u Šundeovoj prvoj narodnoj bolnici od ozbiljne upale pluća. Njegova žena i nekoliko članova bolničkog osoblja isto je navuklo virus. “O, da, čuo sam da je jedan momak ovde umro od zapaljenja pluća”, rekao je Li Songyu, četrdesetogodišnjak koji nosi modernu uštavljenu bluzu, ”ali je sada vrlo sigurno i sanitarno ispravno”.
U isto vreme u decembru, Huang Xinchu, šef, primljen je u Heyuan narodnu bolnicu, 100 milja severno, zarazivši 8 doktora tamo. 2. januara još jedan očajno bolestan šef hospitalizovan je u gradu Zhongshan, na jugu Shunde-a, izazivajući zarazu. Ali ako ovako rana izbijanja naučno nagoveštavaju poreklo SARS-a, to takođe daje bolne političke lekcije o tome kako bolesti koje se rasprostiru širom sveta mogu biti sprečene. 
Video igrice oštećuju mozak

Mainichi Dail News iz Japana objavile su da je profesor na Nihon univerzitetu došao do zaključka da video igre, kada se igraju na duže vreme, mogu izazvati promenu u moždanim talasima, koja može postati trajna kod hardkor igrača. Studija, koju je sproveo profesor Akio Mori sa Fakulteta humanistike i nauke,  sugeriše negativnu korelaciju između (a) dužine vremena igranja igre i (b) aktivnosti pokazane u prefrontalnom režnju mozga, delom koji upravlja emocijama i kreativnošću. Istraživači nisu primetili obnavljanje aktivnosti u prefrontalnom režnju pošto su hardkor igrači prestali da igraju. Studija je proučavala 240 ljudi između 6 i 29 godina života. Mereći moždane talase, Mori je pronašao da se aktivnost beta-talasa (koja indicira aktivno angažovan mozak i pokazuje kada osoba razgovara i radi) smanjivala dok su ljudi igrali igrice, ali se obično povećavala posle prekida igranja. Međutim, kod hardkor video igrača (onih koji provedu 2 do 7 sati dnevno igrajući) aktivnost beta-talasa je konstantno bila blizu nule kada nisu igrali. To je pokazalo da su jako koristili prefrontalni režanj svojih mozgova. ”Želim da ljudi budu svesni kvaliteta igara i vremena koje mladi provedu igrajući ih tokom ranih godina, kada se emocije razvijaju”, komentarisao je Mori rezultate. “Mnoge video igre izazivaju tenziju i osećanje straha i postoji briga da ovo može imati efekat na autonomni nervni sistem. Igranje napolju sa drugovima tokom detinjstva, a ne video igrice, najbolja je opcija.''
                                                                        Slabiji pol

Maggie Jones

Muškarci započinju vođstvo: 115 muškaraca začinje se na 100 žena. Ali, odatle ide nizbrdo.
· Kod muškog fetusa postoji veći rizik od pobačaja i mrtvorođenja 
· Rođenja muške dece slabo nadmašuju rođenja ženske (105 prema 100), ali kod dečaka postoji veća stopa smrti usled rođenja pre vremena: 22 % prema 15 % kod devojica)

· Generalno više muških beba umre nego ženskih (5 prema 4)

· Iznenadni sindrom smrti odojčeta 1,5 puta je češći kod muške dece

· Dečaci imaju tri do četiri puta veće izglede da budu autistični

· Disleksija se utvrdi 2 ili 3 puta više kod dečaka nego kod devojčica

· U tinejdžerskom dobu  2 puta više dečaka umire nego devojčica

· Dečaci od 15 do 19 godina 5 puta češće umiru od samoubistva

· Dečaci izmežu 16 i 19 godina dva put češće ginu u saobraćajnim nesrećama

· Muškarci imaju 16 puta veće šanse da su slepi od rođenja

· 2 puta više muškaraca pati od gubitka kose nego žene

· Iako žene pokušavaju samoubistvo dva ili tri puta više od muškaraca, muškarci ubiju sebe četiri puta više
· Muški hormon testosteron povezan je sa povećanjem LDL-a, lošeg holesterola, kao i sa smanjenjem HDL-a, dobrog holesterola
· Muškarci imaju manje T-ćelija za borbu protiv infekcija i smatra se da imaju slabiji imuni sistem od žena
· Kod muškaraca postoji veća stopa smrtnosti od zapaljenja pluća i gripa nego kod žena

· Do  36 godine žene brojčano nadmašuju muškarce
· Muškarci u dobu od pedesetpete do šesdesetčetvrte godine 2 puta češće mogu poginuti u saobraćajnim nesrećama
· Muškarci u dobu od pedesetpete do sedamdesetčetvrte godine 2 puta češće mogu umreti od srčanih bolesti

· U SAD muškarci 2 puta češće umiru od parazitskih bolesti

· Među ljudima preko 65 godina, muškarci izvrše 84 % samoubistava
· Moždani udar, rak, dijabetes, srčane bolesti i nesreće ubijaju muškarce u većoj meri nego žene 

· Američki muškarci uglavnom umiru  6 godina pre žena
· Broj žena preko stote godine života nadmašuje broj muškaraca u odnosu 8 prema 1
· Dok je muški rak dojke redak, veći procenat muškaraca umire od te bolesti nego žene, jer se uglavnom otkrije u poznijem stadijumu
· Dobre vesti? Muškarci koji dožive stotu godinu imaju tendenciju da su u boljem stanju nego žene istih godina
Modna groznica

Sravaniya Devi Dasi

Hong Kong-Mediji izveštavaju da su ljudi i američkim kineskim četvrtima zabrinuti zbog SARS-a. Možda to ima veze sa sa kineskom sklonošću da se prati poslednja moda. Kada se radi o bolestima, SARS je najnovija stvar.

