    Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju

                                                Bilten br. 10
Citati prethodnih acarya

Sila Prabhupada o zdravlju

Izvor lečenja svih bolesti materijalnog postojanja: Sveto ime

Prevod: Gospod, u svojoj inkarnaciji kao Dhanvantari, vrlo brzo leči bolesti sve bolesnijih ljudskih bića, prosto jer je oličenje slave i samo zbog njega polubogovi postižu da dugo žive. Stoga, Božanska Ličnost postaje večito slavljena. Takođe, iznuđava udeo iz žrtvovanja i samo je On inaugurisao medicinsku nauku ili znanje medicine u univerzumu.
Smisao: Kao što je navedeno na početku Srimad Bhagavatama, sve emanira iz krajnjeg izvora Božanske Ličnosti; stoga se iz ovog stiha razume da medicinska nauka ili znanje medicine takođe postoji zbog savršenog lečenja bolesti živog bića. Otelovljena živa bića bolesna su po samoj konstrukciji svoga tela. Postoje različite bolesti, ali one moraju postojati kao što postoji rođenje i smrt za svakoga. Tako, milošću Božanske Ličnosti, ne samo da se bolesti tela i uma leče, već se i duša oslobađa konstantnog ponavljanja rođenja i smrti. Gospdom se takođe zove bhavausadhi ili izvor lečenja bolesti materijalnog postojanja.         
Srimad Bhagavatam 2.7.22

Lečenje materijalnih bolesti duhovne duše
Murari Gupta je mogao da leči i telesne i duhovne bolesti, jer je bio lekar po profesiji i veliki Gospodov bhakta koji je bio duhovno napredan. Ovo je primer službe čovečanstvu. Svako treba da zna da postoje dve vrste bolesti u ljudskom društvu. Jedna bolest, koja se zove adhatmika, ili materijalna bolest, odnosi se na telo, ali glavna je bolest duhovna. Živo biće je večno, ali na neki način, kada je u kontaktu sa materijalnom prirodom, izložen je ponovnom rođenju i smrti, starom dobu i bolesti. Savremeni doktori treba da uče od Murari Gupte. Iako moderni lekari filantropi otvaraju gigantske bolnice, nema bolnica koje leče materijalne bolesti duhovne duše. Pokret za svesnost Krishne započeo je misiju lečenja ove bolesti, ali ljudi ne cene to puno jer ne znaju kakva je to bolest. Oboleloj osobi potrebni su odgovarajući lek i ishrana, i stoga Pokret za svesnost Krishne snabdeva materijalno pogođenim ljudima lekom pevanja svetog imena, Hare Krishna maha-mantrom i prasadamom. Postoje mnoge bolnice i medicinske klinike za lečenje telesnih bolesti, ali nema takvih bolnica za lečenje materijalnih bolesti duhovne duše.Centri Pokreta za svesnost Krishne su jedine osnovane bolnice koje leče ljude od rađanja, smrti, starosti i bolesti.
Caitanya Caritamrita, Adi 10.52

Nim uklanja nepovoljnosti
Dakini i Sankhini, dve pratilje Gospoda Shive i njegove žene smatraju ekstremno nepovoljnim, jer su rođene iz života duhova. Veruje se da takva nepovoljna živa bića ne mogu prići blizu nim drveta. Makar je medicinski priznato da je nimovo drvo izuzetno antiseptično, a ranije je bio običaj da svako ima to drvo ispred svoje kuće. Kraj velikih puteva u Indiji, posebno u Uttar Pradeshu, postoji stotine i hiljade nimovih stabala. Nim drvo je toliko antiseptično da ga ajurvedska nauka koristi u lečenju lepre. Medicinsku naučnici ekstrahovali su aktivni princip nimovog drveta, koji se zove margosična kiselina. Nim se koristi u mnoge svrhe, posebno za pranje zuba. U indijskim selima devedeset procenata ljudi koristi nimove grančice u tu svrhu. Zbog svih antiseptičnih svojstava i zato što je Gospod Caitanya rođen ispod nimovog drveta, Sita Thakurani mu je dala ime Nimai.
                                                                                                             Caitanya Caritamrita Adi 13.117
Prakriti – ayurvedski singularitet

