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Ministro pranesSimas

2008-yjy kova pirmoji ISKCON‘o slaugos ligo-
niné atvéré duris Vrindavanoje, Indijoje. Nors
mirtis yra pats baisiausias jvykis materialistui,
bhaktams tai — puiki galimybé sugrjzti j dvasi-
nj pasaulj tam, kad amZzinai ten gyventi drau-
ge su Viespaciu ir Jo palyda. Be abejonés tai,
kad dabar bhaktams ir ISKCON‘o nariams bus
sudaryta galimybé palankiomis sglygomis Sven-
toje Vrindavanos Zzeméje palikti materialius ka-
nus, yra svarbus pasiekimas. Mes visi tikimés
kuo daugiau panasSiy sumanymy ir ateityje.

Jusy tarnas,
Prahladananda Svamis
ISKCON Sveikatos ir gerovés ministras

Ispé&jimai:

o Siame Zurnale atspausdinti straipsniai ne-
batinai atspindi redaktoriy ar ISKCON Svei-
katos ir gerovés ministerijos poziurj.

o SisZurnalas néra skirtas gydymo, ligy diagno-
zavimo, gydomuyjy priemoniy ar vaisty pa-
skyrimo tikslams.

o Cia pateikiama informacija jokiu badu ne-
gali pakeisti konsultacijos su tinkama kvali-
fikacijg turinciu sveikatos priezitros specia-
listu.

Redaktoriai:
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Kancana-valli Devi Dasi

Zurnala maketavo:
Yadurani Devi Dasi

Linkime geros
sveikatos

ISKCON Suveikatos ir gerovés ministerijos informacinis leidinys
Versta is angly kalbos pagal leidini Nr. 13/2007

1 Srila Prabhupada apie sveikatg

2 Panciako$os vaidmuo planuojant gydyma
—Nimai Nitai Dasa

9 Kaip i§gyventi - traumos ir jy gydymas

—Kancana-valli Devi Dasi

12 Gydymas vaistazolémis
—Raga Manjari Devi Dasi ir Rama Prasad Dasa

15  Naujienos

17 Laiskai

Ministerijos pasto adresas:

ISKCON Radhadesh

Chateau de Petite Somme 56940 Septon (Durbuy)
BELGIUM

Visus laiSkus prasome rasyti angly kalba ir siysti Siuo
adresu.

Leidinys reguliariai leidZziamas angly kalba.

Per metus iSeina po vieng leidinio numer;.
Leidinj angly kalba galima uZsisakyti Siuo adresu:
ISKCON Health and Welfare Ministry

c/o ISKCON Radhadesh

Chateau de Petite Somme 5

6940 Septon (Durbuy)

BELGIUM

Susidoméjusius kvie¢iame aplankyti ISKCON’o Sveika-
tos ir gerovés ministerijos interneto svetaine i$ kurios
galite nemokamai skaitmeninéje formoje parsisiysti
visus iSleistus Zurnalo numerius angly kalba:
www.iskcon.net.au/iskconhealth

lliustracijy virSelyje ir 2, 9-11 puslapiuose autorinés
teisés priklauso:

©Bhaktivedanta Book Trust International, Inc.

Leidykla “Asveja”,

Apkasy g.11-3, LT-08224, Vilnius,

tel./faks. 8 5 276 5873, e.p. asveja@takas.|t
Spaudé UAB “AJS spaustuvée”,

Girelés g.22, LT-56160, KaisSiadorys

ISBN 978-9955-738-33-6



¢ MUMS DUOTAS toks nuostabus pro-
cesas, kai net i$ Sudry galima tapti
auksciausio lygio brahmanais. Misy
centry prezidentai patys mato, kad
visi nariai grieztai laikosi brahmanisky
taisykliy, tokiy kaip keltis austant,
praustis bent du kartus kasdien, daug
skaityti, dalyvauti arati ir panasiai. ] §j
procesy jsijungti galima i$ karto. Tai
ir yra pagrindinis GBC darbas. Kartais
tenka pastebéti, kad net ir jie nesiprau-
sia ranky po valgio. Net ir atsigérus
reikia nusiplauti rankas. Tai vadinama

suci — nepriekaiStinga Svara.
— Srila Prabhupada, laiskas Rupanugai
Dasai, Tokijas, 1972 m. geguZés 3

Hamsaduta: Ne, jissakeé:, ASgalédavau
gauti Saldyty darzoviy i$ pietinés Rusi-
jos. Jie uzsaldo darzoves ir tada par-
duoda, bet jos labai brangios.” lJis
gaudavo Saldyty darzoviy.
Prabhupada: Vistiek tai bjauru. Sal-
dytos reiSkia bjaurios. AS niekada
nevalgau Saldyty. AnksCiau galvojau
kad tai puiku, kad tokiu budu galima
turéti SvieZiy darzZoviy. Bet jos visai ne
SvieZios.
Hamsaduta: Ne.
Prabhupada: Kaip supuve, geriau jau
tas darzoves, kaip daroma Indijoje,
iSdziovinty. Tokios darZovés biina ska-
nios. Derliaus metu — tarkime Siemet
buvo gausus darzoviy derlius — jos
supjaustomos gabaléliais ir padeda-
mos saulés atokaitoje, kad iSdziuty.
Véliau, pasibaigus sezonui, dZiovintos
darZzovés iSmirkomos vandenyje, kad
atgauty skonj ir tada iS jy gaminamas
maistas.
Bhaktas: Bet skonis bus kitoks. Tik
Svieziy darzoviy skonis labai geras.
Prabhupada: Svieziy darioviy turi
bati visada, bet netgi dziovintos turi
kazkokj skonj. O tos Saldytos bina visai
be skonio.
— Srila Prabhupada, pokalbis,
Vrindavana, 1976 m. lapkricio 3

e MOSIO METU reikia pasinaudoti
karo vezimu ir Zirgais, kad nugaléti

priesg, o jj nugaléjus galima palikti
vezimg ir kitus nebereikalingus dai-
ktus. Lygiai taip, kol turime Zmogaus
kding, reikia pilnai jj panaudoti siekiant
auksciausio tobulumo — grjzimo atgal

namo, atgal pas Dieva.
— Srimad-Bhagavatam 7.15.45
komentaras

* JOGOS NEGALI PRAKTIKUOTI ir tas,
kuris dirbtinai susilaiko nuo valgio su-
sigalvodamas savo badavimo bida.
KriSng jsisgmonines Zmogus badauja
taip, kaip nurodyta Sventrasciuose. Jis
nebadauja daugiau negu nurodyta nei
valgo daugiau negu reikia ir todél yra
tinkamas kandidatas mokytis jogos.
Kas valgo per daug — miegodamas la-
bai daug sapnuos ir todél miegos ilgiau
nei batina. Nereikéty miegotiilgiau nei
SesSias valandas per parg. Miegantys
daugiau nei SeSias valandas i$ dvide-
Simt keturiy be jokios abejonés yra ne-
iSmanymo blsenoje. Bludamas tokioje
bilsenoje, Zmogus tampa tingus ir ilgai
miega. Toks Zmogus negali praktikuoti
jogos.

— Bhagavad-gita 6.16 komentaras

e GERIAUSIA PRIEMONE, ne tik Sya-
mai Dasi, bet ir kiekvienam, — pasi-
konsultuoti su kvalifikuotu gydytoju.
Bet galiausiai reikia priklausyti nuo
KriSnos malonés, reguliariai kartoti
Sventus vardus, melstis Krisnai, kad
suteikty galimybe Jam pasitarnauti o
tada, jei to reikia, galime pasinaudoti
ir rekomenduotu gydymo budu.
— Srila Prabhupada, laiskas
Kirtananandai Dasai, 1969 m. vasario 14

* JEIGU LAIKYSITES  Siy gyvenimo
principy — nevalgyti mésos, nesisvai-
ginti, neturéti neleistiny lytiniy santy-
kiy, — tada nesirgsite véziu. Ty, kurie
grieztai laikosi Siy principy, nekankina
vézys ir panasios ligos. Pavyzdziui as
pats — atvykau j Sig Salj pie$ astuonis
metus. Kiek karty as lankiausi pas gy-
dytojus? Tik tas Sirdies smugis, bet tai
kas kita, tai kita liga. Neskai¢iuojant Sio

karto, kiek karty as ten lankiausi? Man
neteko apmokéti jokiy saskaity gydy-
tojams. Jeigu gyvename higieniskai,
tvarkingai, néra jokios galimybés su-
sirgti véZiu ar kokia nors kita liga. Liga
kyla dél to, kad pazeidZziame gamtos
désnius. Viena i véZio ligos priezasCiy
yra kontraceptiniy priemoniy naudoji-
mas. Galite tai istirti. 1S vienos pusés
jie iSranda kontraceptikus, cheminius
preparatus, o iS kitos pusés tyrinéja
vézinius susirgimus. Taip pat jie sako,
kad rikymas sukelia véZj. Tai kodél gi
ne metus rukyti ir atsisakius neleistino

sekso, kontraceptiky?
— Srila Prabhupada, rytinis
pasivaiksciojimas, Los AndZelas, 1973
m. geguzés 4

* MAN LIUDNA GIRDETI, kad tavo svei-
kata Siuo metu suslubavo. Geriausia
blty jei pailsétum namie, kol pasijusi
geriau. Kai J. jautési silpnai, patariau
jai pailséti, kol atgaus jégas, o po to
eiti j sankirtang. Tau vertéty pasielgti
lygiai taip pat, — iS pradziy pailséti, o

véliau testi savo veiklg.
— Srila Prabhupada, laiskas Madana
Mohanai Dasai, Los AndZelas, 1969 m.
liepos 23

* NUSIUNCIAU kelis pieSinius Yamunai
Devi sertifikuoti, tikiuosi tinkamai jais
pasirtpins. Kiek Zinau, Malati kamuoja
reumatas, keliantis skausma ir sgstingj.
Labiausiai padeéty karStos vonios ir
masazas kamparo aliejumi, o jeigu tai
atrodys pernelyg skausminga, paban-
dykite Sloan‘o tepala. Geriausia blty
pasikonsultuoti su iSmananciu gydyto-
ju. Ajurvediniy vaisty, kuriuos galéciau
rekomenduoti, ko gero Londone nebus
galima jsigyti, bet jei Zinote Ajurvedine
vaistine, pasakykit ir a$ patarsiu ka
naudoti. Geriausia garsiai kartoti Haré

Krisna.
— Srila Prabhupada, laiskas
Syamasundarai Dasai, Sietlas, 1968 m.
spalio 10
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Nimai Nitai Dasa

IS esmés yra trys skirtingi Ajurvedos pritaikymo
badai, atspindintys terapeuty ir pacienty psichologines
nuostatas, kurios kyla priklausomai nuo polinkio ieSkoti
pusiausvyros (sattva), uzsispyrimo (rajas) ar pasyvumo
(tamas).

