Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zravlju

Bilten Ministarstva za zdravlje i socijalnu brigu ISKCON-a
Broj 13 / 2007. god.

Reč ministra

U martu ili aprilu 2008. godine u Vrindavanu će biti otvoren prvi ISKCON-ov dom za stare i iznemogle. Iako je za materijalistu smrt najstrašniji događaj, za bhaktu ona predstavlja prekrasnu priliku da se vrati u ozračje duhovnog sveta i večno prebiva sa Gospodinom Krishnom i Njegovim pratiocima. Svakako je značajno dostignuće da će ISKCON uskoro biti u mogućnosti da uredi sve povoljnosti da bhakte i članovi mogu svoja da napuste tela u svetoj zemlji Vrindavana.

Svi se nadamo još mnogim takvim projektima u budućnosti.

Vaš sluga

Prahladananda Swami

Ministar za zdravlje i socijalnu brigu ISKCON-a

Napomene

· Članci objavljeni u ovom biltenu ne oslikavaju nužno stavove njegovih urednika niti Ministarstva za zdravlje i socijalnu brigu.

· Ovaj bilten nije namijenjen dijagnozi niti liječenju bilo koje vrste bolesti ili oboljenja, a ni propisivanju bilo koje vrste lekova.

· Informacije sadržane u ovom biltenu ni u kojem slučaju ne treba da se smatraju zamenom za konsultacije sa profesionalnim osobljem ovlaštenim za brigu o zdravlju.

Izdavački tim

Urednici

Njegova Svetost Prahladananda Swami


Rupa Sanatana das

Kancana-valli devi dasi
Prelom

Yadurani devi dasi

Pretplata

Šivananda das

Sadržaj
· Reči Šrila Prabhupada
· Klinička nega u Ayurvedi (Nimai Nitai das)

· Preživeti život (Kancana-valli devi dasi)

· Lekovito bilje (Raga Manjari devi dasi i Rama Prasad das)

· Novosti
· Pisma čitalaca

Slika na naslovnici:

Krsna, Balaram i Njihovi prijatelji ulaze u šumu.

Pretplata
Cena pretplate na dva broja ovog biltena iznosi 10$ (deset dolara). Molimo vas da, uz vaše ime i adresu, Ministarstvu za zdravlje i socijalnu brigu pošaljete i uplatnicu na ovaj iznos, u dolarima.

ISKCON Health and Welfare Ministry
c/o ISKCON Radhadesh

Chateau de Petite Somme 5

6940 Septon (Durbuy)

Belgium

Molimo vas da na ovu adresu šaljete i sva ostala pisma.

Donacije za naredne brojeve ovog biltena su dobrodošle.

Možete posetiti i internet stranicu Ministarstva za zdravlje i socijalnu brigu ISKCON-a, sa koje možete download-ovati (preuzeti) prethodne brojeve ovog biltena ili pročitati vesti o zdravstvenim pitanjima:
www.iskcon.net.au/iskconhealth
Fotografije sa naslovnice i uz članke korištene su uz dozvolu
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Reči Šrila Prabhupada 

IMAMO tako divan proces koji čak i od običnih šudrâ može napraviti brahmane najvećeg kalibra. Svi predsednici naših centara moraju da se pobrinu da se svi članovi striktno pridržavaju brahmanskih standarda, kao što su rano ustajanje, tuširanje najmanje dva puta dnevno, pomno proučavanje svetih spisa, te prisustvovanje aratiju. Odmah počnite sa ovim procesom. To je glavni zadatak poverenika GBC-a. Ponekad možemo primetiti da čak ni oni ne peru ruke nakon jela. Ruke treba oprati čak i nakon što smo pili vodu. To je šuci. Šuci znači "najčistije".
– Šrila Prabhupada, pismo Rupanuga dasu, Tokio (3. maj 1972)
Hamsaduta: Ne, poručio je: "Mogao sam nabaviti smrznuto povrće sa juga Rusije. Zamrznu ga i onda tako prodaju," rekao je, "ali je jako skupo, teško ga je priuštiti." Nabavljao je smrznutu hranu.

Prabhupada: To je, takođe, grozno. Smrznuto znači grozno. Ja nikad ne jedem smrznute namirnice. U početku sam mislio: "O, to je jako lepo, možeš imati sveže povrće." Ali ono uopšte nije sveže.

Hamsaduta: Ne, nije.

Prabhupada: Potpuno trulo; bolje je to isto povrće, kao što se praktikuje u Indiji, osušiti i tako čuvati. To je ukusno. U vreme sezone – pretpostavljam da u ovo doba godine ima zaista mnogo povrća – sistem je taj da se ono iseče na komade, osuši na suncu i skladišti. A kad nije sezona, potapa se u vodu i vraća mu se njegov prvobitni ukus, i tada se može kuvati.
Bhakta: Kao da je drugačiji ukus. Ukus svežeg povrća je veoma dobar.

Prabhupada: Sveže povrće je najbolje, ali i u sušenom se zadržava ukus. Ali ovo zaleđeno nema nikakvog ukusa.

 – Šrila Prabhupada, razgovor u njegovoj sobi u Vrindavanu (3. novembar 1976)
U RATU osoba koristi svoju kočiju i konje kako bi pobedila neprijatelje, a nakon što ih pobedi, može napustiti kočiju i njenu opremu. Slično tome, sve dok osoba ima ljudsko tijelo, treba ga u potpunosti iskoristiti kako bi dostigla najviše savršenstvo života - povratak kući, povratak Bogu.

– Šrimad-Bhagavatam 7.15.-45., smisao
NITI MOŽE OSOBA koja posti na silu i po svom nahođenju, izmišljajući vlastiti proces posta, primjenjivati yogu. Osoba svesna Krishne posti na način preporučen u svetim spisima. Ne posti niti jede više nego što je potrebno, te je zato u stanju da se bavi yogom. Osoba koja jede više nego što je potrebno će tokom noći sanjati puno, pa stoga mora i duže spavati. Ne bi trebalo spavati više od šest sati dnevno. Za osobu koja spava više od šest sati dnevno zasigurno možemo reći da je pod uticajem gune neznanja. Osoba u guni neznanja je lenja i sklona dugom spavanju, te stoga ne može primjenjivati yogu.
NAJBOLJI LEK, ne samo za Šyama dasi, već i za svakoga, je da se konsultuje neki verifikovani lekar. Ali, u krajnjoj liniji, svi mi zvisimo od milosti Krishne, tako da je potrebno da dosledno mantramo, molimo se Krishni da nam da priliku da Ga služimo i, ukoliko se javi potreba, prihvatiti neki autorizovani metod lečenja.

– Šrila Prabhupada, pismo Kirtanananda dasu (14. februar 1969)
PRIHVATITE OVE životne principe – uzdržavanje od mesa, intoksikacije, nezakonitog seksa – i neće biti raka. Oni koji ne odstupaju od ovakvog načina života nikad ne pate od raka niti sličnih oboljenja. Uzmite mene za primer. Došao sam ovde, u ovu zemlju, pre osam godina. Koliko puta sam otišao kod doktora? Imao sam samo onaj jedan srčani udar. To je ozbiljno, ali to je sasvim druga stvar. Inače, uopšte, koliko sam puta otišao? Ne plaćam zdravstveno osiguranje.Zato, ako vodimo jako čist, jako reguliran život, nema govora o raku ili nečemu sličnom. Bolest nastaje usled narušavanja zakona prirode. Jedan od uzroka raka je ovaj metod kontracepcije. Možete napraviti istraživanje na tu temu. Tako oni s jedne strane otkrivaju metode kontracepcije, kontraceptivne hemikalije, a sa druge strane rade istraživanja za lečenje raka. I takođe kažu da je pušenje jedan od uzroka. Zašto onda ne bismo prestali sa pušenjem i nezakonitim seksom, metodama kontracepcije?
– Šrila Prabhupada, jutarnja šetnja, Los Angeles (4. maj 1973)
ŽAO MI JE ŠTO ČUJEM da tvoje zdravlje trenutno nije jako dobro. Najbolje je da se odmaraš neko vreme dok ne ojačaš. Kada se J. osećala jako slabo, savetovao sam joj potpuni odmor dok ne ojača, a onda sam je savetovao da izađe u sankirtan. Tako i ti možeš slediti istu proceduru odmora onoliko dugo koliko osećaš da ti je potrebno, a nakon toga, kada osetiš da si ozdravio, možeš se ponovno vratiti svojim aktivnostima.
– Šrila Prabhupada, pismo Madana Mohana dasu, Los Angeles (23. juli 1969)
POSLAO SAM neke crteže Yamuna devi i nadam se da se ona o tome brine na pravilan način. Obavešten sam da Malati oseća neke reumatske bolove i ukočenost. Najbolje je primijeniti tople kupke i masažu uljem s kamforom, a ako su bolovi vrlo jaki, koristiti Sloan-ovu mast. Takođe je najbolje konsultovati nekog stručnog lekara. Ayurvedska medicina, koju bih mogao preporučiti, verovatno nije dostupna u Londonu, ali ako postoji neka ayurvedska apoteka, obavestite me, pa ću joj preporučiti neki lek. Najbolje je da se glasno peva Hare Krsna.

