IZNAD OBLAKA SJAJI SUNCE
Deprimiranost/depresija i elevacija (uzdizanje), dopunjeno izdanje
Zagreb, 2010.

    Vaasane su sklonosti, pred-bivanja ili duševni ostaci, prisjetnice (otisci ili utisci) iz prethodnih života. Vaasanaa je utisak po kojem ćitta (suptilna supstanca od koje se sastoji um, koji u tijelu djeluje kroz mozak) u svojim mentalnim obrtajima (vritti) potaknuta željom za tvarnim ili netvarnim, a na temelju sjećanja (smriti) dolazi do izvedenica (samskaara). O ovome detaljnije pročitajte u Patañjalijevim YOGA SUTRAMA. U drugom stoljeću prije naše ere je mudri Patañjali sakupio izreke (= aforizme = SUTRE) o yogi i tako mi danas imamo na raspolaganju Patañđalijeve Yoga-sutre. Swami Brahmajñanananda (koji vam je pripremio ovaj e-mail, a u daljnjem textu se skraćeno naziva Sw. B. ili Swamiji) vam preporučuje da proučite Komentare koje je o Patañjalijevim Yoga-sutrama dao Swami Vivekananda, a te sutre/aforizme o yogi, i Vivekanandine izvrsne komentare na njih, naći ćete u drugom dijelu njegove odlične knjige RAJA YOGA, koju možete skinuti s interneta ako kliknete na idući link:

http://www.scribd.com/doc/2072639/Raja-Yoga-By-Swami-Vivekananda

   Put u raj vodi kroz voljnu purifikaciju (pročišćenje). Purifikacija je također neophodna radi postizanja i održavanja zdravlja. To ne znači da se morate riješiti svih mikroorganizama (mikroba). Da, svakako, postoje mikrobi kojima uopće nije mjesto u našem tijelu. Postoje mikrobi kojima je mjesto samo u određenim dijelovima našeg organizma. Ako se neki mikrobi koji se normalno nalaze u crijevima nađu negdje drugdje (primjerice u mokraćnim putovima ili u trbušnoj šupljini izvan crijeva), narušit će vaše zdravlje. Postoje i prijateljski mikrobi, s kojima smo u suživotu, koji su neophodni za naše zdravlje.
   Općenito, pogrešan je stav da su mikrobi uzročnici bolesti. Priroda nam šalje mikrobe da pojedu nečistoće. Ne trebate se riješiti svih mogućih mikroba, trebate se riješiti nečistoća koje su se nagomilale zbog pogrešnog načina života, Ako jedete previše, metabolizam (pretvorba hrane i energija) će oslabiti, a poluprobavljena hrana postaje otrov. Ako vam je tijelo zatrovano nečistoćama, mikrobi će se prekomjerno razmnožiti i vi ćete oboljeti. Ponekad je neuzimanje sintetskih kvazilijekova bolje od kvaziterapije, tj. najbolje liječenje je da se ne "liječite". Ako imate naviku da svaku sitnu akutnu upalu suzbijate antibioticima, antipireticima itd,-- vi ćete s vremenom razviti kroničnu bolest koja će tokom godina prijeći u degenerativnu. Bolje bi bilo da prođete kroz pročišćavajuću krizu (privremeno pogoršanje uslijed purifikacije) radi trajnog poboljšanja. 
   Mikrobe možemo usporediti s muhama, a nečistoće (otrove, toksine) sa smećem. Nećete imati problema s muhama ako ne nagomilavate smeće u svom stanu/hramu. Stoga se riješite prljavština iz svog tijela i uma. Ponavljanje Mokša-Mantre je način da se pročistite na najfinijoj razini.  Međutim, uz to je neophodno i nešto askeze. To podrazumijeva da morate ograničiti unos otrova u svoje tijelo i duh. 
   Usput rečeno, Swamijijevo predavanje o otrovima (u kućanstvu, kozmetici i drugdje) dostupno je njegovim studentima na CD-u.

   Šauća (unutarnja i vanjska čistoća), tapas (askeza), samtoša, sva-adhyaaya (proučavanje istine), aastikyam (ispravna vjera), daanam (ispravno darivanje, uključujući izdvajanja za gurua i spiritualne projekte), Išwara-puujanam (Išwara-piijana, štovanje Gospoda), siddha-anta-šravanam (slušanje savršenih), hrih, matih i japah (ponavljanje Mantre u koju ste inicirani) su dužnost/obaveze kojih se treba pridržavati duhovni aspirant. To je NIYAMA.
   Još temeljnija od toga su pravila uzdržavanja. To je ono što ne smijete činiti, da biste stvorili prostora za ono što morate činiti ukoliko se želite duhovno razviti. YAMA ili uzdržavanja su: ahimsa (nezlostavljanje), satya (neobmanjivanje, mudra iskrenost, istinitost), asteya (nepotkradanje), brahma-ćarya (slijeđenje božanskog/nefizičkog, uzdržavanje od zloupotrebe kreativne sile), aparigraha, dayaa, aarjavam, kšamaa (opraštanje, nepomućeno prihvaćanje), dhritih (postojnost), mitaahaarah (odmjereno hranjenje, neprejedanje) i šauća.
Detalje o ovim pravilima yoge, uz još puno toga drugog, možete naći u Daršanopanišat (= Otajstvo Uvida), upanišadi koja je dio Saama vede. Dakako, ista se pravila opisuju i u drugim svetim spisima.
   
   Monah Kalist i njemu slični, liječili su duševne bolesti savjetujući oboljelima dulja gladovanjima popraćena molitvama. Na taj način bi snaga uma i njegovih nepoželjnih sklonosti splasnula. Knjigu "Monah Kalist" ste primili e-mailom.
   U školama nas bombardiraju informacijama, ali nam obično ne daju stvarno znanje. Korisno raspolagati pravim informacijama, no istinsko znanje je kudikamo iznad puke informiranosti. 
   Onima koji se odluče za dulje gladovanje (dvadeset-i-jedan dan, tj. tri tjedna samo na čistoj prokuhanoj vodi) trebaju precizne upute i psihološka podrška. Jedenjem održavamo želju za jelom; ako prestanemo jesti, nakon nekog vremena nestaje i želja za hranom.
   Možda ste već upućeni u ayurvedu pa znadete da se tijekom gladovanja u pravilu ne smijete kupati niti ispirati debelo crijevo klistiranjem niti nakratko prekidati gladovanje pokojim zalogajem hrane pa nastaviti dalje gladovati. Naravno, ako se javi izuzetna slabost ili izuzetna glad, moguće je da morate odmah prekinuti gladovanje. (Gladovanje se ne prekida tako da odmah pojedete uobičajeni obrok nego trebate postepeno prijeći na uravnoteženu prehranu.) Međutim, grickati pokoju mrvicu hrane usred gladovanja je opasno jer organizam koji se je akomodirao/prilagodio na gladovanje opet reaktivira/ubrzava metabolizam i tijelo će jesti saamo sebe ako mu ne dajete hranu. Čemu zapaliti vatru ako ne želite osigurati ogrjev da plamen i dalje gori? 
Ako ste fizički bolesni, možda ne smijete gladovati na vodi nego je za vas prikladnija neka lagana dijeta, pročišćavajuća prehrana prilagođena vašoj psihofizičkoj konstituciji. Primjerice, mogli biste pet dana jesti samo kićari.
   
   Mnogi ljudi izvijestili su Sw. B. kako su se otarasili depresije već time što su poslušali njegov savjet da se određeno vrijeme uzdržavaju od šećera. Time su omogućili organizmu da poboljša metabolizam ugljikohidrata i postigne optimalnu razinu glukoze u krvi, bez nezdravog osciliranja u koncentraciji šećera u krvi. Glukoza je monosaharid (osnovni šećer) kojeg naše tijelo ne mora unositi izvana jer je normalno proizvodi postepenom razgradnjom škroba. Vi ne biste u štednjak/peć na drva ubacivali lakozapaljivi/brzogoreći materijal ili eksploziv jer bi se energija oslobodila i istrošila prenaglo. Peć je vaša probava, a šećer je poput benzina ili dinamita. Škrob je složeni ugljikohidrat koji se u organizmu cijepa na jednostavne, a taj proces počinje u ustima pod djelovanjem enzima sadržanih u slini. Zato nemojte jesti u žurbi nego hranu dobro prožvačite. Dobro je jesti sezonsko lokalno voće (premda sadrži jednostavne šećere), ali nije dobro jesti rafinirani šećer niti piti alkohol, iako je taj alkohol možda dobiven iz voća. Rafinirani šećer usporava probavu te kroz usporavanje metabolizma (mijena tvari) hladi organizam. Izuzetak je med koji, iako sadrži jednostavne šećere (grožđani i voćni, glukozu i fruktozu), ipak zagrijava/grije. Makar je visokokaloričan, med ne deblja nego zapravo, osobito u kombinaciji s toplom vodom ili ljekovitim biljnim čajevima, pospješuje mršavljenje. Med postaje toksičan ako ga zagrijavate pa s njim ne smijete npr. peći kolače. Kad koristite šećer, nemojte koristiti onaj dobiven iz šećerne repe nego isključivo smeđi/nerafinirani šećer iz šećerne trske, i to samo u ograničenim/malim količinama. Također izbjegavajte rafinirani škrob (bijelo brašno, griz i sl.). Umjesto toga jedite škrob u formi integralnih žitarica (kuhane žitarice, žganci od cjelovitog brašna, beskvasni kruh...) i drugih punovrijednih proizvoda. 
  Apstinencija od šećera je besmislena ako ne uključuje i uzdržavanje od prehrambeno-tehnoloških zamjena za šećer (umjetnih zaslađivača kakve primjerice nalazimo u raznim dijetalnim napicima, žvakaćim gumama bez šećera itd.) koji su za zdravlje opasniji od šećera. Međutim, slobodno možete koristiti prirodne zaslađivače kao što je rižin slad (amasake), stevia, groždani slad (madžun) i sl.
   
   EMDR (= desenzitizacija i reprocesiranje pokretima očiju) je psihoterapeutski postupak koji se danas koristi za rastvaranje simptoma proizašlih iz nerazriješenih uznemiravajućih iskustva koje smo pretrpjeli u prošlosti: http://en.wikipedia.org/wiki/Eye_movement_desensitization_and_reprocessing Evo kako to izgleda u praksi: http://www.youtube.com/watch?v=gZ5MLn1Cc94
    Postoji, dakako, i mnoštvo drugih psihoterapeutskih postupaka, a jedan od njih je EFT (Tehnika emocionalnog oslobađanja): http://www.youtube.com/watch?v=aQp0kA5a5OI
Naravno, vi ste u navedenim primjerima (EDMR i EFT) zasigurno odmah prepoznali elemente koje ste odavno naučili dok vas je Swamiji poučavao superiornijim tehnikama spiritualne tehnologije.

   Sunčevo svjetlo prirodno djeluje antidepresivno. Zimi su noći duuge, manje je prirodnog svjetla čak i kad puno boravite na otvorenom prostoru. Ako ste deprimirani tmurnom atmosferom mogli biste si za rasvjetu nabaviti sijalice punog spektra (njihov vidljivi elektromagnetni spektar je čak cjelovitiji od sunčevog ukoliko su kvalitetne) jer one imaju dokazan antidepresivni učinak. Treba pripaziti da su te žarulje napravljene za našu strujnu mrežu (koja ima napon od 220 V i frekvenciju od 50 Hz ), a ne za američku, jer američka ima napon od 110 volti i broj titraja u sekundi joj je 60. Integralno svjetlo nas hrani. A postoji i svjetlo koje hrani sva svjetla, Božje svjetlo (brahmajyoti), to je vaše "unutarnje" svjetlo.

   Kvalitetni obroci, kao što je khićari/kićudi, osiguravaju tijelu polazne sirovine za sintezu neurotransmitrera (neuroprijenosnika) serotonina, dopamina i drugih. Mnoge integralne žitarice i mahunarke/grahorice bogate su kolinom (koji spada u vitamine grupe B) koji ima važnu ulogu u liječenju depresije, multiple skleroze i drugih poremećaja mozga i živčanog sustava. Prirodni koncentrat tog i mnogih drugih vitamina i ostalih nutrijenata (hranjivih tvari) je npr. pivski kvasac. Još jedan primjer prirodnog koncentrata prane i nutrijenata je matična mliječ (Gelee Royal), pčelinji proizvod kojim možete osnažiti i tijelo i um. Može se konzervirati u medu i često je kombiniraju s cvjetnim prahom, koji je također koncentrat raznovrsnih nutrijenata. Vitamine i druge nutrijente je najbolje unositi kroz prirodne namirnice, a ako unosite farmaceutske vitaminske i mineralne dodatke prehrani, uzimajte ih uz obrok. Različite koncentrate, npr. cvjetni prah i pivski kvasac, nemojte kombinirati u istom obroku da ne "zbunite" probavu i otežate asimilaciju nutrijenata.

   U e-mailu o pripremi kićarija opisali smo postupak laganog prženja začina  koji osigurava da vam mozak bude dobro "podmazan" čime se sprječavaju/preveniraju neurološki poremećaji, koji nastaju zbog suhoće mozga. Primjeri takvih poremećaja su staračka/senilna demencija, Parkinsonova bolest, Alzheimerova bolest i slično. Postupak laganog prženja začina u ulju ili ghiju omogućava masnoćama da se pravilno probave, da se bolje metaboliziraju i, što je osobito bitno, da se preko krvno-moždane barijere probiju u mozak te nahrane tkivo mozga. 

   U ayurvedi se Parkinsonova bolest (karakterizirana tremorom, rigidnošću i drugim neurološkim disfunkcijama) uspješno stavlja pod kontrolu pomoću Mucuna pruriens (Atmagupta, Velvet bean, baršunasti grah), biljke koja podiže razinu neuroprijenosnika dopamina u organizmu i koja se koristi i kao pripomoć za lucidno sanjanje. Doduše, kao pripomoć baš za svjesno sanjanje, prednost se obično daje nekim drugim biljkama: Salvia divinorum, Calea zacatechichi itd. Galantamin se koristi u liječenju Alzheimerove bolesti, a Lycoris radiata (Red Spider Lily), i neke druge biljke koje sadrže galantamin, također se koriste kao pripomoć za budno sanjanje. 
   Evo primjera takvih pripravaka: http://www.dreamamins.com/002.html 
odnosno http://www.brilliantdreams.com/science/dreams.htm#galanthamine. 
   Sintetski psihofarmaci (ne samo sedativi i hipnotici nego i mnogi drugi), alkohol i mnoge druge stvari mogu poremetiti prirodne zdrave cikluse sanjanja i besanog spavanja, o čemu pišemo u našoj knjizi YOGA BUDNOG SANJANJA I ASTRALNE PROJEKCIJE.  Neznalačka/nestručna uporaba bilja bi vam također mogla donijeti više štete nego koristi.

   Ponekad paraziti uzrokuju psihičke i neurološke poremećaje. U tom slučaju treba odstraniti parazite sredstvima kao što je pelin, klinčići (ili ulje od klinčića), tinktura crnog oraha, češnjak, crveni luk, cimet, povratić itd. Klasični yogi čaj sadrži neke od jakih antiparazitnih biljaka: http://en.wikipedia.org/wiki/Yogi_Tea. Povratić (Tanacetum vulgare) pored ostalog djeluje i protiv glavobolje/migrene. Smatra se da je mehanizam njegovog djelovanja protiv migrene preko kontrole otpuštanje serotonina. http://en.wikipedia.org/wiki/Tansy

   Ljekoviti preparati jače i bolje djeluju kad je u tijelu manje toksina. Neke psihičke i neurološke bolesti uzrokovane su toksinima/otrovima u hrani, štetnim kemikalijama kao što su primjerice pesticidi: insekticidi, herbicidi, fungicidi... 
Što se tiče različitih sumnjivih aditiva (umjetnih bojila, pojačivača okusa hrane prethodno osiromašene hranjivim tvarima, itd.), to nisu toksini koji će odmah izazvati bolesti i poremećaje. To su uglavnom otrovi koji se jedenjem denaturirane (industrijske i slične) hrane unose u tijelo u malim (legalno dozvoljenim) količinama, ali imaju svoj dugoročni kumulativni efekt te ćete najvjerojatnije platiti cijenu nekim poremećajem kasnije, kada više možda nećete ni znati zbog čega ste oboljeli. Evo par riječi o nekim aditivima:

http://e-brojevi.udd.hr/cesta_pitanja.htm

   Zdravija je ona hrana koja sadrži minimum toksina,  maksimum prane (najviše vitalne energije), optimum uzajamno usklađenih nutrijenata (hranjivih tvari) i lako je probavljiva.
   Međuodnos nutrijenata u pravilu  je u većoj harmoniji u prirodnijoj hrani, a u neskladu je u neprirodno uzgajanoj i denaturiranoj (odprirođenoj dodavanjem raznih primjesa), visoko rafiniranoj (kad se komponente izdvoje iz cjeline, kao npr.  škrob iz cjelovitog zrnja), pretjerano složenoj (koja je komplicirana, koja ima puno kontradiktornih sastojaka) te prekomjerno prerađenoj hrani. 
   Nesavjesna GMO tehnologija, ozračivanje hrane, prženje na uljima koja nisu termostabilna (ili prženje nečeg što gubi vrijednost i postaje štetno kad se podvrgne prženju), korištenje mikrovalne pećnice, nanotehnologija -- ovo su samo neki primjeri kako mnogi ljudi mijenjaju hranu, često zabludno vjerujući da time poboljšavaju prirodu. 
   