Pasyviai nusiteike gydytojai ir pacientai daznai nejvertina
galingo tinkamos dietos, fiziniy pratimy ir poilsio
poveikio sveikatai, ir vietoj to, kad pasitelkti j pagalba Sias
priemones, naudoja medikamentus, (kartais ,natdralius®,
kartais sintetinius) arba gydo pacia ligos bisena, bet
ne priezastj. Toks tamas pobudzZio metodas dazZniausiai
apima tik Zoleliy-mineraly miSinius ir maitinimosi
rekomendacijas.

UZsispyre pacientai ir gydytojai daznai naudoja grubias
apvalomasias proceduras, fizinius pratimus, invazines
priemones ir kitus organizmui agresyvaus pobuldzio
veiksmus. UZsispyrusius pacientus paprastai traukia
jtemptos pratybos ir reikalaujantys daug pastangy
metodai ir jie tiki, kad tik tokiais bildais pagerins savo
sveikatg. Rajas tipo pozilrj turintis pacientas vykdys i$
karto keliy gydytojy nurodymus arba uzsiims jvairiomis,
daznai priestaringomis, gydymo procediromis ir tikésis
taip iSvengti ligy. Daznai naudojamos stiprios $alinimo
procediros, galincios iSsekinti gyvybés jéga.

leSkantys pusiausvyros pacientai daZniausiai visada
aktyviai palaiko ir bando iSsaugoti savo sveikatg, o
Ajurvedos Zinovas jiems reikalingas kaip Ziniy Saltinis.
Tokj sattva tipo pozilrj turintys Zmonés mokysis i$
Ajurveda praktikuojancio gydytojo kaip iSsaugoti sveikatg
pasirenkant tinkamg gyvenimo bida, laikantis disciplinos
ar tiesiog prizitrint save. Jie sutelks démes;j j sveikatos

iSsaugojimg, o ne j apsisaugojimg nuo ligy ir jy gydyma.
Toks pozilris vadinamas svasthya vrtta, arba pozityvigja
Ajurveda.

Priprate prie Vakary pasaulyje jprastos (alopatinés)
medicinos arba homeopatijos pacientai ir gydytojai
daznai renkasi tamas, arba pasyvyjj gydymo buda.
Teikiantys pirmuma jvairioms ,holistinéms” sistemoms,
kaip vakarietiSkas gydymas natdraliomis priemonémis,
kiny medicina ir net kai kurios dabartinés Ajurvedos
formos renkasi rajas, arba kategoriSkus, uzsispyrimo
reikalaujancius gydymo badus. Pacientai, kurie rapinasi
savimi ir yra jsitikine, kad sveikata jgyjama per ilgg laika
jvairiy pozityviy praktiky déka, renkasi sattva, arba
pusiausvyros atstatymo gydymo buda.

Pusiausvyros ieskojimas

Sudha Ajurvedoje sveikata laikoma natdrali pusiausvyros
blsena arba balansas. Si pusiausvyra kyla i§ misy
dvasinés sielos ir iSsipleCia j grubesnius egzistavimo
lygmenis. Galima jsivaizduoti, kad Zmogaus egzistavimas
susideda i daugelio vienas ant kito sudéty kiauty, vis
labiau nutolusiy nuo sielos ir sudaryty i$ vis tankesnés
substancijos. Yra penketas tokiy kiauty, vadinamy
koSomis. Subtilus kiinas, kuris iSlieka po fizinés mirties
ir keliauja j naujus fizinius kinus, bet yra sunaikinamas
cikliskai besikartojancios mahapralayos metu, susideda
i$ trijy kiauty: vijnanamaya koSos, manomaya koSos ir
pranomaya kosSos. Fizinis kinas, kuris iSnyksta po bet
kurios gyvos bitybés mirties misy dabar patiriamame
egzistavimo lygmenyje, susideda i§ vieno kiauto —
annamaya kosos.
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Anandamaya Vigjanamaya | Manomaya | Pranamaya Annamaya

kosa, kosa, kosa, kosa, kosa,
Palaikomas Palaikomas | Palaikomas | Palaikomas | Palaikomas
palaimos intelekto proto gyvybés maisto
Jitvama, energijos
siela Karana Sarira, SukSma Sarira Sthula sarira,
priezastinis kiinas Subtilusis kdnas Fizinis klnas

& subtilesné materija — grubesné materija -

Pagal karmos arba priezasCiy ir pasekmiy désnj siela apreiSkia pirmajj subtily
egzistencijos kiautg, palaikoma palaimos (anadamaya kogg). Sis kiautas susidaro
kaip pirmasis sielos pasireiSkimas iSorinéje Absoliuto energijoje. PrieSingai nei teigia
kai kuriy impersonalizmo Vedantos mokykly atstovai, tai néra ,palaimos lygmuo®,
o greiciau lygmuo, kurj palaiko ar j kurj prasiskverbia palaima. Palaima yra viena i$
sielos esminiy savybiy jos pirminiame bivyje.

Anandamaya koSa yra pirmoji apraiSka materialiame pasaulyje. Tai tas momentas,
kai siela, turinti sac-Cit-ananda (amzinybés-sagmoningumo-palaimos) prigimtj
panyra j neZinojima. Siame sielos susijungime susiformuoja egoizmo principas.
Tai svarbu pabrézti, nes kitaip laikysime, kad Sis lygmuo neuZterStas materijos ir
transcendentinis netikrojo ego ar ahamkaros atzvilgiu.

Siame lygmenyje balanso galima siekti per sgmonés i$gryninimg (Citta-Sudhi). Sio
sgmonés gryninimo esmeé yra nukreipti sielg nuo iSorinés link vidinés Absoliuto
energijos. Kadangi siela priklauso ribinei energijai, egzistuojanciai tarp vidinés ir
iSorinés Absoliuto energijyir negaliislaikyti nepriklausomybés nuo jy, neiSvengiamai
ja patrauks arba vidiné arba iSoriné energijos.

PrieSingai nei mano impersonalistai-filosofai, iSoriné energija néra besglygiska
ir vienoda tustuma (Sunya), o iSreiskia Absoliuto individualuma visose savo
nesuvokiamai atskirtose ir tuo paciy nesiskirianciose dalyse. Absoliuto vidinéje
energijoje siela egzistuoja amZinai ir patiria vienos i$ penkiy rasiy meilés santykius
su Auksciausigja Batybe, Sri Kri$na, kuris Vedose aprasomas kaip saé-¢it-ananda-
vigraha, amzinoji egzistencijos, sgmonés ir palaimos forma.

Antrasis kiautas yra intelektas (vigjanamaya kosa), kurio pusiausvyra pasireiskia kaip
sugebéjimas teisingai skirti pozityvius ir negatyvius, trokStamus ir nepageidaujamus,
gydancius ir nesveikus dalykus. Intelektas — tai gebéjimas priimti vertingus
sprendimus remiantis jgyta iSmintimi ir moralés principais.

Treciasis kiautas — tai protas (manomaya kosa). Pusiausvyra jame pasireiskia kaip
gebéjimas suprasti, apdoroti ir jvertinti tikslig informacijg, gaunamg i$ aplinkos.
Protas atsako uz reakcijg j tam tikro pobtdzio jausmus ir sukelia potraukj maloniems
jausmams ir antipatijg skausmui. Pats protas, kad ir koks rafinuotas ir sudétingas
jis buty, paprasciausiai iSreiSkia primityvius potraukius ar antipatijg. Tik valdomas
intelekto, protas sugeba besaliskai, Saltakraujiskai apdirbti informacija.

Ketvirtas kiautas — tai gyvybés jéga (pranamaya kosa), kai ji pusiausvyroje,
galime tinkamai reaguoti j aplinkg ir prisitaikyti prie besikei¢ianciy laiko, vietos ir
aplinkybiy. Prana tai tas elementas, kuris sujungia skirtingus lygmenis tarpusavyje,
iSreiskia fizinj pavidalg ir daro jj pavaldy protui, intelektui ir ego. Antrasis, treciasis
ir ketvirtasis kiautai kartu paémus vadinami subtiliuoju kinu, arba sukama Sarira.
Subtiliojo kiino pusiausvyra pasiekiama per sattva-sSudhi, arba apsivalyma nuo rajas
ir tamas savybiy ir balanso (sattva) palaikyma.
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Paskutinis ir tankiausias kiautas yra fizinis klinas (anamaya kosSa). Pusiausvyra
jame — tai biologiniy procesy, audiniy ir iSskyry balansas. Fizinis kiinas susideda i$
penkiy bdseny materijos elementy ir turi jy savybes, priklausomai nuo to, kokiomis
proporcijomis tie elementai sudaro kiino audinius ir struktlras. Penktasis kiautas
vadinamas fiziniu kiinu ir pusiausvyra jame pasiekiama per grubiyjy materialiy
elementy iSgryninima (bhuta-sudhi).