– Šrila Prabhupada, pismo Šyamasundara dasu, Seattle (10. oktobar 1968.)
KLINIČKA  NEGA  U  AYURVEDI

ULOGA PANCAKOSHA U PLANIRANJU LEČENJA
                                                       Nimai Nitai das
Postoje tri osnovna pristupa Ayurvedi koji oslikavaju određenu psihološku tendenciju različitih vrsta terapeuta i pacijenata, a koji su, opet, uslovljeni sklonošću ka ispoljavanju ravnoteže (sattva), naglosti (rajas) ili pasivnosti (tamas).

Terapeuti i pacijenti pasivne tendencije često zanemaruju snažan uticaj pravilne ishrane, telesnih vežbi i odmora na zaštitu zdravlja, te istog trenutka kad se jave simptomi bolesti ili oboljenja pribegavaju upotrebi lekova, bilo "prirodnih", bilo sintetičkih. Ovaj se tamastični klinički pristup sastoji uglavnom od propisivanja herbo-mineralnih mešavina, te preporučivanja osnovnih i većinom privremenih, dijetetskih ograničenja.
Terapeuti i pacijenti nagle tendencije su često zagovornici terapija kao što su tehnike brzog čišćenja organizma, telesna manipulacija, invazivni tretmani, te druge agresivne intervencije. Pacijenti s ovakvom tendencijom su skloni napornim vežbama i drugim sličnim praksama, očekujući da će takve nasilne mere rezultirati poboljšanjem zdravlja. Pacijent radžastičnog pristupa osigurava usluge različitih terapeuta, ili se sam uključuje u mnogo metoda lečenja, koje često mogu biti u suprotnosti jedni s drugima, u nadi da će tako sprečiti pojavu bolesti. Ovaj se pristup često oslanja na primenu snažnih tretmana eliminacije, koji mogu oslabiti vitalnost.
Pacijenti uravnotežene tendencije su, međutim, aktivno uključeni u održavanje i zaštitu dobrog zdravlja, a u tu svrhu ayurvedski praktikant može poslužiti kao izvor znanja. Osobe satvičnog pristupa od takvog praktikanta uče kako da zdravlje zaštite usvajanjem odgovarajućih životnih principa, te se oslanjaju na svakodnevnu disciplinu i praksu trajne brige za svoje blagostanje. Oni fokus delovanja postavljaju radije na zaštitu i negovanje zdravlja, nego na izbegavanje ili lečenje bolesti. Ovakav pristup se naziva svasthya vritta, ili Pozitivna Ayurveda.

Terapeuti i pacijenti naviknuti na konvencionalnu zapadnu medicinu (alopatiju) i na homeopatiju često prednost daju tamastičnom, pasivnom pristupu. Oni koji su skloni "holističkim" sistemima lečenja, uključujući zapadnu naturopatiju, kiropraktiku, kinesku medicinu, pa čak i neke oblike moderne Ayurvede, primenjuju radžastični, nagli pristup. Pacijenti zainteresovani za samopomoć, te oni koji su uvereni da je dobro zdravlje rezultat kumulativne (nagomilavajuće) pozitivne prakse, biraju satvički, uravnoteženi pristup.

Težiti ravnoteži
Suddha Ayurveda zdravlje posmatra kao prirodan balans ili ravnotežu. Ta ravnoteža potiče od naše duhovne duše i širi se u sve gušće nivoe ili omotače postojanja. Ljudsko postojanje možemo predstaviti kao spoj niza omotača koji se nastavljaju jedni na druge, svaki se od njih proteže sve dalje od duše i postaje gušći. Postoji pet takvih omotača, ili kosha, koji formiraju tri tela (šarira) svih živih bića na ovom nivou postojanja.
Uzročno telo, koje nadživljava čak i cikličnu mahapralayu, ili veliko uništenje manifestovanih univerzuma, sastoji se od jednog omotača, anandamaya koshe. Suptilno telo, koje nadživljava fizičku smrt živih bića i prelazi u nova fizička tela, ali biva uništeno tokom ciklične mahapralaye, sastoji se od tri omotača: vijnanamaya koshe, manomaya koshe i pranomaya koshe. Fizičko telo, koje propada nakon "vidljive" smrti svih živih bića na ovom nivou postojanja, sastoji se od jednog omotača – annamaya koshe.
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	<<< suptilnija materija ─── grublja (gušća) materija >>>



U skladu sa zakonima karme, ili uzroka i posledice, duša manifestuje prvi suptilni omotač postojanja, koji se održava zadovoljstvom (anandamaya kosha). Ovaj omotač predstavlja prvu projekciju duše u spoljašnju energiju Apsoluta. Suprotno uvreženom pogrešnom razumevanju popularizovanih objašnjenja Ayurvede i nekih impersonalističkih škola Vedante, ovo nije "omotač blaženstva", već zapravo omotač koji se održava blaženstvom duše, odnosno, koji je njime prožet. Naime, blaženstvo predstavlja jednu od urođenih, neodvojivih osobina duše u njenom izvornom stanju.
Anandamaya kosha predstavlja prvu projekciju u carstvo materije. To je trenutak u kojem duša, koja je po svojoj prirodi sat-cid-ananda (večnost-znanje-blaženstvo), postaje prekrivena neznanjem. Upravo u ovom trenutku prekrivanja nastaje princip egoizma. Ovo razumevanje je od esencijalnog značaja, jer bi u suprotnom mogli pogrešno zaključiti da je ovaj omotač oslobođen materijalnog zaprljanja i transcendentalan lažnom egu, ili ahankari.
Na ovom nivou, ravnoteža se traži i uspostavlja putem pročišćenja svesnosti (chitta-šuddhi). Cilj ovog pročišćenja je da se duša odvrati od spoljašnje energije i da se okrene ka unutrašnjoj energiji Apsoluta. Budući da je duša 'ivična' energija, pa time ne može biti nezvisna od unutrašnje i spoljašnje energije, ona se neizbežno mora prikloniti jednoj ili drugoj.

Suprotno mišljenju impersonalističkih spekulatora, unutrašnja energija nije neograničena, bezlična praznina (šunya), već potpuna manifestacija večne individualnosti Apsoluta i svih njegovih nepojmljivo odvojenih i neodvojenih delova. U ovoj unutrašnjoj energiji, duša večno postoji, u jednom od pet odnosa prepunih ljubavi sa Svevišnjom Osobom, Sri Krishnom. On je u Vedama opisan kao sat-cid-ananda vigraha, večni oblik postojanja, znanja i blaženstva.
Sledeći je omotač intelekta (vijnanamaya kosha), u kojem se ravnoteža izražava kao sposobnost ispravnog odlučivanja o tome šta je pozitivno, a šta negativno, šta poželjno, a šta nepoželjno, šta je zdravo, a šta nezdravo. Intelekt je, dakle, naša sposobnost odgovorna za donošenje razumnih odluka na osnovu stečene mudrosti i moralnih principa.

Treći je omotač uma (manomaya kosha), u kojem se ravnoteža izražava kao sposobnost percepcije, obrade i procene preciznih informacija koje potiču iz našeg okruženja. Stoga je um naša sposobnost odgovorna za reagovanje na čulno opažanje, bilo privrženošću uživanju, bilo odbojnošću prema boli. Bez obzira na svoje sofisticirane i zamršene metode delovanja, um sam po sebi izražava samo primitivno prihvatanje ili odbijanje. Pod vođstvom intelekta, um postaje sposoban za nepristrasnu obradu informacija.
Četvrti je omotač životne sile (pranomaya kosha), u kojem se ravnoteža ispoljava kao sposobnost pravilnog reagovanja na okruženje, putem prilagođavanja na promene u skladu sa vremenom, mestom i okolnostima. Prana je sila koja povezuje i ujedinjuje različite slojeve i nivoe postojanja, oživljavajući fizičku stvar i dovodeći je pod kontrolu uma, intelekta i ega. Drugi, treći i četvrti sloj se zajedno nazivaju suptilno telo, ili sukshma sarira. Ravnoteža suptilnog tela se postiže putem sattva-šudhija, tj. pročišćavanja nagle (radžastične) i pasivne (tamastične) prirode i negovanja ravnoteže (sattve).
Posljednji, najgušći (najgrublji) omotač je omotač fizičkog tela (annamaya kosha), u kojem se ravnoteža izražava kao homeostaza, ili držanje bioloških principa, tkiva i izlučevina u balansu. Fizičko telo se sastoji od pet elementarnih stanja materije, ispoljavajući karakteristike tih stanja u skladu sa njihovom zastupljenošću u telesnim tkivima i strukturi. Peti omotač se, dakle, naziva fizičko telo, ili sthula sarira, i na tom nivou se ravnoteža uspostavlja putem procesa pročišćavanja grubih materijalnih elemenata (bhuta-šuddhi).
Tri stuba zdravlja
Postoje tri stuba zdravlja koji isijavaju iz duše i probijaju se u telo, prožimaju i ujedinjavaju suptilno i grubo telo. Iako o njima govorimo kao o tri odvojena principa, u svojoj su suštini oni zapravo tri manifestacije jedne te iste moći svesnosti koja održava život. Ta moć svesnosti poprima ova tri osnovna oblika kako bi stvorila, očuvala i uništila sve što je potrebno za materijalno postojanje.