   Danas je, primjerice, mnogima postalo normalno svakodnevno jesti kruh u kojeg su -- obično u prethodno rafinirano tj. osiromašeno brašno --  dodana legalizirana sredstva za krivotvorenje boje, okusa i mirisa, plus sredstva za povećanje volumena, za očuvanje svježine i trajnosti itd. Primjera radi, naši pekari kupuju tone i tone Ireksola, kojeg stavljaju u kruh; a Ireksol sadrži aditiv E 472e, koji je svinjskog porijekla i ometa probavu/metabolizam. Neki ljudi vjeruju da su vegetarijanci, a ni ne osjete da jedu prerađene svinjske masnoće u kruhu. 
   Svojevremeno se digla velika buka u vezi nekih "mafijaških" zakona o hrani i dodacima prehrani, no buntovnicima je lijepo objašnjeno da se ničega ne moraju bojati. Primjerice, neki ljudi su se uplašili da će vitamine i ljekovito bilje smjeti kupovati samo na liječnički recept.

http://www.blinkx.com/video/ubojice-covjecanstva-sto-je-codex-alimentarius-3-6-12-20/P12NHNejXRy0daDnQqdPcA

   Tzv. pametni nutrijenti (smart nutrients, nootropic) najbolje djeluju sinergistički. Zato mnogi preparati za poboljšanje funkcija mozga i uma kombiniraju nutrijente kao što su određene aminokiseline (što uključuje acetil- L karnitin, kojeg ima npr. u mlijeku), DMAE (dimetilaminoetanol), piknogenol (pycnogenol se često dobiva iz kore bora ili iz sjemenki grožđa, koje ne smije biti tretirano kemikalijama), B-komplex vitamine (kolin, pantotenska kiselina, folna kiselina, B-12 ...), esencijalne masne kiseline (Omega 3 i Omega 6), određene minerale (primjerice selen, koji je u visokim dozama toksičan ali kojeg mnogim ljudima manjka jer jedu hranu uzgojenu na zakiseljnom tlu iz kojeg biljke ne mogu iskoristiti selen čak i ako je prisutan u tlu), fosfatidilserin (phophatidylserine), likopen (lycopene), koenzim Q10 (ubikvinon) itd. Ubikvinon (ubiquinone) je u znatnijoj koncentraciji prisutan u sljedećim vegetarijanskim izvorima: sezam, brokula, cvjetača/karfiol, špinat, pistacija, soja, kićari...

   Pamćenje i druge funkcije mozga poboljšavaju ugodne i blage fizičke vježbe kao što je jutarnje hodanje po prirodi (šetnje po svježem zraku), plivanje, vožnja bicikla, suryanamaskar (Pozdrav Suncu) i sl. Yoga-asane i odgovarajuća pranayama (anuloma-viloma pranayama, bhastrika pranayama...) su općenito povoljne za poboljšanje funkcija mozga i uma.             

   Sposobnost zapamćivanja/prisjećanja je izravno proporcionalna stupnju mentalne koncentracije. Od vas se ne očekuje da zapamtite sadržaj ovog teksta isprve. Ne morate ga ni naučiti napamet. Međutim, napravite ispis/print ovog teksta i pročitajte ga više puta, promišljajući pritom kako bi se ovi savjeti mogli primijeniti na vas.

   Crveno meso i slična hrana škodi pamćenju. Pamćenje jača sattvična hrana kao što je svježe voće i povrće, prijesno kravlje mlijeko, ghi (pročišćeni maslo), orasi (izgledom podsjećaju na mozak), bademi, basmati riža, pšenica (npr. Libellula i mnoge druge integralne žitarice (uključujući i integralni beskvasni kruh) i tome slično. Pamćenje osobito jačaju slatki krumpir (batata, batat), tapioka (manioka, korijen kasave -- obično samljeven u brašno), okra (bamija), špinat, sok od mrkve, sok od cikle, a osobito je za poboljšanje pamćenja odličan kićari, naročito ako se jede sa svježim lišćem mladog korijendera (cilantro). Od voća su za poboljšanje pamćenja izvrsni primjerice papaja, mango, crno grožđe (posebice ono sa sitnijim bobicama, npr. izabela), smokve, nar, jabuke, ribizl i suhe šljive. Pola žličice triphale navečer prije spavanja, uzete s čašom prokuhane vode, također je izvrsno za poboljšanje memorije. Triphala je izvrsno rješenje za konstipaciju odnosno opstipaciju.

   Iradijacija ili ozračivanje hrane ionizirajućim zračenjem (iz radioaktivnih izotopa) razara DNA, ubija mikrobe (mikroorganizme), sprječava klijanje (mrtvo sjeme ne može proklijati) i smanjuje nutritivnu i vitalnu vrijednost hrane. Da bi produljila rok trajanja svojih proizvoda, prehrambeno-tehnološka industrija pribjegava ovoj znanstvenoj metodi steriliziranja hrane. Ozračuju se začini, voće, povrće, žitarice, jaja, hrana iz mora/oceana i druge vrste hrane, jer nas zakonodavci i opskrbljivači tržišta hranom po svaku cijenu žele zaštititi od mikroba i osigurati nam hranu kakvu oni smatraju kvalitetnom. Doduše, virusi (a i bakterijske spore) su vrlo otporni na štetno zračenje pa prežive i ono što više oblike života ubije. Kod nas su pioniri obrade hrane atomskom energijom (rentgenskim ili X-zrakama, gama-zrakama i elektronskim zrakama), puni vjere u ovu novu znanstvenu tehnologiju, već razvili svoj posao umrtvljavanja života u hrani i to postaje naša svakodnevna praksa. http://www.udruga-kameleon.hr/tekst/1001/

   Ako imate vlastiti vrt (s povrćem, ljekovitim biljem itd.), u prednosti ste jer vam je uvijek dostupna svježa hrana. Kroz svježu hranu (i kvalitetno piće), kroz disanje (osobito kad dišete integralno) i kroz primanje ljubavi hranimo tijelo i um životnom silinom (pranom). Dakle, pored ostalog, i hranom snabdijevamo tijelo i duh pranom. Ponekad ni najzdravijom, najsvježijom i primjereno hranjivom hranom ne uspijevamo učiniti duh poletnim. Za to je često kriva poremećena crijevna flora, a do takvog poremećaja može doći ako jedete nezdravu hranu. Primjerice, ako jedete previše bjelančevina životinjskog porijekla (osobito svinjetinu, ribu, rakove i školjkaše), rafiniranog šećera i proizvoda od bijelog brašna. Također, osobito štetne za vaše zdravlje su prerađene masti (transmasti, hidrogenirana ulja, margarin, biljne masnoće zasićene vodikom...) jer onemogućavaju optimalan metabolizam (izmjenu tvari i energija). Njih susrećemo npr. u industrijskim slatkišima.

   Za ponovno uspostavljanje normalne crijevne flore, i za njeno održavanje, odlični su probiotici. Najbolji probiotik za kojeg znamo je LASI. Pojedite decilitar i pol lasija prije obroka. Lasi se priređuje bućkanjem jednog dijela kefira ili jogurta s nekoliko dijelova vode te uz dodatak određenih začina, u skladu s vašom psihofizičkom konstitucijom. Recept za lasi dajemo vam u završnom dijelu ovog dokumenta. 

   Stres i otrovi s kojima zubi dođu u doticaj -- poput amalgamskih plombi, kemijskih tvari za čišćenje ili lijekova (npr. antibiotika) -- također mogu izazvati poremećaj crijevne flore. Tada crijeva otežano probavljaju hranu, što rezultira nedostatkom određenih tvari u organizmu. U isto vrijeme, u organizmu postoji suviše nekih drugih tvari -- toxina (otrova), koji su uneseni u tijelo izvana ili su nastali u tijelu kao rezultat nepotpunog metabolizma.

Swami Vivekananda

   Swami Vivekananda, slavni svetac-domoljub novije Indije je rođen u Calcutti (čitaj Kalkuta, to je današnja Kolkata) 12. siječnja 1863. Dali su mu ime Narendra. Njegov otac, Višwanath Datta, bio je briljantan advokat. Bio je visoko poštovan zbog svoje inteligencije i kulture. Narendrina majka Devi Bhuvaneshwari, bila je pobožna žena s istaknutom sposobnošću odgajanja/obučavanja djece. Kao dječak, Narendra je bio vrlo nestašan i samovoljan pa su ga često morali stavljati pod mlaz vode da bi obuzdali njegova nevaljaštva. U isto vrijeme, bio je i vrlo darežljiv, nježan i požrtvovan, sa snažnom privlačnošću prema lutajućim sadhuima (svecima). Uživao je u služenju Gospoda Rame i Gospoda Krišne sa svojom majkom. Poslije upisa, otišao je na koledž. U tom periodu je rijetko bio odsutan s društvenih skupova. Bio je "duša društvenih krugova" i nijedan skup nije smatran kompletnim bez njegovog prisustva.

Jednoga dana, njegov je susjed primio u iznenadnu posjetu sveca iz Dakšinešwara, Šri Ramakrišnu. I, Narendra je bio pozvan da pjeva pobožne pjesme. Slušajući ga, cijelo Ramakrišnino biće zapalo je u stanje ekstatičnog ushićenja. Kada se vratio u uobičajeno stanje, postavio je Narendru da sjedne pored njega i s ljubavlju ga proučavao. S vremenom je njihovo prijateljstvo raslo. Očeva smrt prisilila je Narendru da nađe posao i osigura prihod za porodicu. Tokom tih godina velikih napora, jedino utočište bio mu je njegov guru, Šri Ramakrišna. Narendra je intenzivno čeznuo za Bogom i počeo stalno uznemiravati Učitelja tražeći realizaciju.

   Narendra, sada poznat kao Swami Vivekananda, utemeljio je ašram (duhovnu zajednicu) blizu Kalkute, s namjerom da bolje organizira Učiteljevu misiju. To je bio početak "Ramakrišnine Misije" (Ramakrishna Math and Mission). Od 1888. Swami Vivekananda je putovao na sve strane. Kao lutajući monah (parivraajaka stadij) hodočastio je prvo dvije godine uzduž i poprijeko sjevernog dijela Indije, proučavajući uvjete u kojima narod živi. Gdje god da je išao, njegova magnetična ličnost ostavljala je velik utisak. Zatim su uslijedila putovanja na Himalaye, u Rajputanu, u zapadne dijelove Indije, pa u južne dijelove Indije...

   Godine 1893. Swami Vivekananda je otputovao u Ameriku da sudjeluje na Svjetskoj skupštini religija u Čikagu. Njegov moćni govor na uvodnoj sjednici ga je munjevito proslavio jer je stvorio dojam genijalnog govornika i idealnog tumača mudrosti Indije. 
http://www.youtube.com/watch?v=lxUzKoIt5aM
   Vrlo brzo je postao vrlo slavan u Americi. Swami Vivekanandina moćna ličnost i žarka potreba da služi siromašnima još djeluju na ljude širom Indije i cijelog svijeta. 
Swami Vivekananda je stigao u Ameriku bez novca i oviseći isključivo od Božje milosti. Poslije Skupštine je počeo primati počasti i gostoljublje cijele Amerike. Predavao je u svim značajnijim gradovima. Kao pravi sannyasin (swami), odbio je prodati religiju zarad zgrtanja novca. Propovijedao je evanđelje (=radosna vijest) jedinstva i širio/sijao sjeme čistoće, vjere i znanja. Poslije dvogodišnjeg boravka u Americi, putovao je tri mjeseca Engleskom i Europom. 
Ogromne ovacije koje je primio na povratku u Indiju mu ni na koji način nisu skrenule pažnju sa zadatka dovođenja religije na vrata najsiromašnijih. Njegov cilj je bio da probudi mase oživljavajući vedsku religiju te da je očisti od otpadaka i nečistoća kojima je zagađena tijekom tolikih stoljeća.  

   Swami Vivekananda, koji je probio barijeru između Zapada i Istoka i oba ih postavio na zajedničku osnovu, još uvijek je živa snaga i na Istoku i na Zapadu. Njegov je zadatak bio da donese jedinstvo tamo gdje do tada nikakvog jedinstva nije bilo, time što će najbolje od jednog donijeti onom drugom. Istok je bio izgubio put time što se udaljio od materijalizma; Zapad je bio izgubio put tako što se držao daleko od duhovnosti. Vivekananda je duboko osjetio da je svijetu više od svega potreban sretan brak između ovo dvoje. Život bez duhovnosti isto je tako siromašan kao i onaj bez materijalne moći. Zato je on Istok učinio dinamičnim uz pomoć snage Zapada, a Zapad nadahnuo drevnom mudrošću Istoka.

   Neozbiljno je misliti da je Vivekananda otplovio iz Indije u Ameriku da bi zadovoljio svoju mentalnu znatiželju. Isto je tako apsurdno vjerovati da se iskrcao na strano tlo da bi napravio senzaciju. Ne. Tajni blagoslov Šri Ramakrišne upalio je u njegovom voljenom učeniku vatru nadahnuća da njegovu svjetlost podijeli s tlom i dušom Amerike.
   Nijedna zemlja ne nadmašuje sve druge u svim sferama/područjima života. Vivekananda je, sa svojom dubokom snagom uvida, o odnosu Amerike i Indije rekao sljedeće: "Što se tiče duhovnosti, Amerika je daleko ispod nas, ali je njihovo društvo (po pitanju društvene organizacije i sl.) daleko iznad našeg (indijskog)." Azija, Evropa i Amerika -- svaki kontinent daje vlastiti doprinos cijelom svijetu.
On je pokazao kako se može ostvariti istinsko i sretno jedinstvo između ostalih Indijaca i Amerikanaca koji vole čovječanstvo: "Naučit ćemo ih našoj duhovnosti, a od njih ćemo usvojiti ono što je najbolje u njihovom društvu."

   Vivekananda je dao iznenađujuću primjedbu: "Prosječna američka žena je daleko kultiviranija od prosječnog muškarca." Dalje je dodao: "Muškarci cijeli život robuju novcu dok žene grabe svaku priliku da se usavrše." Njegov najviši kompliment ženama bio je, međutim, to što je rekao: "Vidio sam ovdje na tisuće žena čija su srca čista i nehrđajuća kao snijeg."  I još: "Američka ženo! Stotinu života neće biti dovoljno da platim svoj dug zahvalnosti prema tebi! Nemam čak ni riječi koje bi mogle izraziti moju zahvalnost!"
Međutim, on je puno dugovao i američkom muškarcu, jer je profesor grčkog na Harvardskom univerzitetu (Harvard University) , John Henry Wright, bio prvi koji je shvatio što je Vivekananda kad su ovog indijskog monaha našli, prije nego što je postao delegat u Parlamentu religija, gotovo bez ikakvih sredstava za uzdržavanje/egzistenciju, u ne mnogo boljem stanju od uličnog prosjaka. Profesor Wright, taj pronicljivi čovjek od akcije/djela, predstavio je Vivekanandu predsjedniku Parlamenta religija u Čikagu. Profesorove vatrene i poučne riječi odjekivale su i odjekivale podjednako u srcu Istoka i Zapada: "Tražiti od vas da pokažete preporuke, Swami, isto je što i tražiti od Sunca da dokaže svoje pravo da sjaji."

   Vivekanandino dirljivo obraćanje nadahnulo je slušatelje da imaju vjere u sve religije na svijetu i da prigrle ono što je najbolje u svakoj od njih. Oko saamog njegovog imena u Parlamentu religija satkana je čarolija uzbudljivog ushićenja. U njega su bile uprte oči čitavog svijeta. U listu Boston Evening Transcript od 30. rujna 1893. objavljen je izvještaj o trijumfu ovog indijskog duhovnog diva: "Kad bi se samo popeo na govornicu, počinjao bi aplauz, a to izrazito odobravanje tisuća ljudi on je prihvaćao sa dječjim osjećanjem zadovoljstva, bez i trunke uobraženosti."
U istim novinama se 5. aprila 1894. pojavilo izuzetno podsjećanje: "U Parlamentu religija Vivekanandu su držali do kraja programa da bi naveli ljude da se ne raziđu dok se zasjedanje ne završi. U vrućim danima, kad bi neki prozaični govornik previše pričao, a ljudi u gomilama počinjali odlaziti kući, predsjednik bi ustao i najavio da će Swami Vivekananda nešto reći prije blagoslova. Tako su stotine ljudi ostajali u savršenom miru. Četiri tisuće ljudi u Kolumbovoj dvorani sjedili bi s osmijehom čekajući sat ili dva dok govore drugi, da bi čuli Vivekanandu bar na petnaest minuta."