Kaviraja Nimai Nitaidas

Među nekim ayurvedskim lekarima, determinacija prakriti (“priroda” ili “singularitet”- često se označava i kao “konstitucija”) ograničena je na procenu dijateze (tendencija bolesti) pacijenata. Ali, znajući da je dijateza ponekad nedovoljna i da ponekad obmane u pokušaju da se pacijenti vode ka boljem zdravlju, ayurvedska praksa zahteva da se ceo pacijent razume u obzir i u bolesti i u zdravlju. Određivanje prakriti je kompleksan proces koji se najbolje postiže pod vođstvom ekspertnog lekara. Otkrivanje mnogobrojnih aspekata prakriti je proces duboke introspekcije, koji je esencijalna potreba za lečenje.
Uobičajene prakriti ankete, koji se koriste se za procenu pacijentove građe, pojednostavljene su i često vode ka greškama. Takvi upitnici mešaju i prave zabunu među elementima različitih tipologija, a potom sjedinjuju sve odgovore u jednu procenu. Pristup je redukcionistički i lako objašnjava zašto se mnogo lekara oseća frustriranim usled površnih karakterizacija: pristup isključuje usvajanje precizno personalizovane planove lečenja. Različiti aspekti ayurvedskog singulariteta biće manje ili više važni u razvoju individualizovanog režima. Pacijentovo psihološko stanje i socio-razvojna tipologija biće više relevantni kada se određuje koju praksu treba usvojiti za balansiranja ahankare (ega), buddhi-ja (inteligencija), manas-a (uma) i indriya (čula). Psihološka konstitucija i dijatezična tendencija biće jače na težini u odabiru relevantnih praksi za regulisanje prane i agnija (energije i varenja). A fizička građa ima prednost u planiranju specifičnih aspekata ishrane i regeneracione prakse za fizičko telo.
Psihološka dispozicija
Svi mi predstavljamo promene čiste svesnosti prema našim urođenim tendencijama, vrstama druženja koje održavamo i okolnostima u kojima se nađemo. U oblasti uslovljenog postojanja niko u potpunosti ne otelovljuje ravnotežu (sattva), pouzdanost (rajas) ili pasivnost (tamas). Pre predstavljamo osobine i kvalitete sve tri dispozicije. Oni među nama kod kojih dominiraju uravnotežene i pasivne dispozicije obično doživljavaju samopuzdana stanja. Balansirane osobe generalno imaju nekoliko pasivnih stanja, a pasivni pojedinci nekoliko balansiranih stanja. To je zato što nema direktnog odnosa između sattve i tamasa, a medijum za njihovu vezu mora biti rajas. Predominantno samopuzdane osobe doživljavaju veću varijabilnost i lakše se mogu kretati ka sattvi ili tamasu. U Bhagavad-giti (14.9-10 i 14.16-17), nauka psihološke dispozicije je objašnjena: Sattva povezuje osobu sa srećom, rajas sa aktivnošću, a tamas do inertnosti. Nekad predominira sattva, nadjačavajući rajas i tamas; nekad rajas preovladava; a ponekad tamas zamračuje sattvu i rajas... Sveci kažu da je plod balansiranih aktivnosti ravnoteža i čistota. Plod samopouzdanih akcija je patnja. Plod pasivnih akcija je neznanje. Mudrost izrasta iz sattve, pohlepa iz rajasa, a nemarnost, obmanutost i glupost iz tamasa.
Balansirana dispozicija 

Osoba kod koje sattva predominira pokazuje smirenost, stabilnost, velikodušnost, toleranciju, nevezanost, strpljenje, čestitost, nepristrasnost, samilost i prosvetljenost. Balansirane osobe često su vegetarijanci i teže da izbegavaju intoksikante. U Bhagavad-giti (14.6 i 11) nalazimo: ''Od ove tri dispozicije, nerđajuća sattva daje prosvetljenje i zdravlje. Ipak, vezuje osobu kroz vezanost za sreću i znanje... Može se znati da sattva preovladava kada svetlo mudrosti sija kroz sva čula.''
                                                          Samopouzdana dispozicija 
Osoba kod koje dominira rajas pokazuje vezanost, žudnju, privrženost, požudu, pohlepu i netoleranciju. Ovakve osobe su obično nevegeterijanci, ali generalno izbegavaju previše začina i imaju jaku averziju prema nečistim i užeglim proizvodima. Uživaju umereno u upotrebi intoksikanata ili ih izbegavaju iz zdravstvenih razloga. Bhagavad-gita (14.7 i 12) kaže: ''Rajas je prožet strašću, rađajući želju i vezanost. Čvrsto vezuje otelovljenu dušu kroz prianjanje za akciju.  Nadmoć rajasa izaziva požudu, agitaciju, preteran napor, nemirnost i želju.''
Pasivna dispozicija 
Osoba kod koje preovladava tamas pokazuje obmanutost, bes, strah, aroganciju, neznanje, okrutnost, nemar i lenjost. Pasivne osobe ne prave razlike u svojim navikama jedenja i vole intoksikante. Bhagavad-gita (14.8-13) kaže: ''Tamas izrasta iz neznanja, obmanjujući sva otelovljena bića. Vezuje ih za pogrešno razumevanje, besposlenost i dremanje… Tamas stvara tamu, tromost, zanemarivanje dužnosti i obmanutost.''
Zanimanje
Acharya Charaka je jasno objavio da održavanje zdravlja zahteva kombinaciju četiri faktora: (1)odgovarajućeg ayurvedskog nastavnika; (2) sposobnog pratioca (za one kojima treba pomoć); (3) posvećenog praktikanta i (4) ispravnu vežbu. U zavisnosti od zanimanja u četiri sektora ili varne (brahmana, ksatriya, vaisya i sudra), manje ili više je moguće baviti se izvesnim disciplinama, pošto svaki posao zahteva vreme. Ali, Bramane su retko izložene nezdravim uticajima životne sredine zbog svog zanimanja. U profesionalnim sektorima, u svrhu tipološke procene, strogo se vodi računa kako osoba koristi svoje vreme. Kad su resorsi u pitanju, nivo prihoda koji stvara profesija igra ulogu u nečijoj sposobnosti da teži zdravstvenoj praksi. A priroda posla sama po sebi utiče na stanje nečijeg zdravlja i izlaže osobu različitim zdravim i nezdravim uticajima. Bramanske težnje, koje zahtevaju mentalni ali ne i fizički napor, generalno ne stvaraju velike dohotke. Zanimanje kšatrija ne zahteva duži fizički napor i obično stvara znatan dohodak. Ali priroda posla može biti opasna, pogotovo za one koji rade u politici i vojnoj komandi. Kšatrije su stoga više izložene nezdravim uticajima životne sredine. Vaišje mogu da stvore znatan i održivi prihod. Kako je priroda njihovog posla zahtevna, potrebna im je snaga. Izlaganje opasnostima životne sredine može biti veća kod vaišja nego kod prethodne dve grupe, posebno u oblasti poljoprivrede. Kroz svoj fizički ali mentalno neizazovan rad, šudre stvaraju konzistentan ali relativno niži dohodak; kod njih je izlaganje opasnostima životne sredine najveće. Učestvovanje u ovim sektorima može takođe usloviti njihove umove na način koji utiče na zdravlje, kao što može uticati na psihičko stanje osobe. Naučne težnje pojačavaju balansiranu dispoziciju, izvršne funkcije promovišu kombinaciju karakteristika samopouzdane i balansirane dispozicije, a rad usađuje pasivnu dispoziciju.
Razvojni stadijumi

Razvojnistadijumi blisko prate starosno doba osobe, iako se mogu javiti raskoraci u individualnim slučajevima. Stadijumi obuhvataju studentski ili brahmacari stadijum (od rođenja do 27. godine), stadijum domaćinstva ili grihasta stadijum (od 28. do 54. godine); povučeni ili vanaprastha stadijum (od 55. do 81. godine) i odvojenički ili sannasi stadijum (iznad 81. godine). Druge klasifikacije smanjuju trajanje svake razvojne faze na 24 godine po svakoj. U nekim tradicijama, usled trenutne nepoželjne društvene organizacije, preporučeno je da osoba prihvati odvojenički red u 50. godini života.

