    Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju
                                                                   Bilten br. 4
Śrīla Prabhupāda o zdravlju
Morate ih pitati šta im treba
Prabhupāda: Mm. (pauza)  Ne trebaju vam prekrivači? Ova devojka? Ovo platno je dovoljno? Šta ti misliš? Zašto nemaš prekrivač? Mm? Ne treba ti prekrivač? 

Kuladri: Nama je toplo, Śrīla Prabhupāda.
Prabhupāda: Ne, ako im je potrebno, morate ih snabdeti. Treba da ih pitate šta im treba, i to im obezbedite, jer oni ne govore, i vi ćete, takođe, ćutati. To nije dobro. Treba ih pitati šta im treba svakog meseca. Potrepštine, one moraju biti obezbeđene. Već smo razgovarali o ovome, žene i deca, njima treba zaštita. 
(Razgovor- 26.06.1976, New Vrndavan)
Dužnosti u odnosu na telo i um
Bhaktivinoda Thakura nas upozorava da ne treba pogrešno da mislimo da ideja o odricanju svega znači i odricanje od dužnosti koje su potrebene u odnosu na telo i um. Čak kaže da takve dužnosti nisu zadovoljavanje čula, ako se izvršavaju u duhu službe za Krishnu. 

(Caitanya Caritamta, Adi 4.170)
Vakcine
Brahmananda: Zapravo, kada sam bio u Nemačkoj, postojao je dokaz kako naučnici povećavaju bolesti. Izmisle neku vakcinu da spreče grip i vakcinišu sve Nemce. Ali, ono što se dešava je to da telo ponekad izgradi otpornost prema vakcini i proizvede novi virus. I kao rezultat toga, stvorena je nova vrsta gripa, koja je gora od predhodne. Tako su ljudi dobijali temperaturu koja je trajala po 4-5 dana neprekidno, 105 F stepeni.

Prabhupāda: To je način... Otkrili su streptomicin za tuberkulozu, ali ako osoba primi puno injekcija streptomicina, taj lek više ne deluje.

Bhakta: Osoba postaje imuna.
Prabhupāda: Da.
Brahmananda: I rezultat vakcine koju su stvorili je gori tip gripa, i nemaju čime da spreče taj novi grip. Onda moraju da izmisle novu vakcinu.
Prabhupāda:  Ovi nitkovi zadaju nevolje ljudima, naročito u Indiji. Oni ne žele vakcine. Ali uhvatiće ih i prisiliti. Samo pogledaj. Ovo se dešava. (nejasno) ...drugi izbegavaju, idu ovamo-onamo. Ponekad pokleknu, oni ne znaju, i uhvate ...(nejasno). Ovi nitkovi stvaraju propast. Samo ih treba udarati u lice cipelama. To je sve. Takozvani naučnici i biologičari i ...Oni ne znaju ništa. 

(Razgovor- 14.04.1975, Hyderabad)

Opša ishrana

Prabhupāda:  Moja majka je pravila ekspandirani pirinač. Postoji posebni pirinač koji je pogodan za pravljenje ekspandiranog pirinča. Možete ga napraviti kod kuće ili kupiti u prodavnici. Ona je pripremala dobar ekspandirani pirinač, jako, jako dobar. U peščanoj posudi. Moja majka je uvek bila uključena u kuvanje. Neka salata, neki chatni, i ovj ekspandirani pirinač, ili nešto drugo, nešto drugo, nešto drugo. Pri kuvanju za porodicu, pomagala joj je moja sestra. Uvek ukusna jela. Uvek je bilo puno gostiju, i ako bi zet dolazio, one bi posebno kuvale za njega. Primiti goste, dati im ukusnu hranu, pripremiti ukusnu hranu za porodicu, to je indijsko zadovoljstvo. Oni nisu puno, u današnja vremena, za održavanje kuće, vrlo... Na njihov način, oni je održavaju vrlo lepo. Svo posuđe, vrlo čisto, je spremno za upotrebu. Ako odete u kuću nekog siromaha, naći ćete sve čisto i uredno. Recite ovim grhastama da održavaju kuću vrlo urednom i čistom. Da li je održavaju?
Bhagavan:  Da.

Prabhupāda: Koji je opšti program ishrane?

Bhagavan:  Ishrane? Svako jutro svako dobije čašu jogurta, naut i jabuku, narandžu i bananu.
Prabhupāda:  Prženi naut?

Bhagavan:  Ne, kuvani. I jabuku, narandžu i bananu. Popodne imaju pirinač, dhal, chapati i salatu, i uveče imaju čašu mleka i malo hleba.

Prabhupāda: To je lepo.

(Razgovor- Pariz, 03.08.1976)

Sloboda od bolesti
Jednostavan život i jednostavna hrana

Prabhupāda:  Ako to radite vrlo pažljivo, nikada se nećete razboleti. Uzimajte jednostavnu hranu, uredno i čisto, i nikada se nećete razboleti. Očuvanje zdravlja zavisi od ishrane. Ali, ove stvari se mogu pojednostaviti samo kada je i život jednostavan. Ako u ovo vreme idem u kancelariju na posao, onda stvari mogu postati pometene. Ali, ako zavisite od sebe, bilo kao brahmana ili ksatriya, i ne morate zavisiti od drugih, onda stvari možete raditi na vreme. Sada moramo preći najmanje pedest milja da bismo stigli do kancelarije. Barem je u vašoj zemlji ovo sistem. Dolaze sa Longajlanda, Libertiajlanda. Video sam to u Njujorku. Tri, četiri sata da biste stigli do posla. I opet tri, četiri sata da se vrate kući. I raditi osam sati. I koja je korist? Osoba je rastrojena. Ona nema druge utehe sem vina, i nema drugu kulturu življenja. Čovek nema porodicu, pas mu je prijatelj (smeh) i televizija, i to je sve. Šta je njegov život? Svaki čovek ima psa za prijatelja, jer nema porodicu. Muškarci, žene, televizija i obaveza, video sam sve ovo u Njujorku.
(Razgovor- Pariz, 02.08.1976)

Izvor bolesti

 Kada je bolest prisutna, možete otići kod doktora, uzimati lekove, pokušavati da se izlečitite od bolesti. Ali niko se ne zapita: ''Zašto sam dobio ovu bolest?''. To je stvar inteligencije. ''Prevencija je bolja od leka.'' Ako znate kako se zaštitite od bolesti, onda je to bolja pozicija nego da se razbolite i onda izlečite. To nije dobro razmišljanje. Bolje je da se ne razboljevajte, nije dobro da se iznova i iznova razboljevate i idete kod doktora, a on vas onda leči. Punas punah carvita-carvananam. Oni su opisani kao žvakanje prožvakanog iznova i iznova. Naš problem je što smo svi sada bolesni, svako od nas. Koja j to bolest? Janma-mrtyu-jara-vyadhi-dukkha-dosanudarsanam. To je naša bolest: primorani smo da umremo, primorani smo da se rodimo, primorani smo da ostarimo i primorani smo da se razbolimo.
(Caitanya Caritamrta lekcija- Madhya 20.120, Bombaj, 12.11.1975)

Dajte im lekciju da se ne razbole
Prabhupāda: Pacijent je uvek nitkov i budala. Ne možete od njega očekivati da bude inteligentan. On se mora složiti sa uputama doktora. To je inteligencija. On mora znati da je bolestan, i mora slediti savete doktora. Samo tako će mu doktor pomoći. Čim narušite principe higijene, razbolite se. Svi čine pogreške zbog neznanja. Najveći napredak ljudske civilizacije nije u otvaranju bolnica, već u davanju lekcija ljudima kako se ne bi više razboljevali i išli u bolnice. To je stvarno... Ali oni ne znaju. Oni drže gomilu ljudi u neznanju. Ljudi se razboljevaju i odlaze u bolnice, a broj bolnica se povećava, i oni misle da je to napredak. To je njihova ideja.
(Razgovor- 23.06.1976, Njuvrindavan)

Nema govora o patnji od telese bolesti

Prabhupāda: Zapravo duhovna svesnost održava telo zdravim. Baš kao što je u telu duhovna duša, i svesnost je tu, možda zagađena, ali čim duhovna duša izađe iz ovog tela, telo počinje da se raspada. Raspadanje tela se kontroliše duhovom prisutnošu. Ako postanete napredni u duhovnoj spoznaji, nema govora o patnji od tlesne bolesti.
(Bhagavad-gita lekcija: 2.14, Meksiko, 14.02.1975)
Bindu-sarovara – specijalno jezero

U Caitany-bhagavati (Antya-khanda, Poglavlje Dva) rečeno je da je Gospodin Caitanya, kada je stigao u Bhuvanesvar, posetio hram Gospodina Shive, koji je poznat kao Gupta-kasi (skriveni Varanasi). Gospodin Shiva je utemeljio ovo mesto kao mesto hodočašća tako što je doneo vodu sa svih svetih mesta i tako napravio jezero Bindu-sarovara. Sri Caitanya Mahaprabhu se okupao u ovom jezeru osećajući veliko poštovanje prema Gospodinu Shivi. 
Sa duhovne tačke gledišta, ljudi se i danas kupaju u tom jezeru. Zapravo, kupanjem u tom jezeru osoba postaje zdrava, čak i na materijalnom (fizičkom) nivou. Kupanje i pijenje vode iz ovog jezera može izlečiti svaku stomačnu bolest. Redovno kupanje sigurno leči lošu probavu.