Prva od ovih manifestacija svesnosti duše je prana, životna sila. Prana predstavlja oživljavajući princip koji prenosi delovanje u svaki pojedini omotač postojanja. U omotaču ega, prana se manifestuje kao božanska zvučna vibracija u dubini srca. U omotaču intelekta, prana predstavlja obrazac sistematizacije koji uspostavlja i održava viši red. U omotaču uma, prana ubrzava percepciju čula i delovanje, prenoseći spoznaje iz okruženja do uma, te istovremeno prenoseći reakcije uma na okruženje. U omotaču energije, prana uspostavlja centralne i periferne tokove koji omogućavaju pouzdanu vezu između uma i fizičkog tela. U fizičkom omotaču, prana reguliše funkcije srca i pluća, te upravlja procesima prenošenja svih čulnih osećaja i doživljaja i transportom materijalnih čestica kroz organizam.
Kada prana nesmetano teče, osećamo se oživljeno, puni energije i budno. Vitalnost i entuzijazam su na visokom nivou, a zdrav apetit, pravilna eliminacija materije, formiranje zdravih tkiva i zdrav san su uvek prisutni.

Druga manifestacija svesnosti duše je agni, moć asimilacije i pročišćavanja. U omotaču ega, agni se manifestuje u principima raspitivanja o Istini i askeze, ili služenja Božanske Osobe. U omotaču intelekta, agni predstavlja sposobnost prepoznavanja, prihvatanja i razumijevanja istine, prenesene putem zvučne vibracije. U omotaču uma, agni predstavlja sposobnost obrade opažanja i iskustava, te njihovog organizovanja na način koji nam omogućava racionalno reagovanje na različite događaje i doživljaje. U omotaču energije, agni je toplota koja omogućava i održava našu unutrašnju homeostazu. U fizičkom omotaču, agni je sposobnost varenja i apsorpcije hranjivih stvari iz okruženja, te njihove transformacije u svrhu rasta. 
Kada je agni dobro usklađen, intelekt je oštrouman, opažanje jasno, emocije pod kontrolom, probava zdrava, toplota tela i žeđ su normalni, a koža postaje meka i sjajna.

Treća manifestacija svesnosti duše je ojas, energija očuvanja. U omotaču ega, ojas se manifestuje kao odlučnost sleđenja duhovne discipline (sadhane) tokom čitavog života. U omotaču intelekta, ojas predstavlja postojanost ispravne diskriminacije i privrženost uputama učitelja, svetih osoba i svetih spisa. U omotaču uma, ojas sprečava preterano zadovoljstvo i odbojnost i uspostavlja ravnotežu. U omotaču energije, ojas podaruje izdržljivost potrebnu za dugovečnost i produktivno i pravilno reagovanje na izazove koji dolaze od drugih živih bića i iz okruženja. U fizičkom omotaču, ojas obezbjeđuje koheziju (povezanost), lubrikaciju (vlaženje i podmazivanje) i stabilnost svakog telesnog tkiva, organa i čitave strukture organizma.
Kada je ojas zastupljen u dovoljnoj meri, osećamo zadovoljstvo, hrabrost i dostojanstvo. Telo razvija pravilne proporcije i snažno je, a koža je glatka i nije dehidrirana.
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Od teorije do prakse
Ayurvedski praktikanti zagovaraju opšte zdravstvene mere u svrhu zaštite zdravlja čitave zajednice, stvaranjem okruženja koje omogućava i olakšava održavanje zdravlja pojedinca. Prilikom tretiranja pojedinca, oni sistematski primjenjuju mere mentalne higijene u svrhu povećanja ravnoteže i smanjenja naglosti i pasivnosti. Tek na kraju propisuju i usvajaju dnevnu, noćnu, sezonsku, društvenu i razvojnu disciplinu zdravog ponašanja, specifičnu za svaku osobu. Kada i ako se javi proces bolesti, terapiji se pribegava kao poslednjoj alternativi.
Pasivni ayurvedski pristup svoje napore fokusira na grubi fizički omotač i na reaktivne aspekte energetskog omotača. Nagli pristup se fokusira na unutrašnje aspekte grubog fizičkog omotača, na bazične fiziološke funkcije energetskog omotača, te na površinske aspekte mentalnog omotača. Delovanje u ovim omotačima putem herbo-mineralnih formula, tretmana eliminacijom i dijetetskih ograničenja smatra se dovoljnim za održavanje fizičkog i emocionalnog zdravlja kod pasivnog i naglog pristupa.
Međutim, uravnoteženi pristup Šuddha Ayurvede temelji se na razumevanju da suptilniji aspekti postojanja uvek imaju prevlast i kontrolišu grube manifestacije materije. Zato lečenje samo mentalnog, energetskog i fizičkog omotača, bez prethodnog bavljenja najsuptilnijim i centralnim omotačima (npr. intelektom) i dušom, neuspešno je i beskorisno. U najboljem slučaju, može se postići delimično ili privremeno zalečenje, uz otvorenu mogućnost da će isti uzroci koji su izazvali poremećaj ponovno biti na delu. U najgorem slučaju, lečenje će zapravo biti zamračivanje, te će organizam manifestovati neravnotežu na dubljim nivoima.

Ovo nije neka ezoterična filozofska ideja, već praktična spoznaja. Na primer, pre no što podignemo toranj, mora postojati volja da ga sagradimo. Iz te volje rađa se odlučnost o izvodljivosti projekta, a pre nego što se u tlo naliju temelji, prethodiće im obimni i detaljni planovi. Finalni proizvod, čvrsti toranj impresivne težine i obima, zapravo je samo izraz prvobitne suptilne volje, koja se postepeno zgušnjavala i postajala opipljivija.
Ayurveda sa čitavom vedskom kulturom deli isto razumevanje ove fundamentalne istine, koja se izražava konceptom da pet elementarnih karakteristika i pet elementarnih stanja materije koja predstavljaju temelj materijalne manifestacije. Pet elementarnih karakteristika materije, u sledu od suptilnijih do gušćih, su: zvuk, dodir, vid, ukus i miris. Pet elementarnih stanja materije su: etarsko stanje, koje proističe iz zvuka; gasovito stanje, koje proističe iz dodira; radijantno stanje, koje proističe iz vida; tečno stanje, koje proističe iz ukusa; i čvrsto stanje, koje proističe iz mirisa. Svako od ovih elementarnih stanja je gušće od prethodnog, i svako sledeće stanje u sebi sadrži sve karakteristike prethodnih.
	Omotači postojanja
	Elementarne karakteristike
	Elementarna stanja

	Ego
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	Intelekt
	Dodir
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	Miris
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Postoji korisno poklapanje omotača postojanja (koshâ), elementarnih karakteristika (mahagunâ) i elementarnih stanja (mahabhutâ). Ego je blisko povezan sa zvukom i etrom; intelekt sa dodirom i gasovitim stanjem; um sa vidom i radijantnim stanjem; energija sa ukusom i tečnim stanjem; a fizičko telo sa čulom mirisa i čvrstim stanjem. Iako se neki od ovih odnosa čine intuitivno očitijim od drugih, postoje duboke veze koje se često odražavaju i u načinu na koji se svakodnevno izražavamo. Na primer, govorimo o "zvuku zvona" koji čujemo kada smo zaljubljeni, "hvatanju" ideje intelektom, o "gledanju" okom uma, osećaju da nam "ističe" energija, ili kako možemo "namirisati" nešto što je postalo jako očito.
Uspostavljanje ravnoteže u pet omotača postojanja
U potpunosti se oslanjajući na ovaj koncept, pristup Šuddha Ayurvede počinje fokusiranjem na moć zvučne vibracije, koja emanira iz najuzvišenije i najdublje sfere postojanja, da uspostavi red i organizaciju. Kada chitta-šuddhi deluje na omotač ega, ravnoteža se manifestuje kao čista sreća, slavljenje suštinske prirode duše i ujedinjene sa apsolutnim centrom u posvećenosti, meditativnom promišljanju i ljubavi. Sa tog nivoa se spušta zvučna vibracija, progresivno dovodeći u red omotače intelekta, uma, energije i fizičkog tela.
Putem primene sattva-šuddhi, ravnoteža se u omotaču intelekta manifestuje kao mudrost delovanja u skladu sa vremenom, mestom i okolnostima. Upravo na ovom nivou se donose odluke o delovanju koje je u konačnom ispravno i poželjno, za razliku od privremeno ugodnog ili korisnog. Ayurvedske intervencije koje su specifične za ovaj omotač uključuju prihvatanje uputa od kvalifikovanog učitelja, slušanje i recitovanje svetih spisa, te usvajanje osnovnih duhovnih pravila, propisa i obreda.
Na nivou uma, ravnoteža se manifestuje kao oslobođenje od pet mentalnih patnji: neznanja, lažnog poistovećivanja, vezanosti, odbojnosti, te privrženosti ovom privremenom materijalnom telu. Ovih pet patnji stvaraju statični obrazac ponašanja koji ograničava naš potencijal prilagođavanja na nove okolnosti. Oslobođenje od ovih patnji nam omogućava da na izazove koje pred nas postavljaju druga živa bića i naše okruženje reagujemo brzo i na odgovarajući način. Ayurvedske intervencije koje su specifične za mentalni omotač uključuju druženje sa duhovnim praktikantima sličnih stavova, duhovne discipline, askezu i pravilno korištenje objekata čula.
U omotaču energije, ravnoteža se manifestuje kao sinhronizovanost tri stuba zdravlja, te podaruje sposobnost zaštite životne sile, reguliše metabolizam i povećava izdržljivost. Ayurvedske intervencije na ovom nivou uključuju energetske terapije, telesne vežbe i vežbe disanja, te potpuni odmor.

