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Drevna znanja — ajurveda (2)
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ajurvedske preporuke za detoksikaciju organizma

olece je doba u kom se priro-
P(ria budi i tokom kog se, na ne-
ki naéin, iznova budi i celo na-
Se bice. Tada se prirodno, paralelno
sa odbacivanjem teskih kaputa i ¢i-
zama, javlja i potreba da se oslobo-
dimo ustajale energije i toksina, koji
su se, usled slabijeg kretanja tokom
zime i konzumiranja teSke hrane,
nagomilali u naSem organizmu.

U Mahari$i Ajurvedi, nagomila-
ne toksine nazivamo ama i smatra-
mo ih glavnim uzrokom nastanka
bolesti. Akumulacija ame dovodi
do remecenja biohemijskih procesa
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u telu, do neregularnih protoka ka-
ko u energetskim, tako i u limfnim,
cirkulatornim i svim drugim kana-
lima u organizmu, ali i do emocio-
nalne i mentalne neravnoteze. Sve
to rezultira pojavom brojnih pato-
loskih stanja.

Slabe tacke

Prema Maharisi Ajurvedi, glav-
ni procesi u organizmu Kkoji
doprinose stvaranju i nagomila-
vanju ame su loSe varenje hrane,
koje uzrokuje nastanak toksina i
loSa eliminacija otpadnih mate-
rija, koja dovodi do nagomilava-
nja proizvedenih toksina, a zatim
i njihove apsorpcije u cirkulator-
ni sistem i dalje distribucije duz
Citavog organizma.

Segmenti organizma u koji-
ma Ce se ama u najvecoj me-
ri taloziti su nase takozvane
.slabe tacke*. Kod osoba ko-
je su konstitucionalno domi-
nantno Vata tip osobe (test
kome tipu pripadate objavili
smo u proslom broju casopi-
sa), ama Ce se, pre svega, ta-
loziti u zglobovima i dovesti do
artritisa ili do iSijasa, do ne-
uroloSkih poremecaja, nerv-
ne napetosti... Osobe koje su
Pita konstitucije mogu imati
probleme sa amom nagomila-
nom u Kkozi, probleme vezane

za jetru, Zuénu kesu... Kafa tip
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osobe ¢e amu u najvecoj

meri imati u predelu pluca, sinu-
sa, u vidu depoa masnog tkiva...
Nagomilana ama u telu dovodi do
pada imuniteta, povecane sklono-
sti ka nastajanju alergije, intole-
rancije na hranu, pojave autoimu-
nih bolesti, opterecuje funkcioni-
sanje jetre, bubrega i naravno, ¢i-
tavog organizma.

Kako osecamo prisustvo ame?

Telo nas ne laze

re svega je potrebno da shva-
timo, da usled prisustva ame,
na$ organizam gubi moguénost da
pravilno funkcioniSe, poremeca-
ji se postepeno razvijaju dovode@g’:ni



TEST

Koliko nas ama opterecuje

Preliminami naéin da sami steknemo utisak o tome da li je ama pri-
sutna u nasem organizmu je davanje odgovora na specificna pitanja.

Ocenom od 0 do 4, predstavite u kom se stepenu sledece izjave od-
nose na Vas.

1. Imam sklonost da osecam tezinu u telu (kao Sto su zatvor, zapusSe-
nost nosa, teZina u predelu glave, opste osec¢anje nejasnoce i drugo).
12345

2. Kad se ujutro probudim, ne osecam se bistro.

12345

3. Potrebno mi je izvesno vreme, kako bih se osetio potpuno budnim.
12345

4. Imam sklonost da se oseéam umorno i iscrpljeno mentalno i fizicki.
12345

5. Dobijem prehladu ili slicnu bo-

lest nekoliko puta godiSnje.