Student može imati više vremena nego osoba koja radi, ali nedostaje mu dovoljno raspoloživih sredstava, dok izvesne penzionisane osobe mogu imati i vremena i sredstava. Osoba u izdvojenom redu nije zainteresovana da traži bilo koje upravljanje koje će narušiti negovanje duhovnog života. Vešti lekar mora uvek uzeti u obzir takve razlike kada razvija plan lečenja. Važno je primetiti jasnu korelaciju između socijalnih sektora i razvojnih stadijuma. Dok svi mi starimo slično, samo se od bramana očekuje da prođu kroz četiri otvorena stadijuma, uključujući odricanje. Za kšatrije proces se završava u stadijumu povlačenja, pošto se od njih ne zahteva da nastave do stadijuma odricanja. Za vaišje su obavezni samo stadijumi studenta i domaćina. A za šudre, stadijum domaćina često je jedina realnost u životu.
Psihološka konstitucija

Svako od nas ima elemente svih psiholoških tipologija, jer zbog podržavanja prane, agnija i ojasa-tri stuba zdravlja-ne bi mogli da nastavimo da živimo. Međutim, moguće je prepoznati dominantni tip. Ova tipologija često je u vezi sa pristupima učenju. Oni kod kojih je prana dominantna najbolje uče dok rade; kod kojih je agni dominantan uče posmatranjem; a ako je ojas dominantan uče ponavljanjem.
Prana dominantni

Osoba kod koje prana dominira pokazuje pogodno izvršavanje svih funkcija. Imaju konstantnu želju da vode zauzet život i puni su oduševljenja prema različitim vrstama iskustava. Ovaj tip pokazuje dobru komandu nad organima percepcije i akcije  i imaju odličan nivo energije. Apetit je umeren ali regularan , a varenje je brzo i zdravo. San je lagan ali zadovoljavajuć. Prana dominantnima disanje je izvanredno, ekskrecija urina i fekalija je u oba slučaja kompletna i regularna.
Agni dominantni

Osoba kod koje agni dominira izvlači korist iz povoljnog izjednačavanja iskustva i suštine. Ovaj tip je hrabar i darežljiv i poseduje jaku privrženost ka otkrivanju i kultivisanju intelektualnih težnji. Pokazuje odličnu sposobnost jasnog opažanja i ima disciplinu dugotrajnog truda. Apetit je jak i učestan, a varenje potpuno. San je zdrav i nije predug. Agni dominantni uživaju u lepim vizijama i imaju blistavu pojavu.

Ojas dominantni
Osoba kod koje ojas preovladava ima tihu, samilosnu i tolerantnu prirodu. Ojas dominantni tip je smiren i postojan i ima ogromnu memoriju. Ovaj tip poseduje izvanredno generisanje i očuvanje telesnih tkiva, ima čvrstu muskulaturu i jaku strukturu skeleta. Apetit je normalan i regularan, a varenje sporo ali potpuno. San je vrlo dubok. Ojas dominantni imaju odličan reproduktivni kapacitet i veliku dugovečnost.
Dijateza, ili tendencija bolesti

Kada tri stuba postanu neuravnotežena, doživljavamo njihove modifikacije, poznate kao vata, pitta i kapha.Ovo su sveprisutne doše na koje se većina trenutnih ayurvedskih tekstova  gotovo isključivo usredsređuje. Određivanje tendencije bolesti, ili dijateze, zaista je veoma važno, jer pomaže doktoru da shvati kako je osoba obolela: zbog stresa, usled nedostatka potrebnog odmora ili zbog osećaja iscrpljenosti.
Vata dominantni

Osoba sa vata dijatezom pokazuje nedefinisan strah, zebnju, sumnju i iznurenost. Vata dijateza vodi ka mentalnoj i emocionalnoj prekomernosti, konfuziji i umanjenoj memoriji. I percepcija i akcija su poremećene, čula postaju nepouzdana, reakcije neprikladne. Apetiti je nestalan, a varenje inhibirano. San je poremećen; odmor težak.. Vata dominantni pate od nervnih i respiratornih poremećaja, a ekskrecija urina i fekalija oskudna i neredovna.
Pitta dominantni

Osoba sa pitta dijatezom pokazuje bes, agresiju, pesimizam i uznemirenost. Pita dijateza vodi ka obmanutosti i emocionalnim fluktuacijama, fiksiranju i jako selektivnoj memoriji. Percepciju kvare emocije i postoji nagon ka kontroli okoline i drugih. Apetit je prekomeran, a varenje previše brzo. San je uzrujan, sa nasilnim noćnim morama, a odmor je produžen ali nedovoljan. Pitta dominantni pate od kožnih i poremećaja varenja, a ekskrecija znoja, urina i fekalija je obilna i često neprijatna.
Kapha dominantni