	Omotači
	Intervencije


	Ego
	Zvučna vibracija

Meditacija
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	Intelekt
	Prihvatanje uputa

Slušanje i recitovanje svetih spisa

Obredi, pravila i propisi

	Um
	Dobro društvo

Askeza

Pravilno korištenje objekata čula

	Energija
	Energetske terapije

Fizičke vežbe

Potpuni odmor

	Fizički omotač
	Pročišćenje

Normalizacija

Individualno prilagođena prehrana
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Putem primene bhuta-šuddhi na omotač fizičkog tela, ravnoteža se manifestuje kao balans između bioloških principa (vata – vazduh; pitta – žuč; kapha – sluz), telesnih tkiva i tri male, ili izlučevine (urin, izmet i znoj). Ovaj balans daje sposobnost apsorpcije, transformacije, korišćenja i izlučivanja hranjivih materija i drugih elemenata iz spoljašnjeg okruženja i u njega. Ayurvedske intervencije se na ovom nivou sastoje od pročišćenja, normalizacije, individualno prilagođenog načina ishrane i regeneracije.

Budući da prirodna ravnoteža počiva na tri stuba, na stubu životne sile (prana), metabolizma (agni) i izdržljivosti (ojas), praktikanti Šuddha Ayurvede teže ka tome da zaštite pranu, regulišu agni i njeguju ojas, kako u zdravlju, tako i u bolesti. Ove tri osnovne namere treba uvek da budu vodilje prilikom planiranja ayurvedskog lečenja i kliničkih intervencija.

Nimai Nitai das, ayurvedski doktor, profesor sa Odeljenja za porodičnu medicinu i javno zdravstvo Medicinske škole pri Univerzitetu Tufts, te sa Odjeljenja socijalnih i behavioralnih nauka Škole za javno zdravstvo pri Univerzitetu Boston. Trenutno je upravnik Dharma Akademije na New Gundicha-i (ISKCON Boston – Prva zapadna tirtha), gde služi kao predsednik hrama. Kontakt e-mail za informacije o tradicionalnom obrazovanju u učeničkom nasleđu Šuddha Ayurvede: nitaidas@iskconboston.org. Nimai Nitai das žali što mora odbiti zahteve za zdravstvene savete putem elektronske pošte, s obzirom na to da nije ni razborito ni odgovorno dijagnostikovati i lečiti na daljinu.
PREŽIVETI  ŽIVOT 

Trauma i kako se nositi sa njom
Kancana-valli devi dasi
U Puranama se doba u kojem živimo preteće opisuje kao "gvozdeno doba Kali". U njemu su ljudi neprekidno pod stresom izazvanim bolnim i izazovnim situacijama (videti, npr. Šrimad-Bhagavatam 1.1.10.). Svako ko redovno čita dnevne novine može vrlo lako nabrojati primere često nesavladivih poteškoća sa kojima se čovečanstvo suočava – od rata u Iraku do uragana u SAD-u. Srećom, same Purane takođe nude i dugoročna rešenja za ove probleme, u obliku duhovnog uzdizanja i dostizanja oslobođenja, koji nam omogućavaju suštinsko prevazilaženje svih patnji, uključujući inače nepremostive poteškoće rođenja i smrti.
Međutim, na kratkoročnom planu često primećujemo da su ljudi toliko uznemireni svojim iskustvima, da postaju fizički, emocionalno, pa čak i mentalno bolesni. Iako duhovna praksa često uveliko ublažava takve simptome, onima koji su pogođeni istim, takođe je potrebna i profesionalna terapeutska pomoć kako bi mogli normalno funkcionisati. To je naročito slučaj kada se radi o traumama.

Iako delovanje neke traume može biti dugotrajno i bolno, postoji niz načina na koje možemo ublažiti simptome i olakšati oporavak. Zato se postavlja pitanje: 'Na koji način nakon traumatičnog iskustva ostvariti trajan oporavak i napredak u našem životu?'
Nadam se da ću ovim člankom istaknuti neke važne i relevantne poglede na ovu temu.
TRAUMA
U današnje vreme se na velika zvona raspravlja o samom fenomenu traume – s obzirom na to da je, nažalost, teško pronaći osobu koja nije doživela neko traumatično iskustvo. Postoje različite vrste trauma, koje uključuju maltretiranje, nezgode, napade, prirodne nepogode, hirurške operacije, mučenje, pa i rat. Nositi se sa posledicama traume često je vrlo teško, čak i za obučene terapeute i lekare.
Jedna od stvari koja je primećena prilikom pokušaja osmišljavanja sistema lečenja traume je da divlje životinje nikad ne doživljavaju traumu, i to uprkos činjenici da se svakodnevno nalaze u situacijama opasnim po život. Smatra se da je razlog tome što svojim telima omogućavaju lakše otpuštanje energije "bori se, beži, ili ukoči se" koju stvara neki traumatičan doživljaj.
Zahvaljujući ovim saznanjima, došlo se do spoznaje da postoji velika razlika između imati traumatično iskustvo i biti traumatizovan. Jer i naše je telo, upravo poput tela životinja, takođe osmišljeno tako da otpušta traumatičnu i stresnu energiju. Problem se javlja kada naši prirodni sistemi postanu preopterećeni i više nisu u stanju "svariti", ili prevazići, traumatično iskustvo – to je tačka od koje se smatra da osoba postaje "traumatizovana". Kao rezultat toga, čak i nakon mnogo godina, osoba još uvek može ispaštati posledice traume, jer je traumatična energija na neki način ostala zaključana u fizičkom ili energetskom sistemu.
Važno je imati na umu da posledice traume (npr. šok, odvajanje i izolacija, te depresija) nisu patološke, tj. nisu bolest. One su zapravo normalne, predvidljive reakcije na traumatično iskustvo.

SLOJEVI ISKUSTVA
Kako bismo se uspešno nosili sa traumom, korisno je biti upućen u neke od njenih komponenti.

Fiziološka reakcija

"Bori se, beži ili ukoči se" automatske su reakcije na opasnost i njima upravlja naš autonomni (automatski) nervni sistem. Ako se "bori se" ili "beži" zaglave na "ON" (uključeno), uvek ćemo biti ljuti ili bežati. Ukoliko se zaglave na "OFF" (isključeno), možemo postati trajno "zaleđeni". Izolacija ili šok su oblici "zaleđenosti" koji deluju kao prekidači, namijenjeni zaštiti našeg nervnog sistema od preopterećenja i simptomatični su za veoma preopterećeno traumatizovano stanje. Moždano deblo (lat. truncus encephalicus) je deo mozga koji upravlja autonomnim nervnim sistemom. Njegov "jezik" je jezik podražaja, tj. osećaja koje percipiramo telom, kao što su vruće, hladno, opušteno, napeto, utrnulo, itd. Ukoliko se osloba zaglavi u "zaleđenom stanju", to je može učiniti podložnijom narednim traumama, jer, ako se njen sistem automatski zamrzne prilikom suočavanja sa opasnošću, pristup drugim odbrambenim opcijama ("bori se" ili "beži") postaje ograničen. U praktičnom smislu to znači da ako postanemo traumatizovani (naročito ukoliko to uključuje odvajanje, izolaciju od društva), javiće se potreba ponovnog povezivanja sa fizičkim telom. To će potpomoći ponovno uspostavljanje normalne povezanosti sa nama samima i sa svetom oko nas. Odvajanje od fizičkog tela može dovesti čak i do neurološkog odvajanja, što znači da se sam mozak odvaja od određenih delova tela, koje osoba oseća utrnulim ili umrtvljenim.
Fizički simptomi traume uključuju: ubrzano lupanje srca, otežano disanje, visok krvni pritisak, stomačne grčeve, stezanje u grlu, opadanje temperature kože i ubrzani rad uma. Posledice traume su dalekosežne i intenzivne, uključujući panične napade, zavisnost, suicidalnu tendenciju, depresiju, hronični bol, hronični zamor, nesposobnost koncentracije, poremećaj aktivnosti – hiperaktivnost, te ozbiljne fobije.
Emocionalna reakcija
Četiri najčešće emocije koje se javljaju prilikom traume su:

· Paničan strah – potiče od osećaja da će nas ono što nas napada, ma šta to bilo, povrediti ili uništiti.