12345

6. Imam tendenciju da ose- — Ry
¢am teZinu u telu. oy AW
12345 & W ]

7. Cesto imam ose-

¢aj da mi nesto
vy

ne funkcioni-
Se pravilno u
telu (disanje,
varenje, elimi-
nacija ili dru-
g0). :
12345 .,
8. Sklon sam to-
me da osecam
lenjost, npr. ka-
pacitet za rad je
prisutan, ali mi
nedostaje inici-
jativa.
12345 )
9. Cesto patim od | =3
loSeg varenja. ]
12345
10. Cesto imam po- %
trebu da pljujem. :
12345 %
11. Cesto ne osecam
ukus hrane i nemam

apetit.
12345

12. Moj jezik je esto oblozen nasla- \k

gama, narocito ujutro.
12345

0-12 - verovatno nema ame
13-24 - prisutna je izvesna koli¢ina ame
25-36 - prisutna je srednja koli¢ina ame
37-60 - prisutna je velika kolicina ame

Ovde je potrebno naglasiti da reSavanje ovog testa nije postupak za
postavljanje dijagnoze, jer nju moZe jedino, nakon pregleda, postaviti
lekar, tako da je vazno da potrazite savet strué¢njaka u slucaju da su
prisutne neke zdravstvene tegobe.

do pojave bolesti, ali i do ubrzanog
starenja. Prisutan je osecaj tezine
u telu, mozemo imati utisak da
smo ,zapuseni“, da protok mate-
rija i energije kroz na$ organizam
jednostavno ne tece pravilno i la-
ko. Cesto smo neodlucni, sumnja-
mo u sebe i svoje kapacitete, ne-
mamo snage ni volje da se pokre-
nemo, ni mentalno ni fi-

zicki, oseéamo umor.

Hrana cesto nema

ukus, a moZe po-

stojati i poja-

Cana potre-

ba za iska-
Sljavanjem.
Mozemo

se osecati spu-

tano, skuceno,

ili jednostavno imati ce-

“.w lulit. Nakon budenja, jezik

je najceSce prekriven be-

lim naslagama. Stepen te-

goba je, naravno, u skladu sa koli-

cinom ame koja je prisutna. Sve u

svemu, ne postoji onaj divan ose-

¢aj lakoée u telu, radosti u duhu i
entuzijazma.

Kako mozemo sa sigurnoscu
proveriti da li je ama prisutna u na-
Sem organizmu?

Pre svega tako Sto ¢emo se po-
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Da li neSto moZemo da uradimo sami za svoj organizam? Odgovor
je ponovo jedno veliko DA!

[zuzetno delotvoran sedmodnevni postupak u borbi protiv tok-
sina, koji moZemo obaviti sami i za koji su nam potrebni, pre sve-
ga, dobra volja i malo discipline, sastoji se u primeni tople vode.
Sve Sto je potrebno je da pripremimo termos i da svakog jutra ku-
vamo litar i po vode, nakon Sto provri, jos 10 minuta. Ovako pri-
premljenu vodu sipamo u termos i uzimamo je u toku dana, po
par gutljaja na svakih 30 minuta. Naravno, vodu uzimamo onoli-
ko toplu koliko nam prija. Nakon sedam dana, moZemo nastaviti
sa uzimanjem tople vode, ali nije potrebno da se i dalje opterecu-
jemo gledanjem na sat.

Kako bi poboljsali varenje i samo ukoliko nam to prija, u vodu mo-
Zemo dodati svez dumbir ili dumbir u prahu, kumin, mora¢, crni bi-
ber... Postupak je vrlo jednostavan i svima dostupan, a efekti iznena-
dujuce veliki i neprocenjivi za organizam.

Veoma je vazno da ne potiskujemo prirodne fizioloske potrebe na-
Seg organizma. Potrebno je da se pravilno hranimo i obezbedimo sve
uslove za redovnu, svakodnevnu eliminaciju stolice. Praktikovanje

ovih preporuka, izmedu ostalog, dovodi do stimulacije celokupnog

metabolizma, tako da su one vrlo korisne i u situacijama kada
Zelimo da se oslobodimo suvi$nih kilograma.