   Amerika je vrlo brzo shvatila da Vivekananda nije usamljeni sanjar, niti da, kao što to čini većina duhovnih ljudi na Istoku, brine samo za vlastito spasenje. U njemu je otkrila uzvišeni duhovni realizam i univerzalnu ljubav prema čovječanstvu. Širina njegove ličnosti i duhovno nadahnuće koje je donosio bile su stvari koje su mu donijele toliko uspjeha u Americi.
Vivekanandin kredo odlikovao se svojom slobodom; zato je Amerika, zemlja koja voli slobodu, s entuzijazmom odgovorila na njegovu poruku. Prihvatila je njegovo učenje da materijalni napredak i duhovna težnja moraju ići ruku pod ruku i pomagati jedno drugom ako čovjek želi vidjeti lice božanskog znanja u punom sjaju. Zaista, samo ako živimo u toj istini, možemo se grijati na sjajnom suncu duše koje predstavlja Vivekananda. 

   Swami Vivekananda je na posljednjem zasjedanju Svjetskog parlamenta religija u Čikagu, pored ostalog, izjavio:
   Sjeme je postavljeno u tlo, a zemlja i zrak i voda su smješteni oko njega. Postaje li sjeme zemlja ili zrak ili voda? Ne. Ono postaje biljka, razvija se prema zakonima vlastitog rasta, asimilira zrak, zemlju i vodu, pretvara ih u supstancu biljke i izrasta u biljku.
Sličan je slučaj s religijom. Kršćanin neće postati hindus ili budista, niti će hindus ili budista postati kršćanin. Ali, svatko mora asimilirati duh ostalih, a ipak očuvati svoju individualnost i da raste u skladu sa zakonom vlastitog rasta...
   (...) svetost, čistoća i dobročinstvo nisu isključivi posjed ma koje crkve (religije), svaki je sustav (vjeroispovijest) do sada stvorio muškarce i žene najuzvišenijeg karaktera. U svjetlu ovog dokaza, ako itko sanja o isključivom opstanku svoje vlastite religije i o uništenju ostalih, sažaljevam ga iz dubine duše i ističem mu da će na barjaku/zastavi svake religije uskoro biti zapisano, unatoč opiranju: "POMOĆ, a ne BORBA", "ASIMILACIJA, a ne UNIŠTENJE", "SKLAD i MIR, a ne RAZDOR".  

   Ideje Swamija Vivekanande su bile cijenjene od značajnih ljudi, kao što su ozbiljni znanstvenici, sjajni umjetnici i slavni mislioci tog vremena. To su William James (pionir američke psihologije i filozof, obučen za doktora medicine), Nikola Tesla, Lord Kelvin, Robert G. Ingersoll, Hermann L. F. Helmholtz, Josiah Royce, C. C. Everett, Harriet Monroe, Ella Wheeler Wilcox, Lewis G. Janes, Sarah Bernhardt ("besmrtna i božanska" francuska glumica, svojedobno proglašena "the most famous actress in the history of the world"), Emma Calvé i drugi. 
   
   John D. Rockefeller je nekoć stekao toliko bogatstvo da je svojevremeno bio najbogatiji čovjek na Zemlji. Hladan, sumnjičav, bez smisla za humor, iako je priželjkivao biti voljen, Rockefeller je navukao na sebe neprijateljske osjećaje mnoštva ljudi. Malo tko ga je takvog mogao voljeti. Njegov brat, koji je stanovao u susjednoj kući, toliko ga je mrzio da nije dopuštao svojoj obitelji da uđu u Rockeffelerovu kuću. Stalna napetost, zabrinutost, neprekidan iscrpljujući rad radi beskrajnog zgrtanja novca, nedostatak fizičkog vježbanja i odgovarajućeg opuštanja/relaxacije i odmora, pokazali su u 53. godini njegovog života svoje dijaboličko lice u obliku neobjašnjive probavne bolesti od koje je mu je otpala kosa, pa čak i obrve. Nije više mogao preživljavati bez konstantne medicinske skrbi. Uza sav taj novac, morao je biti na  jeftinoj dijeti na koju bi s prezirom gledali i najveći siromasi. Po jadnom stanju njegove blijede kože i drugim patološkim znacima, liječnici su shvatili da je već jednom nogom u grobu. Pa, kako to da je taj bogataš, kojem liječnici u njegovoj 53. godini nisu davali šanse za preživljavanje, ipak doživio  98 godina i to u stanju punog zdravlja?!  Bilo je to zahvaljujući tome što je njegov život bio preobražen s dva kratka susreta sa Swamijem Vivekanandom. Evo kako se to dogodilo: 
  Rockeffeler se borio protiv vanjskih neprijatelja, a savladali su ga unutarnji. Brige, pohlepa/gramzljivost i strahovi, toliko su mu uništili zdravlje da se bio prisiljen povući iz svojeg biznisa kako bi sačuvao goli život. Suočen sa svojim najgorim neprijateljem, saamim sobom, nije mogao mirno spavati. U tom kritičnom psihološkom trenutku njegovog života, on je saznao da u kući jednog njegovog poslovnog kolege u Čikagu boravi neobični hinduistički monah/redovnik Swami Vivekananda. Iako ga je taj kolega prijateljski pozivao mnogo puta, Rockefeller mu je odbijao doći u posjetu. Međutim, jednog dana je, gonjen nekim impulsom, naprasno otišao i iznenadio se kad je ugledao Vivekanandu za pisaćim stolom. Vivekananda nije ni glavu podigao da vidi tko je ušao ali je iznenađenom posjetitelju, makar su se prvi put u životu susreli, nakon nekoliko trenutaka počeo tihim glasom pričati o njegovim najdubljim tajnama i brigama/zebnjama, koje Rockefeller nije nikad povjerio ni najbliskijim prijateljima ni rodbini. Zapanjen, Rockefeller je prasnuo upitavši Swamijija kako/otkud to sve zna.
   Pogledavši ga sa smirenim blagim osmjehom, kao da gleda dječaka koji mu postavlja budalasto pitanje, Vivekananda mu reče: "Zaboravi prošlost. Opet postani vedar (radostan kao dijete). Izgradi svoje zdravlje. Nemoj živjeti u svojim žalostima (tugama, žaljenjima, samosažaljevanju...). Preobrazi svoje emocije u neki oblik stvaralačkog vanjskog izražavanja/ekspresije. Tvoje duhovno zdravlje to zahtijeva. Ti si samo kanal za Božji novac kojeg si akumulirao i tvoja je dužnost (obaveza, zadaća) da svijetu činiš dobro. Bog ti je dao svo Njegovo bogatstvo da bi ti dao mogućnost/priliku da služiš Njega i milijune Njegove izgladnjele djece."
    Čuvši ovo, Rockefeller je bio uzrujan što mu se netko usudi govoriti na takav način i razdražen je napustio sobu ne rekavši ni ¨zbogom¨. No nakon tjedan dana, opet bez najave, ušao je u Swamijijevu radnu sobu i zatekavši ga isto kao i ranije, bacio je na njegov pisaći stol papir s njegovim planovima doniranja ogromne svote novca za javno dobro. "Pa, Swami", reče Rockefeller, "sada morate biti zadovoljni i možete mi zahvaliti za to." Swamiji nije čak ni podigao svoj pogled i neko vrijeme je ostao nepomičan. Onda je uzeo papir, bezglasno ga pročitao i rekao: "Vi biste trebali zahvaliti meni." I to je bilo to.
    Ovo je bila prva velika Rockefellerova donacija za javno dobro. On se uistinu promijenio. I dalje je nastavio s praksom darivanja u dobrotvorne svrhe. Primjerice, financijski je podržavao ljude koji rade za dobrobit drugih ljudi i zahvaljujući tome mi danas imamo penicilin i puno drugih korisnih stvari. Primjera radi, evo kakva je bila sudbina nekih pacijenata prije otkrića penicilina: Oboljelima od spolnim kontaktom prenosive bolesti zvane lues ili sifilis život se u pravilu pretvorio u sporo i teško/mučno umiranje, a zvanična zapadnjačka medicina nije im imala za ponuditi neki neškodljiv i efikasan lijek. Poznato je da je slavni Friedrich W. Nietzsche umro u umobolnici, a neki njegovi biografi tvrde da je uzrok njegovom ludilu bio sifilis (jer ta bolest u posljednjem stadiju razara i centralni živčani sustav). Neki drugi smatraju da mu je mozak uništila neka druga bolest. A ima i onih koji tvrde da je Nietzsche poludio od vlastite bolesne filozofije. Otkrićem penicilina sifilis/lues je prestao biti Baba Roga; one koji su se zarazili moglo se izliječiti relativno brzo i jednostavno. Ovo je samo jedan od niza primjera  velikih postignuća iza kojih stoji financijska podrška Johna D. Rockefellera, a njegove donacije se nisu ograničavale samo na unaprjeđivanje medicine. On je osnovao nešto jedinstveno,  nešto što pisana povijest  prije njega nije zabilježila. Utemeljio je Rockefellerovu zakladu (Rockefeller Foundation) koja se borila protiv bolesti i neznanja u cijelom svijetu. Ne treba naglašavati da je kroz ovakva darivanja stekao mir i radost.
S obzirom da Sw. B., koji vam ovo priređuje, ne vlada najbolje engleskim jezikom (samouk je po pitanju engleskog jezika), on vam poručuje da je ovo bila njegova skraćena verzija ove istinite priče o Rockefelleru i Sw. Vivekanandi, a izvornu i cjelovitu verziju te priče možete pročitati na engleskom jeziku na
http://rkmissionashrama.org/posts/the-story-of-john-d-rockefeller/485/.

   Swami Vivekananda (1863.-1902.) je prvi prosvijetljeni mudrac s indijskog tla koji je došao na Zapad i koji je Zapadu iz prve ruke pružio prikaz što zapravo indijska duhovnost predstavlja i koliko je ona ujedno tijesno povezana sa zapadnom duhovnošću. Njegov izraz je podjednako prožet znanstvenim, racionalnim i transcendentalnim. On ne zagovara slijepa vjerovanja, dogmatske doktrine i slične stvari koje su u prošlosti čovječanstvu donijele fanatizam, bigotizam (vjerska zadrtost, zatucanost) i mnoga zla -- ne, on zagovara sprovođenje ideala duhovnosti u svakodnevni život. On je zagovarao prakticiranje duhovnosti kao temelj duhovnosti, a sve što je govorio potkrjepljivao je osobnim primjerom. On je živio to što je propovijedao, što je saamo po sebi uistinu jak argument i moćna poruka aspirantima koji tragaju za najvišom/vječnom istinom. Što u imenu Vivekananda znači VIVEKA pročitajte na http://www.yogacentar.hr/osnove_10.html
   Da rezimiramo: Narendranath Dutta, što je bilo svjetovno ime Vivekenande prije nego što je postao sannyasin (swami), je prvi put susreo Ramakrishnu Paramahamsu u studenom/novembru 1881. godine. Šest godina učeništva pod Šri Ramakrišninim nadzorom su Vivekenandu odvele u carstvo božanske vizije. Idućih pet godina putovanja Indijom proširile su njegov pogled na život. Još devet godina nacionalne i internacionalne aktivnosti bilo je sve što mu je preostalo; pa ipak, kako izvanrednim radom su te godine bile ispunjene! 
   Dolaskom Vivekanande na Zapad, poruka o Univerzalnoj Religiji, o bratstvu/sestrinstvu svih ljudi u duhu, doprla je do mnogobrojnih ušiju i krenula na put diljem svijeta šireći se i šireći... Godine 1902. Swami Vivekananda je ušao u Mahasamadhi. 
   Evanđelje Swamija Vivekanande je evanđelje nade, vjere i snage. Nikada nije podlegao očajanju jer je znao da je Indija, i ne samo Indija, sposobna za ekspanziju i razvoj. Ne trebamo ići u Indiju. Indija je u nama. Vivekanandin prodoran poziv naciji je glasio: PROBUDI SE, USTANI, I NEMOJ SE ZAUSTAVLJATI SVE DOK NE POSTIGNEŠ SVOJ CILJ! 

   Tokom svog kratkog života Sw. Vivekananda je učinio stvari za koje cijelim generacijama ne bi bile dovoljne decenije/desetljeća; vratio je životnost i polet duhovnosti u svojoj rodnoj Indiji, a Zapadu je znatno proširio vidike/horizonte. Bio je izvrstan poznavatelj i europske kulture, filozofije i književnosti. Iza sebe je ostavio brojna pisana djela. To su uglavnom zapisi njegovih predavanja koja je držao na mnogim uglednim mjestima širom Amerike, Europe i Indije. Advaita Ashrama izdala je njegova sabrana djela u osam tomova. Neki od njegovih ključnih radova o yogi publicirani su u obliku zasebnih knjiga: Jnana Yoga, Raja Yoga, Bhakti Yoga (ovo je u Hrvatskoj prvi publicirao zagrebački Yoga Centar) i Karma Yoga.
   Napisao je i knjigu o njegovom duhovnom Učitelju Šri Ramakrišni (to je knjiga Sri Ramakrishna and His Message), jednom istinskom velikanu yoge koji je propovijedao istinitost i jednakost svih religija kao različitih puteva prema  jednom te istom cilju. 
   Francuski nobelovac Romain Roland (čitaj: Romen Rolen) napisao je biografije obojice duhovnih velikana (i Vivekanandin i Ramakrišnin životopis) predočivši tako mnogim ljudima njihovu veličinu, koja bi inače vjerojatno ostala poznata manjem broju ljudi ili možda samo užim krugovima ljubitelja orijentalne miisli i duha, kao što su primjerice neki indolozi.
   Saam Vivekananda je odavao priznanje svom Učitelju kao istinskom pokretaču duhovnog preporoda, smatrajući sebe tek njegovim instrumentom.

   Swami Narayanananda, guru (duhovni učitelj) Sw. Brahmajnananande, je također govorio:

Probudi se! Ustani! I nemoj stati sve dok cilj nije postignut!

http://www.youtube.com/watch?v=phL0RLKL8bc&feature=player_embedded#
   # Pod depresijom se smatra osciliranje raspoloženja gore-dolje, gubitak interesa za uobičajene aktivnosti, smetnje u spavanju, tjeskoba, razdražljivost i nemir, manjak energije i kronični umor, slab apetit, gubitak na težini ili obrnuto, teškoće u koncentraciji i odlučivanju, osjećaj bezvrijednosti i krivnje, manjak seksualne energije, beznađe i bespomoćnost, često plakanje i misli na suicid, katkad i pokušaji samoubojstva.

   # Meditacija, odgovarajuća prehrana i ispravan stil življenja su sastavni dio istinskog liječenja depresije. Treba uključiti i panćakarma tretman (širodharu i ostalo), a i akupresura je poželjna. Primjerice, kad se prsti lijeve ruke skupe u šaku, točka na kojoj počiva srednji prst je mjesto na koje treba čvrsto pritisnuti i držati jednu minutu. To smiruje uznemirenost subdoše/podPRANE koja hrani tjeskobu. U svakom slučaju treba izbalansirati (sub)doše, osobito vata došu treba smiriti.

   #  Maha bandha (Bandha-Traya), Mula bandha, Ašwini mudra (Konjska mudra) i određene hasta mudre također su izvrsne protiv depresije. Hasta mudre koje rastjeruju depresivne psihoenergetske obrasce su primjerice Tze mudra, Šivalinga mudra, Jñana mudra, Ćin mudra, Mudra protiv slomljenog srca (varijacija Atmañjali mudre), Mudra koju Kinezi zovu Stepenice nebeskog hrama...

   # Od preparata Maharišijeve ayur-vede protiv depresije su najbolji MA 1402 i MA 1123, koji se osobito preporučuje kod poremećene sadhaka pitte i avalambaka kaphe. U slučaju smetnji spavanja kod depresije preporučuje se MA 107, a za ispravljanje loše probave uslijed depresije savjetuju se MA 154 ili MA 685.

   # Medhya rasayane poboljšavaju naše psihičko stanje i funkcije mozga te rad cijelog živčanog sustava.   
Odlični primjeri tonika koji jačaju mentalne i moždane sposobnosti su: 
   Brahmi (Bacopa monnieri), Manduka parni (Hydrocotyle asiatica), Gotu kola (Centella asiatica), Bhringaraj (Eclipta alba), Šank(h)apušpi (Convolvulus pluricaulis), Jatamamsi (Nardostachys jatamansi), Jyotišmati (Celastrus paniculatus), Vaća (iđirot, Acorus calamus), Ašwagandha (Withania somnifera),  Tulasi (Ocimum sanctum, sveti bosiljak), Atmagupta (Kapikaćću, Mucuna pruriens), Višnukranta (Evolvulus alsinoides; ova biljka ponekad se također -- kao i Convolvulus pluricaulis -- naziva i Šankha pušpi tj. školjka-cvijet), likopodija (tzv. crvotočina, Lycopodium clavatum),  bijeli sandal (Santalum album), Huperzia serrata, arktički zlatni korijen (Rhodiola rosea), Schisandra chinesis i divlja mikroalga iz jezera Klamath (AFA, Aphanizomenon flos-aquae). 
   Umjesto uzimanja samo jedne od navedenih biljaka, bolje ih je kombinirati. Dakle, snažne rasayane (pomlađivači) za mozak i um su one koje kombiniraju neke od tih biljaka. Primjerice, možete samljeti u prah i pomiješati Brahmi, Gotu kolu, Bhringaraj, Šankhapušpi, Jatamamsi, Jyotišmati i iđirot. Još je bolje ako su te biljke spravljene u maslu/ghi-ju, radi otapanja liposolubilnih ljekovitih supstanci. 
   Primjer takvog preparata su Brahmi rasayana i  Brahmi ghr(i)ta. 
Također postoji i Brahmi ulje (Brahmi tail/a/m) i ono se uglavnom koristi za masažu glave, osobito čela i vlasišta ili/i za ukapavanje u nos.

