   Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju
                                                                       Bilten br. 11

 Informativno pismo ISKCON-ove službe za Zdravstvo-br.11/200

U pismu Srila Sukadevi Dasu, aprila 1974-te, Srila Prabhupada je napisao: "Pišeš mi da bi naše društvo trebalo da ima neko zdravstveno osiguranje ili medicinski personel koji bi se brinuo o bhaktama koji su postali hronično bolesni, i time se udaljili od drustva. Ovo bi trebalo da bude jedan od zadataka koji bi obavljao GBC..."

Sudeći po istraživanju koje su obavila dvojica Harvardskih istraživača, 34 miliona ljudi u Sjedinjenim Državama nema zdravstveno osiguranje i, shodno tome, ne dobija potrebnu zdravstvenu negu. Za ove siromašne amerikance nekad je i odlazak kod zubara pravi luksuz, i zato, često, gube svoje zube. Srimad-Bhagavatam nam poručuje da je jedini pouzdani lek za životne probleme dostići svesnost Boga, a time i Njegovu milost. Ipak, sve dok duša živi u materijalnom telu a nije transcendirala telesnu svesnost, trebalo bi da se stvore takvi uslovi u kojima bi osoba mogla obavljati službu uz minimalna uznemirenja. U mnogim zemljama odgovarajuće zdravstveno osiguranje, brigu za penzionere i bolničke usluge, obezbedjuje država. Međutim, u onim državama gde bhakte nemaju takvu sigurnost, ISKCON-ovi autoriteti, koji prihvataju dobrovoljnu službu bhakta, imaju i izvesnu obavezu da se brinu o bhaktinoj duhovnoj i psiho-fizičkoj dobrobiti.

Sledi izjava Prahladanande Swamija (GBC za Zdravstveno osiguranje):
-Izjave u ovom časopisu neće obavezno biti u skladu sa viđenjem izdavača ili cele Službe za Zdravstvo.
-Sam časopis se ne moze koristiti u svrhe dijagnoze bilo koje bolesti ili za prepisivanje 

bilo kakvih lekova.

-Informacije koje su objavljene u njemu ne mogu zameniti posetu priznatom lekaru.

Zasluge:

>Izdavači<

Njegova Svetost Prahladananda Swami

Tattvavit Dasa

Rupa Sanatana Dasa 

Kancana-valli Devi Dasi

>Urednik<

Yadurani Devi Dasi

Sivananda Dasa

Bhaktin Linda

Citati Srila Prabhupade

''Bitno je da brahmacari, koji se bave duhovnim napretkom, istovremeno izgledaju vrlo lepo i zdravo.'' -Srimad Bhagavatam 3.21.4-4,p.

Pravo uzivanje za čula je moguće tek pošto je uništena bolest materijalizma. U našem duhovnom obliku, čistom od bilo kakve materijalne kontaminacije, moguće je pravo uživanje za čula. Pacijent mora prvo ozdraviti pre nego što može početi da zaista uživa u čulnim zadovoljstvima. Shodno tome, cilj života ne bi trebao da bude užitak u izobličenom čulnom uživanju, već izlečenje materijalističke bolesti. Povećavanje materijalističke bolesti nije pokazatelj znanja vec avidye, neznanja. Za dobro zdravlje ne treba povećavati temperaturu već je smanjiti na zdravih 36 stepeni. To bi trebao i biti cilj ljudskog života. Moderni trend materijalističke civilizacije jeste da stalno uvećava temperaturu već grozničavog stanja društva, koje se bliži tački ključanja. Istovremeno, 

neozbiljni političari nas plaše stalnim pričama o tome kako se svetu bliži kraj. Sve ovo je direktna posledica napretka u materijalističkom znaju i zapostavljanja najvažnijeg dela života, odnosno duhovnog znanja…Mi ne smemo ići ovim opasnim putem koji vodi ka smrti. Baš suprotno, mi moramo razviti kulturu duhovnog znanja i tako se osloboditi sigurnih ruku okrutne smrti. Ovo ne znači da sve aktivnosti usmerene ka održanju tela treba stopirati. Nema ni govora o zaustavljanju svih aktivnosti, kao što nema ni govora o trenutnom izlečenju temperature obolele osobe. Najbolji izraz za celu situaciju bio bi: “ Izvuci najbolje iz loše sklopljenog posla”. Negovanju duhovnog znanja pomažu i duh i telo i zato je potrebno održanje i jednog i drugog da bi se postigao cilj. Normalna temperatura je 36 stepeni i veliki mudraci i mislioci Indije pokušavali su da ovo postignu izbalansiranim programom duhovnog i materijalnog znanja. Nikada nisu dozvoljavali zloupotrebu ljudske inteligencije za bolesno čulno uživanje.''
                                                            -Sri Isopanisad, Mantra 11, smisao