(Caitanya Caritamrta, Madhya 5.141)

Praktikovanje yoge
Da bi praktikovala yogu, osoba mora biti umerena

Gospodin Krishna kaže: nāty-aśnatas tu yogo 'sti - ''Onaj ko jede više nego što je potrebno, ne može praktikovati yogu.''  Nāty-aśnatas tu yogo 'sti na caikāntam anaśnatah - ''Osoba koja se namerno izgladnjuje, ne može praktikovati yogu. Ni osoba koja jede više nego što je potrebno, ne može praktikovati yogu.''  Ishrana mora biti umerena, samo koliko je potrebno za održavaje duše i tela zajedno. Ne za zadovoljstvo jezika. Ovo je pravi proces yoge, ne možete jesti ukusnu hranu. Jer, čim je ukusna hrana ispred vas, prirodno, ako uzmete jedan, morate uzeti i drugi, teći, četvrti zalogaj. Vidite? Što se yogija tiče, oni ne mogu uzimati prijatne stavri koje žele. Treba jednostavno uzimati osnovne potrepštine. Bio je jedan yogi u Kalkuti... naravno, u hramu, na posvećenom mestu. On je uzimao jednom dnevno samo malo pirinča kuvanog na vodi, i uzimao je to tačno u tri sata posle podne. Ovo je bila sva njegova hrana. 
(Bhagavad-gita lekcija - 6.11-23, Njujork, 07.09.1966)

Spavanje, sanjanje, ishrana i yoga
Nāty-aśnatas tu yogo 'sti na caikāntam anaśnatah na cāti-svapna-śilasya – Ako neko previše sanja, ne može praktikovati yogu. Ovde Sri Krishna ne kaže da postoji spavanje bez snova. Spavanje bez snova nije moguće. To nije moguće. Kad neko kaže „spavanje bez snova“, to je bezumlje. Ne. San je prisutan, manje ili više. Čim zaspite, san je prisutan. To može biti lep san, ružan san, duži ili kraći. Ali san je prisutan. Krishna kaže na cāti-svapna-śilasya. To znači „Onaj ko puno sanja dok spava, ne može praktikovati yogu.“ Jāgrato naiva cārjuna - „I onaj ko ne može spavati noću...“. 
Imam mladog prijatelja, on ne može da spava. Za njega proces yoge nije moguć. Spavanje je takođe potrebno. Ne možete opstati bez spavanja. Ono je takođe potrebno. To znači da, na ovaj ili onaj način, morate održati telo zdravim. Ne treba jesti previše, niti spavati previše. To je, takođe, važno. Ne treba jesti previše, niti se namerno izgladnjivati, ne treba namerno ostajati budan, niti, ako je osoba smirena, ne bi trebalo da previše spava niti sanja. Ako je žuč uznemirena, jako puno sanjamo, zbog impulsa koji dolazi iz uznemirene žuči. Ako smo smireni, mirnog uma, hladne glave, mirnog stomaka, tad ćemo spavati umereno.
(Bhagavad-gita lekcija: 6.11-23, 07.09.1966)

Hatha yoga

Znam ljude u Teheranu koji jako vole hatha yogu. Parivrajakacarya Swami drži kurs na kojem kombinuje hatha yogu i bhakti yogu da bi privukao ljude. To je jako dobra ideja. Na ovaj ili onaj način usadite svjesnost Krishne. To će ih spasiti od degradacije usled zadovoljavanja čula. 
(Pismo Atreya Rsiju, Bombaj, 04.12.1974)

Mentalno zdravlje
Psihijatrija
Gost 1 (mladić):  Da li nam možeš reći tvoje stavove po pitanju psihijatrije? Da li je potrebno imati terapeutski sistem?

Prabhupāda: Prvo treba shvatiti da je sve ekspanzija Božije energije. Ako razumemo Boga, tada automatski razumemo i Njegove energije. Kasmin tu bhagavo vijnate sarvam idam bhavali. Ovo je Vedska instrukcija. Ako se trudite da razumete Boga, onda ćete razumeti i Njegove energije. Ako poznajete koren, ako zalivate koren drveta, onda će celo drvo cvetati. Naš predlog je: prihvatite koren, Krishnu, i onda ćete sve pravilno razumeti od korena. Ako želite da shvatite drvo, morate ga shvatiti od korena, a ne od vrha. Tako i bolest, bilo koja bolest, ako razumete koren bolesti, onda možete uzeti pravi lek i izlečiti se.
 Psihijatri, generalno, njihovi pacijenti su ludi ljudi. Zar ne? Nijedan razuman čovek ne ide kod psihijatra. (Smeh)  Zar to nije činjenica? I onda svi ti ludi ljudi izlude psihijatra. I na kraju, svi su ludi, manje ili više. To je... to nije moje laičko mišljenje. To je mišljenje velikog psihijatra. Bio je jedan slučaj na sudu, slučaj ubistva. Izgovor ubice je bio: ''Bio sam lud tada.''  I onda je doktor pozvan da izvrši pregled. On je bio prizati gradski psihijatar u Kalkuti i dao je svoje mišljenje na sudu u Kalkuti – ''Do sada sam lečio mnogo pacijenata, i moje mišljenje je da je svako, manje ili više, lud. Manje ili više. Samo je pitanje stepena.On je lud. I sada ga možete lečiti.'' 
Mi imamo isto mišljenje, da je svako, ko nije direktno povezan sa Bogom, lud.
Mi smo takođe psihijatri. I zato propovedamo svesnost Krishne. Zato što je svako u materijalnom svetu manje ili više lud. Zbog toga što ne brine za Boga, on je lud. On je potpuno pod kontrolom Boga, a opet ima drskosti da kaže: ''Ne, ja ne verujem u Boga.'' Lud čovek. Svako ko ne veruje u Boga je lud. Možete ga lečiti. Svako je pacijent.
(Bhagavad-gita lekcija: 9.4, Melburn, 23.04.1976)

Mentalno zdravlje u svesnosti Krishne

Satsvarup dasa Goswami

  Bilo koji predlog da ISKCON-ov bhakta treba da ode kod psihijatra treba se smatrati prvoklasnom pozivnicom u mayu. Međutim, sve veći je broj onih koji prihvataju da su neke bhakte hendikepirane njihovom prošlom karmom do tog stupnja da sada ne mogu da funkcionišu dobro kao bhakte ili bhaktine. Uprkos njihovoj iskrenosti, oni su disfunkcionalni. I onda imamo pojavu da bhakte posećuju savetnike, psihologe i tako dalje. Jako je opasno ako bhakta posećuje nekoga ko nije bhakta, ili nekoga kome ne odgovara što bhakta sledi četiri regulativna principa i mantra šesnaest krugova, ili što je bhakta iskreno odan Śrīla Prabhupādu. 
  Priznavanje da u životu onih koji praktikuju svjesnost Krishne ima mesta za psihoterapiju, rekao bih da je moguće samo ako se psihoterapija koristi kao drugorazredno rešenje, ili samo za one probleme gde iskrene osobe ne mogu funkcionisati normalno sa drugim bhaktama, zbog njihove traumatične situacije. 
Śrīla Prabhupāda je rekao da je rutinski život u svesnosti Krishne zdraviji od života karmija koji jede meso i koristi opijate, i da zato bhakte nemaju velike medicinske račune. Čini se da je takođe tačno da će regularni život u svesnosti Krishne poboljšati mentalno zdravlje bez potrebe za odvojenom terapijom kod profesionalnog psihologa.
  Mislim da bi bilo zanimljivo napraviti listu simptoma dobrog mentalnog zdravlja i videti da li ih možemo dostići unutar života u svesnosti Krishne. Psihijatar koja trenutno leči ISKCON-bhaktu mi je dala listu sa četiri standardne stavke mentalnog zdravlja. Rekla je da će, ako jedna od ovih potreba nije zadovoljena, doći do neke mentalne neuravnoteženosti.
1. Potrebno je zbrinuti fizičke potrebe, npr. hrana, odevanje, krov nad glavom, vežba. Fizička bolest može prouzrokovati biohemijske neravnoteže u mozgu, stres i tako dalje, što može poremetiti mentalno zdravlje.

  Drugim rečima, postoji odlučujuća veza između fizičkog i mentalnog zdravlja. Što se mene tiče, znam da sam imao loše zdravstvene navike pre nego što sam sreo Śrīla Prabhupāda u Njujorku 1966. godine. 

  Živeo sam sam, nisam kuvao, već sam naručivao brzu hranu, pušio sam i radio mnoštvo drugih stvari koje su bile štetne po fizičko zdravlje. Odmah nakon dolaska Śrīla Prabhupādu, primetio sam da se moje zdravlje poboljšalo time što sam se jednostavno uključio u aktivnosti svesnosti Krishne koje nam je on dao, uzimanjem predivnog prasadama koji je on kuvao, učestvovanjem u novoj ''fizičkoj vežbi'' – plesanjem i izbacivanjem pušenja i nezakonitog seksa (još uvijek sam zapanjen kako sam se brzo odrekao loših navika uz pomoć Njegove Božanke Milosti).