   # Ayurveda je bazirana na zbirkama (samhita=zbirka) nekoliko drevnih vedskih liječnika (vaidya, baidya), a jedan od njih je Ćaraka. U Ćaraka samhiti je navedeno da je najbolja biljka za povećanje sva tri vida snage uma  -- razumijevanja (DI), pamćenja (DRiTI) i prisjećanja (SMRiTI) -- upravo Šankapušpi. Stoga je nazvana najvećom MEDHYA rasayanom, a u kozmetici je fantastična protiv bora. Cijeni se kao najbolja biljka za postizanje ljepote, a ljepota je sklad svih dijelova tijela (subanga karanam). Pomaže u prehrani svih slojeva kože (TVAĆYA učinak). Jača tri temelja ayurvedske ljepote, poznate kao izvanjska ljepota, unutrašnja ljepota i trajna ljepota. Šankapušpi (to je sanskrtsko ime, hindi naziv je Šankhini) je vrlo korisna za živčani sustav jer jača koštanu srž i živčano tkivo (majja dhatu, čitaj: mađđa dhatu). 

   # Maslo (ghi) u kojem je ukuhana biljka Brahmi je odlično sredstvo protiv psihičkih poremećaja, a naziva se Brahmi ghrita. 
   Brahmi ghrta (ili: ghrita) se sastoji od biljke Bacopa monnieri (sanskr. Brahmi) i drugih biljnih nervnih tonika, anksiolitika, antidepresiva i sl. ukuhanih u maslu/ghiju. Na taj način ljekovite biljne supstance topive u mastima prodiru duboko u tjelesna tkiva/dhatue i postižu puno jači efekt nego da se iste biljke koriste/uzimaju u obliku običnih prašaka. Brahmi ukuhan u ghiju i druge medhya rasayane koje sam spomenuo u mojim skriptama o ayurvedskim i drugim tonicima, izvrsne su za poboljšanje mentalne koncentracije, a time automatski i memorije.   

   Šankapušpi (Evolvulus alsinoides = Convolvulus pluricaulis ) je također sastavni dio Brahmi ghrite. 

   U tradiciji ayurvedske medicine nailazimo na podatak da se Brahmi kombinirao s biljkom Śankhapushpi i sa slatkim korijenom (sladić, Yashti-madhu, lat. Glychyrrhiza glabra/uralensis, engl. Liquorice/Licorice). Slatki korijen je biljka koja jača ći/ki i blagotvorno djeluje na sve akupunkturne meridijane i organske sustave, osobito na timus (grudnu žlijezdu), slezenu i jetru. Ako se kombinacija ove tri biljke uzima 2-3 puta tjedno, tradicija tvrdi da vam se u roku od šest mjeseci pamćenje poboljša toliko da sve što jednom percipirate (čujete, vidite) zapamtite odmah, iz prve. Ukoliko se ta kombinacija uzima tijekom godinu dana, dugovječnost se navodno poveća na tisuću godina. Ovakve tvrdnje vjerojatno se ne mogu primijeniti na ljude sa suvremenim stilom življenja i u aktualnim okolnostima.


Dugoročno uzimanje većih količina samog sladića (tj. kada nije uravnotežen nekim drugim biljkama) koči apsorpciju kalcija i kalija, a povećava zadržavanje natrija u organizmu te -- s obzirom da natrij/sol veže vodu -- izaziva zadržavanje tekućine u tijelu što dovodi do edema i povišenja krvnog tlaka. Zato se sladić u tradicionalnim medicinskim sustavima Kine, Indije itd. obično kombinira s biljkama koje preveniraju ovakvu mogućnost. Neke od njih -- primjerice ephedra/kositernica -- bi same za sebe također mogle biti opasne po zdravlje.
   # Neke biljke (primjerice datura) imaju vrlo jako djelovanje na živčani sustav i moraju se koristiti znalački i s oprezom. Biljke koje mijenjaju stanje svijesti (npr. Tabernanthe iboga, ili ekstrakt iboge stabiliziran u obliku ibogain hidroklorida), ili kombinacije biljaka koje imaju psihoaktivni učinak (npr. Juremahuasca ili Mimohuasca), često su korištene od šamana i sličnih psihonauta "unutarnjih"/suptilnih svjetova. One se mogu koristiti povremeno, uz odgovarajuću pripremu i pod stručnim nadzorom. Upamtite da duhovni aspirant ne smije pokušavati da svoj spiritualni razvoj temelji na kojekakvim sumnjivim drogama. Drugim riječima, trebate postati neovisni, a ne ovisnik. Hoćete yogu, a ne drogu. 

   Tek toliko da udovoljim vašoj znatiželji/radoznalosti, u sljedećem pasusu dat ću vam recept za jedan pripravak koji sadrži DMT (dimetiltriptamin) u kombinaciji s inhibitorima enzima MAO (monoamin oksidaza, enzim koji destrukturira serotonin). Također vam dajem na znanje da se prije upotrebe ayahuasce savjetuje priprema koja uključuje umjerenu sattvičnu prehranu i apstinenciju od seksa: http://www.ayahuasca.nl/safety.html 
Da bi održali povišeno stanje svijesti također je neophodan celibat i umjerenost u jelu.

   Juremahuasca or Mimohuasca:
This Ayahuasca analog is known among people knowledgeable in the field as a preparation that is the most psychoactive and easiest to tolerate. Per person, prepare:

3 g Peganum harmala, finely ground
9 g root husk of Mimosa tenuiflora
Lime or lemon juice

The ground seeds of Syrian Rue (Peganum harmala) are soaked in water and swallowed or taken in capsule. (Umjesto želatinoznih kapsula radije se odlučite za vegetarijanske, a to su one od agar-agara ili od celuloze). Fifteen minutes later, drink the boiled mixture of lemon or lime juice and Mimosa husk.
After 45 do 60 minutes -- often after brief nausea or vomiting -- the visions begin. They often take the form of fireworks or kaleidoscope-like designs, flashing colors, fantastic mandalas, or travels to another world. The effects are equal to the effects of the Ayahuasca preparations from the Amazon. 
   Podsjećam vas da su građani ove zemlje demokratski odlučili da su ovakve stvari u našoj državi kažnjive te plaćaju porez kojim financiraju zakonodavce i policiju da našu slobodnu volju (tj. takav izbor nas državljana) sprovedu u djelo.
 Također vas upozoravam da Sirijska rutvica (Syrian Rue) u visokim dozama izaziva pobačaj pa je ne smiju uzimati trudnice. Divlja rutvica (Rue Peganum harmala) zapravo nije u bliskom srodstvu s našom običnom rutvicom (Ruta graveollens) iako biste to mogli pomisliti jer se obje nazivaju rutvicama. Prema nekom istraživačima, Peganum harmala je vjerojatni izvor Some ili Huome drevnih ljudi Perzije i Indije. 
   
   Točno je da stanje našeg mozga (i cijelog živčanog sustava, a i cijelog našeg tijela) utječe na naš um tj. na naše mentalno stanje. Ali je isto tako istinito da naše mentalno/psihičko stanje utječe na naš mozak i cijelo naše tijelo. 
   Svaka naša emocija mijenja biokemijsko stanje našeg tijela: 
Primjerice, ako ste skloni da na provokacije reagirate vatrenom ljutnjom stvorit ćete si poremećaje povezane s jetrom, žuči, vidom, upalnim reakcijama kože itd. Isto tako, sa svakim osjećajem ljutnje razarate mnogo eritrocita pa zbog vašeg koleričnog/vatrenog temperamenta s vremenom možete postati anemični. Ako ste ljubomorni, ako zavidite drugima i izjedate se iznutra, vjerojatno razvijate čir na želucu i tome slično. Budite radosni i poteći će potoci hormona sreće. 
   Postoje biljke koje pomažu u razvijanju osjećaja čiste ljubavi i razumijevanja.  Jedna od takvih je Šatawari (Asparagus racemosus), koja je općenito ljekovitija za žene iako je dobra i za muškarce. 
Drugi primjer su pripravci od ruže : slatko od ružinih latica i ružina vodica za vanjsku i unutarnju upotrebu. Čaj od karanfila je dobro sredstvo protiv agresivnih stanja. Bosiljak (npr. kao začin ili čaj)  jača osjećaje ljubavi, devocije, suosjećanja i povjerenja. Slično djeluje i šafran itd.

   Depresija je snažna, nebožanska sila koja uništava sam dah radosti, veli jedan veličanstveni duhovni učitelj. Je li nam depresija na bilo koji način pomaže? Nikada. Ako padnete u depresiju, činite svoje probleme još gorim. Morate nastojati da budete što je moguće radosniji. Ako možete biti radosni, automatski će pola vaše duhovne groznice nestati. Održavajte duh vedrim i smirenim kroz redovitu duhovnu praksu. Potražite pomoć svih mogućih okolnosti, ali se nemojte sažaljevati ako vam vanjske okolnosti ne idu na ruku. Prihvatite ih kao izazov. Ljekovite biljke su dobrodošla pomoć. Sjetite se naše kamilice. 
Matičnjak i majčina dušica su primjeri naših domaćih biljaka koje krijepe dušu olakšavajući vam da rastjerate turobne miisli. 

   U ayurvedskoj medicini postoje brojni snažni neškodljivi antidepresivi, od kojih smo mnoge već spomenuli. Iako je sve otrovno u prevelikoj dozi i krivim kombinacijama, tradicionalni ayurvedski preparati u pravilu nisu toksični poput brojnih sintetskih psihofarmaka u našim apotekama. Ukoliko su stručno pripravljeni, oni liječe bolesne ljude i poboljšavljaju zdravlje onih koji se već osjećaju zdravima. Šilajit i Daša-mula (kombinacija sastavljena od korijenja deset biljaka samljevenih u prašak) su odlični primjeri moćnih pomlađivača (rasayana) koji će vam podići raspoloženje. Evo još nekih ayurvedskih preporuka protiv depresije:

http://www.holisticonline.com/Remedies/Depression/dep_ayv_treatment_vata.htm
   Šri Činmoy nam savjetuje da velimo sebi: "Ako je moj izvor Bog apsolutni, beskrajna Svetost/Svjetlost, onda ću jednog dana sigurno otići svom Izvoru. Tokom svog boravka na Zemlji sam, na nesreću, imala neka nezdrava i destruktivna iskustva. Sad ih se moram osloboditi. Moram se koncentrirati samo na božanske stvari koje će me ispuniti, a ne na stvari koje su mi stajale na putu." Na taj način možete svjesno spustiti svjetlost u svoj sistem, i vaša mračna soba depresije preobrazit će se u prosvijetljenu sobu. 

Dat ću vam jedan primer. Ako ste diskvalificirani u utrci, što ćete učiniti? Čekat ćete sljedeći dan, i onda nastojati postići cilj. Ako se prestanete truditi samo zato što ste imali jedno nesretno iskustvo, nikad nećete dostići cilj. Shodno tome, žalosno iskustvo ne može biti konačno iskustvo. Gledajmo na njega kao na oblak koji prolazi. Mudra osoba će uzeti nesretno iskustvo kao izazov, kao priliku da se suoči s neugodnom stvarnošću svojim veselim osmjehom. Budala će proklinjati svoju sudbinu i proklinjati druge. Ona će osjećati da se takve nesreće dešavaju samo njoj. Svako iskustvo u životu može biti značajno i od koristi ako ga prihvatimo na ispravan način. 

Ako znate da ste progutali otrov depresije, morate uzeti protuotrov: radost. To možete učiniti tako što ćete se prisjetiti kako ste nekada bili veseli i što je radost učinila da vam pomogne. 

Filozofija Zlatnog doba bit će: Nemojte gledati greške ni u čijem životu; nemojte gledati greške u svom vlastitom životu. Jednostavno zapovjedite sebi da vidite sve dobre stvari koje ste učinili, sve dobre stvari koje planirate učiniti i sve dobre stvari koje su drugi učinili.
U nadolazećem Zlatnom dobu cilj filozofije bit će samo da se vidi svjetlost u sebi i da se vidi svjetlost u drugima. Mi to možemo učiniti već sada i tako biti u stanju ubrzati dolazak svjetskog mira i svjetskog jedinstva.
Bio jednom veliki kralj po imenu Vindusar, koji je mudro vladao svojim kraljevstvom. Kada je umro, njegov najstariji sin Ašoka je došao na prijestolje. Sva Ašokina braća su bili lijepi i snažni ali Ašoka nije bio takav. Braća su se stalno šalila na njegov račun jer nije bio lijep.
Kada je došao na prijestolje, Ašoka se odlučio osvetiti, pa je ubijao braću jednog po jednog. Onda je ubio sve rođake koji su ga kritizirali. Ubio je svakoga tko je pričao loše o njemu. Također je želio biti vladar velikog kraljevstva, pa je osvojio mjesto po imenu Kalinga, uništavajući mnoge budističke hramove i ubijajući mnoge budiste za vrijeme osvajanja. 
Jednoga dana je boravio u svojoj utvrđenoj palači kada je čuo naricanje. Rođaci tisuća ljudi koje je ubio su ga proklinjali i oplakivali svoje drage. Ašoka osjeti tugu. Odjednom, začu glas koji je pjevao: "BUDDHAM ŠARANAM GAĆĆhAMI: Tražim utočište u Gospodu Budi." Glas je stalno iznova pjevao iste riječi. Djelovao je umirujuće. Ašoka je pomislio na Buddhinu Samilost i osjetio da se njegov život mijenja, ali nije bio siguran u to. Kada je izašao na ulicu vidio je jednog od najvećih sljedbenika Gospoda Buddhe, Upaguptu, kako pjeva u blizini. Ašoka mu priđe i reče: "Oprosti mi, ali, čuo sam nekoga kako pjeva, želio bih biti iniciran. Želim biti sljedbenik Gospoda Buddhe."
Upagupta mu reče: " Ja sam pjevao." Kralj je bio dirnut. Upagupta ga je inicirao, i on je postao Upaguptin učenik. Poslije toga je Ašoka našao utočište u Gospodu Buddhi -- Buddhinoj Samilosti i Buddhinoj Svjetlosti. Više nije obraćao pažnju na svoje kraljevstvo i prijestolje. Na kraju je postao pobožni prosjak koji je posvetio svoj život Bogu. Obukao je narančastu odoru i lutao je od mjesta do mjesta svuda po svijetu, pjevao Buddhi u slavu i osnivao buddhističke hramove. Otvorio je besplatne bolnice za siromašne i nesebično je davao siromašnima i onima u nevolji. Postao je inkarnacija samilosti. Čak je i njegova kćerka otišla na Šri Lanku (Cejlon) da širi Budinu Svjetlost. Svuda gdje je Ašoka bio -- čak i u planinskim pećinama i na stupovima, bila je urezana Buddhina poruka: "AHIMSA PARAMO DHARMAH: Nenasilje je najveća vrlina." 
(Ako još niste, pročitajte si poglavlje o Dharmi u Narayananandinoj knjizi IDEALNI ŽIVOT I MOKŠA.) 

U početku bijaše samo Tišina i beskonačna Svjetlost. Onda je svakom ponaosob data ograničena količina slobode, ali smo mi do te mjere zloupotrijebili tu ograničenu slobodu da smo na neki način stvorili naš vlastiti svijet neznanja, nesvjesnosti i nebožanskih sila. Mi smo kao krava vezana užetom (štrikom) za drvo. Dok koristi ono malo slobode što ima, krava trči okolo i uništava sve što dohvati.
Zlo je u našem umu, a ne unutar našeg srca koje teži. Um želi okusiti cijeli svijet u beskonačno malim količinama, komadić po komadić. Srce želi zagrliti cijeli svijet kao cjelinu. Srce osjeća da mu pripada cijeli svijet. Ego, koji je ishodište/korijen, uma kaže: “Ovo je moje. Ono je tvoje”. Što više um može razdvajati, to više zluradog veselja dobija. Zlo je osjećaj razdvojenosti. Kada postoji sjedinjenost, ne postoji zlo. Ako imamo dobru volju, ljubav, osjećaj jedinstva, onda ćemo, umjesto da uništavamo svijet, pokušati prigrliti cijeli svijet.