Kapha, pitta i vayu. 
''Kapha je sluz; pitta je žuč, tj.ljutina; vayu je vazduh. Ovo su tvari koje se proizvode u telu, posle jela. Ako su pravilno postavljene, usklađene paralelno, onda je telo zdravo. Ako postoje manji ili veci disbalansi, javlja se bolest. Ayurveda - ayur znači ‘raspon života’, a veda zanči ‘znanje’. Vedsko znanje o rasponu života je vrlo jednostavno. Doktorima nije potrebna patološka laboratorija, klinika, naprotiv, sve što treba da urade je da prouče ova tri elemanta: kaphu, pittu i vayu. Sva mudrost je u tome da se prouči puls. Svi vi znate da je puls kao tik-tak pokret. Ayurvedski doktori prosto znaju kako da osete puls i protumače to. Na taj način oni shvataju pozicije ova tri elementa, kapha, pitta, vayu. Prema njihovoj poziciji se postavlja dijagnoza. U Ayurvedi postoje simptomi: vene se pokreću ovako, srce se pokreće onako, iz čega sledi odgovarajuća dijagnoza. Čim postanu sigurni što se tiče pozicije svih elemenata oni verifikuju i simptome. Postavljaju pitanja pacijentu :” Da li se osećate ovako? Da li vam se dešava ovo?” Ako pacijent odgovori “Da”, dijagnoza je potvrđena. Oni su osetili kako kuca srce i potvrdili dijagnozu, a zatim savetovali koji lek da se uzima. 
Ranije su sve brahmane izučavale ove dve nauke, Ayurvedu i Jyotirvedu, tj. Astrologiju, zato što su kšatrije, vaišije i šudre na taj način dobijali savete o zdravlju i budućnosti.
Svako je radoznao kad je budućnost u pitanju, i zainteresovan za zdravlje. Zato su brahmane davale ovu vrstu saveta. To je bila njihova profesija, a ljudi su im za to davali hranu i odeću, tako da oni 
nisu imali potrebu da rade. Na kraju krajeva, ovo telo i jeste vreća puna tri elementa, yasyatma-buddhih kunape tri-dhatuke(Bhag. 10.84.13). Bhagavatam kaže: “Ja nisam ovo telo. Ono je vozilo duše.” Baš kao što se mi vozimo u automobilu, i znamo da mi nismo taj automobil, slično tome telo je yantra, auto. Krishna, ili Bog, dao mi je ovo vozilo pošto sam ja to želeo. To je receno u Bhagavat-giti: “ isvarah  sarva-bhutanam hrd-dese ‘rjuna tisthati “ (Bg.18.1). ''Moj dragi Arjuna, Gospod kao Paramatma prebiva u svačijem srcu”. “bhramayan sarva-bhutani yantrarudhani mayaya”, i On nam daje šansu, kao živom biću, da putujemo, lutamo kroz ceo univerzum.''
Ja sam duša i dobio sam lepo vozilo - to uopšte nije lepo vozilo, ali čim smo ga dobili, ma koliko da je pokvareno, mi mislimo da je divno(smeh) i poistovećujemo se sa tim vozilom. “Ja imam kola, ja imam kola”. Osoba zaboravlja da je, iako možda vozi skupa kola, ustvari, vrlo siromašna osoba. Tada misli:”Ja sam ovaj auto.” To je poistovećivanje sa telom.'' 
                                                                                              -Srimad Bhagavatam-lekcija

                                                                                                Novi Vrndavan, 5. sept. 1972

                                                                                                 Skripta
Ayurvedska tradicija

Zašto bi ikoga zanimalo kakvo je tradicionalno ayurvedsko stanovište o etici? Zar nismo slobodni da usvojimo ayurvedske korisne tehnike u modernoj praksi, koja ugađa zapadnoj osetljivosti izbegavajući drevne moralne paradigme? Zašto da opterećujemo svoj moderni naučni pristup ayurvedskim moralnim imperativima, koje neki smatraju sektaškim ili, prosto, Hindu?

