    Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju

                                                                         Bilten br. 7
Poruka Urednika 

Nedavno sam primio rezultate nekih istraživanja u vezi sa ašramom udovica u Vrindavanu, u Indiji.


1982. godine, GBC je dao Ministarstvu zdravlja i socijalne zaštite ( koje je tada bilo poznato pod imenom ''Odbor za zdravlje i socijalnu zaštitu'') neku zemlju sa zgradom za devocijsku službu starijih dama koje su udovice unutar ISKCON-a. To je sada poznato kao ''Kirtan Ašram'', blok Krishna Balaram Mandira. Srećan sam što su bhakte pokazale neko interesovanje, ali ono nije dovoljno da se projekat učini stvarnim. Ono što je više od svega potrebno jesu bhakte koje će od ovog projekta načiniti svoju misiju i videti da se to manifestuje u nešto konkretno.


Osećam da je krajnja dužnost svakog hrama u okviru ISKCON-a da se stara za socijalnu zaštitu bhakte ''od bhaktina/bhakta programa do samadhija''. Međutim, bilo bi povoljno da se naprave određena prilagođavanja za bhakte koji hoće da provedu ostatak svojih godina usredsređujući svoje misli na svesnost Krishne i čiste devocijske delatnosti u svetim mestima.

Trenutno postoji kuća u Kirtan Ašramu, ali bi za projekat bilo mnogo podesnije da se izgradi nova kuća, koja bi koštala otprilike oko 150 000 američkih dolara. Takođe nam je potreban upravnik, sestre i poslužitelji. Ako je neko zaintereovan da radi neku praktičnu službu za ovakav projekat, molim vas neka me kontaktira na ‹Prahladananda.Swami@pamho.net›.
Hare Krshna
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Citati acarya o zdravlju
MATERIJALNO TELO POTREBNO ZA DEVOCIJSKU SLUŽBU
''Bez materijalnog tela ne može se negovati devocijska služba. Tako da nema koristi ako se neko odrekne aktivnosti koje su potrebne da se održava fizičko telo, misleći da su one izvori nesreće i požude. U plodovima onih aktivnosti koje su izvor nesreće za druge, uživaju bhakte koje ih prosuđuju kao beznačajne. Oni mogu da obožavaju Krishnu sa devocijom i čvrstom verom uživajući u plodovima svog rada dok ispunjavaju životne potrebe.'' ( Sri Bhaktyaloka, Srila Bhaktivinoda Thakura, strana 51. Utsaha)

Jutarnje šetnje
Prabhupada: Ako se šeta rano ujutru, sve njegove bolesti biće izlečene. On to neće uraditi. Na kraju svako može, posle mangala aratija, da se prošeta. (Jutarnja Šetnja – 23. april 1974. Hajderabad)

Prabhupada: Da, ako ustaješ rano i prošetaš se, sve tvoje bolesti će biti izlečene. (Jutarnja Šetnja – 23. april 1974. Hajderabad)
Prabhupada: Zaposleni smo danju i noću, ali pošto je telo tu, moramo da jedemo, ali jedemo Krishnin prasadam. Prirodno idemo na spavanje, da bismo se odmorili. U suprotnom, uvek smo angažovani u Krishninim poslovima. Nemamo nikakve druge poslove. Tako se ja šetam ujutru zbog tela, jer ako sedim ceo dan, to može biti skučenost.  (Razgovor u sobi – 23. april 1976. Melburn)
Prabhupada: O, da. Išao sam da se šetam ujutru kada je padao sneg. Šetao sam po snegu. 

(Razgovor u sobi sa Life Member-om, gdin-om Malhotrom – 22. decembar 1976. Puna)

''U mom detinjstvu, šetao sam sa ocem 10 milja da bih uštedeo 5 paisa na karti za tramvajska kola. Naučeni smo tako. Svakako, bile su to vrlo prijatne jutarnje šetnje''. (Pismo Tamal Krishni – London, 1. septembar, 1971)
Sve za Krishnu
To nije... To nije zato što je tvoj posao oko kuvanja prekinut. Jednostavno treba promeniti način razmišljanja. To je sve. Mala tehnika da: ''zarađujem za Boga. Kuvam za Boga. Jedem za Boga, takođe.'' Kako to da jedeš za... ''Sad, zato što je moje telo posvećeno službi Gospodu, ako ne jedem dovoljno da održim svoje telo u formi, kako onda mogu da radim?'' Tako je tvoja ishrana takođe svesnost o Bogu. Tvoje spavanje je isto svesnost o Bogu. To je način. Moramo da oblikujemo naše životne aktivnosti. Kada mislim da ''treba da održim ovo telo zbog Boga'' to onda nije, mislim... to nije telesna koncepcija života. Kao što kad misliš: ''Moja kola se moraju dobro održavati da bih mogao da imam koristi od njih'', ti se ne identifikuješ sa svojim kolima, prosto hoćeš da učiniš nešto sa kolima. Slično, ako misliš: ''Ovo telo je potrebno za delanje, za rad u korist Vrhovnog Gospoda; stoga, moram telo da održavam sposobnim za rad'', to nije tvoje poistovećivanje sa telom. Ali, ako ovo telo koristim za zadovoljenje čula, i stoga načinim telo čvrstim i snažnim da bih uživao u naslađivanju čula, to je uzrok moje vezanosti. (Bhagavad Gita 2.48-49 – Njujork, 1.april 1966)
                                                                  Čistog uma i čistog tela
Bhismadeva je savetovao devet kvalifikacija za sva živa bića: 
(1) da se ne ljute; (2) da ne lažu; (3) da podjednako raspodeljuju bogatstvo; (4) da opraštaju; (5) da začinju decu samo sa zakonitom ženom; (6) da budu čistog uma i da vode higijenu tela; (7) da nisu neprijateljski ni prema kome; (8) da budu jednostavni; (9) da daju podršku slugama i podređenima. 
Neko se ne može nazvati civilizovanom osobom bez prethodnog postizanja gore pomenutih osobina.
Oslobođenje od telesnih i duhovnih bolesti

''Kako je Murari Gupta lečio svoje pacijente - njegovom milošću njihove telesne i duhovne bolesti su se povukle.''
SMISAO: Murari Gupta je mogao da leči i telesne i duhovne bolesti zato što je bio fizičar po profesiji i veliki bhakta Gospoda u smislu duhovnog napretka. Ovo je primer službe čovečanstvu. Svako treba da zna da postoje dve vrste bolesti u ljudskom društvu. Jedna bolest, nazvana adhyatmika, ili materijalna bolest, odnosi se na telo, ali je glavni uzročnik duhovne prirode.
Živo biće je večno, ali na neki način, kada dođe u dodir sa materijalnom energijom, prinuđeno je na ponovna rođenja, smrti, starost i bolest. Današnji  lekari treba da uče od Murari Gupte. Iako savremeni filantropski nastrojeni lekari otvaraju gigantske bolnice, ne postoje bolnice za lečenje materijalnih bolesti duhovne duše. Pokret za svesnost Krishne započeo je misiju lečenja ove bolesti, ali ljudi to ne cene puno jer ne znaju koja je to bolest.

Bolesnoj osobi potrebni su i odgovarajući lek i odgovarajuća ishrana, pa stoga Pokret za svesnost Krishne snabdeva materijalno pogođene ljude lekom pevanja svetog imena, ili Hare Krishna maha-mantre, i ishranom u vidu prasadama. Postoji mnogo bolnica i medicinskih klinika koje leče materijalne bolesti, ali nema takvih koje bi lečile materijalne bolesti duhovne duše. Centri Pokreta za svesnost Krishne su jedine osnovane bolnice koje leče čoveka od rođenja, smrti, starosti i bolesti. (Caitanya Caritamrta Adi 10.51)

Osvrt na Indiju
Upravo ste se vratili iz Indije – punza-bhumi, zemlje pobožnog življenja – i ne prođe dugo dok vas neko ne upita neizbežno pitanje: ''Da li si se razboleo?'' Ako ste pripremili svoj put i preduzeli mere predostrožnosti, imate mnogo veću šansu da možete da odgovorite neočekivano: ''Ja sam zdraviji sad nego što sam bio kad sam otišao.''
Reputacija Indije kao legla bolesti, bede i prenaseleljenosti učini ljude bolesnim na samu pomisao o poseti. Ko zna šta može da očekuje u zemlji neočekivanog?

I dalje se živo prisećam mog devojačkog puta tamo. Sa 17 godina videla sam to kao ritual prolaza, put na koji sam primorana da pođem da bih se suočila sa svojim demonima i otkrila svoju snagu. Pritereana sam uz zid pošto sam pročitala kako je lik Majora (iz knjige Vrelina i prašina, autorke Ruth Prawler Jhabvala-i) dao heroini Oliviji mudro upozorenje: ''Postoji mnogo načina da se voli Indija, mnogo stvari zbog koje bi je voleli -predeli, istorija, poezija, muzika i, svakako, fizička lepota muškaraca i žena, ali su svi opasni za Evropljana koji sebi dozvoljava da je voli puno. Indija uvek nađe slabu tačku i pritiska je.''
Za mnoge je slaba tačka njihovo zdravlje.
Dok sam se pripremala, postala sam paranoidni ludak sa fobijom od bolesti. Sida, ameboidna dizenterija, kolera, giardia, malarija, polio, besnilo, tifus, tetanus, tuberkuloza spopali su moje snove pre odlaska. Pomisao na igle bila je još više zastrašujuća.