Osoba sa kapha dijatezom pokazuje nesigurnost, vezanost, ljubomoru i tupost. Kapha dijateza vodi ka krutosti misli, emocionalnoj tvrdoglavosti i prekomernom boravljenju u uspomenama. Percepcija postaje spora i nepouzdana, a postoji  sklonost ka dopuštanju okolini i drugima da preuzmu kontrolu. Apetit je siromašan, iako može biti stalnog jedenja na emocionalnoj bazi (jedenje bez osećaja gladi). Varenje je vrlo slabo, a razgradnja hrane duža je od varenja. San je dubok i produžen, ali krajnje zamoran. Kapha dominantni pate od gojaznosti i poremećaja regulacije šećera u krvi. Ekskrecija znoja, urina i fekalija je spora i obilna i ponekad sprečena. 
Kao i sa pranom, agnijem i ojasom, svi doživljavamo različite udele vate, pitte i kaphe u našoj dijatezi, ili tendenciji bolesti. Ali u ovoj posebnoj tipologiji najčešće se javljaju mešani tipovi  i nije moguće prepoznati samo jednu jasnu predominanciju. Zapravo, većina ljudi ima mešane dijateze, od kojih su najčešće vata-pitta, pitta-kapha i vata-kapha. Naravno, postoje neke čiste vata, pitta i kapha dijateze i neke čak takozvane “uravnotežene” tendencije. Zadatak je odrediti koja tendencija bolesti najbliže odgovara pacijentu: vata, vata-pitta, vata-kapha, pitta, pitta-kapha, kapha ili vata-pitta-kapha. Ne uključujemo “obrnute” mešane dijateze, kao što su pitta-vata, kapha-pitta i kapha-vata. Postoji dobar razlog za ovaj očigledan propust, naime, da ove tendencije bolesti ne mogu prosto da se manifestuju. Objašnjenje je u isto vreme i jednostavno i duboko: kada god se dve doše pomešaju, više pokretljiva će dominirati.. Stoga, kada se udruže vata i pitta, vata dominira, pošto je najpokretnija od svih. Kada se pitta i kapha udruže, pitta dominira, jer je fluidna dok je kapha statična.
Fizička građa

Fizička građa je najgušći i najmaterijalniji aspekt ajurvedskog singulariteta. Postoji pet mogućih tipova, koji odgovaraju elementarnim stanjima materije (panca.mahabhuta): ispunjen, isparljiv, isijavajuć, tečni i čvrsti. Poznavanje fizičke građe osobe pomaže nam da pravimo razliku između verodostojnih i različitih praksi u ajurvedskoj nezi.
Elementarna stanja materije na vrlo dobar način odgovaraju vati, pitti i kaphi, kao i osam osnovnih karakteristika: lako/teško, hladno/vruće, vlažno/suvo, pokretno/nepokretno. Tako da, kada imamo sumnje o tome koji su kvaliteti povećani u došama, pribegavamo našoj fizičkoj građi da bismo dobili jasniju perspektivu.

                                                       Stanja kvaliteta doša

Akaša – ispunjen Lak / Hladan / Suv / Statičan vata
Vayu – isparljiv Lak / Hladan / Suv / Mobilan vata
Tejas – isijavajući Lak / Hladan / Suv / Mobilan pitta
Apa – tečan Težak / Hladan / Vlažan / Statičan pitta kapha
Prthvi – čvrst Težak / Hladan / Suv / Statičan kapha
Prema tome, kada se vata pogorša, možemo odrediti (znajući fizičku građu) da li je uvećanje usled prekomernosti u stanju ispunjenom ili isparljivom, a potom odlučiti kako da pristupimo neravnoteži. Isto važi i za pittu, koja se može uvećati zbog isijavajućeg  ili tečnog stanja i za kaphu koja se može pogoršati usled previše tečnih i čvrstih stanja.

Akaša: ispunjeno dominantno

Ispunjena dominantna građa pokazuje mnogo krupnih, šupljih struktura i ivica koje su disproporcionalno male u poređenju sa torzom. Postoji sklonost ka stvaranju mnogih psiholoških zvukova, poput onih koji nastaju od zglobova, creva ili vazdušnih puteva. Ispunjena dominantna građa ima i tendenciju ka razvoju osteoporoze i tuberkuloze.
Vayu: isparljivo dominantno

Isparljivo dominantna građa lako se može prepoznati po stalnom kretanju, laganoj asimetriji i krupnim ekstremitetima. Ten je taman, a koža, kosa i nokti su grubi. Isparljivo dominantna građeni imaju skloni su da razviju neravnotežu u nervnom sistemu i zglobovima.

Tejas: isijavajuće dominantno

Isijavajuče dominantna građa poznata je po rumenilu, žestini i toploti. Oči i glas su vatreni i prodorni; kosa je svetla ili prerano sedi i tanji se. Isijavajuće dominantno građeni skloni su ka razvijanju problema sa kožom i poremećajima jetre.

Apa: tečno dominantno

Tečno dominantna građa pokazuje mekoću, vlažnost i umerenu hladnoću. Postoji sklonost ka bledilu kože, dok su oči krupne i blistave. Tečno dominantno građeni su skloni su ka razvijanju problema sa bubrezima, visokim krvnim pritisakom i mišićnoj slabosti.
Prthvi: čvrsto dominantni

