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Как чрез Ведическа йога терапия да се грижим за здравето си? 
Втори йога конгрес – октомври 2019

Какво представлява ведическата йога терапия ?
Ведическата йога терапия се основава на знанието и мъдростта на Йога и Аюрведа. И двете системи съществуват от хиляди години и са помогнали на много поколения да се поддържат, развиват и лекуват на физическо, енергийно, емоционално, ментално и духовно ниво.
Защо „ведическа“ ?
- Йога и Аюрведа са се развили върху знанието, идващо от Ведите. Ведите са най – старите хиндуистки източници на идеи, учения и практики. Коренът на санскритската дума „Веда“ е „Видя“, означава „да знам „. По този начин Веда означава мъдрост или знание. В Йога сутрите на Патанджали е казано, че вродената и коренна причина за човешкото страдание е авидя. Авидя е с противоположно значение на видя и се тълкува като незнание, невежество. Целта на Ведическата йога терапия е да ни посочи към кои житейски аспекти подхождаме с незнание и да го замени със знание, за да можем да сме здрави физически, ментално и духовно.
Как ведическата йога терапия гледа на човешкото същество? Някои от основните концепции.
1. Пет обвивки – панча коша.
Според йогийската представа човек е духовно същество, което взаимодейства с околния свят чрез съвкупност от тяло – енергия - ум. Тази съвкупност се разделя на пет части или обвивки, в превод - коши . Всяка от петте обвивки обгръща и се наслоява върху по – фината. Петте коши обхващат целия спектър на човешкото съществуване и ни дават модел за развитие на човека, те обгръщат божествения дух във всеки от нас – пуруша. Всички коши са взаимносвързани, оформяйки едно цяло; каквото и въздействие да има върху една коша, то се отразява и върху останалите.                                        
- анамая коша - физическата, наречена още хранителна обвивка. В анамая коша са органите и тъканите;  
- пранамая коша - енергийната ни обвивка. В пранамая коша се намира енергийната ни система, състояща се от енергийни канали, наречени нади и енергийни центрове, наречени чакри. През тази система протича жизнената ни сила, прана, която е отговорна за всички процеси в организма. 
- маномая коша - мисловната ни и емоционална обвивка, състои се от мислите, чувствата, спомените ни от различни преживявания;
- виджнянамая коша - обвивката на съзнанието ни, състои се от волята, ценностната ни система, намеренията, принципите ни, от изградените модели на поведение, природната мъдрост и интелект. Тук е заложена способността ни за разграничаващо виждане; 
- анандамая коша - обвивката на дълбокото вътрешно блаженство. Тук е заложена способността ни за състрадание, безусловна любов, единността ни с всичко. 
2. Прана и нейните пет основни вида – панча прана. 
Прана е жизнената сила, главният двигател зад всяка дейност. Тя е космическа, духовна, интелектуална, психическа, физическа и сексуална сила. Прана създава, съхранява и разрушава.
- прана е енергията, която стои зад възприемането. Всичко, което възприемаме визуално, слухово, чрез разбиране е благодарение на прана. Според някои източници нейните основни области на действие са гръдния кош, дихателните органи и сърцето. Според други е главата.
- удана е енергията, която стои зад изразяването. Начина, по който човек изразява себе си и по който взаимодейства с околния свят е поради удана. Нейните основни области на действие са главата и врата. 
- самана е енергията, която стои зад асимилирането, абсорбирането, преобразуването и храносмилането. Това, което сме възприели чрез прана, включително сетивните и мисловните възприятия, се преобразува от самана. Нейната основна област на действие се намира между сърцето и пъпа.
- апана е енергията, която стои зад отделянето и изчистването. Чрез прана сме възприели, чрез самана сме преобразували, чрез апана отделяме ненужното. Нейната основна област на действие се намира под пъпа.