 Tako, sa ogromnom uznemirenošću, neizbockanim rukama i deset kila narodnih lekova, krenula sam u bitku. (Samo da bih uzela lek u avionu pretvarala sam se da ga uzimam u dobrotvorne svrhe!)
I šta se desilo sa tim putovanjem? Pa, nisam se prosvetlila-još uvek sam u redu za čekanje na to! Ali započela sam ljubavnu vezu sa Indijom koja je za trinaest godina propatila sva stanja temperamentnog braka. Takođe sam postala svesnija pravih opasnosti kojih se treba čuvati u Indiji, a one su jednostavnije nego što većina ljudi misli.

''Srećan sam što ću se pročistiti od moje grešne karme.'' Nisam mogla da poverujem u smireno prihvatanje devojke čiji sam grozni čir lečila. Dok sam upravljala holističkom zdravstvenom klinikom u prelepom zapadnom Bengalu, pokraj Majke Gange, tokom četiri godine bila sam zapanjena različitim stavovima mojih pacijenata prema bolesti. Obrazac koji je jasno preovladavao bio je taj da će te strah i briga načiniti bolesnijim nego bilo koji spoljni činilac. Obrnuto, vera i prihvatanje urođenih lekovitih moći tela i obreda čišćenja vodili su ubrzanim oporavcima bez komplikacija.
Takođe, tokom te četiri godine, srećna sam što mogu reći da nisam samo ja izbegla kandžama tih štetnih bolesti, već su to učinile skoro sve hiljade pacijenata koje sam lečila, kako lokalno stanovništvo, tako i putnici. Videla sam dosta dijareja, gripova i blagih disajnih infekcija, međutim, većina njih je mogla biti sprečena da se više pažnje poklonilo zaštiti imunog sistema (ojas) i zdravijim navikama u ishrani (aharam). Na moje zadovoljstvo, takođe sam shvatila da bi se većina stanja mogla sprečiti i lečiti vrlo efikasno narodnom medicinom. Ovaj pristup je, takođe, imao manje komplikacija nego alopatska alternativa, koja je sklona tome da blokira kanale i opterećuje organe sintetičkim hemikalijama i otpadnom amom. Takođe, zapadna medicina ima svoje mesto. Ako je potrebno da joj se pribegne, sigurno je povoljnije da se leči u privatnoj nego u javnoj indijskoj bolnici (noćna mora na Gandhi Marg!).
Razumevanje toga kako zaštiti svoje zdravlje i brinuti o njemu kroz teška zalečenja, neverovatno osposobljava. Nadam se da će vam sledeće sugestije dati nekoliko korisnih saveta, tako da možete biti sigurni u vaša putovanja i uživati u prvoklasnom zdravlju tokom celog puta.

Ojačajte svoj imunitet
Ništa ne može da potuče divnu pripremljenost ako želite da ostanete zdravi na putu. Stvaranje jakog imunog sistema je najsigurniji spasilac od bolesti. Možete preduzeti sledeće mere, pre i tokom vašeg puta, da biste smanjili rizik od bolesti. (Neće naškoditi ni mala molitva Sri Ganeši i Sri Narasimhi!)
· Pođite na put opušteni, odmorni,  spremni i zdravi

· Održavajte pozitivan mentalni stav, vizualizirajući kako imate srećno i ispunjavajuće putovanje

· Uzimajte maksimalnu preporučenu dozu vitamina C svaki dan, mesec dana pre odlaska i tokom putovanja
· Uzimajte nimovo lišće u prahu ili u tabletama najmanje dve nedelje pre odlaska, ako idete u oblasti gde je odomaćena malarija

· Možda ćete želeti da uzmete tečni ekstrakt ehinacea-e kao imunostimulant

· Uzmajte acidofilni prašak pre i tokom puta da biste se zaštitili od intestinalnih smetnji

· Uzmite u obzir homeopatske vakcinacije, pogotovo ako idete u oblast zaraženu epidemijom. One su u vidu tableta ili u tečnoj formi.
Homeopatske imunizacije preporučene za Indiju su sledeće:
Kolera: Chin mur 0/1-0/6 ili 200
Malarija: Malaria officinalis 200 (Natmur 200 i China officinalis se takođe nekad koriste). Sudarshan churna i tablete nima isto se koriste kao prevencija protiv malarije.

Polio: Lathyrus sativus 30.

Tetanus: Tetanus toxin 1 M doza

Tifus: Typhoidinum 1 M

Potražite savet svog homeopatskog lekara za doziranje.

Prva pomoć i oprema

Većina ovih stvari se može nabaviti u Indiji, ali u slučaju da ste na jednom mestu ili u prevozu, dobro je imati ih pri ruci.

· Recept za elektrolit Gastrolit, koji se može nabaviti u apoteci; za decu je ukusan recept sa crnom ribizlom. U Indiji je poznat pod nazivom Elektral. Neophodan je za rehidrataciju tela posle dijareje, povraćanja ili prekomernog znojenja
· Đumbir u prahu: ¼ kašičice doda se u čašu vode i uzme protiv putne bolesti ili mučnine uopšte

· Tablete sa ugljem: apsorbuju gasove i toksine, suzbijajući dijareju
· Vilvadi lehyam: ukusan začinjeni džem, koji je se koristi kao digestiv, sprečava bakterijske, virusne i gljivične infekcije
· Ljuske crnog oraha: jak anti-amebičnan i anti-parazitan lek; uzima se u slučaju intestinalnih parazita, ameba, glista i bakterija. Nabavlja se u radnjama zdrave hrane
· Viburnum opulu (Cramp Bark): jaka antispazmatična biljka koja sprečava grčeve i stomačne bolove efikasno. Uzima se u slučaju dijareje i menstruacije praćenih grčevima

· Euphorbia Hirta: jaka anti-amebična biljka. Uzima se u slučajevima ameboidne dizenterije

· Ekstrakt semena grejpfruta: anti-amebičan, anti-parazitaran, anti-bakterijski i anti-oksidacijski; ne treba ga mešati sa ekstraktom semena grožđa (napomena: grapefruit-grejpfrut i grape-grožđe)

· Acidofilne tablete: nabavljive u radnjama zdrave hrane. Uzimaju se po uputstvu na bočici u slučaju digestivnih smetnji ili nakon uzimanja alopatskih lekova
· Ulje drveta čaja (koncentrovano): jak antiseptik i antigljivični faktor; spoljna upotreba u slučaju posekotina i infekcija
· Antibiotska krema ili Jatyadi ghi: nekada neophodan za razvijene infekcije. Primeniti po uputstvu sa tube
· Antibiotske kapi za uši ili Vacha lasundi ajurvedske kapi za uši: neophodne za lečenje infekcija uva u odmaklim stadijumima. Nabavljaju se u apoteci
· Paracetamol: Uzima se po uputstvu sa pakovanja samo ako se visoka temperatura ne može sniziti posle nekog vremena
· Kristali kamfora: za odstranjivanje stenica. Posuti oko kreveta
Homeopatski lekovi
· Acontium Napellus 200 - prvi stadijum groznice, gripa 

· Arnica Montana 200 i krema - povrede, padovi, prekidi disanja, kontuzije i ugnječenja

· Arsenicum Album 200 – gorući bol u stomaku, sa velikom žeđi za hladna pića; umor, dijareja

· Belladonna 200 – groznica sa vrućom, crvenom kožom i pulsirajućom osečajem u glavi, nateklim krajnicima

· Camphor 30 – kolaps sa ledenom hladnoćom tela, mali puls, nizak krvni pritisak usled gubitka vitalnih tečnosti, dijareja, krvarenje

· Cantharis 30 i krema – opekotine i bolovi od opekotina

· Cina 200 – gliste
· Cuprum Metallicum 200 – grčevi sa dijarejom i menstruacijom

· Ipecacuanha 30 – stalna mučnina i povraćanje, dijareja sa zelenim izmetom, kašalj sa penastim ukusom

· Mag Phos 200 – grčenja, konvulzije, neuralgični bolovi i grčevi koji povećavaju pritisak

· Nux Vomica 200 – dobra za prvu sumnju da hrana nije prijala, na neugodno varenje, glavobolju
        -Cariline Robertson (Raga Manjari devi dasi) je naturopat, homeopat i Ayurvedski konsultant koji održava konsultacije i seminare u Australiji. Takođe je urednik časopisa za zdravlje ATMA. Za informacije kontaktirati je na telefon +61 (02) 9904-4859.