Ali 2000. godine 65313 ljudi umrlo je u SAD od gripa i zapaljenja pluća. Zašto nema negodovanja na epidemiju? Jer to nje ništa novo. Za prve tri nedelje pošto je u Aziji informisano o SARS-u (11. marta) bilo je šesnaest smrtnih slučajeva od “atipične” upale pluća u Hong Kongu. U isto vreme, na istom mestu, očekivani broj smrtnih slučajeva od “tipičnog” zapaljenja pluća bio je 150.

Tako da ljudi u kineskim četvrtima treba da se opuste. Samo 11 % od ljudi kod kojih se razviju simptomi SARS-a bolesni su do te mere da traže intenzivnu negu. A od njih 89 % oporave se dovoljno da bi bili pušteni za otprilike dve nedelje. Stopa smrtnosti je oko 2 %. Ovo je dramatično niže nego stopa smrtnosti od tipične pneumonije u Hong Kongu, koja iznosi 12 %.
SARS je lakše zaraditi ali je teže umreti od njega nego od uobičajenog, dosadnog zapaljenja pluća. Zašto onda dizati zbrku ovog proleća? Mediji treba da se pojave sa nečim za svoje čitaoce, ili zapravo za svoje urednike. Ali postoji nešto što ne štampaju: 100 % ljudi umire. Bolest, starost, smrt i ponovno rođenje cirkulišu iznova i iznova. SARS je još jedan podsetnik da postanemo ozbiljni u vezi sa duhovnim životom.

Zubna pasta Srila Prabhupada

Kailasavasini Devi Dasi


Dobila sam pismo od prijatelja u kome mi piše o svojim iskustvima sa Srila Prabhupadovom pastom za zube: ”Neki su godinama koristili pastu za zube koju je napravio Srila Prabhupad. Postalo je očigledno, nažalost, da nije sve dobro. Za kratko vreme, zubna pasta zaista sprečava nastajanje karijesa, kao što je Prabhupada rekao. Međutim, za godinu-dve javlja se primetni problem gubljenja desni (paradentoza). Tamal Krishna Gosvami prestao je da koristi pastu kada je primetio da  desni rapidno nestaju. Oni koji su je koristili duže vremena imali su teške slučajeve gubitka desni. Dalje, abrazivnost soli i drugih namirnica izaziva postepenu eroziju gleđi na vrhu i stranama zuba. Ovo dovodi do slabljenja zuba, korodiranja plombi i takvog tanjenja gleđne površine da se može nazreti zubna kost. Zubi tada postaju osetljivi na limunsku kiselinu, pa jedenje voća postaje bolno. Svaka teška supstanca, čak i seme slačice, može izazvati bol. Zubi se, takođe, mogu izdubiti usled abrazije. Štetni efekti ove zubne paste počinju sa prvom upotrebom. Ako neko želi da dezinfikuje usta, rastvoreni, food-grade vodonik-peroksid je mnogo bolji za upotrebu”.
       Misli bhakte koji praktikuje zdrave navike
Rasatala Dasa
“Dobri prijatelji i zdravlje se ne cene dok se ne izgube”.

Počeo am da praktikujem alternativnu medicinu 1989. god. Sada sam partner u medicinskoj ordinaciji Alachua alternativna medicina. Služimo alačuansku zajednicu bhakta, koja sada broji preko hiljadu članova i Gainesvillesko javno područje. Osposobljavamo naše pacijente da preuzmu zdravlje u svoje ruke. Učimo ih o odgovarajućim stilovima života i odgovarajućim načinima da im se pomogne da postignu svoje ciljeve. Koristimo akupunkturu, ayurvedu, terapiju masažom, reiki, nutricionističko savetovanje, savetovanje o mentalnom zdravlju i konvencionalnu zapadnu medicinu.

Lečenje počinje kada krenemo u pravcu u kome želimo. Kada život snažno utiče na vas, možete primeniti promene u krupnom i suptilnom telu. Kada ste pod stresom, dah vam postaje plitak, ramena i grudi vam postaju tesni. Životni utisci utiči na vaš život. Iskustva intenzivnog života mogu ozbiljno da mu naštete. Bitan aspekat zdravstvenog obrazovanja je podučavanje ljudi da kontrolišu misli. Dnevno svi mi imamo trideset do šezdeset hiljada mentalnih slika ili samorazgovora sa umom. Da li vam misli podržavaju život ili stvaraju patnju? Misli kreiraju našu budućnost. Kao što je Srila Bhaktivinoda Thakur rekao: ”Zaboravite prošlost koja spava, niti sanjajte o budućnosti, već živite u vremenima koja su sa vama i budućnost će vas pozvati”. Naše misli utiču na nas na hemijsko-biološkom nivou. Mogu promeniti nivo naših hormona, disanja i krvotoka. U Krishna Book-u Srila Prabhupada rekao je da je bhaktin um kao mirno jezero, uvek apsorbovan u mislima o Vrhunskoj Božanskoj Ličnosti, Krishni. Dakle, gajite lepe misli. 
Rasatala Dasa je doktor naturopatije, licencirani masažer terapeut i Reiki majstor/učitelj. Može se kontaktirati na adresu: www.alachuahealth.com