· Bes – rađa se iz pokušaja da se zaštitimo.

· Osećaj neuspeha – potiče od osećaja da nismo uspeli da se zaštitimo ili da je naša fiziologija na neki način doživela neuspeh.

· Stid – može poticati od:

· osećaja fiziološkog neuspeha;
· stavljanja u ponižavajuću situaciju koja duboko povređuje osećaj skromnosti, uljudnosti ili časti.
Ostale traumatične emocije uključuju krivicu, duboku tugu, bespomoćnost, bol i zbunjenost. Ukoliko se ostave nerazrešene, ove moćne emocije mogu potpuno oslabiti sposobnost normalnog funkcionisanja osobe. Stoga je, prilikom tretiranja traume, dobro koristiti terapeutske tehnike koje pomažu otpuštanje ovih emocija i njihovih pratećih fizičkih simptoma, kako bi se (nežno!) izbacili iz sistema.
Udruživanje asocijacija
To je trenutak u kojem se trauma povezuje sa drugim elementima koji karakterišu okruženje u kojem je do traume došlo. Ovi elementi (ili "okidači") predstavljaju znakove upozorenja za delove našeg organizma zadužene za opstanak. Ukoliko se ponovno susretnemo sa tim signalima, oni pokreću reakciju opstanka koja nam pomaže izbeći buduće povređivanje.

Na nesreću, korisna informacija o tome šta je opasno nije jedina stvar koja se povezuje s traumom. Na primer, recimo da sam kao petogodišnja devojčica bila na rođendanskoj zabavi i, iz radoznalosti, gurnula prst u mali otvor u zidu, tj. u utičnicu. Posledica je bila jak strujni udar. I tako, uz informaciju da su ti mali otvori u zidu opasni (i bolni!), možda sam u podsvest utisnula i neke druge detalje, na primer boju zidova, šta sam nosila u tom trenutku, da sam se lepo provodila, itd. Ukoliko se u budućnosti ponovno susretnem sa nekim od tih elemenata (naročito ako su udruženi), to može biti "okidač" osećaja uplašenosti, ljutnje, odbrambenog stava, ili se mogu jednostavno "zamrznuti" – a ni sama ne znam zašto!
Udruživanje asocijacija se može desiti u bilo kojoj sferi života, uključujući duhovnu praksu. Ukoliko se trauma dogodi tokom neke duhovne aktivnosti, tada se ta aktivnost može "udružiti" sa traumom. Kao posledica toga, čak i neke neutralne duhovne aktivnosti, kao što su meditacija ili duhovne ceremonije, mogu delovati "opasno". U slučaju da je trauma bila naročito ozbiljna, možemo čak i napustiti duhovnu praksu, jer aktivira osećaj straha, ljutnje, ili nas "zamrzne".
ŠTA UČINITI, A ŠTA NE, U SLUČAJU TRAUME (engl. "DOs and DON'Ts")

Korisno je istaći dva ukorijenjena mita o tretiranju traume.

Prvi je koncept da traumatizacija leži isključivo u sećanju, u umu ili u samom događaju. Ovaj koncept uključuje mišljenje da se osoba može oporaviti od traume jednostavno snagom uma. To je velika zabluda, budući da se zanemaruje činjenica da imamo telo, u kojem se sva ta traumatična energija zapravo pohranjuje. Naravno, telo uključuje i um i emocije, tako da su to važni elementi koji svakako treba da budu uključeni – ali ne sami za sebe.
Drugi čest mit je da ako samo možemo izbaciti emocije koje se tiču traumatičnog događaja (tj. pročišćavajuće ih ispoljiti), ili ako jednostavno govorimo o tome što se dogodilo, onda će to zalečiti traumu. Tačno je da, pod pažljivim terapeutskim nadzorom, izražavanje emocija ili poveravanje i razgovor o problemu mogu biti od pomoći. Ali, ako se ovaj proces izvede na vrlo haotičan način (kao što je to često slučaj), uobičajena posledica je ponovna traumatizacija. To se dešava zato što telo reaguje na sličan način i na zamišljeni, kao i na stvarni događaj. Ako treba da se traumatična priča ili emocije izraze, od velike je pomoći kad se to učini u "svarljivim" komadima.
Korisni saveti za postraumatski period
Prilikom tretiranja traume, izričito je važno ići dovoljno polako, kako nas trauma ne bi ponovno savladala. Evo nekih saveta:

· Ne pripovedajte traumatičnu priču brzo, uz uzastopna ponavljanja, već prođite kroz događaje postepeno, praveći odgovarajuće pauze. Primenite princip titracije (hem. dodavanje supstance kap po kap, p. prev.), noseći se sa malim delovima traumatičnog sadržaja jednim po jednim.
· Od velike je pomoći biti svestan da se traumatično iskustvo zapravo završilo. Razmislite o svojoj sadašnjoj sigurnosti. Ipak, imajte na umu da je mnogo teže osetiti da se "završilo" ako je tokom traumatičnog događaja neko preminuo ili bio teško povređen. U tom slučaju, potrebno nam je određeno vreme tugovanja za tim nenadoknadivim gubitkom.

· Značajan aspekt je pronaći resurse, tj. dobre stvari u životu koje će nam pomoći da prevaziđemo traumu. Resursi uključuju sve što nam pomaže da se osećamo smirenijim, jačim, sretnijim i utemeljenijim. Od pomoći su i ugodne aktivnosti koje drže um zaokupljenim.

· Izbacivanje traumatične energije, omogućavajući prirodnim mehanizmima tela da otpuste ono što je ostalo zarobljeno unutra, važan je deo suočavanja sa traumom i njenog tretiranja. Takvo izbacivanje pomaže nervnom sistemu da ponovno uspostavi izgubljenu ravnotežu. Neki primeri telesnih simptoma prilikom oslobađanja od prekomerne stimulacije uključuju:

· krčenje u stomaku

· duboko disanje ili uzdisanje
· plakanje ili smejanje

· podrhtavanje, drhtanje ili znojenje

· otpuštanje toplote

Ovakvi fizički simptomi ponekad čine da se osećamo čudno ili neugodno, ali će najčešće prestati sami od sebe ukoliko ih ne budemo sprečavali. Ovi simptomi su dobri jer mogu ukazivati na to da telo otpušta deo traumatične energije i vraća se u ravnotežu. Uopšteno,  potrebno je samo pokušati pratiti šta se dešava u telu, bez prosuđivanja – jednostavno posmatrati i shvatiti da telo ima urođenu sposobnost oporavka, samo ako mu dozvolimo da oseća šta oseća, dajući mu dovoljno vremena da čini šta mu je potrebno da učini.
· Korisno je izbegavati da se zaglavimo u opsesivnom razmišljanju i ponašanju. Možemo postati svesni takvih misli i ponašanja ukoliko ih prihvatimo kao prirodan deo stanja duboke uznemirenosti, ali u isto vreme imajući na umu da će ta uznemirujuća osećanja proći.
· U situacijama neke nesreće ili katastrofe, informacije o voljenim osobama treba da budu prenesene što je moguće pre, ali treba samo nakratko pogledati vesti. Pokušajte se ne "kačiti" za traumatične  slike. Takođe je dobro ponuditi pomoć ili dati krv. Najvažnije je ne ostati izolovan – sastanite se sa porodicom i prijateljima, ili religijskim i društvenim grupama zarad podrške.
· Ukoliko se osoba nakon traume odvoji od društva, može pomoći razgovor o konkretnim stvarima. Ponovno vraćanje u društvo povezuje osobu sa važnim biološkim resursima. Ako je neko veoma izolovan, trebaće mu pomoć drugih da se ponovno poveže sa sadašnjošću.

· Emocionalna podrška i razumijevanje za posledice traume uključuje pomoć osobi da se nosi sa svojim emocijama i sa različitim simptomima koji će uslediti (npr. noćne more, fizički bol i nesanica).
· Kod dece intenzitet i trajanje simptoma najvećim delom zavisi od toga kako njihovi roditelji ili staratelji reaguju i kako se ponašaju prema detetu. Stoga ne iznenađuje da će se deca brže oporavljati ako imaju poverenja i ako su zaštićena, nego ako se ignorišu ili su postiđena.

Vežbe
Nakon traumatičnog iskustva važno je da ostanemo što bolje utemeljeni. Ako se osećate dezorijentisano, zbunjeno ili uznemireno, možete uraditi neku od ovih jednostavnih vežbi:
1) Sedite na stolicu. Pokušajte osetiti kako vam stopala počivaju na tlu. Osetite kako sedite na stolici i da vam se leđa oslanjaju o nju. Nežno se naslonite na butine. Pogledajte oko sebe i pronađite šest predmeta iste boje. To pomaže da budete prisutni, utemeljeni i svesni svog tela. Obratite pažnju na disanje i posmatrajte da li postaje dublje i smirenije.