Lekovita godišnja doba

U Ayurvedi, tradicionalnom sistemu lečenja koji se praktikaovao u Indiji tokom prošlih 5000 godina, ritu charya, ili vladavina godišnjih doba, smatran je jednom od osnova održavanja dobrog zdravlja. Dugo se već zna da na našu individualnu telesnu građu utiču promene godišnjih doba tokom godišnjeg ciklusa. Većina nas je osetila kako hladni, oblačni dani utiču na nas drugačije nego topli, sunčani dani, ili kako nekoliko dana sa hladnim jakim vetrom mogu da poremete naš nervni sistem.

Ayurveda koristi jednostavne, ali elegantne principe poput - ''slično povećava slično'' da bismo shvatili kako godišnja doba utiču na energetske sile našeg tela i uma, poznate kao doshe u Ayurvedi. Na primer, što je toplije i vlažnije, i što je jače sunčevo svetlo, to više povećava pitta došu, koja je topla, vlažna i intenzivna po prirodi. Neko kod koga u konstituciji dominira pitta dosha, po tome će osećati poteškoće sa prejedanjem i iritabilnošću tokom letnjih meseci. Ako je pitta dosha dalje povećana mentalnim ili fizičkim stresom, tada mogu da dobiju temperaturu i crveni osip po koži, kiselinu u stomaku i izlive besa.
Primenjujući dalje ove principe, možemo videti da pojedinci sa puno vata doshe, koja je promenljiva, laka, hladna i suva, po svojo konstituciji imaju više zdravstvenih problema u jesenjim mesecima i tokom promene godišnjih doba. Osoba sa previše kapha doshe u svojoj konstituciji, koja je hladna, vlažana, teška i postojana, moraće da budu više oprezni u kasnu zimu i proleće ako žele da izbegnu prehlade, peludne groznice i zadržavanje tečnosti. Na ovaj način, godišnje doba u kome treba biti najoprezniji odgovara individualnoj građi.

Generalno, treba paziti na sledeće: na leto, za telesne tipova sa dominirajućom pitta doshom, na jesen i ranu zimu, za vata dominirajuće tipove i na kasnu zimu i proleće, za kapha telesne tipove.
Ayurveda daje veliku važnost preventivnoj medicini. Drevni tekstovi naglašavaju da nikad ne treba da čekamo da se bolest pojavi pa da je lečimo. Postoji jedna izreka Canakya Pandita koja upozorava: ''nikad ne odlaži  svoju brigu za tri stvari: vatru, dug i bolest''. Poremećaji dosha treba da se imenuju čim se pojave. Na ovaj način, rutine tokom godišnjih doba rade na umirenju pojačanih dosha u našim konstitucijama.

Da bi balansirali telesne energije tokom godišnjih doba u godini, korisno je pratiti uputstva navedena dole (mada je isti tako važno da ne budemo previše rigidni u njihovom sleđenju, niti da nas grize savest ako ponekad pogrešimo). To bi sigurno bilo protivno fleksibilnom duhu Ayurvede. Ayurveda je urođeno intuitivna nauka, tako daje najbolje rezultate. Ova uputstva podržavaju više intuitivni pristup hrani, napicima i aktivnostima.
                                                                     Ritu chrya za leto
Ishrana: Ishrana za umirenje pitte je najbolja ako se naginje slatkim, gorkim i oporim ukusima. Agni (vatra varenja) se tokom leta smanjuje pa treba izbegavati prejedanja. Salate i sveže zeleno povrće rashlađuju i najbolje ih je uzimati tokom ručka, kada je varenje najjače, da bi se izbeglo nastajanje gasova.

Biljke: Ljute i začinske biljke poput đumbira, crnog bibera, čilija i aleve paprike treba izbegavati. Rashlađujuće biljke, uključujići fennel, lišće korijandera i semenje, može se uzimati.

Napici: Kafetin i alkohol mogu da povećaju pitta doshu. Ledena pića najbolje je izbegavati, jer ona umanjuju digestivnu vatru i stoga omogućavaju put nagomilavanju toksina. Dobro poslepodnevno piće je sok od lubenice sa listićima nane i ceđeni sok od limete.
Aktivnosti: Treba izbegavati kupanje na suncu, a težak rad na suncu povećava pittu. Šešir sa dobrom ventilacijom za vrat je važan da bi se sprečilo pregrevanje. Sunčane naočare leti treba koristiti samo tokom najsvetlijeg dela dana, jer ayurvedski autoriteti tvrde da stalna upotreba slabi vid.
Plivanje je sjajna vežba tokom leta, posebno kupanje u reci ili čak i sam boravak blizu vodenog i morskog okruženja. Ispiranje od soli posle kupanja u moru takođe pomaže sprečavanju pitta poremećaja.
Mirne večernje šetnje pod mesečinom posebno su preporučljive za umirenje pitte, kao i nošenje pamuka i svile. Umirujuće boje su bela, siva, plava, purpurna i zelena. Odeća treba da je komotna i da dozvoljava koži da diše. Nošenje garlanda od belog cveća, poput frangipanija i gardenije, takođe pomaže uravnoteženju pitte. Preporučeno je rano odlaženje na počinak, tj. pre 23 sata. Masaže kokosovim uljem generalno je preporučljiva.

Ritu chrya za jesen i ranu zimu
Ishrana: Ishrana koja umiruje vatu preporučuje sladak, kiseo i slan ukus. Hrana treba da je dobro skuvana i lako svarljiva. Treba da se služi topla, a teža, uljastija hrana je odgovarajuća. Suvu hranu, poput kokica, presnog povrća, plavog patlidžana, krompira i paradajza, treba minimizirati. Zamrznuta hrana i rashlađena pića povećavaju vatu.
Napici: Uz obroke treba služiti puno toplih tečnosti; dobar čaj za umirenje vata doshe pravi se od jednakih delova đumbira, cimeta i kardamona. Alternativno, odlični su vruća voda i čajevi od kamilice i slatkog korena.
Aktivnosti: vata dosha se posebno povećava usled džogiranja, voženja bicikla, vežbanja i teškog rada. Žurba da se stigne na vreme, dugo vreme učenja, ostajanje do kasno uveče i preglasna muzika ili buka pojačaće vatu. Previše pričanja, vikanja, plakanja i smejanja učiniće takođe isto.
Da bismo smanjili vatu, treba da prestanemo sa aktivnošću, a to uključuje vožnju i letenje. Spavanje i odmor umiruju vatu. Meditacija je takođe odlična za to. Kako je vata hladna, treba izbegavati promaju i ostati na toplom. Predlažu se prirodna vlakna, poput vune. Masaža susamovim uljem je odlična za umirenje vata doše, sa naglaskom na utrljavanjem ulja na tabane i na skalp. Ako se izvodi pred spavanje, pomaže relaksaciji i podstiče čvrst san.

Boje koje ublažavaju vatu su crvena, narandžasta i žuta. Bela takođe deluje umirujuće na nervni sistem. Dobro je u jesen i zimu pre spavanja piti toplo mleko sa malo kardamona, đumbira ili indijskog oraha. Najidealnije je da se bude u krevetu do 22 časa.
Ritu charya za kasnu zimu i proleće
Ishrana: Ishrana koja ublažava kaphu treba da ističe lakšu, suvlju i manje uljastu hranu. Poželjna je topla hrana, dok hrana poput avokada, banana, krastavca i mlečnih proizvoda treba da se minimalizuje. Naglasak je na oštrom, gorkom i oporom ukusu. Dobro je žvakati prepečeno kuminovo i fenelovo semenje posle obroka.

Biljke: đumbir je odličan za ovo doba godine, kao i ostali začini sa svojstvom da zagrevaju, poput crnog bibera, slačice, belog luka i cimeta.
Napici: Odličan čaj za probavu može se napraviti od jednakih delova đumbira, cimeta i nane. Još jedan dobar recept za kapha čaj je sledeći: ¼ kašičice suvog đumbira, 1/8 kašičice karanfilića, ¼ kašičice fenugreeka i ¼ kašičice kopra, za zaslađenje - med po želji. Uzimanje vruće vode sa kašičisom meda takođe pomaže smirivanju kapha doše. Treba izbegavati hladna pića i sladolede.

Aktivnosti: Proleće je vreme za uživanje napolju, za ponovno povezivanje sa radostima prirode i za pojačavanje fizičkih aktivnosti. Nije začuđujuće što članstva u vežbaonicama porastu za 200% u to doba godina.
Preporučuju se baštovanstvo, šetnje u parkovima sa decom i dani na plaži. Odvojiti vreme da se prosto boravi sa procvetalim cvećem i pticama koje pevaju, velika je disciplina, pogotovo u metežu gradskog života.
Spavanje tokom dana povećava kaphu i slabi vatru varenja. Kad pređe u naviku, dovešće do kapha bolesti poput peludne groznice, sinuzitisa i bronhitisa. Upotreba erkondišna takođe izaziva kapha došu u ovo doba godine. Masaža sa malo šafranovog ulja ili suvim brašnom od slanca ili trljanje kože je preporučljivo. To može biti praćeno toplim tušem, radi uklanjanaj ostatka ulja. Poželjna je odeća od pamuka i nošenje boja kao što su pink, narandžasta, žuta i ljubičasta.