  Kritičari duhovnog života ponekad optužuju bhakte da se ne brinu o sebi fizički, ali nije bila namera našeg osnivača-acarye da njegovi učenici zanemare svoje fizičko zdravlje u ime duhovnog napretka. Prabhupāda piše: ''U prošlosti, veliki autoriteti su birali onu hranu koja je potpomagala zdravlje i produžavala trajanje života, kao što su mlečni prizvodi, šećer, pirinač, pšenica, voće i povrće.'' (Bhagavad-gita 7.10, smisao) I Krishna Sam kaže u Svojim instrukcijama Uddhavi: ''Osoba treba da nastoji da uvek dobije dovoljno hrane, jer je uvek potrebno i pravilno održavati zdravlje. Kada su čula, um i životni dah zdravi, osoba može razmišljati o duhovnoj istini, a razumevanjem Istine, osoba se oslobađa.'' (Srimad Bhagavatam 11.1834).
  U Kali dobu, ljudima postaje sve teže i teže da pronađu hranu, odeću i krov nad glavom. Bhakte se ne trude previše da dobiju ove osnovne fizičke potrepštine, njihovo iskustvo je da Krishna uvek ispunjava osnovne fizičke potrebe bhakta, tako da oni mogu vršiti svoje duhovne aktivnosti. Barem nisam gori od bhakta koji rade danonoćno kako bi povećali bogatstvo i sigurnost njihove hrane, odeće i doma. 

2. Mentalne potrebe, kao što su pozitivno gledište i pozitivan stav o sebi (npr. osećaj vrednosti, cenjenja, ljubavi i prihvatanja) uz pozitivne okolnosti (sigurnost i pozitivne misli za budućnost), doprinose  zdravom mentalnom životu.
  Śrīla Prabhupāda je često govorio: ''Naša budućnost je izvanredna.'' On nam je lično dao nadu da možemo biti sretni u ovom životu i raditi na takav način da poboljšamo svoj sledeći život. Idealno je što ćemo se, na kraju ovog života, vratiti kući u svet večnosti, blaženstva i znanja, i bićemo sa Krishnom. A ako ne dostignemo savršenstvo u ovom životu, ipak ćemo napredovati, jer naša devocijska služba nikada neće biti izgubljena. Ko se može suprostaviti ovom pozitivnom gledištu i nadama za budućnost? A bhakte koje ne veruju u večnost duše, osećaju veliku egzistencijalnu teskobu. Ovo ih odvodi od zadovoljavanja potrebe za pozitivnim gledištem putem raznih načina zadovoljavanja čula, koja nikada ne mogu zadovoljiti biće. ''U ovom dobu, ljudi su žrtve ne samo različitih političkih uverenja i stranki, već i raznih razonoda za čulno uživanje, poput bioskopa, sportova, kockanja, klubova, svetovnih biblioteka, lošeg društva, pušenja, opijanja, varanja, krađe, prepiranja i tako dalje. Kao posledica toga, njihovi umovi su uvek uznemireni i puni teskobe... Tako se u ime religije čini mnogo grešnih dela, pa ljudi nemaju ni miran um, ni zdravo telo.'' (Srimad Bhagavatam, 1.1.10)
  Ne možemo tvrditi da su svi ovi simptomi mentalnog zdravlja uvek sto posto prisutni u svim ISKCON hramovima ili domovima bhakta. Ali, pošto je život predanog služenja protkan sastavnim delovima mentalnog zdravlja, najbolja politika je koncentrisati se na život svestan Krishne, i to će automatski otkloniti mentalno pijanstvo.
3. Socijalne potrebe se objašnjavaju kao sistem podrške od najmanje dvadeset ljudi koji spadaju u četiri kategorije: prijatelji, jednaki (kolege), porodica i učitelji.
  Potrebno nam je da živimo u nekom društvu. Ako nismo zadovoljni sa društvom bhakta, naći ćemo neku drugu društvenu grupu. Nedostatak sistema podrške će odvesti do neke mentalne bolesti. Teret je i na pojedinom bhakti i na zajednici bhakta da obezbede zdravu društvenu okolinu, tako da bhakte mogu mirno praktikovati svesnost Krishne. 

  Nijedan čovek nije ostrvo. Ācarye u svesnosti Krishne su svesni ove istine i zbog toga nas neprekidno savetuju da praktikujemo svesnost Krishne u društvu bhakta. Takvo društvo se zove sadhu-sanga, iz kojeg osoba dobija neizmernu dobrobit, kao i društvenu podršku. „Kada pitamo prijatelja da li je sve u redu, nismo samo zainteresovani za njega lično, već i za njegovu porodicu, izvor primanja, i njegove pomoćnike ili sluge. Sve ovo mora biti u redu, i tada osoba može biti sretna.“ (Srimad Bhagavatam, 6.14.17) . U svojoj Upadesamrti, Srila Rupa Goswami nas uči kako da se odnosimo prema različitim osobama u našem životu – učiteljima, prijateljima, nevinim i demonima – sve sa stavom poboljšanja naše svesnosti Krishne i delovanja kao korisni članovi društva.
4. Duhovne potrebe su objašnjene kao: ''Osećaj nuđenja bezuslovne ljubavi nečemu većem od sebe na egzistencijalnom nivou i primanja istog.''
  Prihvatajući ovo psihološko objašnjenje duhovnih potreba, sigurno je da svesnost Krishne obezbeđuje i da nas uči da ponudimo bezuslovnu ljubav nekome većem od nas. Ko može biti veći od Svevišnje Božanske Ličnosti? Cela nauka bhakti služi za to kako bi se razvilo ovo naizmenično uzvraćanje između sluga Gospodina i Svevišnje Božanske Ličnosti. Oni koji su već dobro razvjeni u nuđenju službe Krishni mogu, takođe, postati primaoci naše ljubavi, kao u odnosu između učenika i duhovnog učitelja.
  Kada dajem ove primere, ne tvrdim da ISKCON pruža sve faktore mentalnog zdravlja automatski, ili da je svaki bhakta već savršen. Teret je na svakome od nas da neprekidno radimo kako bismo dostigli ove činitelje mentalnog zdravlja. Ali, mislim da možemo biti potpuno uvereni da ne moramo ići izvan svesnosti Krishne kako bismo zadovoljili svoje fizičke, mentalne, društvene i duhovne potrebe zdravog čoveka. 

  Śrīla Prabhupāda nam je uvek ulivao to poverenje i bio bi naročito zadovoljan kada bi ljudi sa strane primetili to kod njegovih učenika. U članku o Hare Krishna hramu u Durbanu, u Južnoj Americi, u Durban Postu napisano je: „Sve bhakte su ovde vrlo aktivne u služenju Gospodina Krishne i rezultati su očiti: sreća, dobro zdravlje, mir uma i razvitak svih dobrih osobina.“  To je priroda Vrndavane. Harāv abhaktasya kuto mahad-gunāh- bez svesnosti Krishne nemoguće je biti sretan; osoba se može truditi, ali ne može biti sretna. Zbog toga mi pokušavamo da damo ljudskom društvu priliku da kroz svesnost Boga dostigne sreću, dobro zdravlje, mir uma i sve dobre odlike. (Srimad Bhagavatam 10.13.30)
Rutina – tajna zdravlja
Prahladananda Swami

  Koja je najvažnija tajna zdravlja? 
Śrīla Prabhupāda je otkriva u svom komentaru na Srimad Bhagavatam 1.1.10:

  ''U Kali-yugi životni vek nije skraćen toliko zbog nedostatka hrane, koliko zbog neurednih navika. Onaj ko uredno živi i jede jednostavnu vegeterijansku hranu, može imati dobro zdravlje. Prejedanje, neumereno zadovoljavanje čula, prevelika zavisnost od tuđe milosti i veštački nametnuti standardi življenja crpe ljudsku energiju. Posledica toga je skraćivanje životnog veka. ''
  Āyurveda objašnjava da je jedan od glavnih uzroka bolesti stres. Stres može proisteći iz prirodnih promena, kao što je pad temperature, prelazak dana u noć. Kada dođe do stresa u materijalnom životu, neuravnoteženost energija tela (dosha) može sprečiti telo da se adekvatno prilagodi. Rezultat je bolest. Regulisanje našeg života će, međutim, umanjiti efekat stresa, i na osnovu toga se može reći da što je život osobe regulisaniji, ona će biti zdravija.

  Kao pomoć u regulisanju, Āyurveda propisuje dnevne i sezonske regulacije.