   Možda ponavljamo istu staru priču: neposlušnost božanskom. Ako se povinujemo unutrašnjem zakonu, sve je u redu. Ali, kada se ne povinujemo unutrašnjem zakonu, rađa se zlo. Ako čestito koristimo našu slobodu, onda idemo ka Božanskom, prema Svjetlosti. Ali, ako je zloupotrijebimo, onda postajemo anti-božanski; postajemo neprijateljska sila.
   Nije bila Božja namjera da nastanu nebožanske sile. Mnoge stvari su se, međutim, desile u ovom svijetu koje se naprosto toleriraju. Jedna je stvar da nešto bude potpuno odobreno, a druga stvar je da to bude samo prihvaćeno ili tolerirano. Ako roditelji imaju nevaljalu djecu, što da rade? Neposlušnu, nestašnu djecu oni naprosto toleriraju. Mi smo svi Božja djeca. Neka su dobra, neka lošija. Ali, Bog nije nameravao da ima lošu tvorevinu.
   Bog je sveprisutan. On je u dobru i On je u takozvanom zlu. Ako tigar želi da me poždere, osjećam da je tigar nebožanska sila. Ali, Bog također postoji i unutar tigra. Cijeli svijet je u procesu evolucije ka većem manifestiranju Boga. Bez obzira koji je stupanj evolucije neka osoba ili stvar dostigla, Bog je ipak unutar te osobe ili stvari.
   Pio sam destiliranu vodu. To je dobra voda. Ali, voda također može biti gadna, prljava, nečista. Bog se može pronaći unutar nečiste vode isto tako kao i unutar čiste vode. Međutim, iako je Bog u njoj, ja neću piti nečistu vodu jer znam da će naškoditi mojem tijelu.
Duhovni ljudi koji meditiraju nastoje vidjeti Boga kao određeni nivo svijesti. Bog je također i u lošim stvarima, ali mi se ne želimo vratiti nazad u životinjsko carstvo i niže domene svijesti da bismo tragali za Bogom.

Bog je i u dobru i u zlu, a osim toga, On je iznad dobra i zla. To je kao drvo. Recimo da je korijenje zlo, a da su grane dobro. Ali, oni su jedno; oni su dijelovi istog drveta. Zlo je niže očitovanje Istine, a dobro je više očitovanje Istine. Ne postoji noć bez svjetla; čak i u najcrnjoj noći postoji makar tračak svjetlosti. Ali, Bog je i u jednom i u drugom od njih, a i iznad njih, kao što je nebo iznad drveta.
Ako kažeš da Bog nije u zlu, onda govoriš da Bog nije sveprisutan. A to je isto što i reći da Bog nije Bog. Bog je u obadva polariteta, ali nije ograničen njima. On je kao čamac koji je u vodi, a također i iznad vode.
S čisto duhovne točke gledišta, ne postoji tako nešto kao što je dobro ili zlo. Zlo postoji samo u mentalnom svijetu. Ono što mi mislimo da je zlo, u stvari je manja istina ili nesavršenost koja je u procesu rasta u veću istinu ili savršeniju stvarnost.
Kada zaronim duboko unutra, ne vidim džunglu nesavršenosti, čak ni paprat poteškoća; već samo osmijeh savršenstva i ples blaženstva zadovoljnosti. – veli Šri Činmoy.

Pitanje: Ne mogu razumjeti kako bilo šta što je Bog stvorio može biti nesavršeno. Kako je mogao u početku stvoriti dušu koja nije savršena i onda reći: "U redu, samo naprijed svojim putem; razvijaj se najbolje što možeš?"
Odgovor Šri Činmoya: Bog ne baca dušu nemilosrdno u manifestaciju (očitovanje u pojavnom svijetu). Duša nije saama. Saam Bog je uvijek unutar duše. Došli smo od Boga i dio smo Njega. Ali, gdje je naše ostvarenje? Gdje je naša savršenost? U postupku (procesu) smo svjesnog dostizanja ostvarenja i savršenstva. Svaki pojedinac predstavlja Boga, ali nije Ga svaki pojedinac svjesno ostvario.
Apsolutni Bog, koji je Svevišnje Jastvo, je savršen. Najviši, Jedini bez ičega drugog, Bog koji je stvorio mnoštvo, uvijek je savršen. Ali, Bog koji je stupio na zemaljski nivo zbog napretka, prihvatio je nesavršenost zato što je počeo raditi sa zemaljskom sviješću, koje je puna ograničenja i nesavršenosti.

Postoji li grijeh?  
Ono što drugi zovu “grijeh”, ja zovem “nesavršenost”. Stvorio nas je Bog, koji je sav Ljubav, sav Blaženstvo. Kada uklonimo veo neznanja iz naše svijesti, mi smjesta ulazimo u svijet savršenstva. Tamo ne postoji tako nešto kao što je grijeh. Grijeh je u našem umu; nikad ne može biti u našoj duši. Što je grijeh? To je nešto što veže/sputava i ograničava, kao zatvorska ćelija. A što je blaženstvo? To je bezgranična sloboda savršenosti.
S filozofske točke gledišta, ono što neki ljudi zovu zlom ili grijehom, mi smatramo neznanjem -- stalnom igrom maye ili iluzije. Onaj tko je uhvaćen u ovu igru razlikuje se od oslobođene duše koja je slobodna od ove iluzije stvarnosti. Meditacija je ono čime se možemo osloboditi neznanja i iluzije i preobraziti našu ljudsku prirodu u božansku prirodu (božanskost zapravo već jest naša istinska priroda, ona to oduvijek jest -- samo što to još nismo realizirali, to nam "nedostaje").
Tvoja vesela spremnost srca da posluša Boga, oprat će vjekovno neznanje tvoga uma.

Što se podrazumijeva pod neznanjem? 
  Definicija neznanja, u jednoj kratkoj rečenici, glasi: ograničena svijest. Kada uđemo u neograničenu svijest, neznanje nestaje.
   U ovom svijetu postoji svjetlost, više svjetlosti, obilje svjetlosti i bezgranična (totalna, apsolutna) Svjetlost. Ako neznanje smatrate razaranjem, onda ste u zabludi (u neznanju ste po pitanju prirode neznanja). Moramo vidjeti da se ono što zovemo neznanje sastoji od ograničene svjetlosti. Čak i u najtamnijoj noći postoji neka svjetlost. Inače, ne bismo uopće mogli postojati. Dijete je, prirodno, u usporedbi sa svojim starijim bratom neuko; ali i dijete ima neku svjetlost u sebi.
Tako, ono što zovemo neznanje je svjetlost u drugačijem obliku. Ja kao jedinka, ti kao jedinka i on kao jedinka, svi imamo ograničenu svjetlost -- recimo da je to slabašna svjetlost u usporedbi s Bogom, koji je beskonačna Svjetlost. Ali, pomoću naše molitve i meditacije, mi izrastamo u Božju bezgraničnu i beskonačnu Svjetlost i postajemo sve ono što Bog ima i sve što Bog jest.
   Ono što zovemo neznanjem nije ništa drugo nego iskustvo koje Bog ima u nama i kroz nas. Ako postanemo svjesni činjenice da smo samo Njegovi instrumenti, onda nismo vezani neznanjem. Vidimo da postoji netko, Unutrašnji Navigator, tko igra Svoju Kozmičku Igru u nama i pomoću nas. Ako znamo da smo samo puki instrumenti, onda ne postoji neznanje i ne postoji svjetlost; postoji samo Svevišnji, koji je sve. On je Onaj koji djeluje, On je djelo, On je posljedica; On je sve. Ali, ako osjećamo ili mislimo da mi sve radimo saami, grdno se varamo. 
   Doći će vrijeme kada će svako ljudsko biće biti preplavljeno hrabrošću duše da ušutka ponos noći neznanja.
  
Jesu li neki dijelovi života tamni i nesavršeni? Život je sačinjen od savršenstva, ali možemo reći da postoji manje savršenstvo i veće savršenstvo. Ne možemo reći da je ova strana crna, a da je ona strana bijela; reći ćemo da je na ovoj strani srazmjerno manje svjetlosti. Tako, ne postoji negativno i pozitivno; postoji samo "pozitivno". Ali, stvar koja je manje "pozitivna" ima manje sposobnosti i ponekad je zovemo "negativnom", lošom.

Sve što nas ograničava, sve što nas veže, jest zlo. Zlo će nam doći u obliku uživanja, a kada se predamo uživanju koje zlo donosi, uhvaćeni smo. Zlo koje želi da od nas napravi instrumente za svoje vlastite potrebe čini da se osjećamo bespomoćno i neuko, zbog toga ga mi prihvaćamo.
Ponekad možda nemamo slobodu u svom vanjskom životu, ali u našem unutrašnjem životu imamo znatnu količinu slobode. Možemo se moliti, možemo učiniti našu pažnju koncentriranom, možemo meditirati čak i u zatvorskoj ćeliji. Ali, kada nas zlo posjeduje, naša unutrašnja sloboda odlazi, a naša nas vanjska sloboda također napušta. Tada ćemo sigurno pokušavati ispuniti naše želje ili zle pobude.
Sve ima svoju vlastitu prirodu. Saama priroda zla je da veže/sputava; saama priroda božanskog je da oslobodi. Priroda škorpiona je da bodu. Ne možemo od njih očekivati da se drugačije ponašaju. Stoga, ne smijemo im dati priliku da nas ubodu. Moramo ih se kloniti u svakom trenutku. Ako stanemo ispred škorpiona da bismo pokazali našu vlastitu slobodu, to je glupost. Moramo osjećati potrebu da ostanemo samo s nečim što nas stalno oslobađa i prosvjetljuje, a to je svjetlost.

Kako možemo spriječiti loše sile da djeluju u našim životima ili u životima naših najmilijih?
   Postoje dva razborita načina. Prvi način je pomoću kontemplacije, koncentracije i meditacije. Ako netko zna kako da dobro/ispravno prakticira ove metode, onda nema potrebe da ulazi u svijet loših sila. Tokom tvoje duševne kontemplacije, možeš zamoliti Boga za solidnu snagu, duhovnu snagu. Ako možeš primijeniti ovu solidnu snagu u svom životu, onda je lošim silama suđeno da nestanu iz tvog života.
    Drugi način je da nastojiš vidjeti krajnju Istinu, Boga, u svemu. Ovo moramo napraviti svjetlošću naše duše. Svako ljudsko biće ima dušu. Duša je beskonačno mali dio beskrajne Istine. Duša je u neposrednom dodiru s Božanskim, s Transcendentalnim Bićem. Problem je u tome što se, kad razgovaramo s nekom osobom, mi ne obraćamo njenoj duši. Vidimo samo vanjsko tijelo. Fizičko je puno tame i nesavršenosti, tako da nam je teško da se obratimo duši. Ali, hajde da nastojimo vidjeti dušu unutar fizičkog bića te osobe te da prisno porazgovaramo s dušom, i tako iznesemo na površinu svjetlost duše.

   Odgoj djece je posebna priča, on je vrlo bitan za formiranje zdravog karaktera djeteta, o čemu ovisi njegova daljnja budućnost, tj. kakav će život živjeti kao odrasla osoba. Čak je i životinju moguće solidno odgojiti, iako se pri tome ljudi obično služe grubljim sredstvima (ako ne znaju ništa bolje). Čovjek je pripitomio vuka i dobio psa. Iako psi imaju vučje gene i urođeni nagon za lovom i jedenjem mesa, ipak se ne dešava često da rastrgaju nekog čovjeka. Prilično smo ih pripitomili. Ovo pokazuje kako odgoj može modificirati nečiju manifestiranu/vanjsku prirodu. 
   Usput rečeno, osobe koje po prirodi nisu agresivne izbjegavat će držati agresivne životinje kao kućne ljubimce, iako bi se u njihovom prisustvu agresivnost tih životinje stišala. Također postoje ljubitelji životinja koji ne žele uzgajati pse, imajući na umu da bi se za zdravu prehranu njihovih pasa moralo ubiti puno drugih životinja. Međutim, i psi imaju svoje (i dobre i loše) uloge u ovom svijetu. A neki ljudi ne znaju uspostaviti odnos razumijevanja s drugim ljudskim bićem pa im dobro dođe da njeguju neku životinju kako se ne bi osjećali osamljenima, tužnima itd. Puno o vama govori činjenica koju ste (ili koju biste) vrstu životinje izabrali za kućnog ljubimca. Predlažem da si nabavite kravu i svaki dan je mazite i vodite na ispašu ;-)

Kada dostignemo potpuno jedinstvo s Bogom, da li još uvijek vidimo polariziranost na dobro i zlo?
Kada smo u stanju jedinstva s Bogom, ne možemo reći da je ovo zlo, a ono dobro. Kada postanemo jedno s Bogom, sve je očitovanje/izražavanje božanske Volje. Ali, kada nismo jedno s Bogom, onda smo jedne sekunde skoro s Bogom, a sljedeći sat smo u egoističkom sebi -- u svojoj vlastitoj zaprljanoj vitalnoj energiji (nižerazrednim nečistim emocijama), u svojoj vlastitoj fizičkoj svijesti. Onda će uvijek biti i nebožanskih i božanskih sila unutar nas i oko nas. Ali, tokom najviše, najuzvišenije zadubljenosti/upijenosti u Apsolut, mi ne vidimo polarnost dobra i zla. Jer, tada smo jedno s Transcendentalnom/Svenadilazećom Stvarnošću, a ona nadilazi sve ljudske predodžbe o dobru i zlu, božanskom i nebožanskom. I brzi čisti planinski potok -- a i spora prljava rijeka -- završit će u jednom te istom oceanu, koji je njihov prvotni izvor. Tako ćemo, svatko u svoje vrijeme, svi završiti u Swevišnjem. Svršeno je kad je savršeno. 
   Osoba treba uložiti napor da ubrza svoj duhovni razvoj, da stekne savršeni mir-blaženstvo-supersvijest. Oni koji su se stopili s Bogom prije nas, postigli su to prije nas jer su ranije započeli s intenzivnim ispravnim naporom u pravcu Više svijesti (svesvijesti, supersvijesti). Bog ili Guru vam mogu dati hranu, ali je neće žvakati umjesto vas. Na vama je da se naviknete da meditirate redovito baš kao što i jedete redovito. Meditacija je hrana za vašu dušu.