   -Dr Shaun Mathews - prvobitno obučen u oblasti zapadne medicine, kasnije je proučavao Ayurvedu i jogu u Indiji. Tokom protekle 2 godine bavio se pisanjem i razvio je 'Diplomu za ayurvedsko lečenje' na Koledžu za prirodnu negu, na univerzitetu Svetog Leonarda u Sidneju.
Specifičnosti nima

U Indiji nim je poznat kao ''onaj što daruje zdravlje'', ili ''seoska apoteka'', ali njegova se slava tek odnedavno proširila izvan podkontinenta.
Šta neku biljku čini toliko posebnom da se multinacionalne korporacije utrkuju ko će patentirati njen ekstrakt, potičući žestoke tvrdnje o biopirateriji od strane ekologa i herbologa širom sveta?
Hiljadama godina milioni Indijaca isticali su nim zbog njegovih čudotvornih lekovitih moći. Njegovo originalno sanskritsko ime nimba, u značenju ''onaj koji daruje zdravlje'', nije preterivanje, a danas, njegova reputacija ''seoske apoteke'' počinje da se širi i po Zapadu.

Onaj ko putuje Indijom ne može da promaši nimovo drveće koje se javlja u praktično svakom selu i gradu (ono broj je procenjeno na 18 miliona u zemlji).
Nim, Azadarachta indica, neverovatno je  jaka i brzo rastuća biljka koja obiluje lekovitim svojstvima. Drevni ajurvedski tekstovi opisuju mnogo poštovano drvo nima i njegovu upotrebu tokom prošlih pet hiljada godina. Svi delovi drveta su upotrebljivi, od kojih svaki ima razne primene u negovanju zdravlja i agrikulturi.

Imajući u vidu raznovrsne osobine nima, ako bi nam bilo dozvoljeno da ponesemo samo jedan lek na usamljeno ostrvo, definitivno bih odabrao nim bez oklevanja. Glavna svrhe nima su  čišćenje krvi (raktashodhana), antimikrobno dejstvo (krimighana) i rashladno svostvo (dahaprasamala).
Drevni tekstovi takođe pominju njegovu efikasnost kao sredstva za jačanje jetre (yakrtuttejaka), imunostimulanta (balya), zaceljivača rana (vrnaropaka),  stimulanta varenja (rochaka), razređivača krvi (kandhughna) i tonika za oči (chaksusya).

Nim utiče na telesne elemente na sledeći način: umanjuje kaphu (zemlja i voda) i pittu (voda i vatra). Njegova rasa (ukus) je gorko sa rashlađujućim svojstvom i gorkim postdigestivnim efektom.

Pretpostavlja se da su terpenoidi u biljci nima najaktivniji biološki konstituenti. Sastojak azadirachtin je najviše proučavan. Nim takođe sadrži preko 20 sumpornih komponenata koji povećavaju njegov izrazit miris.

To je neprocenjiva biljka, sa mnogo primena u prevenciji i lečenju, koju treba dodati vašoj kutiji sa lekovima.

                                                     Briga o zdravlju

Diabetes Mellitus
Postoji mnogo tradicionalnih praškova (churna) i odvara (kashayama) sa nimom u sebi koji se koriste u uspešnom lečenju dijabetesa hiljadama godina.
Poremećaji varenja

Problemi sa apetitom, varenjem, apsorpcijom i eliminacijom, povezani sa povećanjem pitte ili kaphe, uglavnom se leče upotrebom nima.
Mučnina, gubitak apetita, spor metabolizam, pojačana kiselina i prejaka vatra varenja (tikshnagni) su neki od najčećših digestivnih situacija koje se leče nimom. Razmnožavanje nezdravih bakterija ili gljivica, poput Candide Albicans, verovatno će se naširoko lečiti u budućnosti  sastojcima nima.

Periodentalni poremećaji
Da li ste znali da  tradicionalna ayurvedska četkica za zube, zubna pasta i čistač jezika «sve u jednom» grančica nima? Nim je odličan antibakterijski i antiflamatoran agent koji je efikasan u borbi protiv infekcija desni, zuba i grla.

Hemoroidi

Krema napravljena od ghija i nima (ghritham) za spoljašnju upotrebu.
Imunitet

Nim je sjajan potiskivač komaraca (ako možete da izdržite miris). Takođe se koristi kao prevencija protiv malarije-verovatno zato što mossies ne mogu da ga podnesu. 
Verovatno najbolja ayurvedska alternativa za vakcinacije i imunizacije, nim tradicionalno služi za prevenciju ospica, ovčijih boginja i hepatitisa.
Infekcije

Nim se često meša sa kurkumom, zbog njenih antiseptičkih osobina, i tako uklanja bilo koju infekciju u tragovima, pogotovo ako ona nastaje pitta ili kapha poremećajem.

Čirevi
Rashlađujuće i umirujuće svojstvo nima deluje tako da smanjuje zapaljenje čira. Često se meša sa sokom aloja vere pa deluje kao sredstvo za smirenje.

Crvi
Nekoliko listova nima dnevno držaće crve daleko, bolje nego bilo koja druga trava koju sam ikada koristio. Ako je deci ukus prejak, mogu se nabaviti tablete nima.

Poljoprivreda
Internacionalno interesovanje za nim postaje sumanuto zbog njegove jedinstvene upotrebe kao pesticida, herbicida i đubriva. Nekoliko ekstrakata nima, zbog svoje neverovatne moći kao jeftinog i efikasnog organskog sredstva za pomoć, patentirano je u SAD i Japanu. Otpor prema ovom monopolu nad zgrtanjem novca je porastao, a nim je postao simbol starosedelačkog znanja i prava da svi ljudi mogu da ga koriste.
Šireće interesovanje i priznavanje čuda nima garantuju da novi naučni podaci potvrđuju njegovu tradicionalnu upotrebu. Australijski Neem Co-op radi aktivno na zasađivanju nima širom Australije (dosad je posađeno preko 7000 stabala) i posvećen je promovisanju koristi nima uopšte.

Iz Veda

Indra se vratio na nebo sa nektarom besmrtnosti (amrta) tada ga je kanuo na drvo nima, dajući mu tako magična isceljujuća svojstva.

*           *          *

Gospod Caitanya Mahaprabhu, Gospod Krisna lično u ulozi Svog bhakte, rođen je pod nim drvetom u Zapadnom Bemgalu i zato mu je ime Nimai. Hiljade hodočasnika godišnje poseti ovo drvo.

Jason Chandler je ''nimoholičar'' poreklom iz Tibeta, sada naseljen u severnom NSW u Australiji. On je direktor Neem Co-op i ayurvedski lekar i homeopata. Kontakt telefon mu je 02-6667 1221.
Unutrašnje borilačke veštine
Svako želi dobro zdravlje i vitanost. Nažalost, ima mnogo sporednih efekata života u gradovima i kulturi brzog zgrtanja novca. Neki od ovih sporednih efekata uključuju povećan stres, povećanu nesposobnost nošenja sa stresom, kao i loša probava i cirkulacija.

U vedskom sistemu zaštite zdravlja (Ayurveda) rečeno je da je dobro zdravlje dobra probava, kao i posedovanje holističkog pristupa našim delatnostima, životnoj sredini, hrani koju jedemo, kao i energiji koju apsorbujemo. Većina ljudi danas smatra da su vežbe hatha-yoge preteške kao i da oduzimaju puno vremena, stoga ne iznenađuje povećano interesovanje na orijentalne, takozvane ''unutrašnje'' borilačke veštine, jer svega 15 minuta vrlo jednostavnih vežbi dnevno može doneti zapažene rezultate.

Unutrašnje protiv spoljašnjeg

Pre svega, bilo bi mudro definisati razliku između ''unutrašnjih'' i ''spoljašnjih'' borilačkih veština.

Neki od najpoznatijih tehnika spoljnih borilačkih veština su: karate, džudo, tae-kwon-do i kung fu. Postoji mnogo različitih škola gore pomenutih veština sa različitim osvrtima na iste principe. Principi su: odbraniti se snažno i brzo, obračunati se sa udarcima nogom i rukom i bacanjima.
Ispitivanja su pokazala da je treniranje vrlo dobro jer u kratkom periodu posle započinjanja povećava izdržljivost, spretnost i fizičku snagu.
Medicinska nauka, kao i istočni holistički eksperti za brigu o zdravlju, otkrili su da predugo izlaganje rigoroznosti takvih treninga može da ošteti kičmu, glavne zglobove na telu, srce i druge vitalne organe. Ovo se dešava usled prevelikog opterećivanja tetiva i tkiva, kao i usled povećanih i neprirodnih opterećenja srca i vaskularnog sistema.
Suprotno tome, metode unutrašnjih borilačkih veština, poput Tai Čhi Chuana, Hsing I-a i Ba Gua, ne opterećuju organe i fizičku strukturu tela iz mnogo razloga. Najočigledniji razlozi su: telom se upravlja vrlo nežno, kroz niz laganih i svrsishodnih vežbi. Smirenost se održava tehnikama disanja, koje povećavaju dotok kiseonika u mozak. Disanje takođe pomaže kretanju krvi i chi energije (kao što će dole biti objašnjeno) glatko kroz telo.
Kada neko trenira ove unutrašnje tehnike, vežbe istezanja, tehnike samoodrbrane i protivudarca, uče se da se primenjuju na takav način da se organima, mišićnim tkivima i kostima nanese minimum stresa. Vežbe istezanja posebno su vrlo nežne, a neprestano negovanje chi energije može pomoći razvoju fluidnosti u zglobovima i laganom istezanju mišićnog tkiva, čineći ga više gipkijim i elastičnijim. Arterije i vene preuzimaju više opuštenu i otvorenu ulogu, dozvoljavajući krvotoku da bude više delotvoran i efikasniji i time se smanjuje opterećenje srca.