  Najkraći mogući zdravi scenario uključuje:

  1. Pripreme noć pre

  2. Ustajanje pre zore

  3. Mokrenje i pražnjenje creva, kako bi se probavni trakt ispraznio, tako da ima prostora za novu hranu

  4. Pranje ruku, stopala, lica, usta, očiju i nosa (svih čula), tako da sa pročišćenim organima čula možemo tačno shvatiti objekte čula

  5. Posmatranje Božanstva

  6. Lagana masaža, vežba

  7. Doručak

Spavanje

 Zdrav jutarnju režim počinje noć pre, čvrstim snom. Pravilan san ima mnoge koristi, kao što je pomoć u uravnotežavanju energija tijela. San daje potpuni odmor svim čulima i umu. Baš kao što hrana pomaže da se nadoknade ugljenohidrati, minerali i drugi elementi koji su izgubljeni kroz fizički napor, san pomaže da se nadoknadi ravnoteža uma i daje svežinu i inspiraciju umu. Duboki san je prirodni oblik meditacije.
  San ne samo da pomaže u održavanju telesne težine, već je i oblik virye, suptilne energije, koja telu daje sjaj i odlučnost, kao i inteligenciju. 
  Naš rad određuje koliko nam je potrebno sna. Fizičkom radniku treba više sna nego kancelarijskom radnika. Kao opšte pravilo, potreba za snom se smanjuje sa godinama. Prema Bhagavad-gīti:
  ''Onaj ko jede više nego što mu je potrebno, puno će sanjati, i zato će morati da spava više nego što je potrebno. Ne bi trebalo da spavamo duže od šest sati dnevno. Onaj ko spava više od šest sati na dan, sigurno se nalazi pod uticajem gune neznanja. Osoba u guni neznanja lenja je i sklona dugom spavanju. Takva osoba ne može primenjivati yogu.'' (Bhagavad-gītā 6.16 smisao)

  Na drugom mestu, Śrīla Prabhupāda objašnjava da različite osobe mogu imati različite potrebe za snom, ali u svakom slučaju, osoba se mora truditi da smanji spavanje:

  ''...Slično je sa spavanjem, takođe. Spavanje- vama treba neki odmor, ali nemojte spavati dvadeset šest sati. Ne tako. Najviše je šest do osam sati dovoljno za zdravog čoveka. Čak i doktori kažu, ako neko spava više od osam sati, bolestan je. On je jako slab. Zdrav čovek spava šest sati. To je dovoljno. To je sve. A oni koji su tapasvis, njima treba smanjiti spavanje. Baš kao Goswamiji. Samo sat i po, ili najviše dva.'' (Śrīmad Bhāgavatam lekcija- 1.5.35, Vrnavana, 16.08.1974)
  Previše spavanja može prouzrokovati neuravnoteženost uma, ili čak fizičke probleme, kao što su loša probava, prekomerno zevanje i iščašeni udovi. 
Osoba koja ima teške probleme sa grlom, ili koju je ugrizla zmija, ili koja se otrovala, treba da spava noću samo pod nadzorom kvalifikovanog doktora. 

  Neuredno vreme spavanja može, takođe, stvoriti probleme, kao što su upala sinusa, glavobolja, gubitak apetita, pa čak i groznica. 
Osoba ne bi trebalo da spava u toku dana, ali kratak odmor u toku dugih letnjih dana je u redu. 
  Nedovoljno spavanja može proizvesti simptome kao što su: fizički bolovi, osećaj težine u glavi, zevanje, loša probava i pospanost, a dugoročno nespavanje može dovesti do ludila. Prema Vagbhati, autoritetu u Āyurvedi:
  ''Osoba u celibatu, koja ne uživa čulno, koja je samo-zadovoljana, imaće prirodan san u pravilno vreme.''
  Oni koji boluju od nesanice, mogu pokušati jednu od sledeće tri stvari:

  1. Regulisane navike ishrane, spavanja, rada i rekreacije mogu pomoći u savladavanju nesanice. Odlazite na spavanje u isto vreme svake večeri i budite se u isto vreme svako jutro.
  2. Masiranje potiljka glave, vrata i tabana susamovim uljem (leti) ili uljem od gorušice (zimi) može izazvati pospanost.
  3. Topla kupka

  4. Popijte šolju vrućeg mleka sa pola čajne kašičice gheja.
  5. Ukapajte kap ili dve ulja u svako uvo.
  6. Meditacija na Svevišnjeg Gospodina i Njegove zabave može doneti miran san.
  7. Fizički rad može izazvati san.
  Fizičke vežbe mogu smanjiti umni napor, stres i anksioznost, koji mogu prouzrokovati nesanicu. Kada je mozak miran, san dolazi automatski.

 Buđenje

Ustajanje pre izlaska sunca ima mnoge koristi. Jedna od njih je da se telo lakše može sinhronizovati sa ritmom sunca. Na kraju noći preovladava vata, i njen kvalitet lakoće ometa čvrst san.
  S obzirom na to da je vata povezana sa izbacivanjem otpada iz tela, najbolje je izbaciti ga pre zore.

  Pražnjenje probavnog trakta
Na ognjištu, vatra će najbolje goreti ako prvo očistite pepeo. Slično tome, svarićete hranu bolje ako izbacite telesne otpade pre jela.

  Pranje i kupanje

 Koža je važan organ za izbacivanje otpada. Drugi organi, kao što su bubrezi i creva, su manje opterećeni i mogu lakše izbaciti telesne otpade ako ih i koža izbacuje normalno. Redovno kupanje i pranje puno pomaže ovom procesu.

Meditacija na Božanstvo

Kao što telo treba da bude pročišćeno, tako treba i um. Prema Chakta Samhiti, standardnom Āyurvedskom tekstu, pevanje Svetih Imena Gospodina je najbolji način za pročišćenje uma.
 Lagana masaža i vežba
 Telo ima razne kanale, koji se zovu srote. Kada su čisti i otvoreni, ovi kanali uspešno dostavljaju hranljive materije u svaku ćeliju u telu i skupljaju telesne otpade. Vežbe i masaža pomažu da se ovi kanali otvore i očiste. Kada se pravilno izvode, vežbe mogu pomoći u unošenju veće količine prane, životne energije, u telo i um. Tako vežbanje oživljava čula, poboljšava probavu i proizvodi osjećaj zdravlja.
Doručak

Sada kada je telo očišćeno i vatra varenja probuđena, osoba može uzeti hranu kako bi obezbedila energiju za dnevne aktivnosti. Osoba treba da jede lakšu hranu tokom toplijih meseci, a težu hranu tokom zime. 

  Ova jednostavna rutina će vam pomoći u sprečavanju bolesti i održati vaš nivo energije visokim, tako da možete sprovoditi devocijsku službu entuzijastično, slobodni od umnih i fizičkih smetnji. 
Pet elemenata

Padmanabha dasa

 Āyurvedske rasprave se većim delom bave trima doshama, određenim kombinacijama pet elemenata. Kada govorima o kapha-doshi mislimo na vodu i zemlju. Pitta-dosha je kombinacija vatre i vode. I vata-dosha se sastoji od vazduha i etra. Ovo su naravno uopšteni izrazi koji odgovaraju čvrstim stvarima, tečnostima, gasovima, energijama zračenja i prostoru.
  U ovom članku voleo bih da se koncentrišem na same elemente. Mnoge različite prirodne kombinacije elemenata dopuštaju određenoj hrani da poveća više od jedne doshe. So, na primer, sastoji se od zemlje i vatre i sadrži elemente koji povećavaju i kaphu i pittu. Zbog toga je povećano uzimanje soli dovoljno kako bi se izlečile mnoge vata bolesti. Pošto crni biber sadrži vatru i vazduh, povećava pittu i vatu i zbog toga je savršeno rešenje za mnoge kapha probleme. Međutim, opasan je za onoga kome je potrebna vatra, a u isto vreme ima i probleme sa živcima.

  Ali razmotrimo elemente zasebno, onako kako ih srećemo u svakodnevnom životu – bhumir apo 'nalo vayuh kham...

  Zemlja: Pod uticajem modernog razvoja na neki način smo se odvojili od zemlje. Zaboravili smo da je zemlja naša majka. Ovaj izraz „majka“ nije samo neko sentimentalno razumijevanje naše zavisnosti od zemlje, već pokazuje razne aspekte našeg odnosa sa njom. Naravno, i naša fizička majka i majka zemlja brinu o nama, ali postoji nešto više u samoj brizi od jednostavnog majčinog mleka i žitarica majke zemlje. Od naše majke dobijamo brigu u obliku privrženosti i podrške. Idealna majka je ona koju uvek osećamo iza sebe kada nam treba podrška, koja je pored nas kada nam treba prijatelj i koja je ispred nas kada nam je potrebno vođstvo. Najvažniji aspekt karme je naš odnos sa majkom.
  Neke od ovih aspekata ima i naš odnos sa majkom zemljom. Naravno, nećemo razgovarati s njom kao što razgovaramo sa našom „pravom“ majkom, ali bi trebalo da komuniciramo i sa njom. Ne treba ulaziti u detalje o otuđenosti modernog čoveka od zemlje, niti o njegovom okrutnom iskorištavanju zemlje. Ipak, radi ilustracije, daću mantru koju civilizovani čovek recituje na početku dana, kada spusti stopalo na zemlju:
samudra-vasane devi parvata-

sthana-mandite           visnu-patni

namas tubhyam pada-sparsha

ksamasva me

''O Boginjo, pratiljo Vishnua, molim te, oprosti mi što stavljam svoje stopalo na tebe, koja držiš okeane i planine. Molim te primi moje poštovanje.''
  Majka Bhumi prožima zemlju svojom svesnošću, baš kao što mi prožimamo svoja tela našom svesnošću. Ona je puna prane, životne energije. Spremna je da nam da toliko energije, ali mi blokiramo ovu energiju održavajući nepravilan stav i noseći plastičnu obuću.