- вяна е енергията, която стои зад разпределянето и движението. Тя разпределя преобразуваното от самана.
3. Трите конституции - тридоша. 
Аюрведа приема, че всичко във вселената се състои от пет основни елемента, които се комбинират помежду си в различни съотношения. Тези елементи са пространство, въздух, огън, вода и земя. Присъствайки и в човешките същества елементите с техните комбинации и съотношения предопределят физиката, психиката, поведението, характера и пр.на индивида. Основните конституции са три – Вата, Питта и Капха. В повечето хора се наблюдава смесена конституция, като Вата-Питта, Питта-Капха, Капха-Вата, Вата-Питта-Капха.
- вата е съставена от пространство и въздух. Нейните качества са: сухо, студено, леко, подвижно, грапаво, фино. Разделя се на пет подвида: Прана, Удана, Самана, Апана и Вяна. Една от основните функции на Вата е движението в човешкото тяло: дишането, движението на кръвта, на храната, на отпадните продукти, на мислите. Управлява ума, сетивните възприятия и двигателните функции. 
- питта е съставена от огън и вода. Нейните качества са: горещо, мазно, кисело, леко, остро, течно,  подвижно и разпространяващо се. Разделя се на пет подвида: Пачак, Ранджак, Садхак, Аалочак и Бхраджак. Основните функции на Питта са трансформация, храносмилане, апетит, жажда, интелигентност и разбиране. Поддържа телесната температура и зрението, определя цвета на очите и кожата.
- капха е съставена от вода и земя. Нейните качества са: тежко, бавно, студено, мазно, течно, слизесто, плътно, меко, статично, лепкаво, твърдо, гъсто. Разделя се на пет подвида: Аваламбак, Кледак, Бодхак, Тарпак и Шлешак. Основните функции на Капха са: смазване, подхранване, стабилност, растеж, сила, издръжливост, сън, поддържане на паметта, любов, спокойствие, състрадание.
4. Храносмилателният огън – агни.
- качествата на агни са: горещо, сухо, леко, подвижно и фино. Поради качествата си агни не може да съществува без основа. В човешкото тяло тази основа е питта. Някои от основите му функции са: храносмилане, абсорбиране и асимилация на храна и сетивни преживявания; хранене на тъканите; поддържа имунитета; осигурява сила, жизненост и продължителността на живота; осигурява мисловна яснота и цялостност. Тъй като агни отговаря за много процеси в тялото, от по – груби до най – фини, е разделен на над 40 вида. Най – важният от тях е централният огън в храносмилателната система – джатхара агни.
Разглеждайки всички тези концепции можем да обхванем човешкото същество в неговата цялостност и някъде в нея да открием откъде е тръгнало дадено заболяване, за да можем да въздействаме по възможно най – добрия начин, с най – подходящите и въздействащи практики и средства. Коренната причина може да се намира във физическото тяло / неправилно хранене и погрешен дневен режим могат да доведат до дисбаланс в храносмилателния огън, който да се изрази в наличие на токсини и оттам неправилно образуване и подхранване на тъканите, които изграждат тялото ни/. Причината може да е на ментално или енергийно ниво.
Какви са нуждите от ведическа йога терапия за обществото:
· Целият свят се втурнал към материализма 
· Това създава дефицит в духовността, което води до чувство за неудовлетворение  
· В търсене сме на нашата цялостност
· Алчност и насилие преобладават в нашите новини
· Страх и празнота измъчват младите хора
· Липсва ни свързаност
· Емоционални сривове
· Нарастваща несигурност
· Наркомания
· Провали във взаимоотношенията
· Прекомерен стрес
· Неясна ценностна система
· Фармацевтичните компании всяват заплахи с различни вируси
· Заседнал начин на живот
· Отдалечаваме се от природата
· Junk food
· Консумация на непълноценна храна
· Увреждаме гените си, по този начин и следващото поколение