Jedno od vedskih dijalektičkih pravila, poznato pod imenom ardha kukkuti nyaya, doslovce znači: ”logika polu-kokoške”, a odnosi se na bilo koji napor da se iskoristi neki aspekt jedne integralne tvrdnje a da se pri tome ne obraća pažnja na to što je naporno ili neugodno. Ime ovog logičkog pravila (nyaya) odnosi se na vrlo poznatu indijsku priču o seljaku koji je odsekao glavu kokoški (deo koji jede hranu) a zadržao samo njen zadnji deo (koji leže jaja). Očigledno je da , pola kokoške (ardha kukkuti) nije kokoška i da neće proizvesti nikakvu očekivanu dobrobit. Isti princip važi i u tradicionalnoj vedskoj nauci koja podrazumeva jedinstvenu celinu i iz koje slede dobrobiti jedino ako se shvata kao jedinstvena celina.

Da bi se izbegla logika pola-kokoške, praktikanti Ayurvede moraju usvojiti dve bazne postavke vedske filozofije: zakon karme, i realnost i primat duše. Po cenu rizika političke nekorektnosti ili navodne ekskluzivnosti, ja vas upozoravam da su oni koji ne prihvataju ova dva principa nekvalifikovani da izučavaju Ayurvedu. Ovi principi su integralni i neodvojivi deo vedske nauke, zapravo su u njenoj osnovi. Osobe koje ne prihvataju ovo, naravno, mogu to uraditi i opet biti dobrodošle da izučavaju Ayurvedu, i inkorporiraju je u svoje eklektičke prakse, međutim, neće biti u stanju da razumeju i praktikuju Ayurvedu kakva ona u istinu jeste.
Šta čini dokaze u Ayurvedi?

Istinsko praktikovanje Ayurvede zahteva da se verno prihvate principi uključeni u filozofski sistem Vedante, koja je bazirana na prastana trayi, tri izvora znanja, sruti (Upanisade), smrti (Purane, ukljucujuci i Bhagavad-gitu), i nyaye (Vedanta-sutra). Sve škole Vedante priznaju ove tekstove, čak i ako se ne slažu po pitanjima nekih suptilnih aspekata interpretacija. U ovim tekstovima pitanje- šta čini odgovarajući dokaz- je obrađeno na konzervativan način.

Vedanta-sutra (2.1.27) jasno kaže sta čini dokaz:”Jedino su sastre izvor transcendentalnog znanja.” Srila Bhaktivinoda Thakura piše u svojim komentarima na Dasa-mula niryas, stih 1: “ Poruka Veda, primljena kroz guru-parampara (linija učeničkog nasleđa) naziva se dokazom. Vede i smrti-sastre, kao što je Srimad-Bhagavatam, koji prate vedsku verziju, takođe su prihvaćeni kao autoritativan dokaz, zajedno sa još nekim dokazima drugog tipa, kao što je direktna percepcija i logika, sve dok potvrđuju vedsku verziju.”
Priznavati Vedske tekstove ne znači slepo prihvatati sve što je u njima napisano. Srila Madhvacarya, odlični rani komentator Vedanta-sutre, nedvosmisleno objašnjava vedsku poziciju:” Iako, sastre kao pravila, imaju veci standard od percepcije ili logike, oni to i čine jedino u odsustvu konflikta sa dokazom kojim je podatak ustanovljen. Ako bi dokaz uz čiju pomoć je ustanovljen neki podatak, bio nekorektan, taj podatak, sam po sebi, bi prestao da postoji, a nikakve izjave o njemu kasnije ne bi imale snagu. (Visnu Tattva Nirnaya 19b). Međutim, prihvatiti skripte znači  “da u slučaju stvari koje su skripte odobrile, same sastre su dokaz uz pomoć kojeg je podatak ustanovljen.” (Anu Vyakyana)

Prasthana traya kaze, acaryavan puruso veda: “ Osoba dostiže znanje uz pomoć instrukcija kvalifikovanog učitelja” (Chandogya Upanisad 6.14.2). Kao dodatak tome, acaryaddhaiva vidya vidita sadhistham prapat :” Znanje primljeno od učitelja ima najveći učinak “. Obe izjave neizbežno vode ka zaključku da samo onaj koji sledi učeničko nasleđe acarya poznaje stvari onakve kakve jesu. Bhagavat-gita potvrđuje:” Sve svrhe kojima služi mali bunar mogu se ostvariti u velikom rezervoaru vode. Slično tome, onaj ko zna krajnju svrhu Veda može ostvariti sve ostale svrhe opisane u Vedama.”(Bg. 2.46)

“Neuke i neverne osobe koje sumnjaju u razotkrivene spise ne dostižu čistu svesnost Boga, već padaju. Za sumnjičave duše nema sreće ni u ovom svetu ni u drugom.” (Bg. 4.40).