TRYS SVEIKATOS RAMSCIAI

Egzistuoja trys sveikatos ramsciai, kylantys iS pacios sielos ir persmelkiantys bei
apjungiantys tarpusavyje grubuyjj ir subtilyjj kiinus. Nors kalbame apie juos kaip apie
tris atskirus dalykus, i$ tiesy jie yra tik trys tos pacios gyvybe palaikancios sgmonés
jégos apraiskos. Si sgmonés jéga tiesiog naudoja tuos ramscius, kad kurti, palaikyti
ir sunaikinti viska, kas reikalinga kiniskos egzistencijos metu.

Pirmoji sielos sagmonés apraiSka yra prana, gyvybés jéga. Prana yra gyvybés
priezastis, jos déka kiekviename lygmenyje vyksta pokyciai. Ego lygmenyje prana
pasireiskia kaip dieviskas garsas Sirdies gelmése. Intelekto lygmenyje prana reiskiasi
kaip sisteminantis elementas, sujungiantis ir palaikantis tvarky. Proto lygmenyje
ji perduoda pazinimo ir veiksmo jutimy organy impulsus i$ aplinkos j protg taip
suteikdama galimybe protui reaguoti j aplinka. Energijos lygmenyje prana sukuria
centrinj ir iSorinius energijos judéjimo srautus kurie palaiko sarysj tarp proto ir
fizinio kiino. Fizinio kiino lygmenyje prana reguliuoja Sirdies ir plauciy darbg ir valdo
jutimy perdavima ir visy materialiy daleliy judéjima organizme.

Kai pranos tekéjimas neblokuojamas, jauc¢iamés pilni jégy ir budras, bldname
gyvybingi ir trykStame entuziazmu, turime puiky apetitg, vyksta teisingas Salinimas,
normaliai formuojasi audiniai ir gerai miegame.

Antroji sielos sgmonés apraisSka yra agni, jsisavinimo galia. Ego lygmenyje agni — tai
asketizmo principas, arba tarnysté Dievui. Intelekto lygmenyje agni yra gebéjimas
pazinti, priimti ir suprasti tiesg, perduodamg garsinémis vibracijomis. Proto lygyje —
tai sugebéjimas suprasti potyrius ir susisteminti juos, kad galétume racionaliai
reaguoti j jvykius. Energetiniame lygmenyje agni tai Siluma, palaikanti masy vidine
pusiausvyrg. Na o fiziniame lygmenyje agni pasireiskia kaip sugebéjimas virskinti ir
pasisavinti i$ aplinkos maistinggsias medziagas ir jas paversti kiinu.

Kai agni tinkamai sureguliuota, intelektas ramus, suvokimas aStrus, emocijos
kontroliuojamos, virskinimas geras, tinkama kino temperatara ir troskulio pojutis,
oda tampa Zvilganti ir minksta.

Trecioji sielos sgmonés apraiska yra odzZas, palaikanti energija. Ego lygmenyje odZas —
tai ryZtas visg gyvenima uzsiimti dvasine disciplina (sadhana). Intelekto lygmenyje
tai — gebéjimo teisingai vertinti islaikymas, prisiriSimas prie mokytojy, Sventyjy ir
Sventras¢iy pamokymuy. Proto lygyje tai — susilaikymas nuo perdéty pomégiy ar
priesiSkumo, suteikiantis pusiausvyra. Energijos lygmenyje odzas suteikia iStverme
reikalingg ilgaamZisSkumui ir tam, kad efektyviai apsisaugoti nuo aplinkos ir kity
gyvy bitybiy. Fiziniame lygmenyje odzas duoda sarysj, sutepima ir stabilumg
kiekvienam kiino audiniui, organui ir struktdrai.

Kai odzas yra pakankamas, jauciame pasitenkinima, drasg ir kilnuma. Kiinas bina
teisingai iSvystytas ir stiprus, oda glotni ir pakankamai drégna.
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Priimti ir

Prana Pagarba Nurodymas Sudaryti energijos Funkcionavimas

erduoti .
p kanalus ir judéjimas
impulsus
L . Suvokti ir s L. .
Agni | Teiravimasis Tiesa : 3 g Vidiné Siluma | Apdirbimas ir
susisteminti L
. asisavinimas
patirti P
. . . Prisiminim T ISsaugojimas
Odzas Tarnysté Teigiamas & — PasiprieSinimas £°]
i$saugojimas L . ir
elgesys o5 ir iStvermeé o
ar atgaminimas atnaujinimas

NUO TEORIJOS PRIE PRAKTIKOS

Praktikuojantys Ajurveda gydytojai remia gerinancias visuomenés sveikatg idéjas ir
priemones, taip sudarydami palankig aplinkg kiekvieno individualiai sveikatai. Kai
kalba eina apie individo sveikatg, gydytojai sistemingai naudoja higienos priemones
mentaliteto lygmenyje tam, kad sustiprinti pusiausvyrg ir sumazinti uzsispyrimg ir
pasyvuma. Galiausiai jie nurodo laikytis individualiy taisykliy dienai, nakéiai, mety
laikams, taip pat socialiniy ir tobulinanciy discipliny. Tik tuo atveju kai liga jau
pasireisSkusi, imamasi terapijos.

Pasyvi Ajurveda skirta kGinui grubiame fiziniame lygmenyje ir jo energetinéms
reakcijoms valdyti. KategoriSka Ajurveda skirta vidiniams fizinio lygmens
aspektams ir pagrindinéms energetinio lygmens fiziologinéms funkcijoms bei kai
kuriems mentalinio lygmens aspektams kontroliuoti. Siuos kiino lygmenis paveikti
vaistazolémis ir mineralais, Salinimo terapija, dietos laikymusi pakanka, kad palaikyti
fizine ir emocine sveikatg naudojant pasyvig ir kategoriskg Ajurveda.

Tadiau subalansuota — Sudha Ajurveda remiasi supratimu, kad patys subtiliausi
egzistencijos lygmenys visada yra prieSakyje ir valdo Zemesnio lygmens materija.
Todél vien mentalinio, energetinio ir fizinio lygmens gydymas, nekreipiant démesio j
subtilesnius intelekto ir sielos lygmenis, bus neefektyvus ir neveiksmingas. Geriausiu
atveju galima pasiekti dalinj ar laiking pasveikima, kai visada lieka galimybé, kad
tos pacios priezastys, kurios sukélé ligg ir toliau kels disbalansg. Blogiausiu atveju,
gydymas duos slopinantj poveikj ir organizme pasireiks dar gilesnio lygmens
disbalansas.

Ir tai ne ezoterika ar tik filosofiné koncepcija, o praktikoje suvokiamas dalykas. Kaip
pavyzdziui, prieS pastatant bokstg, turi bati noras jj pastatyti. IS noro kyla ryztas
tai jgyvendinti, o prie$ pradedant statybg laukia dar tiek daug projektavimo darby.
Taciau galutinis rezultatas — jsptdingo dydzio bokstas, téra tik subtilaus pradinio
noro iSraiska, jgavusi labiau apéiuopiama pavidala.

Ajurvedoje, kaip ir visoje Vedy kultlroje yra Sis esminis tiesos suvokimas, kuris
iSreikstas per penkiy materijos elementy savybiy ir penkiy jy biseny koncepcija,
kuri yra materialios reiSkinijos pagrindas. Penkios materialiy elementy savybés, nuo
subtiliausiy iki grubiausiy yra: garsas, lytéjimas, regéjimas, skonis ir kvapas. Penkios
materijos blsenos tai: eterio blsena, kylanti i$ garso; nepastovumo bisena, kylanti
iS lytéjimo; spinduliavimo bisena, kylanti i$ regéjimo; skystoji blsena, kylanti is
skonio; kietoji busena, kylanti i$ kvapo. Kiekviena Siy materijos elementy biseny
yra tirStesné nei pries jg esanti, ir turi visas prie$ jg esancios blsenos savybes.
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Ego Garsas Eterio

Intelekto Lyté¢jimas Oro
Proto Regé¢jimas Spinduliavimo
Energetinis Skonis Skystoji
Fizinis Kvapas Kietoji

Naudinga Zinoti sgrysj tarp egzistavimo lygmeny (koSy), elementy savybiy
(mahaguny) ir elementy biseny (mahabhuty). Ego tampriai susijes su garsu ir
eterio blsena; intelektas susijes su lytéjimu ir oro bisena; protas — su regéjimu ir
spinduliavimo blsena; energija — su skoniu ir skystgja busena; galiausiai fizinis kiinas —
su kvapu ir kietgja blsena. Nors intuityviai atrodyty kad kai kurios sgsajos aiSkesnés,
visos jos yra giluminés ir daznai atspindimos misy kasdieniniuose pokalbiuose.
Pavyzdziui, kalbame apie tai, kad girdime nuostabig muzika, kai jsimylime, kad
intelektu suvokiame idéjas, matome proto pagalba, jau¢iame nusekusig energija,
kad galima uzuosti kazkg, kas akivaizdu.

BALANSO ATRADIMAS PENKIUOSE EGZISTAVIMO LYGMENYSE

Pilnai pasinaudojant $iomis sgsajomis, Sudha Ajurvedoje pradedama nuo garso
vibracijy poveikio, kylancio iS auksciausio, vidinio egzistencijos lygmens. Kai ego
lygmenyje pasiekiamas balansas (Cita-Sudhi pagalba), tai pasireiskia kaip natdralus
dziaugsmas, kylantis iS vidinés sielos prigimties, priklausancios ir susietos su
absoliutu per pasiSventima, meditacijg ir meile. IS Sio lygmens kyla garso virpesiai,
kurie suderina intelekto, proto, energijos ir fizinio kiino lygmenis.