Šta je Chi?

Chi, poznat na Zapadu kao mistična i misteriozna energija, poznat je još i pod drugim imenima - kao Ki (u Aikidou, Reikiu), Prana (univerzalna životna sila kojoj se dobija pristup dužim upražanjavanjem tehnika poput Kundalini joge i tehnike Pranajama disanja), a u New Age krugovima kao ''Univerzalne životne sile/energije'', ''duha'' i drugim.

Svako poseduje Chi u nekoj meri, u zavisnosti od svog psihofiziološkog sklopa. U odnosu na aktivnosti i navike pojedinca variraće i Chi energija.

Chi energija u osnovi teče kroz meridijanski sistem tela. Tada se proširuje na mišiće, organe, kao i na suptilno telo ili auru/energetsko/etarsko telo. Meridijani su kao linije koje nose energiju oko tela. Većina nas ima ozbiljne blokade koje izazivaju većinu bolesti. Kineske terapije poput akupunkture, akupresure i japanski Shiatsu naširoko se koriste za pomoć u oslobađanju ovih blokada, ali isto tako troše i veliki deo vašeg teško zarađenog novca.

Kinsesko praktikovanje Chi-Gunga, što u prevodu znači ''energetski rad'', je precizno razvijen sistem vežbi i tehnika disanja, koji pomaže slobodnom proticanju Chi energije do različitih organa, te tako doprinosi izlečenju različitih oboljenja, poput raka, hepatitisa i drugih psihofizičkih poremećaja - problemi sa leđima, depresije itd. Zapravo, u današnjoj Kini ima mnogo onoh koji se služe alopatijom koja preporučije Chi-Gung vežbe za zdravlje i oporavak od velikih bolesti.
U ranim jutarnjim časovima, u kineskim parkovima na hiljade Kineza, različitih doba, vežbaju Chi-Gung (i njegove proširene oblike poput Tai Chi Chuana i Ba Gua) iz religioznih razloga i sa puno entuzijazma i strpljenja.

Mnogi stariji ljudi na Orijentu dokazuju da su jaki, ako ne i jači od ''mladih'' zapadnjaka. Kada se koriste borbene aplikaciije, ove zrele osobe pokazuju izvrsne sposobnosti.
Trening Chi energije svodi se na uklapanje u prirodan izvor energije, što je generalno moguće za većinu ljudi, njene borbene aplikacije su od sekundarnog značaja ali su vrlo efikasne i u nekim slučajevima (u zavisnosti od sposobnosti i iskustva) daleko nadilaze ''spoljne'' tehnike borilačkih veština zbog svog ''bestrudnog'' pristupa i jedinstvenog negovanja i primenjivanja energije.

Moralni i spiritualni aspekti Chi treninga

Istorijat Chi-Gunga i njegovih borilačkih ekspanzija datira iz drevne Indije, gde je klasa kšatrija bila izuzetno bogata talentom i izdržljivošću u borbi, dok je istovremeno održavala visoke moralne principe i duhovne vrednosti. Borbi se pribegavalo jedino onda kada je to bilo neophodno da bi se očuvao duhovni mir i duhovno vođstvo.
Negovanje Chi energije simultano su razvili drevni taoistički monasi u Kini pre mnogo hiljada godina, a te tajne su dobro skrivane i bile su otkrivane samo odabranoj nekolicini. Tradicija je izdržala test vremena i usled toga, borilački aspekti Chi treninga razvili su se kao način očuvanja mira i zaštite manastira/hramova taoističkih i budističkih asketa.

Znanje Chi-Gunga u unutrašnjih borbenih aplikacija tek je odnedavno dostupno zapadnjacima. To je zbog kulturološke i duhovne revolucije i povećanog zahteva za ''ezoteričnim znanjem'' i alternativnim terapijama i još prakričnim i lakim tehnikama samoodbrane.

Tehnike disanja i stajanja posebno potpomažu dotok kiseonika u mozak i telo, tako omogućavajući telu i umu da budu više opušteni. Takva stanja podstiču osećanje ugodnosti i mira, koji čine meditaciju i proučavanje spisa više fokusiranim. Povećan nivo energije koji se postiže ispravnim vežbanjem, pojačava izdržljivost na poslu i smirenost u suočavanju sa problemima u psihofizičkoj strukturi.
Nije bitno kojom duhovnom stazom ili religijom neko ide, jer je priroda Chi energije komplementarna sa bilo čijim ubeđenjima. Može biti, i jeste, koristan dodatak mnogim različitim tehnikama meditacije, kao i drugim fizičkim zanimanjima, poput sporta i drugih borilačkih veština.

Zaključak

Usled prirode Chi energije jako se preporučuje da se potraži pomoć i podrška kvalifikovanih instruktora da bi se naučile ove veštine. Isto je kao i sa svakom dobrom stvari, ako se pogrešno koristi može biti veoma opasna i za psihu i za fizičko telo.

Preporučuje se učenje od nekog o je trenirao direktno kod učitelja iz bona fide linije učeničkog nasleđa. Današnje potrošačko društvo ima mnogo različitih grupa učitelja koji mogu i ne moraju da znaju o čemu pričaju, a šta da kažemo o tome kako vežbaju sebe.

Ako je neko od čitalaca zainteresovan ja mogu da preporučim kvalifikovane učitelje. Mogu i d a potvrdim da je Chi trening zapaženo efikasan u povećavanju energije i zdravlja. Podstiče povećan fokus umu u meditaciji i kontemplaciji.
Bhakta Zaka možete kontaktirati na adresu: govindadwipa@pamho.net
                                            Kurmina kuhinja
Slavljen kao vishwabheshaj-univerzalni lek, đumbir daje šmek svakom jelu, a u isto vreme pdstiče vaše varenje.
Đumbir je veoma važan i svestran kulinarski začin, široko prihvaćen, ali je takođe i izuzetno moćna lekovita biljka.

Ovaj rizom nije koren, on je najpopularniji član porodice Zingiberaceae-a. Dostupan u različitim oblicima, od blagog do ljutog, đumbir zahteva tropske uslove i plodno tle za optimalan rast. Đumbir je biljka koju su kroz istoriju milioni upotrebljavali, a tradicionalno se koristi kao digestivni stimulant, sredstvo protiv bola, protiv artritisa, protiv sluzi i za lakše iskašljavanje.

Oko 50 % ayurvedskih i kineskih biljnih kombinacija sadrži đumbir jer on olakšava cirkulaciju i asimilaciju drugih biljaka. Dobro se zna da je đumbir dobro sredstvo protiv nausea izazvane jutarnjom mučninom, putovanjem ili digestivnim poremećajima. Kao glavni sastojak u tovaru, koristio sam ga kao mladić zbog mučnine u kolima i jamčim za njegovu efikasnost.
Moje prvo kulinarsko iskustvo vezano za đumbir bilo je 1974.godine u sparnom Zapadnom Bengalu dok sam bio u poseti svetom mestu Sridham Mayapuru. Prvog jutra pridružio sam se stotinama drugih koji su sedeli jedni do drugih, prekrštenih nogu, na verandama Chandrodaya Hrama od hladnog mermera. Sveži povetarci duvali su preko serpentina Ganga na obližnjim pirinčanim poljima. Ovo je bio moj prvi obrok u Indiji-prvi od mnogih koje sam zapamtio. Iako ne mogu da se setim tačnog menija, i dalje mogu da osetim ukus elegantnog ali jednostavnog predjela-leblebije sa mslacem servirane sa tanko narezanim mekim mladim đumbirom umočenim u sveži sok od limete i posut solju. Dvadeset pet godina kasnije i dalje mi se u ustima nakupi voda kada se setim tog ukusa - iskustvo koje muči!
Đumbir ostaje jedan od mojih favorita među začinima za kuvanje. Uživam u njegovoj pikantno slatkoj aromi, njegovom osvežavajućem, čistom, ljutom, oštrom ukusu, njegovim probavnim svojstvima i pročišćujućem efektu na telo.