Zato, da bismo utvrdili Ayurvedske principe, moramo se okrenuti prasthana traya-i i literaturi u potrazi za vedskim zaključkom, a da bi ustanovili “konačni zaključak”. Definišući jivu (dušu), ayu (život), i karmu (delovanje), mi se možemo lako odnositi prema teoretskim, praktičnim i etičkim problemima koristeći logiku i percepciju da potkrepe naše razumevanje. 
Ko je jiva?
U Giti (7.4-5), Gospod Krishna kaže: ”Zemlja, voda, vatra, vazduh, etar, um, inteligencija i ego – ovih osam elemenata obuhvataju Moje odvojene materijalne energije. Osim njih, o Arjuna snažnih ruku, postoji još jedna Moja superiorna energija koja je u živim bićima (jivama), koji iskorišćavaju ovu nižu materijalnu energiju.” Ovde Sri Krishna ustanovljava jasnu razliku između niže materijalne energije- pancha mahabhuta (pet elemenata), plus suksma sarira (um i inteligenciju) i još karana sarira (lažni ego)- i jive, koje su opisane kao superiorna energija. Ove jive su cit-kana, delići duha a ne materije.
Gospod Krishna je već rekao: “Nikada nije bilo vremana da Ja nisam postojao, ni vi, ni svi ovi kraljevi, niti će u budućnosti iko od nas prestati da postoji… Oni koji vide istinu zaključili su da materijalno telo ne može trajati, kao što se večna duša ne može menjati. Ovo su zaključili proučavajući prirodu oba.” (Bg. 2.12 i 2.16). Srila Madhvacarya zaključuje u Visnu Tattva Nirnayi: ”Biće koje uživa u sreći i pati od bolesti života, koje je sposobno za vezivanje i oslobođenje je jiva.”

Šta je to ayu?

Acarya Charaka je definisao ayu (raspon života) kao “skup tela, čula, organa, uma, i duše.” (Charaka Samhita 4.1.42). On je rekao da je cilj Ayurvede održanje harmonije između tri telesne tečnosti (doshe) koje čine nečiju konstituciju, 5 elementarnih stanja, 7 telesnih tkiva, 10 vidova percepcije, akciju, um, intelekt, i dušu, tj. jivu. 

“Pri rođenju duša se utelovljuje, a time se sjedinjuje i sa svom patnjom. Prilikom smrti, napušta telo i oslobađa se sve patnje”. (Brhad Aranyaka Upanisad 4.3.8). “Ovo telo sigurno umire kad ga jiva napusti, ali jiva nikada ne umire”. (Chandogya Upanisad 6.11.3). Sri Krishna izjavljuje u Bhagavad Giti :”Za dušu ne postoji ni rođenje ni smrt, nikada. Nikad ne nastaje, neće nastati, niti je nastala. Ona je nerođena, uvek postojeća i neuništiva, oduvek. Nije ubijena kad je telo ubijeno.” (Bg.2.20).