Kako Učitelj daje iskustva
    Bio jednom jedan veliki duhovni Učitelj koji je imao samo četrdeset ili pedeset učenika. Jednog dana posle vrlo duboke/visoke meditacije, jedan učenik koji je bio s Učiteljem dugi niz godina ustade i reče: "Učitelju, mi ponekad imamo jako, vrlo visoka unutrašnja iskustva. Ali kad god ti ispričamo o ovim duhovnim iskustvima, mi ih više ne doživljavamo. Ti kažeš da bi o svojim unutrašnjim iskustvima trebali govoriti samo tebi, jer ako drugima kažemo nešto o njima, oni će biti ljubomorni na nas i iznutra će pokušati da nas povuku nadolje/naniže. Ali ono što se događa je da kada kažemo drugim suučenicima, ako nas oni razumiju mi i dalje nastavljamo dobivati/imati ta iskustva, a kada tebi ispričamo o njima, tog istog trenutka naša iskustva prestaju."
Učitelj je bio vrlo tužan i  činio se uznemiren. On reče: 
   "Iskustva koja sada doživljavate su poput najmanjeg mogućeg kestena,  najsitnijeg kestena. Pogrešno je i apsurdno da mislite da kada mi date svoj sitni kesten, da vam ga neću vratiti, nego ću taj kestenčić pohlepno progutati ja saam, samo zato što imam više moći od vas. Ja ne moram jesti vaš mali kesten. Ja imam svoj vlastiti slatki krupni kesten kojeg mogu jesti svakog dana.
"Ono što vi ne znate je da, kada mi ispričate o nekom iskustvu, to iskustvo ulazi u mene kao vaša svojina i ja ga čuvam na sigurnom. Možete misliti da ne dobivate više isto iskustvo kad mi ga jednom ponudite, ali to je zato što ga ja čuvam na sigurnom za vas. A ako ne dobivate nadalje iskustva ove vrste, nemojte misliti da sam ja ljubomoran na vas, da sam vam oduzeo vaše iskustvo i ne dam vam više iskustva. Stvar je samo u tome da je iskustvo koje ste dobili sada kod mene, a ja vas pripremam za veće iskustvo koje traži mnogo vremena i pažnje. Kad bude vrijeme, dat ću vam to iskustvo. Onda ćete vidjeti razliku između iskustva koje mislite da ste izgubili i novog (uzvišenijeg) iskustva koje ste dobili."
    "Oprosti mi, Učitelju", reče učenik. "Oprosti mi moje optužbe. Sad razumijem što činiš za nas. Ne znam kako sam te mogao optužiti na takav način. Oprosti mi. Ali, Učitelju, još uvijek sam malo radoznao. Je li istina da su ljudi uvijek spremni za iskustva koja im daješ? Što bi se desilo ako netko ne bi bio spreman za neko iskustvo? Umjesto da mu koristi, zar ga ne bi uznemirilo i možda čak usporilo njegov duhovni napredak?"
    Učitelj strpljivo objasni: "Kada je netko spreman za to, tada je dobro dati mu iskustvo. Kada netko nije spreman, Učitelj može da mu ga daa, ali će ono samo biti potraćeno. Nećak jednog od najvećih indijskih duhovnih Učitelja često se žalio kako je on služio svog ujaka tako mnogo godina, a ipak mu njegov ujak nije dao ništa. Ali kada ga je ujak dotaknuo i dao mu najviše iskustvo, njegov ponos je izašao u prednji plan. On je rekao: "O ujače, ti i ja smo jedno". To nije bila njegova krajnja spoznaja, već je njegov ponos progovorio tvrdeći da on sada ne mora dodirivati ujakova stopala, ne mora mu se klanjati i služiti ga. On se čak naljutio što njegov ujak ima tako mnogo učenika dok on nema ni jednog. Njegov ponos je izašao na površinu, umjesto spoznaje nerazdvojivog jedinstva, jer on nije bio iznutra spreman za iskustvo koje je dobio. Ali kada je Učitelj vidio što njegov nećak radi, on mu je ponovo dao njegovu staru, običnu svjesnost i spasio ga.
    Ako nešto učinite u pogrešno vrijeme, iskustvo će biti beskorisno. Umjesto da bude korisno, ono će jednostavno biti potraćeno/profućkano. Zato uvijek kažemo da postoji pravi trenutak, Božje odabrano vrijeme za nešto. Ako je otac multimilijunaš, on može dati svom malom djetetu sav svoj novac, ali će on biti spiskan (uludo potrošen). Međutim, kad to isto dijete odraste i postane zrelo, ako mu njegov otac tada daa novac, on će biti mudro iskorišten.
    Ako mu unutarnjeg blaga guru dade u vrlo velikoj količini, aspirant se može nasmrt preplašiti. Jedan duhovni gigant u Indiji, bio je nasmrt preplašen kada mu je njegov Učitelj dao Nirvikalpa Samadhi. "Što to radiš, što to radiš?", zavapio je. Smjesta se sjetio svoje obitelji, svog zemaljskog oca, i podsjetio svog duhovnog oca da je, na kraju, on zaista sin svog zemaljskog oca. Ako je veliki duhovni div poput Vivekanande bio preplašen kada mu je njegov Učitelj dao Nirvikalpa Samadhi, možete naslutiti snagu tog iskustva, mada mu ga je Ramakrišna dao lako kao što bi nekom dao čašu vode. Kada je Krišna dao isto to iskustvo Arjuni (čitaj: Ardžuni), iako je za Krišnu bilo vrlo lako da to učini, kada ga je Arjuna dobio odmah se preplašio. Poslije nekog vremena, kada je Arjuna zamolio Krišnu da mu ponovo daa to isto iskustvo, Krišna je rekao: "Kako to da si zaboravio to iskustvo? Zašto bih ti ga dao ponovo? Idi i zamoli svog brata Bhišmu da ti ispriča o tom iskustvu. On ga neće zaboraviti. Da si ga zaista prihvatio kao što je trebalo, ti bi danas bio drugi čovjek."
    "Učitelju", reče učenik, "možda sam ponovo radoznao, ali da li se duhovni Učitelji drže neke vrste kozmičkog pravila ili zakona kada je u pitanju davanje unutrašnjih iskustava i unutrašnje svjetlosti njihovim učenicima?"
    Učitelj reče: "Ono što ti dajem mogao sam iskoristiti ja saam ili saam to mogao profućkati. Ali to ne bi bilo božanski. Nije to kao da ja poštujem zakon koji kaže da kada mi ti daš jedan euro, ja tebi moram dati deset eura. To nije tako. Ali jednostavno zato što si ti osjetio radost dajući mi ono što imaš, ja osjećam da bih sad ja tebi mogao dati ono što ja imam. Ako je ono što ja imam veće od tvoje sposobnosti da primiš, onda ću ti ja dati prema tvojoj prijemčivosti/receptivnosti. Ali ako vidim da ti možeš postići ili primiti količinu koju bih ti ja želio dati, onda ću naravno moći da ti je dam. Kad se otac i dijete igraju, dijete daje svoju krajnju sposobnost. Ali ako otac pokaže djetetu svoju krajnju sposobnost na fizičkom nivou, na primer, dijete to neće moći podnijeti/izdržati i bit će povrijeđeno. Dijete treba ojačati prije nego što mu njegov otac može pokazati/demonstrirati svoju punu snagu."
Učenik se pokloni Učitelju i reče: "Učitelju, nahranio si moju radoznalost, prosvijetlio si moje srce i dušu. Tvoje strpljenje i samilost su također unutrašnja iskustva za nas -- vrlo posebna i vrlo potrebna iskustva."
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KIĆUDI, detoksi(fi)kacija, lasi, širodhara, entuzijazam
    Khićari, kićudi ili k(h)ićadi je jelo koje, kao tipičnu/uobičajenu hranu yogija, spominje i naš Učitelj Swami Narayanananda. Primjerice u knjizi TAJNE PRANE, PRANAYAME I YOGA-ASANA. Kićudi/khićari je primjer dobro izbalansiranog obroka koji uravnotežuje nervni čimbenik (vata došu), krvni čimbenik (pitta došu, metabolički faktor) i hranjivi čimbenik (kapha došu, izgrađujući faktor). S nutricionističkog gledišta, ovakvo kombiniranje žitarica i mahunarki kreira odličan proteinski/aminokiselinski profil. 

   Kićudi/khićudi je lako probavljiv i potiče apetit. Izvrstan je za ljude koji pate od poremećaja probave, groznice, proljeva i kroničnih bolesti koje su oslabile DHATUe (tkiva itd.) ili/i smanjile OJAS. Za definiciju Ojasa pogledajte rječnik na našim web stranicama: http://www.yogacentar.hr/rjecnik_03.html. 
   Dobro je uvesti kitćari (ovo je još jedna inačica naziva tog jela, tj. postoje različita imena tog jela i razne varijacije pisanja tih imena) u uobičajenu prehranu ili ga jedite barem povremeno, osobito kad se osjećate umorni, slabi ili nakon gladovanja. U ovom e-mailu dajem vam osnovni recept za khićadi pa uzmite u obzir da ima puno varijacija, koje koriste različite kombinacije povrća i začina. To nije samo radi puke raznolikosti nego i zato što se prehrana treba modificirati tako da bude usklađena s trenutnim stanjem vaših doša, koje možete testirati prema podacima koje ćete naći u

http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje.html
   Leguminoze (mahunarke, grahorice) su nazvane DAL. Da biste skuhali kićari, potrebni su vam ovi sastojci: Pola žličice sjemenki kumina (ili manje od pola žličice), tri lista lovora, jedna žličica sjemenki korijandera samljevenih u prah, pola žličice kurkume, pola žličice soli, jedna žličica naribanog svježeg đumbira, četiri do šest šalica vode, dvije žlice ghi-ja (masla) ili hladno prešanog nerafiniranog ulja (za prženje vam treba termostabilno ulje kakvo je primjerice ulje od sjemenki konoplje, svijetlo sezamovo ulje, kokosovo ulje…), pola šalice integralne basmati riže i pola šalice slomljenog žutog mung dala ili urid (urad) dala. U nedostatku navedenog može poslužiti i mung grah (također nazvan zelena soja) a i crvena leća, kojoj treba svega nekoliko minuta da se skuha pa je ne stavljajte u vodu zajedno s rižom nego je dodajte kasnije. Pri kuhanju, pazite da ne preostane previše vode koju biste na kraju možda poželjeli odliti, jer biste bacanjem te vode bacili i mnogo nutrijenata (hranjivih tvari). U daljnjem tekstu dobit ćete recept za pripremu kićarija/kićudija.
   Kako nabaviti grahorice/mahunarke za kićudi? 
Žuti mung dal/grah, a isto tako i urid dal, obično se već u prodaji/trgovinama, radi kraćeg kuhanja, nalaze razlomljeni u polutke ili komadiće. 
   Žuti mung grah možete u Zagrebu kupiti u "Lucelli", a po urid ili urad grah ćete morati u neki indian shop u Austriju, ili si ga doma uzgajati, odnosno u stakleniku našeg ašrama :-)

Jake želje se ostvaruju, ako je to ikako moguće, već u ovom životu. Ostvarenje slabijih želja biva odgođeno za neko novo utjelovljenje, ili se takve želje ostvaruju samo u snovima.

   U Grazu se urad/urid dal može kupiti u Indien Supermarkt na adresi Annenstrasse 41 

Evo kako izgledaju ćilke urad i urad dal, bogat lakoprobavljivim proteinima: 
http://www.blog.hr/print/id/1624231374/oda-dalu-svijetu-bjelancevina.html

   Običnu leću yogiji ne preporučuju meditantima. Nikola Tesla također nije jeo običnu leću, grah, grašak ni meso jer je znao da te namirnice povećavaju koncentraciju mokraćne kiseline u tijelu. Znao je i da mokraćna/urična kiselina uzrokuje giht (urični artritis, bolest koja nastaje taloženjem soli mokraćne kiseline u nekim zglobovima) i mnoge druge bolesti i da je iz organizma u potpunosti odstrane jedino ljudi čiji stil življenja uključuje puno fizičkog rada.             

   Meditanti bi od povrća trebali izbjegavati crvenu rotkvu, crvenu buću, patlidžan, bamiju/okru, blitvu i sve što je teško probavljivo, jako nadražujuće itd. Luk se u pojedinim slučajevima dozvoljava, a u pojedinim ne; slično vrijedi i za češnjak (kojeg je katkad opravdano privremeno koristiti kao lijek). 
   Od voća se meditantima ne preporučuje ananas i lubenica, a od začina čili (koji isušuje organizam). Jaja je u većini slučajeva bolje izbaciti iz prehrane iako ih smijete jesti povremeno. Ako jedete jaja, nemojte ih jesti u sklopu složene hrane kao što su primjerice slatkiši, recimo kolači poput krempita i kremšnita. Oprez -- ako ljeti ponesete na putovanje kuhane krumpire, jaja i sl.-- već nakon nekoliko sati stajanja te namirnice mogu uzrokovati trovanje hranom ukoliko ih pojedete. Bijelo brašno i rafinirani šećer također su, iz više razloga, štetni za zdravlje. Oni koji žele postati svjesniji trebaju iz prehrane izbaciti ribu. 
   Neprirodne/denaturirane masnoće, kao što je margarin ili tzv. biljna mast (hidrogenirano ulje, ulje nad kojim se -- adicijom/dodavanjem vodika k višestruko nezasićenim masnim kiselinama -- postiglo da iz tekuće forme prijeđe u krutu, pa se kao takvo često koristi u industriji slatkiša) nikad nemojte koristiti u prehrani. Takve industrijske masnoće su užasno štetne po zdravlje (uzrokuju npr. dijabetes neovisan o inzulinu, a naša civilizacija ionako ima prekomjernu koncentraciju glukoze u krvi) jer dolaze na mjesto prirodnih masnoća u membranama naših stanica i zaštopavaju ih, a stanica kojoj je onemogućena slobodna izmjena tvari i energija -- stari i umire. 
   Kvalitetne masnoće/ulja u našoj prehrani omogućavaju da naše stanice iskoriste kisik koji udišemo, i na taj način smo zaštićeni od tumora (rak itd.) i drugih degenerativnih bolesti današnjice. Ako ste na veganskoj prehrani, masnoće su vam neophodne i za stvaranje retinola (vitamina A, koji je neophodan za optimalan vid i niz drugih funkcija) jer biljni izvori ne sadrže vitamin A nego karotene koje tijelo pod određenim uvjetima može pretvoriti u aktivni vitamin A.
   Maslo/ghi je dobiveno termičkom obradom maslaca (dehidriranjem maslaca na laganoj vatri) i vrlo lako se asimilira/upije u naše tijelo i poboljšava probavu. Nema potrebe da ga opet zagrijavamo na veće temperature, izuzev radi aktiviranja nekih začina (a i tad treba paziti da temperatura ne bude previsoka i da prženje začina ne traje predugo) ili ukuhavanja ljekovitog bilja u ghiju, opet na laganoj vatri. 
   Za pečenje i prženje birajte samo termostabilnija ulja i pazite da ne pečete/pržite na pretjerano visokoj temperaturi niti predugo. Druga ulja, koja ne podnose visoke temperature, dodajte u jelo tek kad je zgotovljeno. 
   Za neka ulja, npr. za svijetlo berbersko arganovo ulje, nisam siguran na koju se temperaturu mogu zagrijati (do koliko stupnjeva Celzijusa) a da ostanu stabilna i zdrava za jelo. 
   Nisu sva ulja dobra za optimalnu ljudsku prehranu. Recimo, nemojte u prehrambene svrhe koristiti ulje od uljane repice (canola oil).

http://en.wikipedia.org/wiki/Talk%3ACooking_oil
   Recept za pripremu kićudija je sljedeći:

   Da biste pripremili KIĆARI ugrijte ghi ili ulje u tavi. 
Dodajte kumin i listove lovora pa lagano pržite. 
Dodajte kurkumu i korijander i dobro miješajte. 
(Ovakav postupak laganog prženja začina u sklopu pripremanja vašeg obroka osigurava da vam mozak bude dobro "podmazan" te tako sprječava/prevenira neurološke poremećaje, koji nastaju zbog suhoće mozga. Primjeri takvih poremećaja su staračka/senilna demencija, Parkinsonova bolest, Alzheimerova bolest i slično. 
Naime, postupak prženja začina u ulju ili ghiju omogućava masnoćama da se pravilno probave, da se bolje metaboliziraju i, što je osobito bitno, da se preko krvno-moždane barijere probiju u mozak te nahrane tkivo mozga.)
Dodajte vodu (možete je dodati već ugrijanu, vruću), basmati rižu, dal i đumbir. 
Neka sve zavrije i neka se lagano kuha dok se riža dovoljno ne skuha. 
Dodajte soli po ukusu. 
Kad stavite topli kićari u posudu za jelo, preko njega stavite žličicu ghija (može i više ako odgovara vašim potrebama) i umiješajte ga u obrok koji ste si poslužili. Vaši gosti neka si saami dodaju masla/ghija koliko žele. Dobar tek!
   U organizmu se talože toksini (nečistoće, otrovi) od kojih neki nastaju uslijed konzumiranja hrane i zagađene vode, neki dolaze putem udisanja nečistoća (štetnih tvari) iz zagađene atmosfere/zraka, neki se stvaraju zbog stresa, a neki kroz velike mentalne aktivnosti.
Jedno je kada ste nehotice izloženi toksinima, a drugo je kada se sami trujete konzumiranjem alkohola, cigareta ili/i ovakvih droga: 
http://www.youtube.com/watch?v=Oe-CxnU-hFE&feature=player_embedded
   Toksini/nečistoće ometaju normalni rad tijela, uzrokuju bolesti i ubrzavaju starenje organizma. Da biste održali tijelo zdravim, a um bistrim potrebno je raditi vježbe yoge, pranayame (tehnike disanja), meditacije, te povremeno očistiti svoje tijelo od nataloženih toksina. 

   Hranjive i ljekovite supstance se mogu podijeliti na one koje su topive u mastima (kao što su vitamini A, D, E i K) i one koje su topive u vodi. U vodi je u nekoj mjeri topivo praktično sve, ali neke supstance samo u zanemarivim količinama. Voda, nažalost, i kad je fizički pročišćena zadržava prethodne suptilne prljavštine (tj. mentalne i astralne ili emocionalno-energetske nečistoće) koje morate ukloniti magijskim postupcima ili preobraziti sredstvima yoge, kao što je npr. posvećivanje vode vibriranjem posebnih mantri uz vizualiziranje aure svjetla koja vodu u čaši prožima i obavija.
   Za uklanjanje menstrualne boli odličan je kumin (lat. Cuminum cyminum, engl. Cumin). Kumin uravnotežava sve tri doše i ne treba ga brkati s kimom (lat. Carum carvi, engl. Caraway) koji povećava pitta došu ili tzv. krvni (metabolički, vatreni) faktor. 
   Samljeveni kumin se može uzimati radi reguliranja neredovite menstruacije i poremećene probave; kumin pomaže protiv bolnih grčeva, nadutosti i opće slabosti. Preporučena doza je pola žličice praška kumina dvaput dnevno. 