Čvrsto dominantna građa pokazuje karakteristike korpulentnosti, stabilnosti i nepokretnosti. Postoji sklonost ka sporim pokretima i funkcionisanju. Čvrsto dominantno građeni skloni su poremećajima regulacije šećera i gojaznosti. 
Iako posedujemo aspekte svake fizičke konstitucije, prilično je lako odrediti dominantnu. Zapamtite da se setite četiri osnovne osobine svakog elementa kada identifikujete različite građe. Na primer, ako niste sigurni da li je osoba isijavajuće ili tečno-dominantna, znajući da je isijavajuće lako, vruće, suvo i pokretno može pomoći u razlikovanju ovog od teških, hladnih, vlažnih i statičnih osobina tečnosti. U budućim člancima, istraživaćemo kako je znanje o kompletnom ayurvedskom singularitetu esencijalno u razvoju potpunog plana lečenja za svakog individualnog pacijenta.
Nimai Nitaidas (ISKCON New England) učenik je njegove svetosti Niranjana Swamija. Učio je  i primenjivao ayurvedu preko dve decenije i zamenik je kliničkog profesora porodične medicine i zdravlja zajednice na TUFTS univerzitetskoj školi medicine. Može se kontaktirati putem mejla: nimai.nitai@pamho.net
Nimai Nitaidas, autor ovog članka, pokreće Dharma akademiju u bostonskom ISKCONu i nudiće tradicionalnu Suddha ayurvedski kurs  u tri jednogodišnja stadijuma, praćenih sa (opcionalno) sa dvogodišnjim stadijumom (paricaraka-medicinska sestra, cikitsaka-terapeut, vaida-doktor i kaviraja-nastavnika). Bhakte će moći da odluče da li žele da nastave dalje posle svakog stadijuma ili da dobiju sertifikat po završenom nivou. Ako je neko zainteresovan, molimo vas kontaktirajte ga na nimai.nitai@pamho.net
Pravila za prosvetljenje i sreću
Yama i Niyama
Prahladananda Swami

Procenjeno je da trideset miliona Amerikanaca vežbaju fizičke vežbe i vežbe disanja hatha joge, koje predstavljaju dva dela osmostrukog procesa zvanog astang-yoga (asta znači “osam”, a anga znači “ivice”.Yoga znači “povezati se sa Vrhovnim”). Osnove astanga yoge su jama i nijama, ili društvene i lične dužnosti, dok su asana (fizički položaji) i pranajama (vežbe disanja) treći i četvrti korak. Preostala četiri koraka, ili 'ivice', su pratyahara (nevezanost), dharana (kontemplacija), dhana (koncentracija) i samadhi (stalna koncentracija). Drugi yoga procesi, npr. bhakti yoga -yoga devocije-takođe imaju pravila. Da bi se dostigli ciljevi yoge koje su opisali autoriteti, moramo sistematično slediti proces yoge, isto kao kad završavamo školu, moramo praviti nastavni plan. Glavni autoriteti kažu da krajnji ciljevi yoge nisu zdravlje i mistične moći, već su cijljevi shvatanje da smo različiti od materije i oživljavanje naše uspavane, večne veze sa Vrhovnom Božanskom Ličnošću, Gospodom Krishnom. Spisi i yogički tekstovi nalažu fizičku i metalnu disciplinu za materijalni i duhovni napredak jer nas jedino regulisano delovanje može osloboditi od agitacije uma i čula. U Bhagavad-giti objašnjeno je da su naša upetljanost u tri gune materijalne prirode (vrlina, strast i neznanje) osnovni izvor uznemiravanja naših umova i čula. Zapetljavamo se u materijlnu prirodu kada želimo da budemo gospodar i uživalac stvorenog, a kada nam se ne ispune želje postajemo isfrustrirani. Gospod manifestuje i kontroliše gune svojim snagama. Mi ćemo ih nadići jedino tako što ćemo pratiti yogičke discipline, proces koji je Gospod propisao. Naše vezanosti za gune strasti i neznanja se smanjuju i postepeno se izdižemo do gune vrline, u kojoj znamo da patimo manje. Kada se čista duhovna duša upetlja u iluziju rođenu iz guna, ne može opaziti svoju originalnu, veselu prirodu. Astanga razvija višu inteligenciju kojom se postepeno može razviti kontrola duše nad umom i čuloma i tako dostići nivo iznad materijalne uslovljenosti. Međutim, to stanje je samo uvod u pravi duhovni život, koji započinje kada probudimo našu svesnost o Krishni. Posle shvatanja da smo večni sluga Gospoda Krishne, počinjemo naš prirodan život službe ljubavi u vezi sa Njim i Njegovim oslobođenim slugama. Dve staze vode do savršenosti u yogi, direktan i indirektan put. Indirektan put sastoji se od različitih progresivnih stanja yoge. Bakti yoga (devocijska služba), direktan je, dok indirektan put uključuje odricanje od plodova rada (karma-yoga), negovanje duhovnog znanja (jnana-yoga) i praktikovanje meditiranja na Gospoda u srcu (cilj astanga-yoge) pre buđenja devocije. Astanga-yoga nije preporučena za doba Kali, jer kratko živimo, nemamo redovne navike i fizički i mentalni smo slabi. Neke izuzetne osobe mogu dostići savršenstvo ovom indirektnom stazom, ali većina ljudi danas ne može. Imitiranje drevnog astanga-yoga sistema definitivno je gubljenje vremena ako osoba nije svesna cilja ili procesa kojim se on dostiže. Svetac Patanđali, koji se smatra ocem astanga-yoge, napisao je Yoga Shutre. Osam koraka u razvoju svesnosti (jama, nijama, itd.) primenljive su na svaku aktivnost. Pretpostavite da neko igra fudbal. Jama i nijama, koje se odnose na društvenu i ličnu disciplinu, odgovaraju timskoj kooperaciji i individualnom ispoljavanju veština redom. Asana je položaj tela u aktivnosti poput udaranja lopte stopalom ili glavom; stajanje na glavi u ovom sportu bilo bi nepovoljno. Pranajama stvara energiju, bez koje niko ne bi mogao da igra. Pratyahara se odnosi na neodvraćanje pažnje od strane čulne stimulacije. Ako fanovi bodre igrača koji juri sa loptom, to ne treba da mu odvrati pažnju, da ga zaustavi i da on podigne ruke ka gomili. Dharana znači kontemplacija: znajući položaj lopte, drugih igrača i gola. Dhana znači koncentrisati se, u ovom slučaju na udaranje lopte ka golu i na izbegavanje protivnka. Kada fudbaler šutne loptu u gol, njegov tim postiže (privremeni) samadhi.
Dužnosti jogija
Patanđali deli jamu i nijamu na deset kategorija:
Jama (društvena disciplina)
Ahimsa-nenasilje
Sata-istinoljubivost
Asteya-'nekrađa'
Brahmacarya-celibat
Aparigraha-neposedovanje
Nijama (lična disciplina):
Sauca-čistota
Santosa-uzdržavanje
Tapas-strogost

Svadhyaa-učenje

Ishvara-pranidhana-predavanje Bogu

Disciplinovanje čula i uma slično je objašnjeno u Srimad-Bhagavatamu (6.1.13-14): Da bi osoba koncentrisla um, mora se pridržavati celibatskog života i ne sme pasti dole. Osoba se mora podvrći strogosti dobrovoljno se odričući samouživanja. Potom se moraju kontrolisati um i čula; davati milostinju; biti istinoljubiv, čist i nenasilan; i redovno pevati sveto ime Gospoda...