2) Nežno potapšite različite delove tela rukom. Kao rezultat, telom će vam možda proći trnci, osetićete se oživljeniji, izoštreniji i povezaniji sa svojim osećajima. Pokušajte da osetite svoje telo kao "posudu" koju ispunjavaju vaši osećaji.
3) Polako i nežno napinjite i otpuštajte mišiće, jednu po jednu grupu. Prekrstite ruke preko grudi i uhvatite se za ramena, pa nežno pritiskajte ramena i niz ruke. Učinite slično sa nogama, hvatajući ih sa spoljne strane i pritiskajući ih čitavom dužinom. To vam može pomoći da povratite balans.

Uz to, fizičke vežbe nam mogu pomoći da izbegnemo depresiju i delovanje kao medij za bilo kakav gnev prisutan oko nas. Takođe se možemo moliti za sve koji imaju udela u događaju, za ozdravljenje i za utehu. Možemo se moliti za mir, razumijevanje, mudrost i da nadvladaju sile dobra.

ANAMNEZA JEDNOG SLUČAJA TRAUME
Brian (Brajan) je imao mnoge simptome različitih trauma koje je doživeo, uključujući potpuni gubitak osećaja u levom uvu. Činilo mu se kao "mrtvo meso". Ovaj uznemiravajući simptom se javio zbog veoma ozbiljne operacije tumora na mozgu, sedam godina ranije. Nakon operacije doktori su ga izvestili da je tokom operativnog zahvata presečen nerv koji vodi do uva, te da će stoga gubitak osećaja biti permanentan. Međutim, tokom 40-minutnog tretmana lečenja traume sa profesionalnim terapeutom, osećaj u uvu se vratio u potpunosti, trajno. Moguće objašnjenje ovog slučaja je da je Brianovo telo, kao posledica operacije, ostalo traumatizovano, te je zbog toga njegov mozak odrezao (ili odvojio) osećaj u uvu. Dakle, kada je dovoljna količina traumatične energije povezane sa ovim događajem otpuštena iz Brianovog tela, njegov mozak je ponovno mogao prepoznati impulse koji dolaze iz uva, jer ono više nije smatrano "opasnom zonom" za koju mozak oseća da je treba blokirati.
Iako je ovo svakako neverovatna priča, nije usamljen primer. Zabeleženo je mnogo slučajeva da su simptomi od kojih su ljudi patili godinama, i koji su se činili neizlečivim, ublaženi ili čak potpuno uklonjeni zahvaljujući lečenju traume. Naravno, možda će trebati više od jednog tretmana da bi se to postiglo, naročito kada pacijent pati od više različitih trauma. U svakom slučaju, simptomi se na uspešan i blag način mogu ublažiti i otkloniti pravilnom intervencijom.
Kancana-valli devi dasi je obučeni terapeut traume na polju modela somatskog iskustva, reevaluacije i counselinga, medijacije, sistemske porodične konstelacije, te meridijanske terapije. Trenutno živi u Radhadešu, Belgija, a njen kontakt e-mail je: kancana-valli.srs@pamho.net.

LEKOVITO   BILJE
Kako lekovito bilje može pomoći kod medicinskih problema

Raga Manjari dasi i Rama Prasad das

(6. deo: nastavak iz prethodnog broja – br. 12, 2006)
Psorijaza
Psorijaza se češće javlja kod osoba pitta telesne konstitucije. Karakteriše je prekomerno stvaranje ćelija kože, što je u vezi sa ubrzanim pitta metabolizmom. Iako je medicinski uzrok psorijaze nepoznat, Ayurveda je povezuje za slabim metabolizmom masti i belančevina, što dovodi do toga da se nečistoće iz krvi izlučuju putem kože. Međutim, ako je jetra snažna, te će se nečistoće efikasno razložiti i eliminisati. Stoga se ayurvedski tretman fokusira na gorke pročišćivače krvi i tonike za jetru, kao što su nim, kurkuma, sarsaparilla (Smilax officinalis), aloe vera, manjishtha (Rubia cordifolia), gugul (Cammiphora wightii), maslačak i gotu kola (Centella asiatica). Kako bi se umanjio svrbež i otklonila ljuspavost, najbolje je koristiti biljna ulja na bazi kokosa sa dodatkom lekovitog bilja poput mišjakinje (Stellaria media), kardamoma i dantapale. Tretman tela pod nazivom takra-dhara je veoma efikasan u svrhu smanjenja temperature i stresa – sastoji se od sipanja mlaćenice sa dodatkom lekovitog bilja preko čela.
Promena životnog stila
Iako je uporna, psorijaza se može vrlo brzo povući. Namirnice koje treba izbegavati su jogurt, meso, jaja, čili papričice, aleva paprika i paprika uopšte, beli i crni luk, alkohol, šećer, kofein, nikotin, rafinirana brašna, paradajz i citrusi. To će ohladiti telo i umanjiti hiperaktivnost kože. Od pomoći mogu biti i svakodnevno plivanje u slanoj vodi, kao i izlaganje psorijaznog dela kože sunčevim UV zraciama. Važno je napomenuti da pri tome uvek treba da se koristi zaštita od sunca, kako bi se sprečio rak kože. Apliciranje zelene gline 20 minuta svakog dana na područje zahvaćeno psorijazom, a zatim ispiranje hladnom vodom, izvlači toksine iz subkutanog (potkožnog) sloja. Ishrana bogata vitaminima A, C i D, te vitaminima B kompleksa, zatim esencijalnim masnim kiselinama, cinkom, magnezijumom i kalcijumom od velike je koristi. Budući da stres pogoršava psorijazu, važno je primjenjivati tehnike smanjenja stresa, kao što su meditacija, vođena relaksacija ili tai chi.
Anamneza jednog slučaja psorijaze
Tridesetsedmogodišnji Jason (Džejson) patio je od psorijaze na temenu i licu od puberteta. Inače je pitta konstitucije. Propisani su mu mišjakinja, sandalova pasta i šampon na bazi kokosa za skidanje ljuspica na temenu i otklanjanje svrbeža. Na licu je primjenjivao preparate na bazi kokosa i ulja žutog noćurka (Oenothera biennis). Najveća dijetetska promjena koju je napravio bila je prestanak konzumacije alkohola. Sa zadovoljstvom je privremeno obrijao glavu i svakodnevno plivao u moru. Nakon 3 sedmice ovakvog režima, Jasonova psorijaza se povukla više nego ikad ranije.
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Sinusitis i alergija na polen, prašinu i druge alergene
Alergija na polen i prašinu se najčešće javlja uslijed neravnoteže vate i kaphe. Povećanje vate dovodi do hipersenzitivnosti kapilarnih membrana, a oticanje i lučenje sluzi, koji se javljaju kao simptomi, potiču od nagomilane kaphe. Osobe koje pate od takvih alergija imaju slab i preterano aktivan autoimuni sistem, što uzrokuju toksini koji prekrivaju kanale. To stvara plodno tlo za bujanje alergena. Ayurvedski pristup ima za cilj pročišćenje membrana, balansiranje reakcije imuniteta, te povećanje otpornosti membrana. Pročišćavanje se vrši tretmanima poput nadgledanog povraćanja (vamana), nazalne irigacije (natapanja nosa) toplom slanom vodom (jala-neti), ispiranja očiju, te primenom kapi za oči. Čišćenje debelog crieva je takođe od većeg značaja, a vrši se korištenjem lekovitog bilja kao što su triphala (tonik spravljen od tri vrste plodova: amalaki, haritaki i vibhitaki), ricinusovo ulje ili sena (Senna alexandrina). Imunološka reakcija se može ublažiti korištenjem sledećih lekovitih biljaka: lišće korijandera, shirisha (Albizia lebbeck), kurkuma, crni kumin, fenegrik, bosiljak, goldenseal (Hydrastis canadensis) i ehinacea. Za jačanje membrana mogu se koristiti odlične ayurvedske kapi za nos, pod nazivom anu thailam, koje se prave od 28 lekovitih trava, kozjeg mleka i susamovog ulja. U nozdrve se u istu svrhu, takođe, može nakapati topli ghi.
Promena životnog stila
Da bi se sprečila alergija, potrebno je da se iritant uoči i eliminiše. Međutim, ponekad nije lako izdvojiti iritant, ili ga je nemoguće izbegavati. Neki od načina kako možete smanjiti najčešće alergene u domaćinstvu su: prekrivanje dušeka, čišćenje tepiha parom ili njihovo izbacivanje, izbegavanje zavesa, držanje kućnih ljubimaca napolju, izbegavanje svežeg nabranog cveća, redovno uklanjanje buđi (gljivica) u kupatilu, te korišćenje ekoloških sredstava za čišćenje. Alergeni iz hrane su još jedan čest uzrok alergija. Najčešće su za to zaslužni orašidi, mlečni proizvodi, ljuskari (škampi, ostrige, jastog, račići), fabrički prerađena hrana, crveno vino, te rafinisano brašno. Od pomoći je uzimati namirnice koje deluju kao prirodni antihistamini ili sadrže supstance koje šire kanale: beli i crveni luk, slatki koren (sladić), čili, hren, list korijandera i peršun.
Anamneza jednog slučaja alergije
Tridesetjednogodišnji Joel (Džoel), inače vata konstitucije, patio je od alergije na polen i druge alergene. Stanje mu se jako pogoršavalo u proleće i nakon konzumacije mlečnih proizvoda. Po receptu koji je pronašao u knjizi Domaći lekovi od korijandera napravio je chutney (čatni) od korijandera i svakoga dana ga uzimao uz ručak. Takođe je primenjivao ispiranje nosa i svakog jutra koristio kapi za nos anu. Sve ovo je, uz izbacivanje mlečnih proizvoda iz ishrane, dovelo do značajnog ublažavanja simptoma alergije.