Prema vedskim dokazima, živo biće je duša, a telo je njegova odeća; duša je ta koja nešto doživljava, a telo je instrument za to. Od kad je Acharya Charaka definisao zdravlje kao harmoniju tela, uma, životne energije (prane), i duše, mi bi morali shvatiti da je duša ta koja je pacijent, i da moramo težiti ka tome da radimo u najboljem interesu te jive, dovodeći telo u harmonično stanje, životnu snagu, i um sa najvišim težnjama duše.
Šta je karma?
Uprkos detaljnom izlaganju, karma je van opsega ovog članka. Potrebno je navesti da vedsko shvatanje nije podudarno sa preovlađujućim pojednostavljenim mišljenjima o njoj. Zakon karme je naučna primena zakona uzroka i posledice na polju ljudskih aktivnosti: svaki efekat je posledica prethodnog uzroka, a taj sam efekat je uzrok nečega sledećeg.
Uzroci gomilanja karme, po vedskim sastrama, identifikovani su u sledećim vrstama nesreće (klese): neznanje (avidya), egoizam (asmita), vezanosti (raga), odbojnosti (dvesa), i vezanost za fizički oblik života (abhinivesa). Neznanje je definisano kao zaboravljanje činjenice da je osnovna pozicija duše da je delić superiorne energije (cit-kana) Sri Krishne, Apsolutnog, i ta zaboravnost vodi ka jivinoj potčinjenosti nižoj energiji, materiji. Ovo neznanje je uzrok sve nesreće, i definisano je izrazom ‘postati bahirmukha’, što znači - biti izuzet, okrenut od Boga. Ovo neznanje je anadi - bez početka; prisutno je u utelovljenoj  jivi oduvek.

Takvo neznanje podstiče egoizam, koji je definisan kao pogrešno poistovećivanje jive sa suptilnim i fizičkim telima, i željom da se kontrolišu ostala živa bića, pokretna i nepokretna. Egoizam utiče na to da jiva oseća privlačnost i odbojnost prema tim drugim (ne)pokretnim bićima, što je dovodi do osećaja bola ili uživanja. Konačno, nesreća kulminira u vezanosti za fizički život, koja se vidi u želji da se održi trenutna fizička forma, i u intenzivnom strahu od smrti tela. 
Sve akcije, sva karma potiče od ovih pet nesreća.
Stadijumi nagomilane karme su ovde navedeni da bi se razumelo njeno delovanje: bezbrojne nevidljive pročišćavajuće impresije (samskare) prisutne su u telu (karana sarira) svih živih bića kao rezultat njihove prošle karme (akcije). Kad okolina postane odgovarajuća za njihovu manifestaciju, samskare stvaraju želje (vasane). Kad te želje postanu potrebe, jiva oseća upadanu, definisanu kao mentalni napor-proširen da bi se zadovoljila želja. Anubhava, sledeći stadijum, podrazumeva kušanje objekta želje kroz 10 čula.
Karma utiče na dalje gomilanje samskara i krug se nastavlja. Taj neprekidni proces se zove samsara, neprekidni lanac rođenja (janma), želje za uživanjem (kama), bes (krodha) zbog frustracije oko osiguranja zadovoljstva, iluzija (moha) da će nešto što u prošlosti nije donelo trajnu sreću to učiniti u budućnosti, akcija (karma) da se postignu ova zadovoljstva, bogatstvo i siromaštvo (punya i papa) koji su rezultati takvih aktivnosti, starenje i propadanje (jara), fizička smrt (mrtyu) i ponovno rođenje (janma).
Ovaj krug samsare je jedna bolest jive, oduvek, koja se još zove bhava-roga. Bhava znači ‘postati nešto što nisi’, a roga znači ‘ bolest’. Bhava-roga je ponovljeno rođenje i smrt. Deha-roga, bolest tela (deha) je simptom bhava-roge. Srila Bhaktivinoda Thakura je rekao da je ulaganje suvišnog napora u održanje tela manifestacija bhava-roge, koji je samo jedan ružan izraz za vezanost za fizički život.
Dužnost svakog ayurvedskog praktikanta nedvosmisleno je - da zaštiti život i umanji bol, ali je imperativ da shvati čiji to život spasava i koju bol može da ublaži. Pošto je jiva pacijent, a ne njeno/njegovo telo, pomaganje jivi da poništi 5 nesreća je prava dužnost ayurvedskog praktikanta. U Caitanya-caritamriti (Adi 10.51) pronalazimo opis savršenog ayurvedskog praktičara, Srila Murari Gupta Mahasaya:‘cikitsa karena yare ha-iya sadaya, deha-roga bhava-roga, dui tara ksaya’ – ‘On je umanjio bolest tela i duše istovremeno; i u tome je bila njegova savršenost’. Iako nam možda nedostaje visoka spiritualna kvalifikacija savršene duše, poput Srila Murari Gupte, ipak možemo voditi svoju praksu ayurvede vođeni etičkim principima iz prethodno navedenih shvatanja.