Discipline jame i nijame slične su načinima na koji bramana (intelektualac ili sveštenik) radi (Bg. 18.42): Miroljubivost, samokontrola, strogost, čistota, tolerancija, čestitost, znanje, mudrost i religioznost-ovo su prirodne osobine sa kojima bramana radi. Razvoj bramanskih osobina, mada nije potpuno savršenstvo života, čini nas svesnim o višoj svesnosti i daje nam letimičan pogled u duhovni život. Krishnin bhakta izbegava nezakoniti seks, ishvanu mesom, kockanje i intoksikaciju. Ovo pomaže bhakti da razvije osobine u guni vrline: čistota, milosrđe, istinoljubivost i skromnost. Pevanje svetih imena Gospoda bez uvreda pomaže u podizanju bhakte na transcedentalni nivo. Srila Prabhupada objašnjava ovo u njegovom komentaru na Nektar instrukcije, tekst 3: „...Osoba ne sme da bude besposlena već entuzijastična po pitanju izvršavanja regulativnih principa. Zanemarivanje regulativnih principa unišiće devocijsku službu. U ovom pokretu za svesnost Krishne postoje četiri regulativna principa, zabrana nezakonitog seksa, ishrane mesom, kockanja i intoksikacije. Bhakta mora biti vrlo entuzijastičan u praćenju ovih principa. Ako postane nemaran u njihovom praćenju, njegov razvoj će se sigurno usporiti... Kao dodatak na ove četiri zabrane (jama), postoje četiri regulativna principa (nijama), kao što je dnevno pevanje šesnaest krugova na japa-mala brojanici. Ove regulativne aktivnosti moraju se izvoditi sa verom i entuzijazmom“.
Kontrola uma i čula

Čista duhovna duša rukovodi svojim materijalnim umom i inteligencijom. Ako su naš um i čula zamršeni u čulno zadovoljenje, tada naše praktikovanje joge neće biti plodonosno. Trenutno ili večno možemo upražnjavati neku disciplinu, ali na kraju želja za zadovoljenjem čula nateraće nas da zadovoljimo zahteve uma i čula. Zato je pogrešno misliti da je izvođenje asana, da bismo smanjili masti iz zdravstvenih razloga, metod duhovne realizacije. Bez Više inteligencije, vežbanje nam neće pomoći da napredujemo na putu duhovne perfekcije. Gospod Krishna kaže (Bg. 3.6): „ Onaj ko uzdržava čula od delovanja, ali čiji um misli na objekte zadovoljenja čula, svakako zavarava sebe i pretvara se“. Bez mentalne, intelektualne i duhovne discipline, čak i postignuto bolje zdravlje neće trajati samo, kao što napukao ćup neće držati vodu. Viša inteligencija treba da angažuje čula i um u službu Gospodu Krishni. Disciplinovanje jezika i genitalija je najfundamentalnije. Ukoliko ne regulišemo naš izbor po pitanju hrane i seksa, ne postoji mogućnost da postanemo slobodni od materijalne svesnosti. Na naš izbor pri ishrani utiče potreba našeg jezika da kuša ukusnu hranu, a naše koncepcije seksualnog života nastaju na osnovu onog o čemu pričamo ili vibriramo jezikom i šta slušamo. Gospod Krishna savetuje nas da regulišemo aktivnosti jezika upotrebom hrane koja Mu je ponuđena i pričajući i slušajući o Krishna-katha, ili o temama o Vrhovnom Gospodu. Slobodu od seksualne zavisnosti objasnio je Šrila Prabhupada (Bg. 6.13-14, smisao): (Yajnavalkya kaže)  „Zavet brahmacarya namenjen je da pomogne osobi da se uzsdržava od uživanja u seksu u radu, rečima i umu - svo vreme, na svim mestima“. Niko ne može da ispravno vežba yogu dok uživa u seksu.. Brahmacaryu od detinjstva uče, onda kada se ne zna ništa o seksualnom životu. Deca se sa pet godina šalju u gurukulu, ili u mesto gde je duhovni učitelj, a on trenira mlade dečake striktnoj disciplini da bi postali brahmacari. Bez takve prakse, niko ne može napredovati u bilo kojoj yogi, bilo da je to dhyana (meditacija), jnana (znanje) ili bakti. Onaj ko, međutim, prati pravila i regulacije bračnog života, imajući seksualni odnos samo sa svojom ženom (a i to, takođe, regulisano), isto se naziva brahmacarijem. Takav uzdržani domaćin-bramacari može se prihvatiti u bhakti školi, ali jnana i dhyana škole čak ne priznaju bramacarije-domaćine. Zahtevaju potpunu apstinenciju bez kompromisa. U bhakti školi, bramacari-domaćinu dozvoljen je kontrolisani seksualni život, jer je kult bhakti yoge toliko moćan da osoba automatski gubi seksualnu privlačnost, jer je uključena u superiornu službu Gospoda. U Bhagavad-giti (2.59) je rečeno: 
                                                               visaya vinivartante