Stres i povišen pritisak
Kada smo suočeni sa fizičkim ili emocionalnim izazovima, naš prirodni instinkt nas nagoni da reagujemo na jedan od ova tri načina: pobeći, ukočiti se od straha ili boriti se. Takve reakcije omogućava izlučivanje hormona stresa, poput adrenalina i noradrenalina iz nadbubrežnih žlezda. Produženo trajanje stresa može uzrokovati sindrom nazvan "adrenalno iscrpljenje" – poremećaj vate izazvan prekomernim lučenjem hormona stresa. Ovaj sindrom osobu čini hipersenzitivnom na stres, budući da je iscrpila rezerve koje joj omogućavaju da delotvorno reaguje, što je problem sa kojim se suočavaju mnoge osobe koje pate od hroničnog umora.
Ayurveda nas podučava da se ljudi od životinja razlikuju po tome što mogu racionalno prosuditi situaciju umesto da automatski deluju po nagonu bazičnih instikata, kao što su strah ili bes. Veliki deo stresa zato možemo ublažiti posmatrajući izazove iz pozitivne perspektive, umesto da se neprestano osećamo ugroženima. To zahteva veru da je sve što nam se dešava zapravo smisleno i korisno za nas na dugoročnom planu. Delovanje kao da sve zavisi od nas, ali uz istovremeno zadržavanje svesnosti da zapravo sve zavisi od božanskih silam, omogućava jednu vrstu aktivne odvojenosti koja u velikoj meri ublažava stres. Uz njegovanje ovog novog pogleda na život, Ayurveda nudi niz lekovitih biljaka za smanjenje krvnog pritiska, lečenje slabih živaca, te uklanjanje teskobe koja je često povezana sa stresom. To su arjuna (Terminalia arjuna), cimicifuga (Cimicifuga racemosa), kamilica, verbena (Verbena hastata), valerijana, ashwagandha (Withania somnifera), ginseng, glogove bobice, brahmi (Bacopa monnieri), slatki korijen (sladić), te beli luk.
Promena životnog stila
Ayurveda prednjači u podučavanju načina ublažavanja i izbegavanja stresa. Stres možemo umanjiti zadavanjem realnih dnevnih ciljeva, mudrom raspodelom novca, brigom za zdravlje, ograničavanjem izloženosti vestima, te deljenjem briga sa partnerom. Opušteno telo je predvorje smirenog uma. Spokojni jezik tela zapravo aktivira otpuštanje opuštajućih i ugodnih neurotransmitera čitavim telom, što smanjuje nagomilavanje stresa. Da bismo lako mogli da uplovimo u stanje relaksacije, od neprocenjivog su značaja tehnike poput svakodnevne samo-masaže, meditacije, pranayame (vežbe disanja), Či-gonga (kineske energetske vežbe), yoge, opuštajuće muzike, mantranja i molitvi. Tople kupke sa Epsom (gorkim) solima i umirujućim eterskim uljima, kao što su lavanda ili kamilica, pomažu u otpuštanju fizičke napetosti.

Anamneza jednog slučaja stresa

George (Džordž) je izvršni direktor jedne korporacije. Ima pitta konstituciju i osobenost tipa A. Patio je od stresa, što je dovelo do visokog krvnog pritiska, glavobolja i psorijaze. Takođe je bio ćudljivog temperamenta, što je često izazivalo probleme na poslu i u porodici. Pošto je George šest godina radio bez prestanka, odlazak na godišnji odmor predstavljao je prvi lekarski uput. Otišao je na yoga-retreat, tj. povukao se na prekrasno usamljeno mesto, gdje je vežbao, imao masaže i radio vođenu meditaciju. Ovaj dvonedeljni boravak je bio upravo ono što mu je bilo potrebno da promeni svoj pogled na život. Odlučio je da smanji broj radnih sati i više slobodnog vremena provodi sa porodicom i prijateljima. Kako bi krvni pritisak držao pod kontrolom, George je prestao da konzumira alkohol i iz ishrane je izbacio stimulanse poput šećera, soli, kofeina i nikotina.
(nastavak u sedećem broju)

Raga Manjari devi dasi (učenica Bhakti Caru Swamija) je naturopat, homeopat i ayurvedski konsultant. Podučava i vrši lekarsku praksu u Ayurveda Elements, Sydney.

www.ayurvedaelements.com
                                         N O V O S T I
Povezanost visokog IQ i vegetarijanstva
BBC NEWS (petak, 15. decembar 2006)

Jedna studija pokazuje da su inteligentna deca sklonija vegetarijanstvu
Tim stručnjaka sa Univerziteta Southampton otkrio je da su oni koji postanu vegetarijanci do 30. godine imali u proseku za pet poena više na IQ testu (test koeficijeta inteligencije) u uzrastu od 10 godina. Istraživači kažu da to može pojasniti zašto su ljudi sa višim IQ zdraviji, budući da se vegetarijanska ishrana povezuje sa manjom stopom srčanih oboljenja i gojaznosti.

Izvještaj o rezultatima studije, sprovedene na 8.179 ispitanika starosti od 10 godina, predstavljen je u British Medical Journal (Britanskom medicinskom žurnalu). Dvadeset godina nakon što je 1970. godine napravljen IQ test, 366 ispitanika se izjasnilo kao vegetarijanci – iako je više od 100 izjavilo da konzumiraju bilo ribu, bilo piletinu. Muškarci koji su postali vegetarijanci su na IQ testu imali prosečan rezultat 106, u poređenju sa 101 kod nevegetarijanaca; dok je prosek rezultata kod žena vegetarijanaca bio 104, nasuprot 99 kod žena koje nisu vegetarijanci.
Nije bilo razlike u visini IQ između striktnih vegetarijanaca i onih koji su se izjasnili kao vegetarijanci, ali izjavili da konzumiraju ribu ili piletinu. Istraživači smatraju da su rezultati studije delimično povezani sa boljim obrazovanjem i višim profesionalnim statusom u društvu, ali su statistike i nakon korekcije u skladu sa ovim faktorima ipak pokazivale značajnu razliku.
Vegetarijanci su u većem procentu bili ženskog spola, zatim pripadnici viših profesionalnih društvenih klasa i pokazali su veću sklonost ka višem akademskom obrazovanju od nevegetarijanaca. Međutim, ove razlike se nisu pokazale u njihovim godišnjim prihodima, koji su bili gotovo isti kao kod nevegetarijanaca.

Vodeći istraživač, Catharine Gale (Ketrin Gejl), izjavila je: ''Otkriće da su inteligentnija deca sklonija vegetarijanstvu u zrelom dobu, zajedno sa dokazima o potencijalnim blagodatima vegetarijanske ishrane po zdravlje srca, može pomoći u objašnjenju zašto je viši IQ u detinjstvu ili mladosti povezan sa smanjenim rizikom od srčanih oboljenja u zrelom dobu.''
Inteligencija
Ipak, dodala je da ova povezanost može biti tek jedan od mnogih drugih faktora životnog stila od kojih se može očekivati da variraju u skladu sa inteligencijom, kao što je odabir novina i magazina, koje mogu ali i ne moraju imati uticaja na zdravlje.
Liz O'Neill, član Udruženja vegetarijanaca, kaže: "Oduvek smo znali da je vegetarijanstvo inteligentan, samilostan izbor vrlo povoljan za životinje, ljude i okolinu. Sada imamo i naučni dokaz toga. Možda to objašnjava zašto su mnogi ljudi koji smanjuju unos mesa u organizam skloni sebe nazivati vegetarijancima, kada bi trebalo da znaju da vegetarijanci ne jedu piletinu, ćuretinu, niti ribu."

"Oduvek smo znali da je vegetarijanstvo inteligentan, samilostan izbor blagotvoran za životinje, ljude i okolinu."
– Liz O'Neill, član Udruženja vegetarijanaca
Ali dr. Frankie Phillips (Frenki Filips) iz Britanskog dijetetskog udruženja smatra: "To je kao pitanje kokoške i jajeta. Da li ljudi postaju vegetarijanci zato što imaju visok IQ ili su jednostavno skloniji razmišljanju o zdravstvenim pitanjima?"