Karma i vikarma
Karma je neizbežna zato što ni jedna utelovljena duša ne može da postoji ni 1 sekund a da nije u nekoj akciji. Jedno prividno dobro shvatanje prisutno je među površnim studentima vedske filozofije, da se termin karma odnosi samo na one nesvesne akcije koje proizvode negativan efekat. U stvari, karma se odnosi na bilo koju akciju bez obzira na njen motiv ili efekat. Savršena samosvesna bica angažovana su u svojoj večnoj ulozi i tako služeći rade nemotivisano isključivo zbog Gospodovog zadovoljstva. Takve aktivnosti nemaju za rezultat ni dobrobiti ni loše posledice.
Međutim, za veliku većinu jiva, koje su na materijalnom nivou, akcije su rezultati želja i poznate su kao sakama-karma, aktivnosti rođene iz želje. Rezultati takvih aktivnosti su ili dobrobiti ili loše posledice, i obe nadalje vezuju jivu za ciklus rođenja i smrti, da bi uživali u dobrim ili patili zbog loših posledica svojih prošlih dela. Te aktivnosti koje su učinjene radi svrhe ispunjenja želja, dalje se mogu klasifikovati kao potrebne-propisane, opcione, i zabranjene.

Za ayurvedske praktičare, potrebne/propisane aktivnosti iz tradicije i sastra služe smanjenju bola i održanju zdravlja. One uključuju napore ‘za održanje tela i duše zajedno, sa onim što je dostupno a bez preteranog napora, shodno mestu i vremenu, miloscšću Gospoda’. (Srimad-Bhagavatam 7.14.10, smisao)
Etika koju sledi prvoklasni ayurvedski lekar je da radi svoju dužnost bez neke želje da stekne bogatstvo ili ugled. Povodom toga acarya Charaka je rekao: “Onaj koji se bavi medicinom iz saosećanja prema svim bićima, a ne zbog dobiti ili ugleda, je najbolji...Oni koji zarad životne zarade prave trgovinu od medicine, trgujuci sa hrpicama prašine, gube pravo zlato”(Charaka Shamita).

Neetičke akcije prevladavaju religiozne principe, moralne, drustvene i profesionalne norme. Oni uključuju napuštanje dužnosti, nanošenje bola, predrasude, seksualnu i ekonomsku eksploataciju pacijenata, nepoštovanje poveranja, i ostale nepoželjne akcije zabranjene sastrama svih tradicija. Ove zabranjene aktivnosti se zovu vikarma, akcija-(karma) suprotna duznosti (dharmi).
Među vikarmom, koju ayurvedski lekari specijalno moraju izbegavati, su ugra vikarma aktivnosti, teške akcije sa ograničenim rezultatima. Ove akcije uzrokuju ekološke i društvene nepogodnosti kroz smanjenje prirodnih izvora. One zagadđuju sredinu i opterećuju društvo sa neproporcionalnim i preteranim troškovima. Otrovni lekovi, hiper-tehnološki instrumenti i intervencije koje zahtevaju velike troškove pripreme, transporta, administracije, ocigledno prave ugra karmu.
Kao dodatak svemu, intervencije koje čine da pacijent postane previše zavistan od  profesinalne brige kroz lekove (bilo prirodne, bilo sintetičke), agresivne terapije, pomoćne mašine, koje sve zagađuju svesnost, daju lažne nade i odvlače pacijentovu pažnju od duhovnog razvoja. One su, takođe, klasifikovane kao ugra karma. Takve akcije nikad nisu u najboljem interesu jive, jer u najboljem slučaju ipak samo odlažu neizbežno, a u najgorem slučaju pojačavaju neznanje i čine da pacijent ostaje vezan za život i tako produžavaju ciklus rodjenja i smrti. 

U Bhagavad-giti se kaze (16.9): ''etam drstim avastabhya nastatmano ‘lpa-buddhayahi prabhavanty ugrakarmanah ksayaya jagato ‘hitah’'' - “Sledeci pogrešne zaključke, oni koji su izgubljeni i sa nedostatkom inteligencije upuštaju se u štetne, sablasne akcije (ugra karma) koje unistavaju svet.” Identifikujući fizičko telo sa pacijentom i pokušavajući nadprirodnim naporima da očuvaju telesne funkcije “prate pogrešne zaključke”. Lekari, nesvesni važnosti duše, “izgubljeni su” zato što im ''nedostaje inteligencij'' da naprave razliku između privremenog i onog što je večno. Zato se i “upuštaju u štetne i sablasne akcije”. Prema tome, nije preterivanje reći da sadašnji medicinski sistem, zbog svog uvek rastućeg socio-ekonomskog troška i krađe prirodnih bogatstava, a sve to uzrokovano preteranim oslanjanjem na hiper-tehnologiju i otrovne hemikalije, preti “da uništi svet”.