Ползи от ведическата йога терапия за обществото:
· Богатство и хилядолетен автентичен опит -  Йога и Аюрведа
· Холистичен поглед върху човешката личност
· Насоки за начина на живот, хранене, движение, емоции
· Задълбочава се себепознанието
· Разбиране на навиците и склонностите ни – пряко свързани с нашата конституция 
· Може да предвидим вида заболяване и нарушаване на баланса, който е най-вероятно да се случи с нас и да предприемем превантивни мерки
· Ползваме знанието, за да опознаем и приемем себе си и другите хора 

Липса на решение
· Настоящата здравна система е насочена върху физическото и физиологията 
· Психололозите се интересуват само от психиката
· Емоционално лечение липсва
· Основните принципи на съвременната наука не разглеждат комплексно различните нива - емоционално, енергийно, интелектуално, духовно

Необходимо е холистично решение.. За изцеление! 
Ведическа йога терапия

Роля на ведическата йога терапия
· Обгръща всички аспекти от човешката същност
· Тя дава пълна картина на човешкото тяло, ум, душа
· Помага ни да отблокираме рецепторите си/каналите си и да се свържем с космическата енергия
· Превенция и лечение 
· Да разпространим осъзнатост за тази концепция за здравето

Болести, описани в древните текстове:
Болестите според Аюрведа са безбройни. Известни са:
· 80 вида вата заболявания, 
· 40 вида питта заболявания и 
· 20 капха заболявания
Ще разгледаме някои от тях по-долу.
Вата заболявания:
Кифоза, тахикардия, скованост на врата, главоболие, безсъние, световъртеж, зъбобол, загуба на вкус, болки в ушите, радикулит, сухота, твърдост, чупливост на ноктите, напукване на стъпалата, болки в краката, бедрата, в скротума, в гърдите, в корема, скованост в глезените.
Питта заболявания:
Фарингит, конюнктивит, фебрилитет, кръвоизлив, горене, изгаряне, кисели уригвания, прекомерно потене, лоша миризма на тялото, сърбеж, уртикария, жълтеникав тен, херпес, жълтеница, гнилостна миризма в устата, застояване на кръвта, припадък.
Капха заболявания:
Затлъстяване, нарушено храносмилане, сънливост, прекомерно спане, тежест на тялото, мързел, перикарден излив, удебеляване на съдовете, атеросклероза, бледост, бяла урина, кожа и фецес, прекомерна саливация. 
Болести, отбелязани в древните текстове:
· Jwara – температура, треска
· Udara – задържане на течност в коремната област в резултат на натрупани доши
· Pliha - далак
· Gulma – туморни образувания
· Ajirna – стомашно разстройство, нарушено храносмилане
· Krimi – микроорганизми, бактерии, гъбички, паразити
· Чревни нарушения
Болести, отбелязани от Патанджали в Йога сутрите:
Патанджали говори за два вида заболявания – вродени и придобити.
· Вродени са 5-те клеши
· Придобити са 9-те антараи

Диагностика

Методи за диагностика - 3 основни типа:
· Диагностика чрез очите/оглед - даршан
· Диагностика чрез докосване и натиск - спаршан
· Събеседване относно симптомите, заболяването, начина на живот, на хранене, взаимоотношения, пр. - прашан
Обекти на изследването са осемте места: пулс, урина, фецес, език, зрение, шум (скърцат ставите), палпация (опипване), конструкция на тялото. 
Цел на диагностиката:
· Определяне на конституцията 
· Определяне на дисбаланса на дошите
· Откриване на причината за заболяването 
Изследването на болестта включва:
1. Причини - нидана
2. Предупредителни симптоми – пурва рупа
3. Специфични симптоми и признаци, клинични особености - рупа
4. Влошаващи/облекчаващи симптомите фактори – упашая/анупашая
5. Патогенеза – сампрапти
10-те елемента за диагностика:
1. Диагностика на състоянието на дошите, дхату, сроти и мала - душя.
2. Околната среда, в която пациента живее и работи - деша.
3. Силата на пациента - бала.
4. Влияние на времето - кала.
5. Храносмилателния капацитет на пациента - агни.
6. Физическата конституция на пациента - пракрути.
7. Възрастта на пациента - ваяс.
8. Психическата конституция на пациента – дух, сила на характера - саттва.
9. Онова, което пациента може да толерира, полезни фактори, навици - сатмя.
10. Редовна диета и хранителни навици на пациента – ахара.