Voda: Svi znamo koliko je važna čista pijaća voda, pa ću se ovde osvrnuti na njene životno važne karakteristike. Nedovoljno uzimanje vode oduzima život. Telo usporava i otrovi ostaju unutra. Jedan problem je što ljudi danas ne rade dovoljno teško. Da, imaju dovoljno stresa i anksioznosti – imaju dovoljno problema – ali nemaju dovoljno fizičkog rada. Sedenje u fabrici ili kancelariji ne porizvodi dovoljno znojenja. Telo ne 'traži' puno vode. Neaktivan životni stil takođe ubija vatru varenja, bez koje nema dovoljno žeđi.
  Ovo je moja poenta. Većina mojih pacijenata su bhakte, i nakon nekoliko godina sam shvatio da postoji jedno važno pitanje koje treba pitati svakog bhaktu tokom pregleda: ''Šta si radio pre priključivanja pokretu što sada više ne radiš?'' Možete samo zamisliti kakve sve odgovore dobijam: tenis, dizanje tegova, karate, svakakve stvari – svakakve stvari koje su osobi bile potrebna za njeno fizičko (i mentalno) zdravlje. Naravno, mogu prihvatiti argument da duši ne trebaju sve te stvari, ali duši takođe ne treba tuširanje i prasadam.

Vatra: Ovaj element je već objašnjen. Ako osećate premalo energije u telu, premalo entuzijazma, ili ako vam je probava prespora, možda treba da izađete i trčite. Drvo vas treba zagrejati tri puta: jednom kada ga sečete, drugi put kada kuvate na njemu i teći put kada jedete supu. Treba nam više seče. Budite aktivni kako biste zapalili svoju vatru, ne pasivni.
Vazduh: Kao i voda, vazduh treba da bude čist. Zajedno sa hranom, vazduh je naš najvažniji izvor prane. Zato je yogička vežba disanja, poznata kao pranayama, tako važna za povećanje prane u telu i održavanje zdravlja. Dobar kirtan može puno pomoći u ovome. Čak i dobar operski pevač ima više prane nego drugi. 
Imao sam jedno zanimljivo iskustvo dok sam živeo u Americi. Video sam jednu opersku pevačicu u supermarketu. Pošto sam bio u malom gradu, znao sam da je niko ne prepoznaje, ali bio sam zapanjen kada sam video da su sve oči bile uperene u nju. Ona je jednostavno imala toliko energije, da su svi bili prinuđeni da je gledaju.

Etar: Moderni naučnici su ''dokazali'' da etar ne postoji. Njihov takozvani dokaz se temelji na pretpostavci da ako etar postoji, on mora da je neka supstanca koja ispunjava prostor i da bi tako uticao na stvari koje se kreću kroz njega. Njihov ''dokaz'' je beznačajan, jer etar znači - prostor. Banana ima više etra od višnje, to je sve.

  Kakve veze ima etar sa našim fizičkim zdravljem? Velike. Ako nemam dovoljno prostora za život, ili ako nemam prostor gde se osećam sigurnim, mogu se razboleti. Za većinu ljudi ovo znači da imaju svoj stan. Eter je deo vate. Vata u telu znači živci. U ISKCON-u smo predugo imali ideju da je privatnost vezana sa zadovoljavanjem čula i da je zbog toga nepotrebna. Često sam viđao zanemarivanje privatnosti. Ako uznemirimo nečiji etar, pravimo veliku grešku. Naravno, kao i sa svim drugim, svako ima različite potrebe, ali osnovni princip je jasan.
  Sada se pojavljuje pitanje života u ašramu – sigurno teška situacija. Video sam velika uznemirenja zbog nedostatka obzira za potrebe drugih. Ove se stvai u nekoj meri mogu kontrolisati pravilima – GAŠENJE SVETLA U 21:00!- ili zaključavanjm svega. Takva pravila su neophodna, i u ovom slučaju želim da naglasim odgovornost svakog pojedinca u ispunjavanju svojih potreba. To je vaš život, to je vaša svesnost. Ako vi pokušavate ignorisati svoje potrebe (čak i u pokušaju da duhovno napredujete), napravićete sebi problem. Naša filozofija je utemeljiti se na položaju i tako objaviti rat mayi. Vaš prostor je važan kao i vaša zemlja, voda, vatra i vazduh.
AGNI – vatra varenja

Ramaprasad dasa i Raga Manjari dasi

  ''Hrana je gorivo. Varenje je vatra.''
     -Dr. HS Kasture, Āyurvedski učenjak

  Danas jako puno ljudi priznaje važnost pravilne ishrane, ali koliko često čujemo o tome kako ključnu ulogu ima probava? Ono što naturopati sada poznaju kao sindrom ''leaky gut'', već je Āyurvedi poznato hiljadama godina kao nakupljanje otrova (ama) usled poremećene vatre varenja (agni). Ovaj sindrom je osnovni uzrok celog spektra poremećaja.
  Prastara Idijska nauka o lečenju, Āyurveda, naglašava da je postizanje uravnotežene ishrana i probave prvi korak prema održavanju dobrog zdravlja, izlečenju bolesti i dugom životu. Sledeći članak ispituje zašto su ishrana i probava temelj efikasne brige o sebi i objašnjava kako dostići optimalnu probavu.
Metabolizam i koncept agnija
  Āyurvedska medicina upućuje na to da je agni energija metabolizma, ili telesna vatra, koja je odgovorna za sve fiziološke procese. 
  Uravnotežena agni je prva linija u odbrani od različitih bolesti i prevremenog starenja. Postoje tri tipa vatre u različitim nivoima tela, osnovne vatre (bhoota agni). Ovde ćemo se uglavnom baviti vatrom varenja, jathara agni, zbog toga što ona upravlja sa ostale dve.
Ishrana – žrtvena vatra
''Naša tela su transformacioni hramovi za hranu''
  -Amadea Morningstar, Āyurvedski nutricionista
  Hinduistička žrtvena vatra (yajna) je ritual u kojem sveštenik ubacuje žitarice, ghee i druge povoljne supstance u vatru kao ponudu bogovima koji mu uzvraćaju darujući mu napredak, mir i zdravlje. Slično, upućuje Āyurveda, kada uzimamo hranu, mi je zapravo nudimo kao ponudu vatri varenja u našem stomaku (jathara agni). Vatra varenja transformiše hranu u hranljive materije koje telo može apsorbovati kako bi funkcionisalo na zdrav i harmoničan način.
Vatra varenja (Jathara agni)

Agni je prisutna u probavnom traktu svakog organizma. Vatra preovladava u probavnim sokovima, kao što su žuč, hlorovodična kiselina, enzimi, kao i u svim biohemijama zaduženim za varenje u stomaku. Ova vatra započinje varenje hrane, koja je na kraju pretvorena u različite sastavne delove tela. Āyurveda upućuje na to da se sve supstance sastoje od pet elemenata: etar, vazduh, vatra, voda i zemlja. Aktivni element vatre se nalazi u svoj hrani, kako bi pomogao agni u varenju hrane. Zbog toga chilli i druga ljuta hrana, u kojoj preovladava vatra, ubrzavaju metabolizam i potpomažu varenje kada se umereno jedu. Obrnuto, hladna pića i hrana, kao što je sladoled, imaju nisku vatru i sprečavaju varenje. Apsorbcija hranljivih stvari i izbacivanje otpada u velikoj meri zavise od efikasnosti ove vatre. Savršena vatra varenja obezbjeđuje osobi zdravlje i jaku otpornost na bolesti.
Zdravo stanje agni

U Āyurvedi zdrava vatra varenja se naziva sama agni. Osoba koja ima sama agni poseduje suštinski faktor idealnog zdravlja, gde se sve fizičke i psihološke funkcije odvijaju u savršenoj harmoniji. Telo takve osobe ima vrlo malo ili nimalo nakupljenih otrova. Ove retke osobe imaju sledeće osobine: čista, glatka koža; sjajne i vedre oči; uravnotežene emocije; pravilan i zdrav apetit; odsustvo želučanih problema i drugih bolesti; gusta i sjajna kosa; neopterećeno i fleksibilno telo; dubok, osvežavjući san; obilje energje i vitalnosti; pozitivan stav i zdrave životne navike. 

Bolesno stanje agni

''Ravnoteža ili poremećenost elemenata tela (dosha) dolazi od jačine ili slabosti vatre varenja. Zbog toga osoba mora uvek paziti vatru varenja i izbegavati sve aktivnosti koje je mogu oslabiti.''
- Chakra Samhita

  Neuravnotežene doshe prouzrokuju neuravnoteženu agni, što opet prouzrokuje veću neuravnoteženost duha i nakupljanje otrova u telu. Neuravnoteženosti agni se mogu podeliti u tri kategorije:

Neuredna probava  (vishama agni)
  Izazvana neravnotežom Vate
Kada se Vata (vazduh i etar) poveća u telu, sve vatre oslabe i postanu neuredne i mogu se pojaviti sledeći simptomi: neredovan apetit; često teško varenje; gubitak težine; opšti umor; obloge na jeziku, naročito na korenu i sredini jezika; isušenost tela; nesanica; teskobni i stravični snovi; nervoza; reuma i drugi poremećaji vate povezani sa kretanjem i kontrolom.