   Od sjemenki kumina se može napraviti uvarak ili ih se može ispeći, što sam -- uz mnoge druge recepte -- detaljno opisao u mom članku Rješavanje menstrualnih tegoba.   
   Kumin će biti još ljekovitiji/učinkovitiji ako svaku dozu kumina zalijete s jednom žlicom alojinog soka (gela od aloje), a da biste od alojinog gela izvukli veću korist mućkajte/držite ga u ustima neko vrijeme prije nego što ga progutate. 
   U Zagrebu kumin možete kupiti primjerice u dućanu "Leko" u natkrovljenom dijelu tržnice na Dolcu. Imaju ga i samljevenog u prašak, a i u zrnu (pa si možete kupiti cijele sjemenke i samljeti ih u mlincu za kavu).
   Protiv menstrualnih grčeva uzmite žlicu aloa vera gela s malo svježe samljevenog crnog papra ili cimeta. To nastavite trošiti dva do tri puta dnevno sve dok bolovi/grčevi ne prestanu. Najkvalitetniji alojin gel kod nas je od tvrtke Forever living products, kojeg prodaje Mahalaya <ivan.ciler@zg.t-com.hr>, <ivanciler@gmail.com>. 
   Drugi recept protiv menstrualnih grčeva je da pomiješate jednake količine samljevenog osušenog korijena sladića, praha đumbira i crnog papra. To trošite dvaput na dan, s pola žličice meda. Da biste lagano samljeli slatki korijen u mlincu za kavu, vjerojatno ćete ga nakon kupnje morati ostaviti više dana na toplom zraku da se dodatno presuši. 
   Za rješavanje menstrualnih tegoba postoji puno učinkovitih savjeta, tehnika, ljekovitih pripravaka, recepata i drugih stvari/postupaka koje navodim u mom članku Rješavanje menstrualnih tegoba. U tom članku, koji sam svima na mojoj mailing listi poslao putem e-maila, dao sam i savjete za rješavanje PMS-a i nekih drugih ginekoloških problema, ayurvedski recept za postizanje hormonalnog balansa, itd. 
   Ukapavanje pet kapi toplog ghija u svaku nosnicu doprinosi hormonalnoj ravnoteži. 
Duboko disanje i prirodni izvori Omega 3 i Omega 6 esencijalnih masnih kiselina (kao što su orasi i razne sjemenke, ghi/maslo i kvalitetna hladno prešana ulja: ulje sjemenki konoplje, bundevino ulje...) su bitni u svrhu ozdravljenja jer su esencijalne masne kiseline neophodne za iskorištenje kisika, za sintezu određenih hormona, za dobro raspoloženje...
   Hormonsku nadomjesnu terapiju ne preporučujem već i zbog toga što unošenje tih hormona u organizam smanjuje sposobnost tijela da saamo pravovremeno stvara prave količine vlastitih hormona. Hormonska nadomjesna terapija je lažno rješenje (koje zapravo pogoršava problem) jer dovodi do poremećaja homeostaze, atrofije jajnika itd. 

http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje.html
  LASI se priprema miješanjem/bućkanjem jednog dijela prirodnog jogurta ili kefira s tri do osam dijelova vode (obično uz dodatak nekih začina, a može i malo soli). Bućkanjem se u vodu dovodi iz zraka kisik.
   Lasi pojačava probavnu vatru (jataragni) i uravnotežava vata, pitta i kapha došu. Zato se koristi kod zatvora, loše probave, gubitka apetita i drugih zdravstvenih poremećaja. 
   Lasi se smatra "čudotvornim pićem" i tvrdi se da se osoba koja ga pije ne razbolijeva, a bolest izliječena lasijem se ne vraća. Obično se pijucka prije obroka ili/i tokom obroka, a može i nakon obroka. 
  Dovoljno je uzeti jedan i pol decilitar lasija prije obroka. U lasi možete dodati malo korijandera i kardamoma u prahu ili jedan do dva prstohvata nasjeckanog svježeg bosiljka ili korijandera ili peršina.
  Lasi se može napraviti u slanoj ili slatkoj varijanti. 
  Svojstva lasija (razvodnjenog jogurta ili kefira) su sasvim drugačija od svojstava jogurta pa ako vam je jogurt zabranjen jer vam škodi zdravlju, smijete bezbrižno konzumirati svježe pripremljen lasi. 
   Jogurt može pogoršati menstrualne tegobe. Ljudi koji misle da će im nerazrijeđeni jogurt pomoći da smršave su u krivu. 
  Lasi, jogurt, kiselo mlijeko, sir i sličnu hranu nemojte jesti navečer jer bi zaštopali određene šrote (kanale) čija je prohodnost važna za optimalno zdravlje. 
   Svježe kravlje mlijeko slobodno jedite za večeru. Prije pijuckanja mlijeka za večeru, možete u njega dodati začine kao što je samljeveni anis, kopar, cimet itd. 
   Žganci s toplim kravljim mlijekom tradicionalno su u našim selima uobičajeni doručak. Žgancima dodajte ghi: http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje_04.html

   Lasi je probiotik. Probiotici (što je antonim od antibiotika) su pojedinačne ili mješovite kulture živih mikroorganizama/mikroba koji blagotvorno djeluju na organizam, poboljšavajući svojstva autohtone mikroflore našeg probavnog sustava. Postoje različite skupine mikroorganizama, a jednu skupinu čine različite vrste bakterija od kojih su neke patogene. U ljudskoj prehrani se kao probiotici najčešće koriste bakterije mliječno-kiselog vrenja iz roda Lactobacillus (Lactobacillus acidophilus i Lactobacillus rhamnosus) te roda Bifidobacterium (Bifidobacterium bifidum). Te bakterije prirodno su prisutne u crijevnoj flori čovjeka, a zajedno s ostalim bakterijama sudjeluju u održavanju bakterijske ravnoteže. U stanju su "prilijepiti se" na sluznicu crijeva i djelovati kao antagonisti prema patogenim bakterijama, koje se smatraju uzročnicima mnogih bolesti (infekcija). 
  Neki ljudi nastoje pod svaku cijenu izbjegavati bilo koju vrstu bakterija i drugih mikroba (npr. virusa). To je u praksi nemoguće (jer su mikrobi svudaprisutni) a nije ni potrebno. Neki mikrobi (mikroorganizmi) su našem tijelu prijateljski, čak su neophodni za naš život. Pojedine vrste mikroorganizama nam pomažu u borbi protiv zločestih/patogenih mikroorganizama. Tako se neki probiotici (ayurveda najviše preporučuje lasi) koriste u borbi protiv prividno neizlječivih bolesti. 
   Prebiotici su neprobavljivi ugljikohidrati koji služe kao hrana odabranim ”dobrim” bakterijama u debelom crijevu. Ako naše ”dobre” bakterije nahranimo njihovom omiljenom hranom one će rasti bolje, umnožiti se i biti će aktivnije u borbi protiv ”loših” bakterija. ”Dobre” bakterije usput izlučuju nusproizvode koji štite stijenku crijeva i povoljno djeluju na brojne fiziološke funkcije u organizmu. Probiotici se mogu kombinirati sa prebioticima (kao što je npr. inulin iz korijena omana, cikorije, čičoke...) i tako se dobiva simbiotik.

   Swamiji (Sw. B.) vam savjetuje da kupujete probiotike u staklenim posudama/bočicama, a ne u plastičnoj ambalaži: http://www.probiotikaviva.hr/index.php

   Sw. B. češće radi lasi od kefira nego od jogurta. Mliječni kefir, pored ostalog, sadrži i vitamin B-12, a to je vitamin koji često nedostaje u veganskoj prehrani pa kod ljudi koji se hrane isključivo namirnicama biljnog porijekla može doći do anemije, umora i neuroloških oštećenja. 
   Kefir također sadrži zdravu formu joda, za razliku od umjetno jodirane soli koja sadrži spojeve joda koji su štetni za štitnjaču itd. Swamijiju su glavni izvor joda male količine nekih morskih algi, koje obično jede jednom tjedno. Mnoge alge sadrže i puno vitamina B-12 koji je važan za apsorpciju željeza iz hrane, utječe na sintezu DNK (DNA) i sintezu masnih kiselina te sudjeluje u proizvodnji energije i mnogim drugim metaboličkim procesima. Međutim, sporno je koliko je organizam prosječnog čovjeka sposoban iskoristiti B-12 iz morskih algi. 
   Hranjivost, probavljivost, sadržaj toksina, uravnoteženost i energiziranost neke namirnice samo su neki od čimbenika koje treba uzeti u obzir kada razmatramo koliko je neka hrana zdrava za nas.
    
   Kada razmatramo određeni nutrijent (hranjivu tvar), treba uzeti u obzir ne samo koliko ga i u kojem obliku osoba uzima, nego i u kojim vremenskim intervalima ga se konzumira te u kojoj mjeri se taj nutrijent upija u tijelo (možda je tijelo njime već prezasićeno ili ga iz nekog drugog razloga ne uspijeva apsorbirati), kako biva metaboliziran, u kakvoj je interakciji s drugim nutrijentima itd.
   Neuravnotežene količine minerala i vitamina te druge greške u prehrani uobičajene su u bolesnim stanjima organizma. To vrijedi i za druge nutrijente. Neusklađenost/disharmonija ide ruku pod ruku s bolestima. Neuravnotežena prehrana je izvor svakovrsnih zala.

   Premalo ili previše magnezija te fosfora u prehrani remeti apsorpciju kalcija. Uzimanje kalcija sa željezom remeti apsorpciju oba minerala. Previše kalcija remeti apsorpciju cinka, kao i obratno -- previše cinka remeti apsorpciju kalcija. Povećan unos kalcija putem prehrane nije opasan jer se višak kalcija ne apsorbira u organizam, nego se izlučuje putem stolice. Opasnost od pretjeranog unosa kalcija može nastati prilikom nekontroliranog uzimanja dijetetskih pripravaka, što može dovesti do ovapnjivanja mekih tkiva u organizmu.
   Destilirana voda ne sadrži kalcij i magnezij (koji povećavaju pH odnosno lužnatost jer tvore alkalne spojeve) pa je stoga kiselija od vode koja nije destilirana. 

   Odličan izvor lako iskoristivog kalcija i oko 70 drugih važnih minerala je ayurvedski preparat praval panćamrit : 
http://www.home-remedies-world.com/praval-panchamrit.html
   POSTAJETE ONO ŠTO JEDETE JER SUPTILNI (PSIHOENERGETSKI) DIO HRANE FORMIRA VAŠ UM. 
   Mnogi otrovi su u zraku, vodi, zemlji i hrani, bilo da su otrovni takvi kakvi jesu (npr. neki teški metali) bilo da u našem tijelu tek njihovi metaboliti postaju otrovni. U našem tijelu tijekom godina se nagomilava i kombinira mnoštvo toksina topivih u mastima, kao što su razni umjetni pesticidi, insekticidi i konzervansi, umjetni zaslađivači i bojila i niz drugih aditiva. To je tek jedan dio onog čime zagađujemo našu hranu. (Ili plaćamo drugima da to rade za nas.)
   Bućkanje svijetlog sezamovog (ili nerafiniranog hladno prešanog suncokretovog) ulja ujutro natašte u usnoj šupljini (sve dok se ne pretvori u tekućinu bjelkaste boje) i uljna masaža (ABHYANGA) prije tuširanja ili pranja tijela -- jedan su od drevnih ayurvedskih načina da se otarasimo tih otrova koji nam stvaraju bolesti.
   ČIŠĆENJE POMOĆU GHI-ja (masla, dehidriranog i pročišćenog maslaca) I RICUNUSOVOG ULJA je ayurvedsko čišćenje poznato pod nazivom VIREĆANA. 
   Evo opisa tog postupka:
Čišćenje organizma od nataloženih toksina
Čišćenje je važno dobro tempirati, kako bi vam četvrti dan pao na nedjelju ili neki dan bez ikakvih obaveza, pošto će vas proljev malo izmoriti.

Postupak:

1. dan ujutro natašte popijte 30 ml toplog ghija temperature oko 40 stupnjeva Celzijusa. Dva sata poslije toga ne bi trebalo ništa jesti. Ne doručkujemo tj. ne jedemo niti pijemo sve do ručka (ghi će nas zasititi). Za ručak jedemo pripremljenu rižu s povrćem, bez masnoća bilo koje vrste. Poslije ručka, tokom popodneva i večeri pijemo puno prokuhane vode. Za večeru možete napraviti prirodne sokove ili kuhanu bistru juhu od povrća bez masnoća. Prehrana tokom ova četiri dana, a i nekoliko dana nakon čišćenja, ne bi trebala biti previše začinjena, prevruća, preslana, previše gorka, previše kisela i previše suha. Hrana ne smije biti stara. 

2. dan ujutro na tašte popijte 60 ml toplog ghija temperature oko 40 stupnja C., dva sata poslije ghija ne bi trebalo ništa jesti.

3. dan popijte 90 ml toplog ghija temperature oko 40 stupnja C. Za večeru se treba jesti PEJA tj. pola basmati šalice riže i pola šalice dahla (lakoprobavljiva mahunarka, npr. urid/urad dahl, žuti mung dahl ili/i crvena leća) kuhaju se na laganoj vatri u 12 šalica vode; treba ih raskuhati da postanu rijetka juha, u koju se može dodati soli, kumina i đumbira. Poslije večere se tuširamo što toplijom vodom oko dvadesetak minuta kako bi ghee lakše ušao u sve pore i stanice u tijelu, te preuzeo toksine iz tijela na sebe. Nakon tuširanja idemo na spavanje.

4. dan ujutro radimo Virećanu (čišćenje); odmah nakon ustajanja zagrijemo 50 ml ulja od ricinusa na oko 40 stupnjeva C i popijemo ga. Nakon pola sata počinjemo piti toplu prokuhanu vodu malim gutljajima. Ubrzo nakon ispijanja vode bi trebalo početi čišćenje, koje bi trebalo sadržavati 3 - 10 odlazaka na WC. Ako niste otišli minimum 3 puta, ponovite postupak sa ricinusom jer vam je potrebna dodatna doza tog ulja.

Čekamo da pražnjenje stane, a zatim jedemo PEJU, ili LASI. LASI je jogurt + 3 dijela vode, u koji dodamo malo kumina, kardamoma ili/i korijandera i dobro promiješamo. Između ponovo pijemo prokuhanu toplu vodu. Za večeru ponovo PEJA ili LASI. Za doručak se sljedeći dan napravi prirodno ocijeđeni sok ili uzme komad integralnog kruha s džemom. Popije se čaj, bez teina. Ručak ponovo PEJA ili LASI. Večera može biti pirjano povrće s rižom ili nešto slično, može i juha od povrća, ali sve još uvijek bez masnoća.

   Jedan od simptoma uspješnog čišćenja je lakoća u tijelu i mirnoća u umu.

Prethodno opisano čišćenje ne bi trebala raditi djeca ispod 10 godina ni ljudi iznad 70 godina.  
   Evo što Vladimir Maruševac kaže o peterostrukom čišćenju:

Petostruko Čišćenje (Panćakarma):
   Ayurveda je klasična indijska medicina, stara tisuće godina, koja se još danas koristi u Indiji u skoro neizmijenjenom obliku. Prevedeno, Ayur-veda je Znanost o životu, a cilj joj je, na prvom mjestu, kako održati zdravlje i kako ga vratiti ako je narušeno." Pet čišćenja" je jedan dio ayurvede, koji se bavi uklanjanjem toksina iz tijela, i eliminacijom stresa, metodama koje dovode živčani sistem u stanje dubokog odmora.
   Definicija zdravlja po ayurvedi glasi: 
"Zdrav je onaj čije su tjelesne i duševne funkcije u potpunoj ravnoteži".
   Tako je to cjelovita metoda, koja polazi od toga da su stanja duha i tijela neodvojiva, i da kod liječenja ili preventive, moramo posvetiti pažnju i jednoj i drugoj strani.
   U "Pet čišćenja", koriste se razni načini da bi se uklonile nečistoće.

   1.) Prožimanje masnoćama (SNEHANA) -- prvi dio tretmana, pred-kura.
Snehana znači ulje ili masnoća. Primjenjuje se na samom početku, a ustvari je pripremanje organizma za glavni dio tretmana. Traje 2-5 dana u kojima se oralno, svakog jutra uzima tzv. ghi (posebnim metodama pročišćen maslac) koji ima svojstvo da uđe u stanice tijela i otapa toksine. U te dane, prehrana je vrlo lagana i bez masnoća, a doručak se obavezno preskače. Pola sata nakon uzimanja ghi-a, i tijekom cijelog dana preporuča se pijenje prokuhane tople vode, i to do 2,5 l dnevno.

   2.) Odstranjivanje toksina iz probavnog sustava (VIRECHANA) -- prva faza čišćenja
Nakon zadnjeg dana prožimanja masnoćama, slijedi tzv. virećana. Sada su se nečistoće koje su otopljene pijenjem ghi-a, velikim dijelom sakupile u probavnom sustavu, a virećana je postupak uklanjanja tih nečistoća. Postupak je vrlo jednostavan. Nakon ustajanja uzme se točno određena količina sredstva za čišćenje (ricinusovo ulje). Taj dan se obavezno preskače doručak i ručak, a za večeru se uzima peja. Broj pražnjenja crijeva kreće se od 1-12 puta, a od 3 pražnjenja na dalje smatra se zadovoljavajućim. To može prilično dehidrirati pacijenta, pa se i za taj dan preporuča pijenje vruće vode. Zatim, ako je moguće, sljedeći dan je dan odmora, a zatim počinje sljedeći postupak.
   Drugi, glavni dio tretmana, u kojem se svakodnevno dobiva jedna masaža, određena prema tipu pacijenta. Masaže traju od 50-90 minuta, a svrha im je, osim potpune opuštenosti, da tijelo prožmu uljem, da bi se otrovi topivi u uljima, što više pokrenuli i usmjerili prema izlazima iz tijela.

   Masaže su sljedeće:
  
Lagana masaža (Abhyanga): Masaža cijelog tijela, uljem koje je oplemenjeno ljekovitim travama. Uravnotežuje sve tri doshe. Vodi u duboku relaksaciju.