Naredni čatni od korena đumbira ukusan je dodatak bilo kom  savory jelu.
Čatni od svežeg korena đumbira

Vreme pripremanja: oko 10 minuta

Količina: oko 1 ½ šolje

Sasatojci:

3 supene kašike svežeg soka od limete

1/3 svežeg narandžinog soka

¾ šolje oljuštenog korena đumbira, krupno iseckanog

½ šolje suve papaje u kockicama (ili nekog suvog voća po izboru)

½ svežeg ili suvog rendanog kokosa

1 ½ kašičica soli

Sipati sok od limete i ½ soka od narandže u blender. Dodati preostale sastojke i mleti polako oko jedan minut. Otvoriti i postrugati unutrašnje strane posude, potom dodati ostatak soka od narandže i od sastojaka napraviti glatku masu. Prebaciti u keramičku ili posudu od nerđajućeg čelika i držati pokriveno do serviranja.
Kurma je australijski ''Gurman Guru'' sa uspešnim TV serijalima. Autor je nekoliko kuvarskih knjiga: Kuvati sa Kurmom, Velika vegetarijanska jela, Brzi recepti.
                                                                            Prana
Opunomoćena staza samoizlečenja može biti jednostavna kao disanje kada osoba savlada osnovne tehnike yoge - da iskoristi pranu -univerzalnu životnu silu.

Moć Prane
''Kao što su prečke merdevina zakačene za stubove, tako je u ovom životu sve povezano sa dahom''    

Chandogyapanishad (drevni indijska rasprava)

Lokalizovani aspekt prane je sila koja povezuje um, telo i duh zajedno; kod ljudi je poznata kao bioenergetsko polje. Ova sila teče i polazi iz duha, a takođe se apsorbuje iz atmosfere kroz udisanje kiseonika i polako kroz debelo crevo gde se energija hrane apsorbuje u telo.
U krajnjem smislu reči, prana je najsuptilnija forma svih vibratornih energija koje prožimaju i održavaju život u kosmosu. To je osnovna moć koja snabdeva sve sile-dozvoljava moru da se uzburkava, suncu da izlazi, cveću da cveta i Zemlji da se okreće.
Apsorbovana kroz medijum vazduha, prana ima specifično dejstvo na respiratorni sistem, varenje, cirkulaciju, srce i motorne i senzorne funkcije. Što je najvažnije, prana upravlja mentalnim procesom, uključujući misli, osećanja, volju i rasuđivanje.

Dug život, zdravlje i vitalnost - sve određuje kvalitet prane koja teče kroz naša tela. Procesi za lečenje, poput Reikija, homeopatije, upotrebe lekovitog bilja i telesnog vežbanja, stvaraju obilan i harmoničan tok prane kroz telo, koji oslobađa telo svih bolesti.

U telu, prana putuje kroz etarske kanale poznate kao nadi; kineska medicina ima sličan koncept sa chi-jem koji putuje kroz meridijane.

Glavni nadi-ji su centralni, koji ide od centralnog sulkusa, niz kičmenu moždinu (shushumna) i dva kanala koja vertikalnu teku oko ovog, na levoj starni (ida) i na desnoj (pingala). Ovi kanali se predstavljaju simbolom medicinskog caduceusa. Po Shiva Samhiti postoji 350 000 sporednih nadija koji prožimaju telo, upravljajući svim psihološkim i fiziološkim procesima.
Pranayama – upravljanje pranom
''Kao što vetar odnosi dim i nečistoće iz atmosfere, pranajama je božanska vatra koja čisti organe, čula, um, intelekt i ego.''

BKS Iyengar, Hatha yoga učitelj

Pranajama je umetnost kontrolisanja daha, pri čemu se mentalno i fizičko stanje dovode u harmonično stanje zdravlja i spokoja. To je tehnika koja pojačava, kontroliše i oslobađa tok prane kroz celo telo. Vežbanje pranajame daje svesnost dahu, koji nas onda brzo povezuje sa našim unutrašnjim fizičkim i emocionalnim stanjem. Babice, rebirthers, negovatelji u domovima za stare i nemoćne i fizioterapeuti su među zdravstevnim radnicima koji smatraju da je svesnost daha neprocenjiva tehnika u pomaganju drugima.
Veza sa našim životom ogleda se u našem disanju. Kada smo nervozni ili uzbuđeni, naše disanje postaje plitko, isprekidano i brzo. Opušteno, mirno stanje stvoriće sporo i duboko disanje. U prošlosti rišiji su primetili da životinje sa velikom brzinom disanja, poput miševa, koji udahnu 1000 puta u minuti, imaju kraći životni vek nego životinje koje sporije dišu, poput kornjača, koje udahnu četiri puta u minuti i mogu da žive do 300 godina. Na ovaj način životni vek se meri brzinom disanja, tako ga sporo disanje usporava, a brzo ubrzava.

Čovek udahne 16-18 puta u minuti, unoseći oko 13 000 litara vazduha svaka 24 sata. Usled vežbanja, besa, strasti i nervoze, brzina disanja se povećava, naprežući srce i skraćujući životni vek. Sporo, duboko disanje i zadržavanje daha u pranajami, pomažu nadoknađenju štete učinjene brzim, plitkim disanjem.

Pranajama takođe osigurava ritmičnu harmoniju između levog telesnog kanala (ida) i desnog (pingala). Ovo je bitno, jer ovi nadiji vladaju suprotnim polaritetima u telu.

Pingala, koju stimuliše desna nozdrva u disanju, podstiče toplotu, maskulinitet, ekstrovertnost i varenje. Disanje levom nozdrvom stimuliše idu, koja potiče toplotu, feminitet, introspekciju i plodnost. Obično se naše disanje premešta sa jedne na drugu nozdrvu svakog sata, dok nas pranajama podstiče da koristimo obe nozdrve da bismo održali bioenergetsku ravnotežu.

27 razloga zašto treba praktikovati pranajamu   
''Yoga usko povezuje pranu i um: utičući na jedno utiče i na drugo. Kad um luta, dah je nemiran.''

                          Hatha Yoga Pradipika   
Fizičke koristi 
1. Povećava kapacitet pluća, daje optimalnu ventilaciju plućima

2. Izbacuje stagnantni vazduh, ugljen-dioksid i mikroorganizme iz respiratornog sistema

3. Povećava apsorpciju i cirkulaciju svežeg kiseonika kroz telo

4. Tonira i masira bubrege, slezinu, intestinalije, nadbubrežne žlezde i stomačne mišiće

5. Potpomaže peristaltiku i intestinalnu cirkulaciju, varenje i eliminaciju
6. Pomaže u lečenju poremećaja respiratornog trakta, kao što su astma i alergije
7. Opušta mišiće lica, vrat, grudi i abdomen
8. Zadržavajući dah usporava brzinu rada srca, odmarajući ga tako
9. Smanjuje stvaranje mlečne kiseline, koja izazva zamor
10. Čuva pranu
11. Jača imuni sistem
12. Doprinosi dugovečnosti
13. Povećava vitalnost, izdržljivost i snagu
14. Reguliše telesni termostat, metabolizam i tok vate (vazduh i etar)
15. Jača nervni sistem

Psihološke koristi 
16. Smiruje  i fokusira brbljivi i uznemiren um

17. Povećava perceptivne moći, memoriju i intelekt
18. Poboljšava sposobnost koncentracije
19. Stvara osećaj spokoja i smirenosti
20. Smanjuje nezdrave želje i zavisnosti, kao što su prekomerna ishrana i upotreba droga
21. Poboljšava entuzijazam i veselo raspoloženje
 Duhovne koristi 
22. Povećava i fokusira unutrašnju svesnost vrlo brzo
23. Čisti kanale suptilnog tela (nadiji)
24. Odlična priprema za koncentraciju (dharana) i meditaciju (dhyana)
25. Brujeći dah olakšava mantra meditaciju i devocijsko pevanje
26. Umanjuje negativa mentalna stanja, dajući svemu osećaj večne duhovne prirode
27. Ohrabruje pojedinca »da živi u sadašnjosti«
Vodič za pranayamu
Najbolje vreme za vežbanje pranayame je jutro, kada je vazduh prohladan, a um i telo sveži, ili u sumrak.

· Creva i bešika treba da su spražnjeni

· Najbolje je vežbati pranayamu posle vežbi i pre meditacije
· Sačekati da prođe najmanje 3 sata posle jela i 30 minuta posle uzimanja tečnosti
· Obući komotne i prirodne materijale
· Naći izdvojeno, tiho, čisto, dobro provetreno mesto, po mogućstvu bez insekata
· Sedite u udoban položaj na podu ili na stolici sa uspravnim leđima i glavom (videti dijagram 1(a) i (b))
· Presavijeno ćebe, ravno jastuče ili prostirka mogu se radi udobnosti staviti na pod
· Neka mišići lica i tela budu opušteni

· Zatvorite oči i, ako je zgodno, uradite shambhavi mudru (videti dijagram 2)
· Položite šake na kolena ili na krilo u jnana mudru (videti dijagram 3)
Dišite samo kroz nos, ukoliko se ne naglasi nešto drugo.
Predostrožnosti u vezi sa pranayamom
Pranayama bi trebalo da bude prijatno i opuštajuće iskustvo. Ako vam je naporno, verovatno previše pokušavate ili ne radite ispravno.