Pojačana probava  (teekshna agni)
  Izazvana neravnotežom Pitte
Kada se pitta (vatra i voda) poveća u telu, agni postane snažna i preterano aktivna. Kao rezultat toga, hranljivi sastojci će biti previše svareni i izgubiće hranljivu vrednost. Simptomi neravnoteže: preterana glad i žeđ; pospanost i umor nakon jela; preteran neugodan miris tela i znojenje; gorući osećaj; nemogućnost tolerisanja gladi, što prouzrokuje razdražljivost i osećaj neprijateljstva; žućkas ili crven urin, peckanje prilikom mokrenja; nemirno i dugotrajno spavanje sa živopisnim i nasilnim snovima; sklonost ka upalama, krvarenjima, poremećajima jetre i slezene.  
Spora probava  (manda agni)
  Izazvana neravnotežon Kaphe
Kada se Kapha (zemlja i voda) poveća u telu, vatra varenja postaje slaba. Na taj način, varenje hrane je slabo i nedovoljno. Mnoge ili sve hranljive stvari će se skupljati i postaće otrovi. Simptomi neravnoteže: smanjen apetit; tromost tela; pojačano lučenje pljuvačke, pojačan sekret iz otvora, kao što su oči i nos; želja za spavanjem; uzmeniravajući emotivni snovi; letargija i sklonost ka oticanju, naročito ispod očiju nakon buđenja; predispozicija za tumore i druge izrasline; dijabetes i drugi poremećaji kaphe.
  Ova tri neuravnotežena stanja agni su povezana sa nastankom alergija, slabim imunitetom, neredovnom stolicom, hipoglikemijom, hiperglikemijom, hroničnim zamorom, poremećajima u gastro-intestinalnoj flori, što proizvodi bolesti kao što su Candida albicans i Giardia lamblia.
  Na kraju krajeva, neuredna, pojačana i spora probava doprinose razvoju fizičkih i psiholoških poremećaja. Kada se hrana ne transformiše u hranljive stvari koje telo može apsorbovati, pretvara se u otrove, koji su u Āyurvedi poznati kao ama.

Ama  - ''neprirodni metabolički uljezi''
  Ama je otrovna supstanca, koja je rezultat loše probave. Ama je sve što ne može učestvovati u normalnom fiziološkom toku tela. Hrana ili dodaci koji ne mogu biti apsorbovani zbog slabe agni su kao hrana koja je nepravilno skuvana zbog vatre koja je ili prejaka, ili nedovoljno jaka, ili nepravilna.
  Ista hrana koja se transformiše u hranljivi nektar u telu osobe sa uravnoteženom vatrom varenja, pretvara se u amu u telu osobe sa neuravnoteženom vatrom varenja. Ova ama obitava u gasto-intestinalnom traktu i proizvodi razne bolesti, baš kao što bazen stajaće vode privlači komarce. Ama je savršen posrednik za rast Candide, virusa, bakterija, alergena i ostalih štetnih mikroorganizama. To, neizostavno, rezultira bolešću.
  Tokom vremena, ama putuje kroz najtanje kanale u telu i skuplja se na najosjetljivijim mestima. Ova mesta su najranjivija usled loše ishrane, genetskih predispozicija, prošlih nesreća ili izloženosti zagađivačima okoline, nedovoljnoj i neuravnoteženoj ishrani i energetskih blokova. Na primer, možda ama putuje i sakuplja se u kolenu osobe, zbog  prošle sportske povrede na tom mestu, dok se kod druge osobe, zbog genetske slabosti očiju, ama može sakupljati u očima, stvarajući hronični konjuktivitis. Manifestacije ame su bezbrojne, baš kao i simptomi, ali uzrok je samo jedan – neuravnotežena metabolička vatra.
Šta prouzrokuje lošu probavu i amu?

Mnogo faktora može oslabiti probavu i stvoriti amu. Ako se čuvate sledećih faktora, možete sprečiti i lečiti mnoge bolesti:

· Uzimanje pogrešne hrane, u pogrešno vreme, u pogrešnim količinama, na pogrešan način, ili u lošem mentalnom ili fizičkom okruženju. Najčešća neopreznost u ishrani u razvijenim zemljama je prejedanje, što prouzrokuje stanja poznata kao „nehranljivost prevelike potrošnje“.

· Prerano podsticanje, suzbijanje, ili nemogućnost zbrinjavanja prirodnih telesnih potreba, kao što su žeđ, glad, potreba za mokrenjem, kijanjem, pražnjenjem creva, spavanjem, vežbanjem.
· Uzimanje previše hladne hrane i tečnosti, kao što je sladoled.

· Uzimanje droga kao što su marihuana, kokain, heroin, nikotin, alkohol, ili drugih „konstruktivnih droga“.

· Izlaganje spoljašnjim otrovima, kao što su zagađivači vazduha i vode, ili korišcenjem veštačkih preparata za lepotu.

· Preduga emotivna napetost, kao što je tuga, ljutnja ili mentalni stres.

Da li imate amu?

U nekom periodu života, svako je domaćin ovom podmuklom uljezu. Sledeći simptomi su samo neki koji mogu pokazati da je ama prisuna u opasnoj količini u našem telu: belo obloženi jezik nakon buđenja; loš zadah; mutan pogled; suvišna sluz; pegava koža; slaba, beživotna kosa; odsustvo apetita; bakterijske, gljivične ili virusne infekcije; poremećaji intestinalnog trakta; alergije, sporo zacelivanje rana, slab imunitet i promjene raspoloženja.
  Ako imate jedan ili više ovih simptoma, promene u ishrani i načinu života, kao i pomoć terapeuta, su zakasnili. Ali, ne brinite, nikada nije kasno za unutrašnje proletno čišćenje i promenu navika. Āyurveda nudi odgovarajuću ishranu, način života i terapeutsku pomoć, kako bi se vaše telo očistilo, agni ojačala i vratilo vam se zdravlje. 
Pravila u ishrani
''Hrana, život svih živih bića, uništava život ako se nepravilno uzima, dok je otrov, razarač života, eliksir ako se pravilno uzima. ''
- Chakra Samhita

  Āyurveda preporučuje da kontrolišemo naše nezdrave navike postavljanjem sljedećih pitanja:

Pre jela

Da li sam stvarno gladan?

  Najbolje je jesti kada ste stvarno gladni ili kada je poslednji obrok u potpunosti svaren (najmanje pet sati posle).

Da li treba prvo da odem u toalet?

  Najbolje je isprazniti creva i bešiku pre jela . Pražnjenje creva nakon jela je znak bolesti.
Da li sam oprao ruke, lice i stopala?

  Jednostavna higijena je potrebna kako bi se izbegle bolesti. Izbegavajte tuširanje ili plivanje tri sata nakon uzimanja hrane, jer takva potapanja odvode cirkulaciju od probave.

Da li se nalazim u prijatnom okruženju?

  Prijatno društvo, razgovor i okruženje doprinose zadovoljnom umu koji onda pomaže pravilnu pobavu.

Da li sam se zahvalio za obilje koje mi je dato?

  Osoba treba da se zahvali Śrī Kirshni i osobama koje su omogućile, skuvale i servirale obrok.
Da li udobno sedim, okrenut prema istoku, i da li dišem kroz nos?

  Ovi činioci pomažu agni u probavi.

U toku jela

Da li brzo jedem?

  Jedite umerenom brzinom, pazeći da svaki zalogaj prožvaćete od deset do dvadeset puta.

Da li cenim ovaj obrok?

  Uzmite vremena kako biste osetili miris, sastav, ukus, pa čak i zvuk hrane.

Da li treba da pijem neku tečnost?

  Male količine vruće tečnosti ili tečnosti sobne temperature pomažu agni da vari i potpomažu apsorbciju i eliminaciju.
Da li sam zadovoljan?

  Āyurveda preporučuje da osoba napuni pola stomaka, a ne potpuno. Stomak je otprilike veličine pesnice, tako da je idealna mera za obrok-dve šake hrane.

Nakon jela

Da li mi je potreban odmor?

  Āyurveda preporučuje da osoba izbegava težak fizički ili mentalni rad najmanje 30 minuta nakon jela. Kratka šetnja od 20 minuta je dobra. Izbegavajte spavanje tri sata nakon jela, jer će to prouzrokovati nakupljanje ame, međutim, možete leći na levu stranu, deset do trideset minuta. Yoga položaj poznat kao vajrasana, takođe potpomaže probavu.

Loši znaci nakon jela

Izbacivanje otpada odmah nakon jela, naduven stomak, glavobolja, bolovi u stomaku ili probavnom traktu, grčevi u probavnom traktu, vrtoglavica, osjećaj gladi, letargija, bolovi u telu, osip na koži, skupljanje sluzi u grlu ili nosu, preterano podrigivanje, nadimanje, lučenje pljuvačke ili znojenje, nemir, razdražljivost, depresija.
Izbacivanje ame
Osim planiranja smernica o zdravoj ishrani, Āyurveda nudi biljno lečenje, kako bi se telo očistilo i agni zapalila. Konsultujte se sa Āyurvedskim lekarom pre korišćenja nekih biljaka.
Koraci u izbacivanju ame i terapeutska pomoć
Korak 1 – ponovo zapaliti i stabilizovati agni 

(Depanam)

Terapeutska pomoć: đumbir, ajawan
Korak 2 – razbiti amu
(Pachanam) 

Terapeutska pomoć: Cyperus rotundus, Triphala prah

Korak 3 – Izbaciti amu iz tela

(Shodhanam)

Terapeutska pomoć: ricinusovo ulje, Calamus, Cassia fistula
Korak 4 – Hranjenje i okrepljivanje
(Brimhanam)

Terapeutska pomoć: Withania, Ginseng, špargle

Korak 5 – Podmlađivanje tela
(Rasayanam)
Terapeutska pomoć: Hiritaki, Gotu cola, Eclipta alba

Idealna ishrana

  ''Dobra hrana pročišćava i ojačava telo, daje enrgiju i potpomaže zdravlje, jasno razmišljanje i život.''
-Sri Upanisade

 Prema Āyurvedskoj nauci ishrane, idealan obrok sledi ove instrukcije:

· Sastojci su sveži, lokalno uzgajani, organski i sezonski
· Obrok obezbeđuje svih šest ukusa – slatko, kiselo, slano, ljuto, gorko i oporo
· Postoji ravnoteža između teške i lake, tečne i suve, kuvane i sveže, vruće i hladne hrane
· Hrana odgovara klimi podneblja i građi osobe koja jede
· Hrana je privlačna izgledom, mirisom i ukusom
· Hrana je pripremljena s ljubavlju, u higijenskim uslovima
· Obrok sadrži dopunske proteine, kao što su pirinač i dahl
· Obrok se sastoji od pretežno sattvičke hrane, koja potpomaže jasno razmišljanje
Āyurveda u odnosu na zapadni pristup ishrani

  Āyurvedska ishrana deli mnoga shvatanja sa svojim zapadnim parnjakom, ali se, takođe, razlikuje u važnim stvarima.
(Videti Tabelu 1).