Per Satva-Sudhi balansas pasiekiamas intelekto lygmenyje kaip iSmintis, leidZianti
teisingai veikti pagal laika, vieta ir aplinkybes. Tik Siame lygmenyje galima nuspresti
kaip elgtis, kad siekti ne laikiny malonumy ar laikinos naudos, o aukstesnio gério.
JsikiSimas Siame lygmenyje — tai paklusimas kvalifikuoto mokytojo nurodymames,
Sventras€iy teksty klausymasis ir kartojimas, pagrindiniy dvasiniy principy
laikymasis.

Protolygmenyjebalansas pasireiskiakaipi$sivadavimasnuo penkiy protonegalavimy:
nezinojimo, klaidingo tapatinimosi, prisiriSimo, bjauréjimosi ir kabinimosi j laiking
materialy kiing. Sie penki negalavimai daro misy elgesj sustabaréjusiu ir sumazina
galimybes prisitaikyti, kai aplinkybés gyvenime pasikeicia. Atsikracius Siy negalavimy
Ajurvedinés priemonés proto lygmens balansui pasiekti apima bendravimg su
panasiai mastandiais dvasine praktika uzsiimanciais Zzmonémis, asketiSkuma, teisingg
jusliy objekty panaudojima.

Energijos lygmenyje balansas —tai trijy sveikatos ramsciy bsena, jis leidzia apsaugoti
gyvybés jégg, reguliuoja apykaitg, didina iStverme. Ajurvedinés priemonés Siame
lygmenyje yra energetinés terapijos, fiziniai ir kvépavimo pratimai, geras poilsis.
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Garso vibracijos

Ego Meditacija
PasiSventimas
Pamokymy vykdymas
Intelekto Sventra$éiy klausymasis ir kartojimas

Tam tikry taisykliy laikymasis

Bendravimas su tinkamais asmenimis
Proto Asketiskumas
Teisingas jusliy objekty panaudojimas

Energetinés terapijos
Energetinis Fiziniai pratimai
Visapusiskas poilsis

Organizmo valymas

Organizmo buklés normalizavimas
Fizinis Individuali dieta

Organizmo atnaujinimas (regeneracija)

Naudojant bhuta-Sudhi fizinio kiino lygmenyje, balansas pasireiskia kaip pusiausvyra
tarp principiniy biologiniy daliy (vata/oro, pita/tulzies, prana/gleiviy), kiino audiniy,
trijy maly arbai$skyry (3lapimo, i§maty ir prakaito). Sis balansas leidZia praryti, perdirbti,
pasisavinti ir pasalinti maitinamasias medziagas ir kitus elementus is iSorinés aplinkos.
Siame lygmenyje Ajurvedinis jsiki§imas — tai organizmo valymas, normalizavimas,
individualios dietos nustatymas, regeneracija.

Kadangi natdrali blsena remiasi trimis sveikatos ramsciais — gyvybés jéga (prana),
apykaitos jéga (agni) ir iStverme (odZas), taikantys Sudha Ajurvedos principus gydytojai
stengiasi apsaugoti prang, reguliuoti agni ir auginti odzZasg, tiek sergantiems, tiek
sveikiems pacientams. Sie trys esminiai tikslai visada turimi omenyje planuojant
gydyma ir klinikinius jsikiSimus.

KaviradZas Nimai Nitai Dasa, baiges medicinos studijas vakaruose, turintis
medicinos mokslo daktaro laipsnj, gydytojo-terapeuto specializacijg
neseniai pasitrauké iS uZimamy pareigy Tuft medicinos universiteto
Seimos medicinos ir visuomenés sveikatos fakultete bei Bostono
universiteto Visuomenés sveikatos fakultete. Siuo metu jis vadovauja
,Dharma akademijai” New Gundica (ISKCON atstovybéje Bostone —
pirmojoje Tirthoje vakaruose) eidamas Sventyklos prezidento pareigas. Su
juo galite susisiekti elektroniniu pastu: nitridas@iskconboston.org, jei jus
domina tradicinis Sudha Ajurvedos issilavinimas. Taiau jis neatsakinéja
j klausimus ir neduoda patarimy apie gydymgq elektroniniu pastu, nes
gydyti ar diagnozuoti ligas per atstumq néra nei patikima nei atsakinga
is gydytojo pusés.
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Kancana-valli Devi Dasi

Purany Sventraséiy tekstuose dabartiniai laikai
vadinami ,geleziniu Kali amziumi“. Tuo metu Zmonés
turi kesti daugelj skausmingy iSgyvenimy ir praeiti
provokuojanéius isbandymus.? Kiekvienas $iy dieny
Zmogus, daznai skaitantis laikras¢ius galéty be vargo
iSvardinti bent keletg tokiy sunkumy pavyzdziy — nuo
karo Irake iki uragany JAV. Visa laimé, kad tos pacios
Puranospateikiairsiy problemysprendimg—sitlydamos
dvasinj tobuléjimg ir iSsivadavima kaip buda galutinai
iSsivaduoti nuo kanciy, tame tarpe ir neiSvengiamy
gimimo ir mirties sukeliamy ,nemalonumuy”.

Taciau tai uZzima daug laiko ir reikalauja daug pastangy,
kai tuo tarpu net per trumpg laika Zmones kartais taip

2 jigréti pavyzdziui Srimad- Bragavatam(Bhagavata Purana)1.1.10.

sujaudinajy patyrimas, kad jie gali tapti fiziSkai, emociskai
ar net protiskai nejgaliais. Nors dvasinés praktikos ir
padeda ilgainiui iSgydyti Sias negalias, kenciantiesiems
reikalinga ir profesionalaus gydytojo-terapeuto pagalba,
kad jie galéty tiesiog gyventi pilnavertj gyvenima. Tai
ypatingai svarbu traumy atvejais.

Nors traumy pasekmeés gali biti ilgai juntamos ir suteikti
daug skausmo, yra bidy kaip sumazinti Siuos simptomus
ir pagreitinti atsigavima. Taigi, kyla klausimas: ,Koks
tinkamiausias budas, patyrus trauma, pakeisti gyvenima
taip, kad ilgainiui pasveiktume ir atsigautume?“ Siame
straipsnyje tikiuosi duoti atsakymus j kai kuriuos svarbius
Sios placios temos klausimus.
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TRAUMA

Pastaruoju metu gana daug diskutuojama apie traumavimo reiskinj, apie tai, kad masy nelaimei,
beveik nejmanoma iSvengti vienokios ar kitokios skaudzZios patirties. Yra jvairiy traumy, tai—smurto,
avarijy, uzpuolimy, gamtos stichijy, chirurginiy operacijy, kankinimy, karo padariniai. Su traumy
padariniais daznai blna sunku susitvarkyti net ir patyrusiems gydytojams.

Bandant istobulinti traumy gydymo metodiky, buvo pastebéta, kad gyvinai, bidami laukinéje
gamtoje, niekada nesijaucia traumuotais. To nebina, nors jie pastoviai susiduria su grésme gyvybei.
Manoma, kad gyviinams lengviau leisti savo klinams atpalaiduoti energijg (dar vadinama , kaukis,
bék arba sustink”) kuri susidaro patyrus trauma.

Laimei, buvo pastebéta, kad tarp traumos ir traumos patyrimo pojuciy yra didelis skirtumas. Taip yra
todél, kad musy kiinai, lygiai taip pat kaip ir gyviiny, taip pat iSskiria traumos metu patiriamo streso
energijg. Tik misy problema yra ta, kad tampame traumuoti, kai tokios streso energijos susikaupia
per daug ir natlralu, kad misy kino sistema nebesugeba su tuo susitvarkyti. To pasakoje netgi po
daugelio mety galime vis dar kentéti nuo traumos padariniy, nes jos sukurta energija kazkokiu bidu
iSliko fizinéje ir energetinéje misy kino sistemoje.

Svarbu Zinoti, kad traumos padariniai (pvz. Sokas, atsiribojimas, depresija) néra patologiski, t.y. patys
savaime néra liga. Tai normali reakcija patyrus trauma.

PATIRTIES LYGMENYS
Kad efektyviai kovoti su traumy padariniais, reikia zinoti kokiuose lygmenyse jie veikia.

Fiziologinis poveikis

Kaukis, bék arba sustink — tai automatiskai kylancios reakcijos pavojaus metu. Jos kyla i musy
autonominés (motorinés) nervy sistemos. Jeigu jsijungia jungikliai , kaukis“ arba ,bék“, tai mes
visada pyksime arba bégsim nuo ko nors. Jeigu Sie jungikliai iSsijungia, mums belieka visam laikui
sustingti. Atsiribojimas ir Sokas yra musy nervy sistemos apsaugos priemonés, neleidziancios jai
,perdegti“. Sios reakcijos — tai poZzymis, kad esame smarkiai traumuoti. Smegeny kamienas yra uz
motorinés nervy sistemos darbg atsakinga smegeny dalis. Jis supranta jausmy, arba potyriy kalbg,
jam suprantami tokie jausmai kaip ,Salta”, ,karsta“ ,atpalaiduota” ,jtempta” ,persti“, ,dilgéioja“
ir panasiai.