Budite pažljivi da ne zadržite dah više nego što je udobno i stanite ako osetite težinu i naprezanje u grudima. Nemojte da mešate hiperventilaciju i vrtoglavicu sa povećanom svesnošću; potražite savet instruktora joge ako ovo nastavi da se dešava.
Oni sa visokim ili niskim krvnim pritiskom (posebno sa ishemičnim srčanim bolestima), emfizemom, čirom, kolitisom, ili vrtoglavicom, takođe i trudce, treba da vežbaju pranayamu samo pod nadzorom ayurvedskog lekara. Pre izvođenja pranayama vežbi, pročitajte predostrožnosti bitne za svaku od njih.
Pripremne vežbe 1

                                                                 PUN JOGIČKI DAH

Lezite na leđa, postavljajući svoj desni dlan preko donjeg stomaka, a levi dlan preko vrha svojih grudi.

Izdahnite, prazneći vazduh iz stomaka i grudi.

Udahnite duboko, osećajući da vam se stomak diže i puni vazduhom. Potom, grudi treba napuniti vazduhom i podići ih.
Dok izdišete, prvo spuštajte grudi dok izbacujete vaduh, tada će se stomak isprazniti i kontrahovati.

Dlanovi pomažu u nadgledanju talasastog pokreta punog jogičkog disanja.

Nastavite tako pet krugova.

Jednom kada uspostavite odgovarajući ritam, nastavite sa pranayama vežbama.

Treba obraćati pažnju na pun jogički dah tokom vežbanja pranayame, ukoliko se ne naglasi nešto drugo.

Pripremne vežbe 2

                                                 POVEĆANJE PLUĆNOG KAPACITETA
Sedite u udobni položaj sa pravim vratom i leđima (videt dijagram 3).

Postavite obe ruke iza ramena, sa dlanovima okrenutim spolja i udaljenim jedan od drugog, sa laktovima zajedno upravljenim na gore.

Sa bradom lagano uvučenom na dole i zatvorenim očima, udišite dok brojite do četiri, zadržite brojeći do dva i izdišite brojeći do četiri u punom jogičkom dahu.
Ovo je vrlo delotvoran način za otvaranje plućnih bronhija, širenje grudne šupljine i povećanje unutrašnjeg toka prane. To je neobavezna vežba koja se može raditi pre pranayama vežbi.

Pripremne vežbe 3

JALANDHARA BANDHA (CHIN LOCK)
Udobnno sedeći, nakon izdaha, pustite svoju bradu da ulegne u razrez između ključnih kostiju. Nemojte istezati vratne mišiće, nek radije brada dotakne grudi ako je istezanje predstavlja napor. Ako je potrebno, uvijeno parče platna može se staviti na ključne kosti da bi se smanjilo istezanje (videti dijagram 4). Neka vam mišići lica i grlo budu opušteni. Zadržite dah u ovom položaju dok ne izbrojite do dva.. Potom se vratite u normalni položaj i disanje.

Ova se vežba često izvodi zajedno sa pranayamom da bi se povećale koristi. Ovaj položaj sabija sinusne receptore, umanjuje brzinu otkucaja srca i umiruje um. Takođe reguliše dotok krvi u glavu, srce i endokrine žlezde, posebo tiroidnu i paratiroidnu žlezdu u vratu.

Plivanje je savršena vežba da se dođe do dubokog, ritmičnog disanja potrebnog za pranyamu.. Kada plivate slobodnim stilom, pokušajte da počnete sa tri seta zamaha gde dišete na naizmeničnim stranama; polako dođite do pet setova da biste uvežbali zadržavanje daha.
Najveća smetnja pranayami može biti zapušeni nosni kanali. Pokušajte joga tehkniku ispiranja  toplom slanom vodom pre vežbanja.
1. UJJAI PRANAYAMA (hrkanje bebe)

Postavite ruke na kolena u jnana mudru (videti dijagram 5) i zatvorite oči u shmbhavi mudri (videti dijagram 2).

Izdišite kroz nozdrve, prazneći pluća i stomak od vazduha.
Lagano stežite grlo (glottis) i udahnite duboko kroz nozdrve dok brojite do četiri. Tako ćete proizvesti ’sa’ zvuk sličan laganom hrkanju bebe. Stomak i grudi treba da se pune i rastu.
Zadržite dah u jalandhara bandhi brojeći do dva; potom ispravite glavu i izdahnite kroz usta brojeći do četiri. Čućete zvuk ’ha’ tokom izdisanja.
Ponovite ciklus pet puta.
Koristi: Smiruje i fokusira um.

Korisna je za poremećajne disajnog puta, hipertenzije, nesanice i zamora.

2. KAPALABHATI (dah za čišćenje glave)

Kapala znači lobanja, a bhati znači očistiti.

Postupak:
Sedite u udoban položaj, sa pravim leđima i glavom.

Držite oči zatvorene u shambhavi mudri (videti dijagram 2), sa rukama na kolenima u janan mudri (videti dijagram 5). Ispustite sav zadržani vazduh izdišući kroz pluća.

Držeći grudi i dlavu nepokretnim, udahnite duboko kroz nozdrve, puneći abdomen tako da raste.
Izdahnite snažno i brzo kroz nozdrve dok se stomak kontrahuje i pomera.

Udisanje je pasivno, dok je izdisanje energično i jako.

Bez pauze nastavite ovako da udišete i izdišete 25 puta.

Potom duboko udahnite i izdahnite i opustite se.

Upozorenje: Oni sa visokim ili niskim krvnim pritiskom, krvarenjem nosa, glaukomom ili sa previše toplote treba da vežbaju ovu pranayamu jedino pod vođstvom ayurvedskog doktora ili joga učitelja.

Koristi: Čisti disajne puteve, posebno grlo i pluća i povećava dotok kiseonika u mozak.

Uklanja nagomilani ukus u grlu i nosu.
Povećava telesnu temperaturu i jača metabolizam i vatru varenja.

Opušta i oživljava telo i um.

3. NADI SHODHANA PRANAYAMA (alternativno nosno disanje)

Kao što je spomenuto gore, nadiji su suptilni energetski kanali u telu, a shodhana znači čišćenje. Stoga ova pranayama pomaže u čišćenju energetskih tela (videti dijagram 6).
Postupak:
Sedite u udoban položaj sa pravom kičmom i glavom.
Položite levu ruku na levo koleno ili krilo u jnana mudri (videti dijagram 5). Postavite kažiprst i srednji prst desne ruke na centar obrva, da ostanu tako do kraja vežbe.

Treba da blokirate desnu nozdrvu palcem, a levu nozdrvu sa trećim prstom desne ruke.

Ostavite levu nozdrvu otvorenu i zatvorite desnu palcem.

Udišite polako i duboko kroz levu nozdrvu brojeći do četiri. Zatvorite obe nozdrve i zadržite dah brojeći do dva.

Zatvorite levu, a otvorite desnu nodrvu, izdišite dok brojite do četiri.

Držeći levu nozdrvu zatvorenu, udahnite kroz desnu brojeći do četiri.

Zatvorite obe nozdrve i zadržite dah brojeći do dva.

Otvorite levu nozdrvu i izdišite brojeći do četiri.
Ovako je završen jedan ciklus.

Nastavite najmanje dva do tri minuta u početku, povećavajući trajanje do deset minuta.

Koristi: Izjednačava tok ide (desnog kanala) i pingale (levog kanala) balansirajući tako metaboličke procese u telu.

Doprinosi mentalnoj jasnoći, fokusiranju i spokoju.

Oslobađa ugljen-dioksid i snabdeva telo svežim kiseonikom.
Genealno poboljšava zdravlje, koncentraciju i mentalno stanje.

Posebno je korisna kod ljudi sa psihološkom neuravnoteženošću, poremećajima endokrinog sistema, anksioznošću, stresom, nesanicom, dijabetesom, konstipacijom, astmom i sindromom hroničnog umora.

4. SHEETALI PRANAYAMA (rashlađujući dah)
Sheet znači rashlađivati, što je baš ono što se ovom vežbom postiže (videti dijagram 7).
Postupak: Sedite u udoban položaj sa ispravljenim leđima i glavom, rukama na kolenima u jnana mudri (videti dijagram 3) i zatvorenim očima.
Skupite usta u krug; zatim izbacite jezik napolje i savijte njegove krajeve na unutra, tako da formiraju tubu.

Udahnite polako i duboko kroz tubu brojeći do četiri, kao da usisavate vazduh krpz slamku. Ispunite potpuni pluća i stomak.
Zadržite dah i uradite jalandhara bandhu (videti dijagram 5) brojeći do pet.

Izdahnite kroz nozdrvu dok se sav vazduh ne potisne.

Ovo je jedan ciklus. Ponovite do deset puta, ili onoliko dokle vam je udobno da to radite.

Koristi: Dah, navlažen i rashlađen posle prolazka kroz vlažan jezik, osvežava i rehidrira telo.

Oslobađa od žeđi i osvežava usta.