Smernice u ishrani za različite građe tela

Vata ishrana

Uzimati:
Ukusi: Slatko, slano i kiselo

Osobine: Teško, masno i ljuto

Količina: Umerena količina u određeno vreme

Hrana: Dobro skuvanu, vruću, tečnu i začinjenu hranu
Začini: Asafoetida, kamena so, đumbir, kumin, kardamom, cimet, fenel, korijander, dugi biber, susam i ajawan
Izbegavati:
Ukusi: Ljuto, gorko i oporo

Osobine: Hladno, suvo i sirovo
Količina: Neredovne i prevelike obroke
Hrana: Pečenu, hrana sa roštilja, prženo i sušeno

Pitta ishrana

Uzimati:
Ukusi: Slatko, ljuto i oporo

Osobine: Teško, suvo i hladno

Količina: Umerenu količinu
Hrana: Sirove salate, voće
Začini: Fenel, kurkuma, korijander, kumin i menta

Izbegavati:
Ukusi: Slano, 
gorko i kiselo

Osobine: Vruće, masno i lako

Količina: Male neredovne obroke
Hrana: Vruću hranu i pića

Kapha ishrana

Uzimati:
Ukusi: ljuto, gorko, oporo

Osobine: Lagano, suvo, vruće

Količina: Manje količine

Hrana: Supe i salate
Začini: cayenne, crni biber, đumbir, dugi biber, gorušica, cimet, karanfilići i chilli

Izbegavati:
Ukusi: Slatko, slano ikiselo

Osobine: Teško, masno i hladno

Količina: Previše ili premalo

Hrana: Jesti između obroka

Recepti za pomoć agni
Pre jela

  Osobe sa slabom probavom treba da uzimaju sredstvo za varenje 15 minuta pre obroka. Neka uobičajena sredstva su: žvakanje komadića svežeg đumbira, ispijanje pola čaše vruće vode sa sokom od pola limuna, žvakanje dva lista neema, ili Āyurvedsko vino za probavu, kao što je Gandharvahasadi.
Tokom jela
  Mnogi začini i biljke koji se koriste u Indijskoj kuhinji ne služe samo kako bi pojačali ukus jela, već i da potpomognu probavu. Mlaćenica, kada se doda povrću, povećava zdravu crevnu floru, kao i acidofilni jogurt. Biber sa malo limunovog soka i kamenom solju povećava agni, dok je zeleni chilli, kojem je uklonjeno seme, znatno smanjuje. Uobičajeni začini, kao što su kurkuma, kumin, đumbir, korijander, crna gorušica, fenel, ajawan, cimet i hing, proizvode i stvaraju antibakterijske efekte koji pomažu agni. Najvažnija stvar u njihovoj upotrebi je umerenost. Osobe koje ne mogu podneti ljuta sredstva za varenje mogu uzimati hladna, kao što su listovi neema, aloa ili gotu-kola, jednom ili dva puta dnevno. Svaka osoba treba da izabere ono što joj najviše odgovara prema građi tela.
Nakon jela
  Da bi potpomogla probavu i osvežila usta, osoba može žvakati kašičicu mešavine sastavljene od jednakih delova fenela, kumina, kardamoma, mlevenog bibera i šećera.

Post i ishrana za pročišćenje
 ''Post dozvoljava telu da svari amu, probudi vatru varenja, pročisti kanale i izbaci višak tečnosti iz tela.''
-Robert Svoboda, Āyurvedski lekar
Post je prva i osnovna pročišćavajuća terapija kod gotovo svih bolesti. Postovi su prilagođeni pojedincima prema stepenu nakupina ame, snazi osobe i određenoj neravnoteži. Post može biti koban ukoliko se ne sprovodi pravilno. Osobe sa kapha konstitucijom generalno mogu postiti duže od osoba sa pitta i vata konstitucijom. Āyurveda najčešće preporučuje supu od povrća, supu od pirinča ili sok.
  Kako bi poboljšala zdravlje, osoba treba svakih četrnaest dana imati post samo sa čajem ili vrućom vodom. Ovo pruža probavnom traktu odmor, ponovo uspostavlja pravilne navike jedenja i otpušta nakupljene otrove. Takvi redovni postovi su najbolji način da se spreči nastanak hroničnih bolesti.

  Nakon pravilnog posta, osoba treba zapaziti znakove kao što su: ugodan miris tela, normalizacija apetita, čist jezik, bistre oči, normalan urin i stolica, bistrina uma i vitalnost. Postovi duži od dva dana treba da se sprovode pod nadzorom Āyurvedskog lekara. Āyurveda često koristi određene biljke i terapije za pročišćenje, kao što su klistiri i lekovito povraćanje, kako bi otklonila amu iz tela.
  Za vreme posta, osoba takođe treba da pročisti um, što uključuje: zavet ćutanja (osim molitvi i potvrda); izbegavanje televizije, radija i buke; odanost principa istinistosti, celibata, čistoće i nesebične službe. Osoba treba izbegavati bilo kakve fizičke ili mentalne napore, iako su kratke šetnje prirodom jako korisne.

Dvodnevna dijeta za pročišćenje

Oni koji su alergični na bilo koji od sledećih sastojaka, treba da ga izbegavaju:

Dan 1.
Doručak – Čaj za čišćenje

  U loncu pomešajte tri čaše vode sa jenom kašikom sveže izrendanog đumbira, jednom kafenom kašičicom fenela, jednom mahunom kardamoma, 1/4 kašičice crnog bibera i 1/3 kašičice kurkume. Ostavite da poključa, a zatim neka vri otklopljeno dok ne ispari polovina. Neka se hladi pet minuta, tada dodajte dve kašičice meda (šaku šećera, ako ste vegan).
Ručak – Khichri

  U loncu pomešajte 4 čaše vode, 1/5 čaše mung dhala, 1/3 čaše pirinča, po ½ kašičice kumina, korijandera, fenela, kurkume i malo asafoetide i soli. Ostavite nepokriveno da proključa, zatim skinite penu sa vrha. Neka vri delimično pokriveno oko 30 minuta. Promešajte povremeno dok ne postane gusto.
Večera – Supa od povrća

  Sjedinite sledeće sastojke u loncu: 1 fino isečeni celer, 3 tikve isečene na kockice, ½ čaše slatkog krompira isečenog na kockice, ½ čaše rotkvica iseckanih na kockice, 1 tikvica isečena na kriške. Dodajte 1 litar vode i sledeće začine: 1 čašu svežeg isečenog peršuna, po jednu kašičicu kumina, korijandera, kurkume, rendanog đumbira, ½ kašičice asafoetide i malo crnog bibera. Neka proključa i nakon toga vri 40 minuta na slaboj vatri. Procedite i popijte dve čaše.
Dan 2.
Doručak – Čaj za čišćenje

  Isti kao i za Dan 1.
Ručak – Sok

  Vata konstitucija: dve čaše svežeg soka od grožđa

  Pitta i kapha konstitucija: dve čaše svežeg soka od jabuke

Večera – Supa od povrća

  Ista kao i za Dan 1.
Uticaj hrane na um

 Āyurveda poučava da hrana upija energiju osoba koji su u kontaktu sa njom. Od poljoprivrednika koji je beru, osoba koji je transportuju, prodaju, pripremaju i serviraju. Iz ovog razloga, kada god je moguće, osoba treba jesti hranu koja je uzgojena lokalno i pripremljena od stane osoba koje će je nadahnuti posebnim sastojkom ljubavi i predanosti. 
Hrana se može podeliti, prema njihovom psihičkom i duhovnom uticaju, u sljedeće tri kategorije:
Sattvična hrana

  Āyurveda preporučuje sattvičnu hranu, jer ona unaprjeđuje jasno razmišljanje, mirne emocije, fizičko zdravlje i duhovnu čistoću.

  ''Hrana koja je draga osobama u guni vrline produžava život, pročišćava postojanje i daje snagu, zdravlje, sreću i zadovoljstvo. Takva hrana je sočna, masna, zdrava i godi srcu.'' (Bhagavad-gita 17.8)
Primeri: sveže povrće, voće, mleko, ghee, mung dhal
Rajasična hrana

  Rajasična hrana podstiče agresivnost, dominantnost i bezosećajnost.