Jei uzstrigsime sgstingio blsenoje, tai padarys mus dar labiau pazeidZiamais, nes jeigu esant pavojaus
grésmei, musy sistema reaguoja sustingdama, tuo apribojama kova arba pabégimas. Praktikoje
tai reiskia, kad jei mes esame traumuoti (ypac jei tai pasireiskia kaip atsiribojimas nuo ko nors),
mums reikés i naujo pajausti rysj su savo kunu. Tai padés atgauti rySi su savo esybe ir su aplinkiniu
pasauliu. Atsiribojimas nuo fizinio kiino gali iSsivystyti net j neurologines ligas, kurios pasireiskia, kai
smegenys atsiriboja nuo atskiry kiino daliy, kurios tampa nutirpusiomis arba paralyZiuotomis.

Fiziniai traumos poZymiai yra Sie: greitas Sirdies plakimas, sunkus kvépavimas, aukstas kraujospudis,
suspaustas skrandis, surakinta gerklé, $alta oda ir gausybé béganciy minciy. Traumavimas turi stipry
ir visuotinj poveikj, tai pasireiSkia kaip panikos priepuoliai, Zalingi jprociai, polinkis nusizudyti,
depresija, chroniskas skausmas, chroniSkas nuovargis, problemos koncentruojant démes;j,
hiperaktyvumo sutrikimai, taip pat jvairios fobijos.

Emocinis poveikis
¢ Traumos metu yra patiriamos Sios keturios emocijos:

o Siaubas — kylantis i$ jausmo, kad mus suZeis ar sunaikins tai, kas mus puola.

o Inirsis — kylantis stengiantis apsisaugoti.

o Nesékmeés jausmas — kylantis iS jausmo, kad nesugebéjome apsiginti ir, kad patyréme
nesékme fiziologine prasme.

o Géda - kuri gali kilti dél keliy priezasciy:

e  Fiziologinés nesékmés.
e  Patekimo j padétj, kai pazeidZiamas musy orumas, garbé ar padorumas.
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Kitos traumuojancios emocijos yrakaltés jausmas, sielvartas, bejégiSkumas, skausmasir sutrikimas. Jei
nesiimame jokiy priemoniy, kad jy atsikratyti, Sios galingos emocijos mus gali suzalotiir nebegalésime
pilnavertiskai gyventi. Todél, patyrus traumas, vertéty pasinaudoti Zinomais terapijos budais, kad
iSsivaduoti nuo Siy emocijy ir pasalinti (jokiu bidu neskubant, palengval) jas is sistemos.

Persidengimas

Tai tokie atvejai, kai trauma susiejama su kai kuriais aplinkos elementais, kurie buvo juntami tuo
metu, kai trauma jvyko. Tie elementai tampa tam tikrais jspéjamaisiais signalais organizmui. Jei vél
pastebime Siuos signalus, tai gali sukelti savisaugos instinkto suveikima.

Kad ir kaip baty gaila, patyrus trauma, islieka ne vien naudinga informacija apie tai kas pavojinga.
Tarkime, kad as buvau penkeriy mety amziaus ir Svenciau savo gimtadienj, kai tiesiog i$ smalsumo,
nusprendziau patikrinti kas yra mazoje skylutéje sienoje, elektros rozetéje. To pasakoje gavau
elektros smigj. Tokiu bidu, kartu su informacija, apie tai, kad tos maZos skylutés yra pavojingos
ir skausmingos, man gali jsiminti ir kitos detalés, kaip pavyzdZiui, sieny spalva, ribai, kuriuos tuo
metu dévéjau, tai, kad tuo metu Svesdamas gimtadienj labai dZiaugiausi ir taip toliau. Ateityje, kai
patiriami panasis jausmai (ypac jei susideda keletas jausmy i$ karto) man gali kilti nepagrjsta baime,
pyktis, noras apsiginti arba sastingis, o a$ nesuprasiu kodél tai jauciu.

Persidengimas gali jvykti bet kurioje gyvenimo srityje, net ir praktikuojant dvasinj gyvenima. Jei
trauma jvyksta atliekant dvasine veikla, Si veikla gali ,persidengti” su trauma. Todél, netgi tokie
nekalti veiksmai, kaip meditacija ar jvairios ceremonijos gali pradéti atrodyti grésmingais. Jei trauma
buvo labai stipri, galime net mesti dvasinio tobuléjimo kelig, nes uZstrigsime baiméje, pyktyje arba
sgstingyje.

KA REIKfETl} DARYTI IR KO VENGTI
Cia bus naudinga paneigti du mitus apie traumy gydyma.

Primas mitas — tai teigimas, kad trauma egzistuoja tiktai atsiminimuose, prote arba, kad tai yra tik
pats jvykis. Tai taip pat ir idéja, kad atsigauti nuo traumos galima vien proto galia. Tai klaidingas
supratimas, nes taip teigiant pamirstama, kad mes turime kinus, kuriuose kaupiasi traumuojanti
energija. Zinoma, protas ir jausmai taip pat yra kiino dalis, todél jie yra svarbds, bet negalima kreipti
démes;j vien j juos.

Antrasis placiai paplites mitas yra toks, kad manoma, jog jei tik pavykty atsikratyti su trauma
susijusiy emocijy (t.y. emociskai issikrauti) ar tiesiog pasidalinti su kitais savo skaudzia patirtimi, mes
susidorotume ir su traumos pasekmémis. Tikra tiesa, kad prizZidrint gydytojui terapeutui, emocijy
iSreiSkimas kalbant apie problema gali padéti. Tadiau jei Sis procesas vykdomas chaotiskai (kaip
dazZniausiai ir bina), jo efektas gali biti ir prieSingas — mes tapsime dar labiau traumuotais. Tai
atsitinka todeél, kad kiinas vienodai reaguoja ir j tikrg ir j jsivaizduojama jvykj. Jei traumos istorija ar
potyriai pasakojami, tai turi bati daroma po truputj, kad organizmas sugebéty apdoroti vél patiriamus
jausmus.

Naudingi patarimai

Paprastai, stengiantis jveikti traumos sukeltus pasalinius poveikius, reikia veikti pamazu, kad vél

i$ naujo neperkrauti saves. Pavyzdziui:

e Nepasakoti istorijos apie tai, kaip trauma jvyko greitai ir daug karty. Palengva prisiminti
po kelias jvykio detales, tinkamai nutraukiant Siuos prisiminimus. Pabandykite panaudoti
,karpymo atskirais kadrais” principg, kai prisimenama trumpa isgyvento jvykio atkarpa.

e Labai padeda atkreipti démes;j j tai, kad traumuojantis jvykis i§ tiesy jau baigesi. Siek tiek
laiko pagalvokite apie tai, kad saugiai jauciatés Siuo metu. Atminkite, kad jei traumuojantis
jvykis susijes su kieno nors mirtimi ar sunkiu suZeidimu, bus daug sunkiau suvokti, kad tai
»jau baigési“. Tokiu atveju reikés ilgai sielvartauti dél praradimo.

e Svarbu yra surasti uzsiemimuy, tai yra gery dalyky gyvenime, kurie padéty kentéti. Tai gali buti
bet kas, kas padeda mums pasijusti ramiau, pasijusti stipresniais, laimingesniais, turinciais
pagrindg po kojomis. Padeda paprasCiausi malonis uZsiémimai, kuriy metu protas bina
uzimtas veikla.

e Traumuojancios energijos, uzrakintos mumyse, iSlaisvinimas leidZiant jai natdraliais bludais

(tesinys psl.14)
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Raga Manjari Devi Dasi ir
Rama Prasad Dasa

Psoriazé arba zvyneliné

Psoriazé dazniausiai iSsivysto pas pita tipo kiino sudéjimo
Zmones. Ji pasireiskia pagreitéjusiu odos Igsteliy dauginimusi,
o tai yra susije su pitos pagreitinta medziagy apykaita. Nors
tiksli psoriazés priezastis medicinai nezinoma, Ajurvedoje
laikoma, kad tai prasto riebaly ir baltymy pasisavinimo
iSdava, kai per oda Salinami kraujyje esantys nesvarumai.
Taciau, jei kepenys yra pakankamai stiprios, nesvarumai
suskaidomi ir lengvai pasalinami i$ organizmo kitais budais.
Todél Ajurvediniame gydyme bus naudojami kartds kraujg va-
lantys ir kepeny veiklg skatinantys produktai: nimbamedziy
lapai, kurkuma (ciberzolé), sarsaparylius, alijoSius, man-
jistha, Indiskoji mira (kvapnieji sakai), kiaulpiené, Gotu
Kola (Centella asiatica). Kad susilpninti niezulj ir sumazinti
pleiskanojimg, naudojamas kokoso aliejus su Zolelémis:
Zliuge, kardamonu ir danatapala. Sumazinti kiino karsciui
ir stresui sergant Sia liga labai naudinga kiino terapija, va-
dinama takra-dhara — tai pasuky su Zoleliy misiniu tolydus
pylimas ant kaktos.

|prociy pakeitimas

Nors ir labai sunkiai gydoma, psoriazé gali praeiti gana
greitai. Reikéty vengti maisto, kuriame yra jogurto, mésos,
kiausiniy, Cili pipiry, kajeno pipiry (aitriosios paprikos),
paprikos, cesnako, svoguno, alkoholio, cukraus, kofei-
no, nikotino, valyty balty milty, pomidory ir citrusiniy
vaisiy. Siy produkty vengimas atvésina kiing ir sumaZina
padidéjusj odos aktyvuma. Plaukiojimas kasdiena striame
vandenyje ir deginimasis taip pat gali padéti. Tadiau reikéty
visada naudoti apsauginj deginimosi krema, kad nesusirgti
odos véZiu. Zalio molio kaukés pazeistose vietose, uzdedant
jas 20 minudiy per dieng, paskui nuplaunant saltu vandeniu
iSvalo toksinus i$ poodinio sluoksnio. Reikéty vartoti maisto
produktus, kuriuose gausu vitaminy A, B komplekso, C ir
D, riebaly ragsciy, cinko, magnio ir kalcio. Kadangi stresas
skatina psoriaze, labai svarbu uZsiimti stresg mazinanciomis
praktikomis, tokiomis kaip meditacija, atsipalaidavimas ar
tai-¢i manksta.