Pomaže u kontroli žeđi, gladi i spavanja.

Smanjuje prekomernu toplotu pa je koristan  u stanju groznice, sunčanog udara i očnih poremećaja.
Poboljšava rad jetre, slezine i digestivnog sistema i pročišćava telo.

Podstiče tok prane.

Izaziva mentalnu i psihičku smirenost i relaksaciju.

Posebno je korisna kod neprijatnog zadaha, povećanog krvnog pritiska, mentalne napetosti i pregrejanih stanja.
5. BHRAMARI PRANAYAMA (dah pčele)


Bhramari je bumbar, stoga ova pranayama nosi naziv po njemu jer se tokom nje stvara zujeći zvuk.

Postupak: Sedite u udoban položaj sa pravom kičmom i glavom.

Zatvorite oči, postavite po četiri prsta preko savkog oka, a sa palčevima zatvorite uši.

Udahnite duboko i nežno kroz obe nozdrve, radeći pun jogički udah.

Sa zatvorenim ustima, izdišite lagano kroz nozdrve i pravite nežan, kontinualni brujeći zvuk do kraja izdisaja.

Radite ovo pet krugova.

Koristi: Ovo je odlična vežba pre mantra meditacije ili pevanja, jer povećava svesnost o suptilnim zvučnim vibracijama; posebno je dobra za pevače.
Oslobađa od nesanice, anksioznosti, besa i depresije.

Pomaže u dostizanju unutrašnje svesnosti vrlo brzo.

Posebno je korisna za žene koje očekuju porođaj.

Dr Rama Prasad je klasično obučavan ayurvedski doktor iz Kerale u južnoj Indiji. Njegova žena, Karolina Robertson, naturopata je, homeopata i ayurvedski konsultant. Daju konsultacije i krseve, obučavanja u Ayurvedi i yogi na Jeeva ayurvedskoj klinici u Kremornu. Možete ih kontaktirati na telefon: (02) 9904 4859.
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Vesti širom sveta

Živeli! – sok od grožđa ima lekovita svojstva bez alkohola
(CNN) Mnogi su čuli za takozvani ''francuski paradoks'', po kome su stanovnici Francuske manje skloni smrti od kardiovaskularnih bolesti u odnosu a Amerikance, uprkos tome što jedu više zasićenih masnih kiselina i činjenici da imaju viši nivo holesterola, kao i viši krvni pritisak. Testiranja ukazuju da dnevna konzumacija vina doprinosi zdravlju Francuza.

Ali, ako radije ne biste želeli da konzumirate punu čašu vina svaki dan, samo da bi dobili njegove nealkoholne koristi, ne plašite se: iste koristi, a i višeod toga, mogu se naći u velikoj čaši soka od grožđa. Najbolje je crveno, koje sadrži iste antioksidante, flavonoide, kao i crno vino.
Srčani napadi nisu uvek predvođeni bolom u grudima

28. jun 2000.god. (Ivanhoe Newswire)
Bol u grudima ne mora uvek da bude najbolji indikator srčanog napada, pokazuje jedna studija. Približno jedna polovina pacijenata kojima je dijagnosticiran srčani napad u periodu između juna 1994. g. i marta 1998. g. nije prvo osetila bol u grudima, navodi se u iznenađujućem novom istraživanju Američkog medicinskog društva.
Istraživanje, koje je pokrivalo 400 000 pacijenata, takođe je pronašlo da postoji 6 faktora povezanih sa izostankom bola u grudima: prethodne srčane snetnje, prethodni udar, starije životno doba, dijabetes, pripadnost ženskom polu ili manjinskoj grupi. 
''Naše istraživanje, rekao je vodeći autor John Canto, M.D, sa Univerziteta Alabama u Birmingemu, ''treba da naglasi da prisustvo bola u grudima nije obavezno 'zlatno pravilo' srčanog napada. Treba da poučimo i javnost i medicinske osoblje o drugim oblicima i simptomima da bi se olakšalo dobijanje tačne i ekspeditivnije dijagnoze za pacijente koji ne pate od bola u grudima.''

Istraživači kažu da su zabrinuti zbog toga što pacijenti kod kojih se ne javi bol mogu da odgode traženje pomoći. Dalje, neki lekari  mogu da ne postave tačnu dijagnozu ovakvim pacijentima. Pacijenti koji su doživeli srčani udar bez prethodnog bola u grudima imali su dva puta veću šansu da umru u bolnici, pa stoga istraživači kažu da su znanje i edukacija o tome ključ.

Drugi simptomi uključuju: neprijatan pritisak, punoća i stezanje u centru grudi koje traje više od nekoliko minuta; nelagodnosti u grudima sa ošamućenošću, nesvestica, znojenje, mučnina ili kratkoća daha; nemir, nervoza i/ili hladnoća, znojava koža; bledoća; ubrzan ili nepravilan srčani puls i osećanje skorog kraja.
Da biste primali nedeljni e-mail sa Medicinskim prodorima, Medical Breakthroughs, idite na www.ivanhoe.com/does/survey.html 

Izloženo mikrotalasima mutira
Nedavna istraživanja pokazuju da kuvanje ili zagrevanje hrane u mikrotalasnim pećnicama može da izazove jake promene u hrani koja, kada se pojede, vodi do abnormalnih promena u ljudskoj krvi. Ove promene mogu da izazovu razaranje imunog sistema.

1991. godine Mlade Porodice, proširena služba Univerziteta u Minesoti, upozorava i protivi se zagrevanju mleka za bebe u mikrotalasnim pećnicama zbog, istovremeno nutricionih i razloga praktične sigurnosti. ''Zagrevanje mleka u bočicama može da izazove neznatne promene u mleku. Može doći do gubitka nekih vitamina. U istisnutom majčinom mleku mogu biti uništena neka zaštitna svojstva.''
Krv za transfuziju se obično zagreva, ali po jednom pravnom postupku iz 1991.god u SAD, pošto je sestra zagrejala uzorak u mikrotalasnoj pećnici (što nije uobičajena praksa) to je usmrtilo pacijenta.

(Tom Valentine, Skriveni otrovi kuvanja u mikrotalasnoj pećnici, Nexus 1995; 2:25, 25-29)

Rak u kući
Deca koja žive u domaćinstvima koja koriste viseće insekticidne trake izložena su skoro dva puta većem riziku od obolevanja od leukemije. Ovaj opasnost postaje tri puta veća ako su trake korišćene poslednja tri meseca majčine trudnoće. Dichlorvos, glavni insekticid koji se koristi kod visećih traka, klasifikovan je od strane američke EPA (Agencije za zaštitu životne sredine) kao karcinogen.
Istraživači Državnog centra Severne Karoline za statistiku zdravlja i životne sredine takođe su otkrili da deca koja žive u domaćinstvima sa bašatama koje se tretiraju hemikalijama imaju 4 puta veću šansu da dobiju rak mekog tkiva. Odvojene studije pokazale su da su psi bili dva put više skloniji razvoju raka ako su njihovi vlasnici tretirali travnjake sa 2,4-D, glavnim ubicom korova koji se koristi za bašte. Nekoliko studija povezalo je ovaj herbicid sa rakom kod radnika na farmama.
MMR i DPT vakcine povećavaju napade bolesti
Istraživanje koje je sproveo Centar za kontrolu bolesti i prevenciju u Atlanti, SAD, na temu štetnih posledica vakcinacije protiv MMR (ospica, zauški, rubeola) i DPT (difterije, kašlja hripavca, tetanusa) identifikovalo je trideset četiri sporedna efekta uključujući astmu, poremećaje krvi, infektivne bolesti, dijabetes i neurološke poremećaje poput polia, meningitisa i gubitka sluha.

Najznačajnije otkriće bilo je povećanje napada bolesti, koje je poraslo tri put više od nacionalne norme u toku prvog dana pošto je dete primilo ili DPT ili MMR. Reakcije na primljeni DPT bile su trenutne, dok su najgore reakcije na MMR došle posle 8 dana i dve nedelje od vakcinacije.

( Šta vam doktori ne govore 1994; 5:8, 4)
Pilula za kontracepciju - tempirana bomba

Tokom prvih šest meseci uzimanja pilula za kontracepciju, kod žene se utrostručava opasnost od razvoja raka grlića materice. Posle toga rizik postaje dva puta veći od normalnog ali opet se trostručava ako se pilula uzima više od dvanaest godina. Istraživanje, vođeno od strane Dr G.Ursin-a sa Univerziteta u Južnoj Kaliforniji, koje je dovelo do ovih zaključaka, doprinelo je rastućoj zabrinutosti naučnika o tome da bi pilula za kontracepciju mogla biti tempirana bomba.

Učestalost raka grlića materice udvostručila se od ranih sedamdesetih do sredine osamdesetih. Od uvođenja šezdesetih godina, pilula za kontracepciju takođe je povezana sa rakom dojke i trombozom.

(Rizik od kancera udvostručuje se sa pilulom za kontracepciju, Šta vam doktori ne govore, 1995; 5:10, 4)