U svakom slucaju, idealno bi bilo da priustimo sebi program

unutrasnjeg ¢iSCenja organizma pri svakoj promeni godiSnjeg do-

ba, kako bi se telo oslobodilo nagomilanih toksina i pokrenulo pro-

tok energije. To ¢e nas podmladiti, stimulisati vitalnost nasSeg tela

i vedrinu duha.

savetovati sa iskusnim
ajurvedskim konsul-
tantom koji ¢e, na
osnovu palpiranja
pulsa, pregleda
naseg jezika i
razgovora, di-

obrok,
jer je tada
nasa ,vatra va-

renja“ najsnazni-
ja, pa su, u skla-

du sa tim i najmanje
Sanse da ono Sto poje-

jagnostiko- demo ne bude svareno
vati da i je u potpunosti.

ama prisut- Savetuje se da jede-
na, u kolikoj mo toplu, sveze pripre-

meri i koje su
najbolje prepo-
ruke za njenu elimi-
_ naciju u naSem slucaju.
Sta nam MabhariSi Ajurveda

mljenu, kuvanu hranu,
jer se ona lako vari, a da
izbegavamo velike koli-
¢ine sirove hrane. Neop-
hodno je da izbegavamo

savetuje? unosenje ledeno hladnih
napitaka i hladne hrane,
Preventivne mere narocito ako je varenje

inace slabo. Konzumira-
nje teSke hrane, konzer-
virane hrane, starih sire-
va, odsustvo redovne fi-
zicke aktivnosti, znacaj-
no doprinose nastanku i
nagomilavanju ame, te je
neophodno da to izbega-
vamo. Potrebno je da je-
demo polako, da punu

Preventivne mere kojima moZe-
mo preduprediti pojavu ame
su, kao i sve ajurvedske preporu-
ke, lagane i jednostavne. Vazno je
da izbegavamo prejedanje i da hra-
nu uzimamo tek posSto smo svari-
li prethodno unetu, odnosno da iz-
bacimo ,grickanje* izmedu obroka.
Rucak bi trebalo da bude glavni
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paznju poklonimo obroku i da to-
kom jela izbegavamo gledanje TV
-a, Citanje, teske razgovore i aktiv-
nosti koje mogu dovesti do emoci-
onalnih uzbudenja. Veoma je zna-
¢ajno da, nakon zavrSenog obroka,
ostanemo za stolom jo$ bar 5 mi-
nuta, sa osecajem zadovoljstva i si-
tosti. Potrebno je da u 22h odemo
na pocinak, jer tada organizam za-
pocinje redovnu dnevnu detoksika-
ciju i trebalo bi da mu omogucimo
da energiju usmeri na taj proces.
Ajurvedska terapija koju obu-
ceni lekar u slucaju prisustva

ame u nasem or-
ganizmu moze prepo-
ruciti je raznolika. Je-

dan od najkompletnijih i
najkompleksnijih postupa-

ka detoksikacije, koji se od
drevnih dana do danas prime-
njuju je pancha karma. Ovaj
postupak se tradicionalno sa-
stoji iz 5 koraka koji se sprovode
po savetu lekara i kojima se ni-
zom specificnih postupaka (lak-
sativi, klizma, davanje leka kroz
nos...) telo oslobada ame.

Veoma blagotvoran postupak
detoksikacije, koji obuceni terape-
uti preporucuju je ama pachana,
koja podrazumeva sedmodnevno
prociSCavanje organizma prime-
nom odredenih biljaka i lagane di-
jete. Ona je izuzetno korisna, a jed-
nostavna za primenu i moze se, po
potrebi, obavljati i viSe puta godi-
Snje, a narocito se primenjuje kao
postupak sezonskog prociSéava-
nja, na prelasku iz jednog u drugo
godisnje doba. Na ovaj nacin oba-
vlja se detoksikacija organizma i
stimuliSe pokretanje nove energije.
(Nastavice se)