Pasveikimo istorija

Jasonas buvo 37 mety amfZiaus pita tipo kino sudéjimo
Zmogus, kuriam psoriazé buvo pasireiskusi ant galvos odos
ir veido nuo pat paauglystés. Jis buvo gydomas plaunant
pleiskanojancig galvg Zliugés, sandalmedzZio ir kokoso
Sampinu. Taip pat buvo naudojamas kokoso ir roziy aliejus
veido odai jtrinti. Svarbiausias mitybos jprociy pasikeitimas

15 Linkime geros sveikatos

vaistazolemis

Kaip vaistazolés gali padeéti gydant kai kurias ligas

Sveika oda

keratino sluoksnis
epidermis
prakaito liaukos
plauky Saknys
oda

poodinis sluoksnis

Psoriaze

pleiskanos
atplaisSos
paZeista oda

jam buvo alkoholio atsisakymas. Taip pat jam patiko mintis
laikinai nusiskusti galvos plaukus ir kasdiena eiti maudytis j
jara. Po trijy savaiciy tokio reZimo psoriazés pozymiai ant
Jasono galvos ir veido beveik iSnyko.

Sinusitas ir Sienlige

Sienlige daZniausiai sukelia vatos ir kapuos disbalansas.
Vatos issiderinimas sukelia padidéjusj kapiliary membrany
jautrumag, o is to kylantis pabrinkimas ir gleivés yra kaphos
padidéjimo paseka.Sienlige sergantis zmogus paprastai
turi silpng ir per daug aktyvig autoimunine sistemg, nes
organizmo kanaluose yra susikaupe toksinai. Tai sudaro

gerg terpe alergenams. Ajurvedinis gydymas Siuo atveju
bty membrany valymas, imuninés sistemos sureguliavi-



Kalendra

mas, membrany atsparumo didinimas. Valymas atliekamas
tokiais metodais, kaip priverstinis vémimas (vamana), nosies
plovimas Siltu pastdytu vandeniu (jala-neti), akiy plovimas,
akiy lagai. Zarnyno valymas taip pat yra svarbus, tam naudo-
jama triphala, ricinos aliejus ar senos lapai. Imuninés siste-
mos reagavimas gali bUti subalansuotas vartojant katedros
lapus, shirisha, kurkumg (ciberZole), kmynus, pankolj, Sventajj
bazilikg (tulasi), auksasakneé (paprastoji rykstene), eZiuolé. Kad
sustiprinti nosies gleivine labai tinka Ajurvediniai nosies lasai
,Anu Thailam”, kuriy sudétyje yra 28 vaiztaZolés, ozkos pienas
ir sezamo aliejus. Galima j nosj laSinti 3iltg lydytg sviestg (ghi).

|prociy pakeitimas

Kad nugaléti Sienlige, bitina pasalinti organizma erzinandcius
elementus. Taciau kartais sunku surasti, kas erzina organizma,
arba ty medZiagy patekimo j organizmg blna nejmanoma
iSvengti. |prasti bhdai kaip sumaZinti alergizuojanciy
medziagy kiekj namy aplinkoje, tai — pervilkti ¢iuZinius naujais
uzvalkalais, garais iSvalyti kilimus, arba juos iSnesti iS namy,
vengti dulkes kaupianciy uzuolaidy, nelaikyti namie gyviiny,
géliy, pastoviai valyti vonios patalpas nuo pelésiy, naudoti
natdralias valymo priemones. Sienlige gali sukelti ir kai kurie
maisto produktai. DaZniausiai tai — rieSutai, pieno produktai,
véZiagyviai, perdirbtas maistas, raudonasis vynas, balti milt-
ai. Alergijai mazinti, galima buty vartoti plecianciu poveikiu
pasizymintj maistg — svoglinus, ¢esnakus, saldymedj, cili pipi-
rus, krienus, kalendros lapus ar petrazoles.

Pasveikimo istorija

Joel buvo 31 mety amiZiaus, vata tipo kino sudéjimo, jis
kenté nuo Sienligés, kuri pastebimai sustiprédavo pavasari-
ais ir pavartojus pieno produkty. Jis pasigamino kalendros
padaZo (Catnio), kurio receptas yra knygoje ,,Coriander Home
Remedies” (receptg galima rasti internete naudojant paieskos
Zodzius ,,coriander chutney”) ir vartoju jj kasdiena su pietumis.
Taip pat kiekvieng rytg jis skalavo nosj ir naudojo nosies lasus
,Anu”. Visa tai, kartu su pieno produkty atsisakymu, panai-
kino ligos simptomus.

Stresas ir persitempimas

Pateke j fiziSkai ar emociskai sunkiai pakeliamg padétj, mes
instinktyviai reaguojame vienu iS trijy blady: pabégame,
igsiggstame arba pradedame kovoti. Sias reakcijas organizme
sukelia streso hormonai — adrenalinas ir noradrenalinas,
iSskiriami antinksciy liauky. Jei patiriame ilgalaikj stresg, gali
pasireiksti taip vadinamas ,,adrenalino iSsekimas” — tai vata
disbalansas, kylantis dél streso hormony pereikvojimo. Tada

Zmogus tampa labai jautriu bet kokiam stresui, nes nebegali
tinkamai j jj reaguoti, Sis sindromas Zinomas visiems pastoviai
patiriantiems nuovargj.

Ajurveda moko, kad Zmogus skiriasi nuo kity gyviny tuo, kad
gali rasti protingg iSeitj i$ situacijos, o ne tik reaguoti instink-
tyviai — iSgasciu ar pykciu. Jei issStkius priimti pozityviai, o
nelaikyti jy nelaimémis galima Zymiai sumazinti stresg savo
gyvenime. Tam reikia tikéti, kad viskas, kas su mumis nutin-
ka, turi prasme ir galiausiai atnesa gérj. Dirbti taip, lyg viskas
priklausyty nuo masy, bet tuo paciu metu tikéti, kad viskas
priklauso nuo dievisky antgamtiniy jégy, leidZia atsiriboti nuo
veiklos, tuo paciu metu isliekant aktyviam ir taip pat Zymiai
sumatzina stresg. Kartu su Siy poZilriy jsisgmoninimu ir tai-
kymu gyvenime Ajurveda nurodo vaistaZoles, maZinancias
persitempimg, nervinj iSsekimg, nerimg, kuris daznai yra
susijes su patirtu stresu. Tai tokios vaistaZzolés kaip arjuna,
pieviné rhgtis arba gyvatZolé, ramunélés, verbena, valeri-
jonas, ashwagandha, Zensenis, gudobelés vaisiai, brahmi,
saldymedis ir ¢esnakas.

lprociy pakeitimas

Ajurveda moko kaip sumazinti ar visai iSvengti streso. Stresg
galima sumazinti keliant sau realiai jgyvendinamus uzdavinius,
protingai panaudojant pinigus, rGpinantis sveikata, apri-
bojant naujieny klausymasi ir pasidalinant savo rapesciais
su mylimu Zmogumi. Atpalaiduotas kinas leidZzia nurimti
ir protui. Atpalaiduotas kinas savaime elgiasi taip, kad po
ji pasklinda malonds nerviniai signalai, iSvaduojantys nuo
susikaupusios jtampos. Kasdiena atsipalaiduoti labai padeda
saves masazavimas, meditacija, pranayama, ci-gun manksta,
joga, maloni muzika, dainavimas ir maldos. Siltos vonios su
druskom ir raminancio poveikio (lavandy ar ramunéliy) eter-
iniais aliejais padés sumazinti fizinj kiino persitempima.

Pasveikimo istorija

DZordZas buvo pita tipo kiino sudéjimo, jis dirbo korporacijos
administratoriumi. Jis kenté nuo nuolatinio streso, kuris sukel-
davo padidéjusj kraujosptdj, galvos skausmus ir psoriaze. Jis
buvo nepastovios nuotaikos Zmogus ir sukeldavo sumaistj
darbe ir namuose. Kadangi jis nebuvo iSéjes atostogy jau Sesis
metus, tai buvo pirmas dalykas, kurj jam rekomendavome. Jis
iSéjo atostogy ir uzsiraseé j jogos kursus nuostabiame gamtos
kampelyje, kur taip pat buvo masazuojamas, vadovaujamas
trenerio atliko jogos pratimus ir meditacija. Siy dviejy savaiciy
atostogy pakako, kad pasikeisty DZordZo poZilris j gyvenima.
Jis nusprendé maziau dirbti ir praleisti daugiau laiko su Seima
ir draugais. Kad kontroliuoti spaudimg, DZordZas nustojo
vartoti alkoholj ir sumaZzino tokiy stimuliatoriy kaip cukrus,
druska, kofeinas ir nikotinas naudojima.

(tesinys kitame Zurnalo numeryje)

Raga ManjariDeviDasi (Bhakti Caru Svamio mokiné)
yra natdropaté, homeopaté ir teikia konsultacijas
pagal Ajurvedq. Ji veda apmokymo kursus ir
praktikuoja  ,,Ayurveda Elements,  Sidnéjuje,
Australijoje. Galite aplankyti jy internetine svetaine:
www.ayurvedaelements.com
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(“Kaip isgyventi” atkelta is psl.11)

iSsisklaidyti yra svarbi gydymo nuo traumy dalis.
Toks energijos iSlaisvinimas padeda atsistatyti nervy
sistemai. Stai keletas pavyzdZiy kaip reaguoja kiinas
atsikratydamas perteklinés energijos:

o Gurguliuoja skrandis.