Ayurvedski lekar, odan dužnosti, mora odoleti iskušenju da postane agent neznanja tako što će ojačati pacijentovu vezanost za život i strah od smrti. U svim vremenima, sjedinjene akcije prepisane za moralnog lekara sastojale su se od pomoći pacijentu da shvati bolest i da konacno postane introvertan, da se okreneGospodu.
U sledećem članku istražićemo primenu ovih etickih principa na različite situacije u kojima je došlo do završetka nečijeg života.

PRANAYAMA
Prahladananda Swami
Moderna društva puna su nestrpljivih ljudi koji se stalno kreću sve brže i brže. Mi živimo u Kali-yugi, dobu čija je karakteristika povećanje stresa i uznemirenosti. Ali bez obzira na to koliko su im ubrzani životi, ljudi ipak žele mir i sreću. Vede kažu da neregularnosti u našim životima vode mnogim nesrećama. Vede nude načine za oslobađanje od stresa i za umirenje naših umova. Kao dobri lekari, Vede daju odgovarajuće lekove pacijentima. Od svih preporučenih vedskih lekova, pravi dragulj je bhakti-yoga, yoga bazirana na slušanju i mantranju transcendentalnih tema i čistih zvukova, koji produhovljuju naše živote i čine da postanemo posvećeni službi Svevišnje Božanske Ličnosti, Sri Krishni. Za one koji nisu spremni za takvu nepodeljenu devociju, prilika za otklanjanje stresa i postizanje vitalnosti data je kroz pranayamu: vezbe kontrole (ayama) zivotne sile (prane). Pranayama je četvrti korak, od osam koraka astanga-yoga sistema, koji uništava neznanje i budi duhovnu svesnost.
Iako osmostruki sistem yoge nije preporučljiv u dobu Kali, dva njegova dela- asana i pranayama, mogu biti od pomoci za održanje telesnog zdravlja. Vitalnost stečena kroz asanu i pranayamu može pomoći u drugim procesima samospoznaje, uključujuci i bhakti-yogu. 

U prethodnom dobu, Dhruva Maharaja, petogodisnji princ, shvatio je Svevisnjeg Gospoda intenzivnim procesom kontrole cula i uma. Njegova praksa uključivala je pranayamu.U kruni Veda, Srimad-Bhagavatamu, opisano je da je Dhruva Maharaja sledio instrukcije svog gurua, Narada Munija. On je praktikovao astanga-yogu, i posle šest meseci uspeo je da stoji na jednoj nozi i prestane da diše. 
Ovaj svet predstavlja uništenje za duhovnu dušu, koja pada pod uticaj Gospodove iluzorne energije. Mi se greškom poistovećujemo sa svojim  telom, umom, inteligencijom i egom, i borimo se za njihovo održanje, iako nas oni samo prekrivaju, poput košulja i kaputa.
Gospod Krishna, predmet privlačnosti za bhaktu koji praktikuje bhakti-yogu, takođe je i centar pažnje u astanga-yogi. Kralj Dhrtarastra  je opisan u Srimad-Bhagavatamu kako usredsređuje svoj um na Nad-dusu, Gospoda Krishnu u svom srcu, i kako dostiže oslobođenje od materijalne prirode praktikujući astanga-yogu. On je kasno u svom životu počeo sa tom praksom, ali je praktikovao sa toliko odlučnosti da je postigao oslobođenje od telesne koncepcije života i po svojoj volji napustio svoje materijalno telo. Srila Prabhupada piše (Bhag. 1.13.54):“ Preliminarne yoga aktivnosti su asana, pranayama, itd. Maharaja Dhrtarastra bio je u stanju da postigne uspeh u tim preliminarnim-uvodnim aktivnostima zato što je sedeo na svetom mestu i koncentrisao se samo na Svevišnju Božansku Ličnost (Harija). Na taj način, sva njegova čula su bila uključena u službu Gospoda. Taj proces pomaže bhakti da se oslobodi zagađenosti materijalnom prirodom.”
U prošlim vremenima ljudi su znali kako da usredsrede svoje umove na Svevišnjeg tako što su vežbali određene asane i pranayame. U Nektar-u devocije Srila Prabhupada je ispričao priču o brahmanu iz davnih vremena koji je čuo o slavama službe Gospoda u meditaciji, i zbog toga počeo da se redovno kupa u svetoj reci Godavari, a zatim, i da koncentriše svoj um pomoću pranayame. U meditaciji je obožavao Gospoda (manasa-puja), i obavljao službu svojih Božanstava, kao što je kupanje, oblačenje, i nuđenje hrane. Služenje Gospoda Krishne direktno i služenje Njega u formi odgovarajuce mentalne slike podjednako je duhovno po prirodi. Tako je taj brahmana dostigao savršenstvo u svojoj službi i konačno otišao u Božje kraljevstvo.
U Ayurvedi, prana je esencijalni činilac vate, koja je jedna od tri glavne fizičke sile u telu. Ostale dve glavne fizičke sile u telu su pitta i kapha. Vata, pitta, kapha suptilno se manifestuju, po sledećem redu, kao: prana, teja, oja. Prana se moze uporediti sa električnim iskrama u karburatoru automobila; teje sa transformacijiom kroz sagorevanje goriva u energiju; oje sa gorivom.