  ''Hrana koja je previše gorka, kisela, slana, ljuta, oštra, suva i vruća draga je osobama u guni strasti. Takva hrana uzrokuje nesreću, bedu i bolest.''  (Bhagavad-gita 17.9)

Primeri: meso, luk, beli luk, alkohol, intoksikanti, rafinirani šećer, preterano ljuti začini
Tamasična hrana

  Tamasična hrana podstiče neznanje, destruktivnost i letargiju.

  ''Hrana koja je pripremljena više od tri sata prije jela, hrana koja je bezukusna, trula i smrdljiva i hrana koja se sastoji od ostataka i nedodirljivih stvari draga je osobama u guni tame.''  (Bhagavad-gita 17.10)

Primeri: beživotna hrana, hrana bez hranljivih sastojaka, hrana koja raste na mračnim mestima, kao što su pečurke, i hrana koja se čuva dugo vremena 

Ne živite da biste jeli – jedite da biste živeli

Kada ste već pročistili telo i ponovo uspostavili zdrave navike jedenja, dobra ishrana bi trebalo da se lako održava. Preterana briga oko ishrane ili preteran osećaj kajanja nakon nepromišljenosti, postavlja obrazac samo-uništenja. Mi jedemo da bismo živeli, a ne živimo da bismo jeli. Sve što radimo treba biti umereno. Kada postepeno uključimo ove Āyurvedske principe u život, prednosti koju doživimo treba da nam obezbedi dovoljno podsticaja da te principe i dalje sledimo sa lakoćom. 
Neka svi dostignu blistavo zdravlje i sreću kroz mudrost Āyurvedskog lečenja!

	Tabela 1.

Zapadna medicina



Āyurvedska medicina

	· Ističe kvalitet hrane                                   (  Stavlja istu važnost na količinu

· Vidi hranljivost u grupama hrane,            (  Gleda hranu kao celinu, istče svojstva, 

kalorijama, vitaminima, mineralima,           ukus i faktore kao što su teško ili lako, 

sa malo brige za ukus i kvalitet hrane          suvo ili masno, vruće ili hladno.

· Ljudima preporučene kolektivne dijete,   (  Data posebna dijeta, prema telesnoj građi 

bez obzira na njihovu građu i                       i zdravlju pojedinca

zdravstveno stanje

· Vidi dijetu kao dodatak lečenju, pre         (  Vidi dijetu kao snažnu terapiju, pre 

nego kao samu terapiju                                 nego  kao pomoć

· Manje naglaska stavlja na suptilnije         (  Naglasak na stanju uma osobe dok 

aspekte ishrane                                              priprema i jede hranu

                                                                  (  Analizira psihološke i duhovne uticaje           

                                                                      hrane




                                             Ghee i ulje
Ugresha dasa

  Da li je ghee koji se dimi otrovan?
  Da li hrana pripremljena s njim ima loše efekte na organe?

  Postoji tačka dimljenja za svako ulje. Za ulja koja se koriste za prženje, ta tačka je oko 180-190°C. 
  Na oko 170°C puriji se lepo naduvaju. Ako idete iznad te temperature, ulje (ili ghee) brzo počne da se kvari. Malo pre tačke dimljenja, ulje počne da se razlaže, i formiraju se slobodni radikali i metaboliti. Ove supstance su jako otrovne i prouzrokuju rak. Dalje, ovo ulje jetra ne može pravilno da svari i izazvaće nepovratne poremećaje jetre i posledično tome smanjenje mogućnosti varenja uopšte.
Karakteristike ulja i masnoća
  Ghee je dobra masnoća za prženje, ako nije pun hormona i antibiotika koji se u današnje vreme daju životinjama. Postojan je i ne oksidiše. Oksidacija se meri i izražava u perioksidima. Što su perioksidi veći, ulje je pokvarenije. Tri faktora utiču na vrednost perioksida:
(1) karakteristike ulja: neka ulja su postojana, druga postaju otrovna ako se zagreju samo jednom.

  Kikiriki ulje koristite ako želite svaki dan da pržite u istom ulju, ali samo ako ga koristite par sati dnevno. Kikiriki ulje je često jako zagađeno aflotoksinima (prouzrokuje rak).
  Suncokretovo ulje je dobro ako pržite celi dan u istom ulju. Ali, nakon toga treba ga promeniti. 

  Masnoća kokosa je dobra ako nije u čvrstom stanju. 
Masnoće i ulja i čvrstom stanju treba da budu u potpunosti izbačeni iz upotrebe (poseban oprez sa margarinom).

  Ghee je dobar za prženje, ali se retko koristi u industriji hrane, jer je skuplji od biljnog ulja.

NIJEDNO OD OVIH ULJA NE SME DOĆI DO TAČKE DIMLJENJA. AKO SE OVO DESI, ULJE (ILI GHEE) SE ODMAH MORA ZAMENITI SVEŽIM.

  Bolje da potrošite malo više novca, nego vaše zdravlje.

(2) temperatura: što je ulje više vruće, oksidacija i razlaganje ulja će biti brže. 

  Ulje koje sadrži višestruko nezasićene masne kiseline se nikada ne sme zagrevati. Ovo uključuje većinu hladno ceđenih masnoća, nerafinisana ulja, i suncokretovo ulje, kikiriki ulja, pšenićna ulje i ulje od lana.
  Maslinovo ulje sadrži uglavnom mono-nezasićene masne kiseline i dobro je za pečenje, ali ne i za prženje. 

  Ako ste vešt kuvar, možete održavati temperaturu ulja istom. Ako vam se ulje često pregrejava, možete koristiti uređaje za prženje sa termostatom ili termometar za kuvanje.

(3) vreme: što duže koristite ulje, ono više oksidira. Između dva prženja, ulje treba biti na hladnom i mračnom mestu, kako bi se smanjila oksidacija. Ako delovi hrane ostanu u ulju za vreme prženja, izgoreće i prouzrokovati brzo razlaganje ulja. 
Koliko dugo ulje može biti korišćeno za prženje? 

Postoje jednostavne test trakice, uz pomoć kojih možete izmeriti oksidaciju ulja. 

  Prevelika konzumacija pržene hrane i korišćenje starih, jeftinih i pokvarenih ulja za kuvanje, su glavni razlozi lošeg zdravlja, problema sa jetrom i poremećaja varenja.

  Samo 10% kalorija koje unosimo treba biti iz masnoća. U takozvanim civilizovanim zemljama, dobijamo 40% kalorija iz masnoća. Bhakte nekada dobiju i više. Ali to je tema za drugi članak.

                      Masaža: Lak način da ostanete zdravi

Kaviraja Pratap Chauhan

  Mašaža (abhyanga) je tip pasivne vežbe. Posebno je dobra za slabe ljude, koji ne mogu da vežbaju. Različiti tipovi metoda mašaže su spomenuti u Āyurvedi. Redovna mašaža je ključ do dobrog zdravlja, i potrebna je i za prevenciju i lečenje bolesti. 

  Masaža uljem je najuobičajenija. Ulje treba izabrati prema godišnjem dobu i građi tela. Ulje gorušice je najbolje za masažu zimi. Ne bi ga trebalo koristiti leti, ali oni koji su navikli da ga koriste u ishrani, mogu ga koristiti za masažu u svim godišnjim dobima. Kokosovo ulje i maslinovo ulje se mogu koristiti i u ostalim godišnjim dobima. Ljudi sa vata tipom tela treba da koriste neko vruće ulje, dok onima sa pitta tipom odgovaraće neko hladno. Kapha tipovi mogu imati suvu masažu ili bi trebalo da koriste zagrejano ulje gorušice. 
Metode masaže

Masažu treba početi od stopala, zatim masirati noge, ruke, abdomen, leđa, grudi, vrat, ramena, lice i glavu. Prvo nanestite ulje na deo koji ćete masirati. Onda nežno masirajte dok ulje ne uđe u telo. Dok masirate, ruke treba da se kreću od dole prema gore. Pokreti treba da budu jednaki (niti previše brzi, niti previše spori) i pritisak treba da bude samo na mišićima, nikako na kostima. Različiti pokreti prstiju i ruku se koriste za masažu različitih organa.
Osoba treba da ima prazan stomak za vreme masaže. Najbolje vreme za masažu je rano jutro ili veče. Osoba treba da se istušira nakon masaže uljima, ali treba sačekati 20-30 minuta pre tuširanja. Ne bi trebalo biti anksioznosti, stresa, ljutnje ili zabrinutosti. Osoba treba da se u potpunosti koncentriše na deo tela koji se masira. Najbolje je da vas masira stručnjak. 
Osoba ne bi trebalo da ide na masažu kada ima previše sluzi u telu (pogoršanje kaphe), kada ima groznicu, ili nakon pročišćavajućih terapija, kao što su povraćanje i čišćenje.
Dobrobiti masaže
Masaža stimuliše unutrašnje funkcije tela i obezbeđuje hranu za različita tkiva. Pomaže u čišćenju otrova iz kanala. Masiranje sa uljem obezbeđuje podmazivanje različitih telesnih mehanizama. Stimuliše različite enzime, povećava apsorbciju hrane i povećava važne telesne tečnosti koje se zovu oje. Deluje i na mentalnom i na fizičkom nivou tela. Delotvorna je u slučaju nesanice, slabih živaca, lenjosti, premora, opšte slabosti, suve i nezdrave kože. 