Giliai kvépuojama arba dusaujama.

Verkiama arba juokiamasi.

o Kdnas Siurpsta, dreba arba prakaituoja.

ISskiriama Siluma, kars¢iuojama.

e Sie simptomai kartais atrodo nejprasti ir sukelia
nepatogumy, bet paprastai po kazkurio laiko jie
savaime nustoja reikstis, jei tik nepradésime su jais
kovoti. IStiesy kai pasireiskia Sie simptomai, turétume
suprasti, kad tai — teigiamas dalykas, nes tai gali
reiksti, kad kiinas atsikrato traumuojancios energi-
jos ir grjzta j pusiausvyrg. Paprastai uztenka tiesiog
ramiai stebéti kas vyksta su kiinu, nesprendziant ge-
rai tai ar blogai, suprantant, kad kdnas turi savybe
pasigydyti pats, jei tik mes nekliudome ir duodame
jam pakankamai laiko.

¢ Naudinga yra vengti jkyriy minciy ar jkyraus elge-
sio. To iSvengti galima laikant, kad tokios mintys ir
elgesys mums budingi, kai esame prislégti, tuo paciu
metu suvokiant, kad tai praeis.

e Jei jvyko avarija ar stichiné nelaimé, j kurig pateko
artimi mums Zmoneés, reikéty kuo greiciau iSsiaiskinti
kas jiems nutiko, bet tokiy zZiniy klausytis ne nuo-
lat, o tik retkarciais. Pasistenkite neuZsikabinti uz
Siy traumuojanciy vaizdiniy. Taip pat galima ak-
tyviai dalyvauti pagalboje ar tapti kraujo donoru.
Svarbu neatsiskirti nuo kity Zzmoniy — bukite kartu
su Seima ar draugais, jusy religinés ar visuomeninés
bendruomenés nariais ir jie parems jus.

e Jei kazkas po traumos negali atsigauti ir yra
uzsisklendes savyje, jam gali padéti pasikalbéjimas
apie konkrecius dalykus. Bendradarbiavimas padeda
panaudoti svarbius biologinius resursus. Jei kazkas
uzsisklendé savyje, jam reikés pagalbos i$ aplinkiniy,
kad vél sugrjztu j realybe.

e Emocinis palaikymas ir uZuojauta traumuotam
Zmogui turéty reikstis kaip pagalba, padedant susi-
vokti jausmuose ir iSgyvenimuose (pvz. baisds sap-
nai, fizinis skausmas, nemiga).

e Vaikams traumavimo trukmeé ir stiprumas tiesi-
ogiai priklauso nuo to, kaip elgiasi tévai ar kiti juos
prizidrintys suaugusieji. Jei vaikai ginami ir jais tiki-
ma, jiems seksis Zymiai geriau, nei jeigu jie ignoruo-
jami ar gédinami.

Pratimai

Patyrus traumg, svarbu kiek jmanoma islikti motyvuotais,
neprarasti ,Zemés po kojomis”. Jei jauciatés sutrike,
pasimete ar prislégti galite atlikti Siuos pratimus:

1. Atsiséskite ant kédés. Pajauskite kaip jlsy pédos re-
miasi j Zeme. Pajauskite, kad sédite ant kedés, kad
nugara remiatés j kédés atloSg. Siek tiek pajudin-
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kite Slaunis. Apsidairykite aplinkui ir suraskite SeSis
vienodos spalvos daiktus. Tai padeda jaustis esant
»Cia ir dabar”, pajausti kontaktg su aplinka ir kdnu.
Stebékite savo kvépavima ir jsitikinkite, kad jis tam-
pa létesnis ir ramesnis.

2. Lengvai paplek$nokite delnais per visas kino dalis.
Taip labiau pajusite kiing, jis taps gyvesniu, paastrés
aplinkos pojuciai. Pabandykite jsivaizduoti kiing,
kaip jausmuy talpykla.

3. Palengva jtempkite ir atpalaiduokite raumenis,
kas kartg vis kitg grupe. Suimkite save uz peciy
sukryziave rankas ant kritinés ir lengvai papurtykite
rankas. Papurtykite kojas, prilaikydami jas rankomis.
Tai padés pajusti pusiausvyra.

Be to fiziniai pratimai padés iSvengti depresijos ir leis
iSsikrauti pykciui, kuris gali bati susikaupes. Galima melstis
ar prasyti uzuojautos is kity Zmoniy. Galima galvoti apie
taikos, supratimo, iSminties ir gério jégy pergale.

PASVEIKIMO ISTORUA

Brianas kenté jvairius patirty traumy simptomus, vienas
iS kuriy buvo visiSkas kairés ausies nejautrumas. Ta ausis
jam buvo nutirpusi ir tarsi ne jo kiino dalis. Sis kankinantis
simptomas pasireiské po pries septynerius metus vykdytos
smegeny auglio pasalinimo operacijos. Po operacijos
gydytojai jam pasaké, kad operacijos metu galéjo bati
paZeistas nervas ir todél jis nebejaus ausies. Taiau po
vos 40 minuciy trukusio seanso su kvalifikuotu gydytoju
terapeutu, jis vél pradéjo normaliai jausti ausj ir tas
jausmas nepranyko iki Siol. Paaiskinimas Siam atsitikimui
galéty bati toks, kad chirurginés operacijos metu Briano
kGinas buvo traumuotas ir smegenys atsisaké priimti
signalus i$ tos vietos kur buvo ausis. Tadiau, kai tik buvo
iSkrauta traumuojanti energija, smegenys atsiblokavo ir
vél pradéjo priiminéti signalus i$ ausies zonos, nes ta zona
vél nebekélé pavojaus.

Nors Siistorija atrodo nejtikétina, ji- ne vienintelis panasus
pavyzdys. Yra daug atvejy, kai po terapijos Zzmonés visiskai
arba i$ dalies iSsigydé nuo jvairiy ilgus metus kankinusiy
traumy sukelty simptomy, kurie atrodé nepagydomi.
Zinoma daZnai prireikia daugybés uzsiémimy, ypad jei
pacientas patyré ne vieng, o keletg traumy. Bet kuriuo
atveju, teisingai elgiantis, visi simptomai gali bti efektyviai
ir Svelniai pasalinti.

Kancana-valli Devi Dasi yra kvalifikuota traumy
gydymo specialisté, uZsiima kiino potyriy modeliavi-
mu, situacijy pervertinimu, patarimu, tarpininkavimu
gydant, sistemine Seimos prieZidra, kiino energijos
meridiany terapija. Siuo metu ji gyvena Radhadese,
Belgijoje. Jai rasyti galite. Angly kalba, elektriniu
pastu: kancana-valli.srs@pamho.ne



BBC NEWS (2006-12-15)

Tyrimai parodé, kad protingi, sumanis vaikai daz-
niau tampa vegetarais.

Southemptono universiteto mokslininkai nustaté,
kad 30 mety vegetarai, vaikystéje, badami 10 mety
amziaus vidutiniskai surinkdavo penkiais 1Q taskais
daugiau nei kiti jy bendraamziai. Tyréjai sako, kad tai
paaiskina kodél Zzmonés turintys didesnj 1Q koeficientg
paprastai bina sveikesni, nes vegetariné mityba
sumatzina sergamuma Sirdies ligomis ir nutukima.

Siuose tyrimuose dalyvavo 8 179 respondentai ir jie
buvo skelbti Zurnale ,,British Madical Journal®. Praéjus
dvideSimciai mety nuo atlikty intelekto koeficiento
nustatymo testy, 366 i$ dalyviy buvo tape vegetarais,
nors daugiau nei 100 i$ jy saké, kad valgo Zuvj ar
vistieng. Vyry, kurie buvo tape vegetarais 1Q vidurkis
buvo 106, o ty, kurie netapo vegetarais — 101; motery
vegetariy 1Q vidurkis buvo 104, o ne vegetariy — 99
taskai.

Tarp griezty vegetary ir ty, kas valgé Zuvj ir vistieng 1Q
skirtumy nebuvo. Tyrinétojai teigia, kad Sie rezultatai
dalinai yra susije su geresniu issilavinimu ir aukstesne
socialine padétimi visuomenéje, bet net jvertinus
Siuos faktorius, skirtumas islieka.

Vegetarais dazniau tampa moterys, asmenys
uzimantys aukstesne padétj visuomenéje, turintys
geresnj akademinj ar profesinj igsilavinima. Sie skir-
tumai neatsispindéjo tirty zmoniy uzdarbyje per me-
tus — ir vegetarai ir ne vegetarai uzdirbdavo vienodai.

Pagrindinis tyréjas Catharine Gale padaré iSvada, kad
L, Tyrimais nustatytas rySys tarp sumanesniy vaiky tapi-
mo vegetarais suaugus, kartu su faktais, kad vegetariné
mityba yra sveikesné SirdZiai, paaiSkina kodél tie, kas
turéjo didesnj intelekto koeficientg vaikystéje, dazniau
iSvengia Sirdies vainikiniy arterijy ligy.”

Intelektas

Taciau mokslininké pridaré, kad Sis rySys egzistuoja ir
déldaugybéskity gyvenimisky faktoriy, kaip pavyzdziui
tai, kad pagal savo intelektg Zzmonés skaito atitinkamus
laikrascius, o tai gali atsiliepti jy pasirinkimui ateityje.

Liz O'Neill, pasaulinés Vegetary bendrijos naré sake,
kad ,,Mes visada Zinojome, kad vegetarizmas — tai
protingas, gailestingas pasirinkimas, nuo kurio geriau
tampa ir gyviinams, ir Zzmonéms, ir aplinkai. Dabar ir
mokslininky tyrimai tai patvirtino. Tikriausiai todél,
daugelis mazinanciy mésos dalj savo racione, vadina
save vegetarais, nors puikiausiai supranta, kad
vegetarai nevalgo vistienos, kalakutienos ir Zuvies.”