Čvrsta masaža (Višeš): Nešto čvršća od prethodne, s uljem. Njome se toksini usmjeravaju prema izlazima iz tijela.

Obnavljajuća masaža (Udvartana): “Piling“ masaža koja skida stari, gornji sloj kože, radi se sa pastom od ulja, trava i žitarica.

Kraljevska masaža (Pizzichili): “Kupanje u vrućem ulju“ (do 48°C), kod koje se koristi
oko 7 litara ulja. Ta je masaža kombinacija lagane masaže i tretmana znojenjem. U ulju koje ostane nakon te masaže, analizom su dokazani teški metali (živa, olovo i sl. ) koji su se izlučili iz tijela, tako da je dokazano da se tom masažom odstranjuju i ti toksini, iako vlada mišljenje da oni, kad se jednom natalože u tkivima, ne izlaze iz tijela.

   Od nabrojenih masaža, dnevno se primjenjuje jedna, nakon čega slijedi:

   Potpuno opuštanje (SHIRODARA):
Tretman za umirenje živčanog sistema, vrlo djelotvoran kod uklanjanja stresa, nesanice, migrena, glavobolja, psihoza. Ima jako pozitivan utjecaj na žlijezde sa unutarnjim izlučivanjem.
   Postupak: Tanki mlaz ulja određene temperature teče na čelo, vođen rukom terapeuta.
Umjesto ovog postupka, zavisno od potreba pacijenta, može se provesti:

   3.) Eliminacija toksina toplinom (SWEDANA)
Pod tim imenom misli se na postupke kod kojih se primjenom povišene temperature određenih medija izaziva znojenje pacijenta. Swedana može biti potaknuta parom biljnih mješavina, toplim zrakom, ili se znojenje izaziva zagrijanim uljem. Svrha joj je da povišenom temperaturom pomogne tijelu da se što prije i što lakše oslobodi od toksina.
    Jedan od najboljih i najefikasnijih načina swedane je, gore spomenuta kraljevska masaža.
Analizom ulja koje ostane nakon tog tretmana mogu se dokazati teški metali i drugi otrovi,
(pesticidi ili sl.) koji su se izlučili iz tijela.
   Poslije shirodare ili swedane, pacijent se odmara 10 min, a zatim ide u sobu za odmor, gdje prelazi na slijedeći postupak.

   4.) Klistir (BASTI) -- Druga faza čišćenja
Basti su klistiri malog volumena i raznoliki po sastavu. Najmanji je 60 ml, a najveći 400 ml. Svrha bastija nije samo čišćenje, nego i apsorbiranje nekih sastojaka klistira putem debelog crijeva. Nakon pražnjenja crijeva, pacijent se tušira i napušta sobu za odmor.

   5.) Odstranjivanje sluzi (NASYA)
To je postupak u kojem se sredstva za čišćenje daju kroz nos.
U samom postupku, prvo se radi masaža glave i lica, zatim slijedi inhalacija nad vrućom vodom u koju se stave eterična ulja. Poslije toga, na stolu za masažu pacijentu se radi zagrijavanje područja vrata, lica i ramena, a nakon toga dolazi puštanje kapi u nos. Taj postupak čisti sve sinuse, glavu i područje vrata od nečistoća. U velikoj mjeri liječi polipe, a pomaže kod migrena i glavobolja.

   6.) Čišćenje očiju (NETRA-TARPANA)
To je postupak koji se primjenjuje za probleme očiju.
Poznati su dobri rezultati kod upale, žarenja ili svrbeža očiju, te umornih očiju. Postupak smanjuje bore oko očiju.

   7.) Čišćenje glave (KSHIRABASTI)
Postupak sa vrlo snažnim umirujućim djelovanjem, s efektom umirenja duha/uma, i misli. Dobar kod migrena, opsesivnih misli, slabe koncentracije.
   

   Spomenut ću još dva postupka koje primjenjuje pancha-karma u Indiji a imaju izrazito dobre efekte. Kod nas se vrlo rijetko koriste (samo na zahtjev pacijenta) jer su prenaporni, ili neugodni za ljude na Zapadu. To su:

   A) Povraćanje-(Vamana): 
Odlični rezultati kod astme i kroničnog bronhitisa.
   B) Puštanje krvi (Rakta-Mokšana): 
Daje izvanredne rezultate kod kroničnih kožnih bolesti. 
Provodi se obavezno pod nadzorom liječnika.

   Za cijelo vrijeme tretmana, obavezni su tišina i mir. Komunikacija s pacijentom svodi se na objašnjenja prije svakog postupka, da bi znao što slijedi. Sve masaže i tretman dubokog opuštanja, teku u potpunoj tišini, a strogi je princip da sa ženskim posjetiteljima rade izričito ženski terapeuti, a s muškima, muški. To je potrebno da bi se uklonila erotska komponenta iz masaža, te da bi se gost mogao savršeno opustiti.
   Pošto se utjecaju hrane na tijelo i psihu u ayurvedi daje izuzetno značenje, cijelo vrijeme tretmana pacijent je na posebnoj dijeti, koja se može razlikovati od dana do dana, zavisno na kojem dijelu kure se pacijent nalazi. Kod odlaska kući, pacijent dobiva upute kako lagano i postepeno prijeći na normalnu ishranu.
   Najbolji efekti postižu se primjenom kompletnog petostrukog čišćenja, ali moguće je izvoditi i pojedinačno masaže ili druge dijelove tog postupka.

Swami Brahmajnanananda dodaje:

   Širodhara se može koristiti preventivno ili u terapijske svrhe. Jedna od indikacija za širodharu su razni psihički poremećaji. Primjenjuje se u liječenju raznih bolesti glave i osjetilnih organa. Prakticira se u terapiji nesanice, kod gubitka kose, kod umora i mentalne iscrpljenosti, kod anoreksije, kod slabljenja vida, konjuktivitisa, faringitisa, bolesti krvi, prekomjernog spavanja, loše probave, osjećaja tromosti, konstipacije i mnogih drugih bolesti.      

   Širodhara s lijevanjem toplih ulja povećava razinu serotonina (za stvaranje serotonina je važna i redovita povremena i pravovremena izloženost sunčevom svjetlu), djeluje antidepresivno, poboljšava raspoloženje... To vrijedi za širodhare prakticirane s nečijoj konstituciji primjerenim kvalitetnim uljima (ili ghijem) i odgovarajućim biljem. Širodhara sa slanom vodom može odgovarati nekim kapha tipovima, ali za ljude drugih došnih konstitucija nije od koristi.
http://www.youtube.com/watch?v=4XKSyPzVYWk

http://www.youtube.com/watch?v=0qqWi3sWbJE
   # Pod depresijom se smatra osciliranje raspoloženja gore-dolje, gubitak interesa za uobičajene aktivnosti, smetnje u spavanju, tjeskoba, razdražljivost i nemir, manjak energije i kronični umor, slab apetit, gubitak na težini ili obrnuto, teškoće u koncentraciji i odlučivanju, osjećaj bezvrijednosti i krivnje, manjak seksualne energije (potisnut libido), beznađe i bespomoćnost, često plakanje i misli na suicid. 

   # Meditacija, odgovarajuća prehrana i ispravan stil življenja su sastavni dio istinskog liječenja depresije. Treba uključiti i panćakarma tretman (širodharu i ostalo), a i akupunktura ili/i akupresura je poželjna. Primjerice, kad se prsti lijeve ruke skupe u šaku, točka na kojoj počiva srednji prst je mjesto na koje treba čvrsto pritisnuti i držati jednu minutu. To smiruje uznemirenost subdoše/podPRANE koja hrani tjeskobu. U svakom slučaju treba izbalansirati (sub)doše, osobito vata došu treba smiriti.
   Ašvini mudra i određene hasta mudre također su izvrsne protiv depresije. Primjerice: Tze mudra, Šivalinga mudra, Jnana/Ćin mudra, Mudra protiv slomljenog srca (varijacija Atmanjali mudre), Mudra koju kinezi zovu Stepenice nebeskog hrama...

   Brihat (brihad) vataćintamani rasa se koristi kod bolesti izazvanih poremećajima vata doše i pitta doše, kod iluzija, delirija i raznih drugih duševnih poremećaja. 
   Najbolji lijek je unutarnji mir. Unutarnji mir nam olakšava samokontrolu i prevenira impulzivne agresivne reakcije, strah i druga negativna psihička stanja. 
   Da bi se osoba oslobodila negativnih emocija, obično je dovoljno da napravi svega nekoliko ciklusa naizmjeničnog nosnog disanja (Anuloma-Viloma pranayama) pa da loši osjećaji nestanu.

   Kroz deset Tehnika Vladanja Energijom um indirektno također dolazi pod našu kontrolu i rođen je mir. Harih OM!
http://www.yogacentar.hr/rad_04.html

Kolesterol - što je to zapravo i kakva mu je svrha?
   Prosječna osoba povezuje kolesterol sa začepljenim arterijama, debljinom i drugim zdravstvenim problemima. Poznato je međutim da se iz kolesterola stvaraju svi naši adrenalinski i seksualni hormoni. On potiče zdravlje stijenki crijeva i štiti od raka debelog crijeva, a igra važnu ulogu i u razvoju mozga i živčanog sustava.

  Međutim, milk antipropaganda nas je pokušavala uvjeriti da je uzimanje maslaca, masla, ulja i drugih masnoća, pa čak i integralnog/punomasnog mlijeka i njegovih proizvoda nezdravo, jer povećava kolesterol. Ljudi su prije stotinjak godina trošili šest puta više maslaca nego što to činimo danas. Ipak, oni su rijetko patili od bolesti srca, raka i debljine. Kolesterol je potreban za život. Tijelo ga sadrži oko 250 grama i stvara ga iz hrane koju jedemo. Snažan je antioksidant koji se izlučuje u tijelu u većoj mjeri upravo kada jedemo previše hrane koja stvara mnogo slobodnih radikala, primjerice: užegnuta masnoća (od margarina pa do tehnološki visoko obrađenih ulja).

Kolesterol kažu stručnjaci, nije opasan ukoliko nije prerađen ili oksidiran slobodnim radikalima ili masnim kiselinama. Znači, kada koristite ulje iz boce s deklaracijom: rafinirano, bez kolesterola, tijelo će ga samo stvarati više, upravo kao odgovor i zaštitu od stvaranja slobodnih radikala. Bitno je da li je ulje rafinirano ili nije, a ne da li ima ili nema kolesterola. Kupujte hladno prešana prirodna ulja.
  
   Žuč ima važnu funkciju u probavi masnoća jer djeluje kao emulgator tj. raspršuje masnoće u sitnije čestice koje poprimaju formu tzv. hilomikrona i prelaze iz crijeva u limfotok. 
   Cirkuliranje limfe omogućuju pokreti naše dijafragme/ošita prilikom trbušnog dijela respiracije/disanja! 
   Ghi sadrži kratkolančane masne kiseline koje su tako lako probavljive da se manja količina njih uopće ni ne razgrađuje (ne moraju se prvo cijepati na komponente poput drugih masnoća) i ne ulazi u limfu nego ulaze direktno u portalnu krv (krv vene vratarice, koja teče u jetru)!

   Ghi (maslo) sadrži kolesterol, ali neoksidirani, i ne sadrži nezdrave masne kiseline. Tijelo treba zdravu ravnotežu masnoća. Potpuno bezmasna dijeta ubrzava starenje kože, živaca i stanica mozga. Masnoće su potrebne za zaštitu stijenki želuca i crijeva (i tako sprječavaju čireve), te za pravilno otapanje vitamina A, E, D i K.

Ghi ne sadrži oksidirani kolesterol i zasićene masti koje preko slobodnih radikala opterećuju tijelo. Opasni oksidirani kolesterol nalazi se u margarinu i drugim proizvodima visoko tehnološki obrađene hrane (uljima i masnoćama). Ghi (maslo) je bez mliječne kiseline i vrlo je povoljan za ljude koji su alergični na mliječne proizvode ili ne podnose laktozu.

Ghi apsorbira (upije u sebe) vitamine i minerale topive u lipidima i dovodi prirodnu inteligenciju biljaka do stanica u tijelu bez promjene njihovih osobina te se uporablja za biljne pripravke.

   Vedski spisi znanosti o životu i zdravlju (=ayurveda) povezuju ghi s najfinijim razinama života. Blistav i zlatno žute boje, prožima život Indije tisućama godina. 
   Ghi uravnotežava Vata došu -- čimbenik koji nadzire sva kretanja u duhu i tijelu i Pitta došu -- faktor koji nadzire toplinu i metabolizam. 
   Ayurveda preporučuje ghi za sljedeće kurativne i pomlađujuće tretmane:

• Probava: uravnotežuje višak želučane kiseline i obnavlja sluznicu želuca i crijeva
• Koža i kozmetika: u slučaju opeklina sprječava mjehure i ožiljke, ako se brzo primjeni
• Plodnost: poboljšava kvalitetu i kvantitetu sjemena i jajašca radi povećavanja plodnosti i za zdraviju djecu
• Duh: potiče tri vida mentalnog funkcioniranja - učenje, pamćenje i prizivanje sjećanja
• Protiv starenja: povećava prirodno trajanje života smanjenjem štetnih učinaka starenja, posebno kod mentalnog funkcioniranja
• Prosvjetljenje: poboljšava kvalitetu i kvantitetu ojasa (ođasa), glavnog koordinatora duha i tijela potrebnog za prosvjetljenje.

http://www.yogacentar.hr/ozdravljenje_04.html
   Washington, DC, Metro stanica hladnog januarskog jutra 2007.g. Čovjek na violini svira Bachovo djelo nekih 45 minuta. Za to vrijeme, približno 2.000 ljudi prođe stanicom, većina na svom putu na posao.

   Tri minute nakon što je počeo sviranje, sredovječan čovjek uočava muzičara koji svira. On usporava korake, zaustavlja se par sekundi, a zatim žurno odlazi kud je namjerio.


   Četiri minute kasnije:
Violinist prima svoj prvi dolar: žena baca novčić u šešir, te bez zastajkivanja, nastavlja hod.

   Šest minuta kasnije:
Mladi čovjek se naginje nad ogradom kako bi ga poslušao, zatim pogleda na ručni sat i nastavlja žureći.

   Deset minuta kasnije:
Trogodišnji dječak se zaustavlja. ali ga majka odvlači žureći. Malac zastaje da ponovno pogleda violinistu, no majka ga vuče i oboje odlaze žureći. Nekoliko druge djece je ponovilo ovu radnju. Svaki roditelj, bez izuzetka, je prisililo svoje dijete da nastavi hodati.

   Punih 45 minute kasnije:
Glazbenik svira bez prestanka. Samo 6 ljudi se zaustavilo i poslušalo na kratko. Nekih 20-ak ljudi
je dalo novac, ali je nastavilo hodati nepromijenjenim ritmom. Svirač je sakupio ukupno $32.

   Jedan sat kasnije:
Glazbenik završava svirku i nastupa tišina. Nitko to ne primjećuje. Nitko ne plješće, niti daje bilo kakvo priznanje.

    Prava istina:
Nitko nije znao da je muzičar u stvari bio Joshua Bell, jedan od najvećih glazbenika današnjice na svijetu. Svirao je jedan od najzahtjevnijih komada ikada napisanih, na violini vrijednoj tri i pol milijuna dolara. Samo dva dana prije ovoga Joshua Bell je rasprodao koncertnu dvoranu u Bostonu gdje je prosječna cijena sjedala $100.

   Ovo je istinita priča. Inkognito svirka Joshue Bella na stanici metroa je organizirao Washington Post kao dio sociološkog eksperimenta o percepciji, ukusu i ljudskim prioritetima. Postavlja se pitanje: "Da li u uobičajenom okruženju, u nepogodno vrijeme, uopće prepoznajemo ljepotu? Da li stanemo da tu ljepotu cijenimo? Prepoznajemo li talent u neočekivanom kontekstu? Koliko snobova ima među nama koji idu na koncert plaćajući basnoslovne iznose, a to isto ne prepoznaje u drugim prigodama?"

   Jedan mogući zaključak ovog eksperimenta bi mogao biti: Ako nemamo niti trenutak vremena da zastanemo i poslušamo jednog od najboljih glazbenika na svijetu, koji svira jedan od najljepših komada ikada stvorenih, na jednom od najljepših instrumenata ikada načinjenih ... KOLIKO TEK MNOŠTVO DRUGIH STVARI PROPUŠTAMO?!

   Nemam ništa protiv spiritualnog turizma makar nema potrebe da idete u Indiju i drugdje. Najsvetija mjesta naći ćete u smiraju duha dok vam je pažnja/svjesnost usmjerena prema njezinom izvoru… Hajdemo na hodočašće u carstvo spokojnog uma. 
 (Sw. B.)
http://www.h-alter.org/vijesti/svijet/ekonomija-bosih-nogu
[image: image2.jpg]‘What we are today is result of our own past actions;
Whatever we wish to be in future depends on our present actions;
Decide how you have to act now.

We are responsible for what we are, whatever we wish ourselves to be.
‘We have the power to make ourselves.
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Itis when you don't understand yourself.
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