                                                               niraharasya dehinah

                                                              rasa-varjam raso ’py asya

                                                              param drstva nivartate

''Dok su drugi prinuđeni da se suzdržavaju od čilnog zadovoljenja, Gospodov bhakta  automatski se uzdržava zbog superiornijeg ukusa. Oni koji nisu bhakte nemaju nikakve informacije o tom ukusu. Za onog ko nije direktno uključen u službu Gospoda preporučena je umerenost čulnih aktivnosti: Ne postoji mogućnost da neko postane jogi, o Arđuna, ako jede premnogo ili premalo, spava puno ili ne spava dovoljno. Onaj ko je regulisan u navikama ishrane, spavanja, rekreacije i rada može olakšati sve materijalne bolove vežbajući yoga sistem''. (Bg. 6.16-17). Konačno, tajna uspeha bilo koje yoge je dobiti viši ukus. Svako traga za materijalnom srećom, jer je sreća deo dušine prirode. Kada se sreća izjednači sa neograničenim zadovoljavanjem materijalnih čula i um će se zasigurno upetljati u bolne reakcije koje će uslediti. Zadovoljenje čula je ograničeno i privremeno. Ne možemo večno uživati već se moramo odreći neko vreme. Ali kada dostignemo duhovni nivo, sreća je rasamrtasindhu-večna i neograničena. Početnici u yogi ne mogu očekivati da će vežbanje suzdržavanja (jama i nijama) biti uvek prijatno. Napravljeno je poređenje sa osobom koja ima žuticu: neće osetiti slatkoću šećerne bombone već će misliti da joj je ukus gorak. Ipak, jedan način da se leči groznica je regularna konzumacija  slatkiša. Kada je bolest prošla, pacijent ponovo može osetiti slatki ukus. Zato Gospod Krishna kaže (Bg. 18.37): ''Za ono što na početku izgleda kao otrov, a  na kraju je nektar, i što budi samorealizaciju kaže se da je sreća u guni vrline''. Šrila Prabhupada komentariše: ''U težnji za samorealizacijom, osoba mora da prati mnogo pravila i regulacija da bi kontrolisala um i čula i da bi koncentrisala um na sopstvo. Svi ovi postupci vrlo su teški, gorki kao otrov, ali ako osoba uspešno sprovede regulacije i dođe do transcedentalne pozicije, počinje da pije pravi nektar i da uživa u životu. Glavno pravilo duhovnog napretka je biti uvek uključen u Gospodovu devocijsku službu. To počinje fiksiranjem uma na slušanje i pevanje o Njegovoj formi u obliku imena, o osobinama i zabavama, kao i angažovanjem čula u jedenje ostataka hrane koja Mu je s ljubavlju ponuđena.''
Ayurvedsko lečenje

Lično iskustvo

Kancana-valli Devi Dasi

Mesto

Krajem 2002.godine provela sam pet nedelja u Nagarjuni, ayurvedskoj klinici u Kerali u južnoj Indiji. Kerala je dom mnogih ayurvedskih klinika, od kojih neke imaju dugu istoriju praktikovanja drevne medicinske veštine. Nagarjuna klinika je blizu Kočina, na Perijar reci, u selu Kaladj (Šankaračarjino rodno mesto). Ovo područje je bujno, suptropsko, a ljudi su topli i prijateljski. Vreme je bilo toplije nego što sam očekivala: niti je bilo pretoplo tokom dana, niti previše hladno noću sa povremenim olujnim kišama.
Čista i dobro postavljena klinika ima sobe za lečenje na terenu i sobu za ručavanje, gde smo svi jeli zajedno. Iako je hrana bila čisto vegetarijanska, a takođe i vrlo dobra, kuvala sam sebi kada su mi to vreme i energija dozvoljavali.
Nisam bila jedini pacijent. Bilo je i drugih žena iz Indije, Nemačke, Švajcarske i Grčke. Prvih dana ispitivala sam ih šta bi mi se desilo dok sam tamo. Prirodno, bilo je manjih poteškoća: najčešća je bila da su avioni leteli do aerodroma, udaljenog tri kilometra, direktno preko tog mesta. Ali nije bilo puno letova i navikla sam se na buku, iako je u početku to bio šok.
Lečenje

Razlog zbog kojeg sam otišla u kliniku je bio da steknem iz prve ruke iskustvo panchakarme. Tretman kojem je trebalo da budem podvrgnuta ima dva stadijuma. Prvi i duži deo, purvakarma, predstavlja pripremu. U ovom stadijumu toksini se izvlače iz telesnih ćelija lekovima i masažom. U drugom delu, panchakarmi, ovi toksini se izbacuju iz sistema. Pre početka tretmana videla sam glavnog doktora klinike, Krsnana Nambudirija. Pregledao je moju kompletnu istoriju i postavio moj raspored. Svaki dan doktor je proveravao kako sve teče i pravio potrebna prilagođavanja.
Imala sam prilično regulisanu rutinu; imala sam masažu  (jutarnji tretman), u 9 ujutru služen nam je obilan i hranljiv doručak, ručak je bio u jedan sat. Onda, oko četiri, imala sam popodnevni tretman. Imali smo časove joge u šest sati popodne, večeru u sedam, a išli smo u krevet u devet. Ayurvedske masaže, iako su ponekad malo bolne, bile su stimulativne, jake i relaksirajuće. Svaki tip masaže ponavljao se nekoliko dana da bi se povećao efekat. Masaže su izvođenje korišćenjem:
a) specijalnih zagrevanih ulja

b) vrećama trava uronjenim u ulje, koje su potom lupkali o kožu (Bila sam toliko iznenađena ovim prvi put kad su terapeuti to radili, da sam se smejala sve vreme, što ih je zabavljalo)

c) posebnim vrećama sa kuvanim pirinčem potopljenom u mleko, koja hrani i podmlađuje telo, pri čemu je osećaj čudesan

d) vruća ulja za lečenje, koja se zovu pizhichil (Ovaj mi je bio omiljen. Svaki put su po četrdeset minuta sipali tri litra ulja preko mene)
Posle svih tih tretmana bila sam umorna. Doktori su rekli da je to možda zato što ajurvedska masaža menja način funkcionisanja telesnih organa, da bi se olakšala detoksifikacija. Međutim, uprkos našem zamoru, odvraćani smo od spavanja čak i nekoliko minuta tokom dana jer to ometa funkcionisanje tela.
Pored fizičkih tretmana, davani su nam lekovi različitih boja i ukusa (neki od njih su bili vrlo neukusni) pet do šest puta dnevno. Ovaj režim je započinjao u šest ujutru, kada su nam davali mlak, smeđi lek jakog ukusa. Bilo je dobro što su nam donosili lekove, jer sam sigurna da ih u suprotnom niko ne bi uzimao.
Panchakarma