Taciau daktaras Frankie Phillips Brity dietologijos aso-
ciacijos narys papriestaravo: ,Sis klausimas panasus j
klausimg apie vistg ir kiausinj — kas atsirado pirmiau?
Ar Zzmonés tapo vegetarais todél, kad turéjo aukstesn;j
intelekto koeficientg, ar todél, kad protingesni Zmonés
labiau rupinasi savo sveikata?“

Nuoroda:
http://news.bbc.co.uk/go/pr/fr/-/2/hi/health/6180753.stm
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Dan Nicolae Alexa (Playfuls.com)

Nors Siais laikasi tarp jaunimo MP3
grotuvai labai populiards, jie gali
negrjztamai pazeisti vidinius klau-
sos organus. Tai parodé moksliniai
tyrimai. Didziojoje Britanijoje at-
likti tyrimai rodo, kad Siuolaikiniai
Zmonés praranda klausg 30 mety
anks¢iau nei senesnés kartos
Zmonés. IS dalies taip yra todél,
kad jie daZnai klausosi ir visur su savimi neSiojasi audio
grotuvus.

,Deafness Research UK“ir ,Specsavers Hearcare” pranesa,
kad valstybinis tyrimas DidZiojoje Britanijoje parodé, kad
14 procenty asmeny, kuriems yra nuo 16 iki 34 mety, nau-
doja muzikos grotuvus 28 valandas per savaite.

Tyrimai, atlikti daugiau nei 1000 Zmoniy, parodé, kad
trecdalis i$ jy nuolat klausosi MP3 grotuvy (iPod ar
kt.) nors ir susiduria su pasaliniu poveikiu — spengimu
ausyse — pagrindiniu pazeistos klausos pozymiu. Pusé
apklausty asmeny (54 procentai), kuriem buvo nuo 16 iki
24 mety, klausési MP3 muzikos grotuvy daugiau nei po
valandg per dieng ir beveik penktadalis jy per savaite be-
siklausydami praleisdavo po daugiau nei 21 valanda.

Bet, ko gero, didzZiausia staigmena ir grésmé yra tai, kad 38
procentai apklaustyjy nuo 16 iki 34 mety amziaus Zzmoniy
nezinojo, kad garsiai klausydamiesi muzikos, jie gali rimtai
ir negrjiztamai pakenkti savo klausai. Vivienne Michael,
,Deafness Research UK“ generalinis direktorius pasaké,
kad , ankstesné Zzmoniy karta apkusdavo btudami 60-ies ar
70-ies mety amziaus, taciau dabar vis daugiau Zmoniy ap-
kursta bldami 40-ies, o tai vercia labai susirapinti dabar-
tine padétimi. Daugelis Zmoniy ilgai klauso MP3 grotuvy ir
visiSkai nezino, kad didelis garsas gali nepakeiciamai suga-
dinti klausa.”

Anot Vivienne Michael garsi muzika ir vidutiniSko garsumo
pastovus triukSmas sunaikina klausos aparato Iasteles, ku-
rios reikalingos garsy girdéjimui. Sios lastelés bet kuriuo
atveju pradeda nykti senatvéje, bet didelis garsas zymiai
paankstina Sj procesa.

Kuo garsesnis triukSmas ir kuo ilgiau jo klausomasi, tuo
daugiau lgsteliy ztna. ,,Zmonés to nepriima labai rimtai.
Sveikatos ministerija teigia, kad bet koks, didesnis nei
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105 decibely triukSmas gali
negrjztamai pazeisti klausa, o
MP3 grotuvy didZiausias garsas
yra iki 120 decibely — jis prilyg-
sta greitosios pagalbos automo-
bilio sirenai.”

»Mes sillome 60-60 taisykle —

neklausykite muzikos garsiau nei
60 procenty maksimalaus garso ir neklausykite jos ilgiau
nei 60 minuciy arba valanda. Kita esminé taisyklé yra tokia,
kad, jeigu greta esantys Zzmonés girdi ko jus klausotés
per ausines, vadinasi — jus klausotés per garsiai. Praradus
klausg gyvenimas gali tapti nepakeliamas. Norime Zmones
jtikinti, kad klausa tokia pat svarbi kaip ir regéjimas, kad jie
privalo saugoti j3. Nenorime, kad Zmony karta, uzaugusi su
MP3 grotuvais apkursty, badami 30-ies ar 40-ies.” ISsams
tyrimai rodo, kad 46,5 procenty i$ jauny Zmoniy nuo
16 iki 24 mety amziaus bent kartg per savaite lankosi
naktiniuose klubuose ir, kad keturi penktadaliai (82
procentai) i$ ty, kam pasireiskia spengimas ausyse — ne
tik klauso MP3 grotuvy, bet ir vaiksto j naktinius klubus.

“Royal National Institute for the Deaf” jau anksCiau
perspéjo dél MP3 grotuvy naudojimo, o dabar palaiko
tyrimy iSvadas. Geberalinis direktorius dr. John Low
pranese, kad ,Sie tyrimai aiskiai rodo, kad jauni Zmonés
nesupranta garsaus MP3 grotuvy klausymosi keliamo
pavojaus. Jei jaunimas neatkreips démesio j musy
perspéjimus, jie gali apkursti anksciau laiko. Naujos tech-
nologijos ir vis didéjanti grotuvy talpa, leidZia Zmonéms
ju klausytis valandy valandas ir Zymiai didesniu garsu
nei buvo jmanoma iki Siol. Jei pastoviai naudojatés
Siuolaikiniais grotuvais, nepakanka tik sutrumpinti Sias
triukSmo dozes, galinias atimti klausg.”

Spengimas ausyse —tai nervy sistemos sutrikimas, susijes
su klausos aparatu ir pasireisSkiantis kaip skambéjimo,
dundéjimo ar kity triukSmy girdéjimas kai néra jokiy
iSoriniy garsy.

Nuorodos:

American Academy of Otolaryngology — Head and Neck Sur-
gery: www.entnet.org/healthinfo/hearing/tinnitus.cfm
Brittish Tinnitus Accociation: www. Tinnitus.org.uk

American Tinnitus Accociation: www. Tinnitus.ata.org



ESU LABAI SUSIRUPININES dél to, kas man jau seniai
neduoda ramybés: prasadam, kurj pateikia musy
Sventyklose. Suprantu, kad prasadam yra transcenden-
tinis, paliestas paties ViesSpaties, kad paragavus Sio maisto
galima gauti didZiule dvasine nauda. Tadiau nerimg ke-
lia tai, kad Sis maistas sukelia iSorinj poveikj, gali kenkti
bhakty sveikatai.

Daugelis pastebéjo, kad kyla tam tikros budingos sveika-
tos problemos ISKCON bendruomenéje, ir tai yra didzia
dalimi susije su dideliu riebaly kiekiu misy maiste — pras-
adam. Neramu dél to, kad dideli ghi, aliejaus ir cukraus
kiekiai gali sukelti rimty negalavimy, kaip Sirdies arterijy
ligos, padidéjusj kraujospudj, diabety, sukelti nuodingy
ateroskleroziniy medziagy susidaryma organizme.

Girdéjau, kad daugelis patiekaly, kuriuos gamina musy
Sventyklose — tai tie patys patiekalai, kuriuos gamino
ir aukojo Vie$paciui pats Srila Prabhupada. Nors taip
ir buvo, bet stengdamasis iSvengti minéty sveikatos
problemy, nuolankiai prasyciau, kad GBC paprasyty
Sventyklose mazinti Siy nesveiky produkty kiekj, jokiu
badu neprasau raginti pakeisti pacius patiekalus.

Kartg girdéjau, kad Prabhupada sveikatg laiké pirmaeiliu
dalyku pries sadhang ir tarnyste. Jums palaiminus, tikiu-
osi, kad daugiau masy isgirs ir priims $j teiginj, kad galéty
geriau atlikti savo pareigas, ilgiau ir sveikiau gyventy ir
daugiau pasitarnauty Viespaciui. Manau, kad sveika mi-
tyba vienas i$ pagrindiniy dalyky Siame kelyje

Lauksiu jusy meditacijy Sia tema, atsakymo ir nurodymuy,
nuosirdziai dékoju, kad suradote laiko perskaityti §j
laiska.

Bhuta Bhavana Dasa, Londonas, DidZioji Britanija

ATSAKYMAS

Nors prasadamyratranscendentinis, jis veikiair materialy
kiling, pagal tai kokia buvo viréjo ir valganciojo sgmone,
kokia buvo prasadam kokybé, kokius ingredientus
naudojo jj ruoSiant. Baty labai gerai, jei ISKCON viréjai
daugiau démesio skirty bhakty sveikatai. Daugelyje
ISKCON Ssventykly viréjai naudoja per daug baltojo
cukraus, balty smulkaus malimo milty, patiekiama
per daug kepty patiekaly. Be to, daznai naudojamos
prastos kokybés darzovés, kai patiekiami vaisiai, jie bina
neprinoke. Priprate prie Sio maisto bhaktai nesiskundzia,
o jei ir skundziasi, jy skundai dazniausiai lieka neisgirsti.

Taciau tie, kam tai svarbu galéty papasakoti bendruome-
nei ir Sventykly vadovams apie sveikos mitybos nauda,
problemas, kurios kyla dél nesveiko maitinimosi. Kokia
mityba yra sveika, o kokia — nesveika galite suZinoti
iS ankstesniy muasy Zurnalo numeriy, kuriuos galite
atsisiysti i interneto adresu: iskcon.net.au/iskcon-
health. Tikiuosi jums viskas gerai.

Prahladananda Svamis
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