12 опорни точки за диагностика:

1. Трите гуни: (сатва, раджас, тамас)
2. Трите доши:(вата, питта, капха)
3. Три категории хора: (ангажирани със себе си, социално ангажирани, интелектуални)
4. Прана: (5-те прани)
5. Абхяса: (способност/готовност да следва)
6. Джива карма: (тип работа, професия)
7. Четана: (енергия, енергийно ниво)
8. Вача: (реч)
9. Ахара: (диета)
10. Випарита будхи: (праджня апарадха) 
11. Джив вритти: (начин на живот)
12. Санкалпа: (стремеж, решение) 

Възможни причини за заболявания са дисбаланса и/или нарушенията в: коши, доши, гуни, 5-те прани, чакри, нади, дхату, сроти, мала, неспазване на яма и нияма и др.
Яма – решение/лечение
· Сатя - признание, изповед
· Ахимса - Прошка
· Астея - Разкаяние, наказание
· Апариграха - Дарение
· Брахмачаря - Въздържание
Нияма – решение/лечение
· Шауча - Чистота – външна/вътрешна
· Сантоша - Благодарност
· Тапас - Положи усилия
· Свадхияя - Развивай осъзнатост за себе си, работата си, действията си
· Ишвара пранидхана - Посвети действията си на висшите сили

Как мога да подобря начина си на живот на база на това знание?
Начини на лечение  
Какви възможности дава Йога?  
· ПРЕВЕНЦИЯ
· Следване на осморния път, завещан ни от Патанджали 
· Правилно мислене
· Шаткарми – очистителни процеси 
· Управление на емоциите и стреса

Аюрведичен начин на живот – най-добрата превантивна медицина
· Балансиране на дошите
· Храна и хранителен режим съобразно конституцията, моментното състояние и възраст
· Диначаря/Ритучаря – цикли на дошите/рутинни насоки съобразно деня/сезона
· Емоционални фактори – тревожност, страх, безпокойство; гняв, завист, критика; алчност, привързване, мързел
· Отношения 
· Вътрешно пречистване: Панчакарма – Ваман, Виречан, Басти, Нася, Рактамокшан
· Билкови добавки/лекарства 
· Консултиране


Дошите извън равновесие. Фактори за увеличаване на всяка от дошите. Дошите са в непрекъснат процес на промяна: увеличаване, намаляване, промяна в съотношенията. Важно е те да бъдат удържани под критичния праг на провокиране. Това се постига с осъзнаване и наблюдение и предприемане на мерки за компенсиране.
Причини за провокиране на вата доша:
· Прекомерни физически натоварвания
· Учене – прекомерно
· Тичане, скачане
· Болка, травма
· Плуване
· Будуване през нощта
· Носене на тежести
· Люто, стипчиво, горчиво
· Сухо, леко, студено
· Гладуване/преяждане
· Хранене в неподходящо време
· Студено време, облачно, силен вятър
· Към края на лятото
· Привечер
· Страх, скръб
Как намаляваме вата доша?
Топлината и влагата, заедно със свойства като гладко, меко, бавно, които са противоположни на вата, я намаляват. Това се постига с различни лечебни практики, най-важната от които за вата е масажа с топло масло, най-добре сусамово. 
Причини за провокиране на питта доша:
· Гняв
· Усилия 
· Гладуване
· Храна, предизвикваща киселини
· Прекомерен секс
· Люто, кисело, солено
· Остро, горещо, леко
· Сусамово масло 
· Риба
· Агнешко
· Кисело мляко
· Сирене
· Извара
· Ферментирали продукти
· Алкохол 
· Кисели плодове
Как намаляваме питта доша?
Противоположни на питта свойства като студено, алкално, под формата на горчиви охлаждащи билки, е алтернатива за премахване на излишъка от питта.
Причини за провокиране на капха доша:
· Спане през деня
· Липса на физически натоварвания
· Мързел
· Сладко, кисело, солено
· Мазно, тежко, студено, лепкаво
· Извара
· Мляко
· Ориз
· Преяждане
· Хидратиращи храни

Как намаляваме капха доша?
Свойствата, противоположни на капха доша като топло, сухо, леко, подвижно, я намаляват. Например гладуване с прием на загряващи билки като джинджифил.
Как да лекуваме заболяванията?
· Открий причината  
· Разбери пътя на развитие на болестта
· Стопирай и прекрати патологията
· Спри рецидивите като подобриш силата на тялото – бала
Внимание!
· Бъди осъзнат и мъдър по отношение на здравето си
· Уважавай здравето си преди да го загубиш
· Поеми отговорност преди да се наложи лекар да се грижи за теб
· Започни с малки стъпки за превенция от сериозни заболявания ОЩЕ ДНЕС! 

