Link:
http://news.bbc.co.uk/go/pr/fr/-/2/hi/health/6180753.stm

MP3 plejeri mogu ozbiljno narušiti vaše zdravlje!
Dan Nicolae Alexa (Playfuls.com)
Iako danas sve popularniji među mladim ljudima, MP3 plejeri mogu nepovratno oštetiti unutrašnje uvo. Ovo su rezultati studije sprovedene u Britaniji: ljudi danas gube sluh trideset godina ranije nego prethodne generacije, za šta je zaslužan i sveprisutni prenosivi audio plejer.
Britanska udruženja za istraživanje gluvoće Deafness Research UK i Specsavers Hearcare navode da je jedno istraživanje u Britaniji na nacionalnom nivou pokazalo da 14% osoba od 16 do 34 godine koristi muzičke plejere sa slušalicama 28 sati sedmično.
Istraživanje je sprovedeno na više od 1.000 osoba i pokazuje da više od trećine njih svakodnevno koriste MP3 plejere (poput iPod-a), uprkos iskustvu tinitusa, zvonjenja u ušima, što je klasični pokazatelj oštećenja sluha. Polovina (54%) mladih od 16 do 24 godine slušaju muziku sa MP3-ja više od jednog sata dnevno, a gotovo 20% provodi više od 21 sat sedmično "plugged in" (prikopčano na plejere).
No, podatak koji je svakako najalarmantniji i najviše iznenađuje je taj da 38% osoba između 16 i 34 godine nisu bili svesni činjenice da slušanje glasne muzike preko slušalica može ozbiljno i nepovratno oštetiti sluh. Vivienne Michael (Vivien Majkl), izvršni direktor asocijacije Deafness Research UK, kaže: ''Samo u prethodnoj generaciji smo mogli videti da ljudi ogluve u svojim šezdesetim ili sedamdesetim godinama, ali sada smo svedoci da sve više ljudi ogluvi u svojim četrdesetim, što je jako zabrinjavajuće. Mnogi mladi ljudi redovno koriste MP3 plejere tokom dugih vremenskih perioda i zastrašujuće su nesvesni činjenice da glasan zvuk može trajno oštetiti sluh."
Vivienne Michael objašnjava kako glasna muzika i srednje jaka ali konstantna buka uništavaju slušne ćelije u ušima zadužene za hvatanje zvučnih vibracija, a time i za slušanje. Te ćelije u svakom slučaju postepeno odumiru u starosti, ali izloženost glasnim zvucima ubrzava gubitak sluha – koji je nepovratan. Što je buka veća i izloženost duža, više slušnih ćelija će biti uništeno, dodaje Vivienne. "Ljudi to ne shvataju dovoljno ozbiljno. Odeljenje za zdravlje i sigurnost naše organizacije tvrdi da svaka buka preko 105 decibela može trajno oštetititi vaš sluh, ali maksimalna jačina zvuka na mnogim MP3 plejerima je do 120 decibela – glasno poput sirene hitne pomoći."
"Mi savetujemo pravilo 60-60 – ne pojačavajte više od 60% maksimalne jačine zvuka i ne slušajte više od jednog sata. Još jedno praktično pravilo glasi: ako je muzika na plejeru toliko glasna da je i drugi ljudi čuju sa vaših slušalica, onda je preglasna – smanjite jačinu zvuka. Gubitak sluha može učiniti život gotovo nepodnošljivim. Želimo da ljudi shvate kako je njihov sluh važan jednako kao i vid, te da stoga zaštite svoje uši od svakog potencijalnog oštećenja. Ne želimo da MP3 generacija ogluvi u svojim tridesetim ili četrdesetim."
Ovo sveobuhvatno ispitivanje je takođe otkrilo da 46,5% osoba između 16 i 24 godine posećuju noćne klubove najmanje jednom sedmično, a da četiri petine (82%) osoba koje osećaju zvonjenje u ušima nakon slušanja glasne muzike – znak oštećenja sluha – takođe posjećuju noćne klubove.

Britanski Kraljevski nacionalni institut za gluvoću je već ranije davao upozorenja o MP3 i drugim plejerima sa slušalicama, i sada podržava zaključke ovog nedavnog istraživanja. Predsednik ovog instituta, dr. John Low (Džon Lou), napominje: "Istraživanje vrlo jasno pokazuje da su mladi ljudi alarmantno nesvesni opasnosti slušanja preglasne muzike na MP3 plejerima. Ukoliko ne obrate pažnju na naša upozorenja da muziku slušaju na neškodljiv način, mogu se suočiti sa prevremenim gubitkom sluha. Nova tehnologija i sve veći kapacitet memorije plejera omogućava ljudima da ih koriste non-stop, satima – i glasnije nego ikada ranije. Ako ste redovno 'priključeni' na plejer, lako će doći do toga da povećavate doze buke koja vam može zauvek uništiti sluh."
Tinitus, ili "zvonjenje u ušima", fenomen je dela nervnog sistema koji je u vezi sa uvom. Karakterizuje ga osećaj da čujemo zvonjavu, bubnjanje ili hučanje (često sinusoidno – pojačava se i stišava), bez spoljašnjeg izvora zvuka.
Linkovi:
American Academy of Otolaryngology – hirurgija glave i vrata: 

www.entnet.org/healthinfo/hearing/tinnitus.cfm

British Tinnitus Association: www.tinnitus.org.uk

American Tinnitus Association: www.ata.org

                                                  PISMA   ČITALACA
ŽELIO BIH IZRAZITI SVOJU ZABRINUTOST u vezi sa jednom temom koja me već neko vreme zabrinjava: prasadama koji se servira u našim hramovima. Naravno, u potpunosti shvatam da je prasadam transcendentalan, kušan od strane Gospodina, i kao takav sposoban podariti veliku duhovnu blagodat onome koji ga uzima. Međutim, razlog moje zabrinutosti leži u njegovim spoljašnjim efektima, i to najviše zbog štetnih posledica koje prasadam može imati po zdravlje bhakta.
Mnogi su primijetili da postoji niz problema povezanih sa zdravljem koji pogađaju bhakte u (ISKCON-ovoj) zajednici, a čiji se značajan deo može pripisati visokom sadržaju masnoće u prasadamu. Zabinut sam da bi preterane količine ghija, ulja i šećera mogle dovesti do različitih zdravstvenih problema, uključujući srčana oboljenja, visok pritisak i dijabetes (šećernu bolest) koje, u većoj ili manjoj meri, uzrokuje stvaranje ateroskleroznih naslaga (naslaga lipida u krvnim sudovima, što dovodi do njihovog suženja).
Čuo sam da su mnoga jela koja se pripremaju u našim hramovima zapravo ona koja je pripremao i nudio Gospodinu sâm Šrila Prabhupada. Uzimajući to u obzir, ali u želji da uspešnije izbegnemo gorespomenute probleme, želim ponizno zamoliti da GBC radije razmotri upućivanje na ili promovisanje inicijative da se u hramovima širom sveta smanji sadržaj ovih nezdravih namirnica u prasadamu, nego opciju promene samih preparacija.
Jednom sam prilikom čuo da je Šrila Prabhupada spomenuo hijerarhiju po kojoj je zdravlje važnije od sadhane i službe. Uz vaš blagoslov, nadam se da će sve više nas to ozbiljno shvatiti, kako bismo na pravilan način postavili svoje prioritete, što će dovesti do dugog i zdravog života produktivne devocijske službe. Smatram da je zdrava ishrana jedan od osnovnih stubova takvog života.
Zaista bih cenio vaše meditacije, odgovore i smernice po ovom pitanju, i iskreno se zahvaljujem što ste, u svom bez sumnje vrlo zauzetom rasporedu, odvojili vreme da pročitate ovo pismo.
Bhuta Bhavana das, London, UK
Odgovor
Iako je transcendentalan, prasadam takođe ima materijalni učinak na naše materijalno telo, u skladu sa svesnošću onoga koji ga priprema i onoga koji ga uzima, kvalitetom prasadama, te sastojcima koji se koriste prilikom njegove pripreme. Svakako bi za bhakte u ISKCON-u bilo jako korisno ukoliko bi hramski kuvari pridavali više pažnje brizi za zdravlje bhakta. U mnogim ISKON-ovim hramovima često ima previše belog šećera, belog brašna, kao i pržene hrane. Štaviše, povrće je često slabog kvaliteta, a kada se servira voće, vrlo često je vansezonsko i nezrelo. Bhakte priviknuti na ovakvu ishranu se možda neće ni požaliti, a čak i kada to učine, njihove pritužbe često prođu neprimijećene.
Ipak, ti bhakte mogu pokušati da informišu zajednicu bhakta i hramski menadžment o prednostima zdrave ishrane i problemima koje za sobom povlači nezdrava ishrana. Opis zdrave i nezdrave ishrane može se naći u biltenima našeg Ministarstva, koji se mogu besplatno preuzeti (download-ovati) na iskcon.net.au/iskconhealth.

U nadi da ste u dobrom zdravlju,

Prahladananda Swami
                                                                        Pevajte
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i budite sretni!
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