Drugi deo lečenja uključuje pet metoda čišćenja i odvijao se uglavnom pri kraju mog boravka. Ayurvedsko lećenje i lekovi, iako vrlo dobri, nisu za malodušne - pogotovo panchakarma. Bila sam duboko zahvalna što su odlučili da ću imati samo četiri od pet mogućih tretmana. Pošteđena sam vamane - terapeutskog povraćanja. Ostala četiri dela su: snehavasthy (klistiri na bazi ulja), kashayavasthy (klistiri na bazi ulja pomešani sa medicinskim odvarima), virechana (pročišćavanje upotrebom medicinskih laksativa i pošćenjem) i nasya (čišćenje nosnih kanala specijalno začinjenim uljima).
Znala sam malo o tome šta da očekujem pre nego što sam otišla iz Evrope, pa sam nekako bila pripremljena da prihvatim ljubaznu pomoć doktora i osoblja. Kako panchakarma ima moćno dejstvo na telo, blisko medicinski nadgledanje je neophodno prilikom podvrgavanja njoj. Stoga, lična privatnost tokom tog vremena je u rukama jednog do pet opslužitelja. Kako sam iz Engleske, odgajana sam da imam u vidu mnogo tabua kad su u pitanju telo i njegove funkcije. Da bih prošla kroz ovaj proces, trebalo je da ih ostavim po strani i zavisim od dobronamernih želja osoblja. Ali, pošto su oni stručnjaci i zaista brinu o svojim pacijentima, iskustvo je bilo i dobrobitno i uživajuće.

Druga lečenja

Pored panchakarme i purvakarme, takođe sam imala inhalacioni tretman zbog dugotrajne prehlade, tretman za oči i nešto što zovu dhara, protiv nesanice i stresa. Ovi tretmani su se obično odvijali popodne. Očni tretman, koji kažu leči čak i kataraktu, biila je najneprijatnija od svih terapija – zaista je pokora. Trajala je sedam dana i vrlo loše je smrdela. Oči su mi preterano suzile. Iako sam doktorki rekla da mi se uopšte nije svidelo i da želim da prestanem, nežno me je ubedila da završim tretman. Hvala Bogu, svaki sledeći put je bilo manje bolno. Dhara je najverovatnije bio najlakši tretman. U suštini, leži se na leđima i četrdeset minuta sipaju  neku tečnost blagim tokom na vašu glavu. Dobila sam dve vrste dhare: jednu sa toplim uljem, a drugu sa hladnom surutkom. Ovo je bilo tako ublažujuće! Bila sam zapanjena. Često bih zadremala, pa bi me nežno razbudila žena koja je to vodila. Kasnije, uvek sam osećala neverovatan osećaj olakšanja, kao da je neko uklonio sav stres iz mog tela.
Utisci

Zadivio me kvalitet lekova i tretmana. Svo osoblje je bilo dobro obučeno, a mnogi su se lekovi pravili na licu mesta, sa svežim sastojcima. Opseg bolesti koje su lečili takođe je bio impresivan: gluvoća, gojaznost, srčane bolesti, paraliza, malarija, artritis, nervni stres, rak, poremećaji u varenju, migrena, hronični umor itd. Čak imaju i dobre rezultate u pomaganju ljudima koji pate od psiholočkih problema i uzimaju teške lekove litijuma.
Poslednjeg dana, posle jutarnje masaže, kupala sam se parom. Dok sam se polako kuvala u toploti, sve dame koje su se brinule o meni ušle su i smejale smo se i šalile. Bila sam tužna što moram da ih napustim jer su bile tako tople i ljubazne. U prijateljskoj atmosferi Nagarđune ljudi su bili vrlo obazrivi i brinuli jedni o drugima.
Pre nego što sam otišla, razgovarala sam sa doktorima šta dalje da radim i preporučili su mi da se odmaram u potpunosti najmanje tri nedelje pošto se vratim kući i da nastavim da uzimam lekove šest do sedam nedelja. Zahvalila sam se doktorima i vratila u Belgiju noseći kilo lekova i ulja koje ću koristiti. Nažalost, dan koji sam odredila za povratak je bio dan tačno posle kraja mog lečenja. Ovo se ispostavilo da je neugodno jer duga putovanja traže mnogo energije, a odmor je ono što je zaista trebalo da uradim posle tako intenzivnog prioda lečenja.
Postignut ukus

Drago mi je što sam imala priliku da se podvrgnem ovom tretmanu. Dejstav ayurvede su kako preventivna tako i kurativna. Ili, kako kako se kaže u razgovoru, “to je proces, a ne proizvod”. Zasigurno se osecam više energično i zdravije. Ipak, šteta što se nisam odmorila kako su mi doktori preporučili jer bi dejstvo bilo jače i više trenutno.

Uvažavanje ayurvedskog panchakarma tretmana je ukus koji se stiče i nije nešto što bi svako uradio. Ali pošto je moje lično iskustvo o ovom tretmanu divno, preporučujem ga onima koji tragaju za alternativnim lečenjem.