Prana, energija drugacija od kiseonika u vazduhu, može se naći u velikoj količini u čistoj atmosferi, čistoj vodi,  i u svežoj hrani. Pranu mozemo odmah osetiti jedući sveže voće. Ako smo gladni i pojedemo svežu jabuku, možemo odmah osetiti novu energiju u srcu i umu. Iako se stvarna apsorpcija jabuke dežava tek u digestivnom traktu, prostim žvakanjem uzima se prana koja oživljava telo i um.

Prana uzima pet glavnih i pet sporednih formi u telu. (Pogledati listu ispod radi opisa ovih različitih 
'vazduha'). 

Pet glavnih Vayu-a

PRANA, vazduh koji teče ka gore, lociran je u predelu glave, grla i grudi. On vlada udisanjem, gutanjem, kijanjem i pljuvanjem. Ova prana vlada vazdusima unutar tela. Njeno kretanje je generalno ka unutra, pošto ona unosi hranu, vodu i vazduh u telo.

UDANA, vazduh koji se krece ka gore, ima svoje središte u grudima i krece se unutar grla. Ova vrsta energije nalazi se u sećanju, snazi i volji, u vokalima i drugim vrstama izražavanja. To je vazduh koji kontroliše izdisanje, i posto se krece ka gore. Omogućuje nam da dostignemo više stepene svesnosti i opažanja.

SAMANA, vazduh koji ujednačava, uravnotežava različite aspekte spoljašnjosti i unutrašnjosti materijalnog tela. Nalazi se, uglavnom, u manjim crevima gde upravlja varenjem i asimilacijom hrane.

VYANA , smešten u srcu, je sveprožimajuci vazduh. On se širi  ka rukama i nogama i omogućuje njihovo pravilno kretanje.

APANA, vazduh koji teče ka dole, ima svoje središte u debelom crevu, između abdomena i anusa. On kontroliše eliminaciju urina i izmeta, polni odnos, a kod žena jos i mesečni period i porođaj. Apana vayu utiče i na eliminaciju otrova iz tela, kao i ishranu fetusa dok je u materici.

Pet sekundarnih Vayu-a
DEVADATTA ima svoje središte u nozdrvama i ustima, kontroliše kijanje i zevanje.

KRICARA se nalazi u grlu, kontroliše žeđ i glad, i pomaže u probavi.

KURMA se nalazi u očnim kapcima, kontroliše otvaranje i zatvaranje očiju, treptaje i namigivanje.

NAGA se nalazi u ustima. Kontroliše štucanje, povraćanje i podrigivanje.

DHANANJAYA prožima celo telo, kontroliše oticanje, pomaže u absorpciji hrane.  

Pranayama

Da bi anatomija i fiziologija tela bila zdrava, prana mora cirkulisati pravilno unutar tela. Disbalansi vitalnih vazduha u telu brzo se manifestuju kao bolesti. Prana se može kretati suviše brzo ili suviše polako, ili čak u pogrešnom smeru, a može biti i suviše malo prane u telu. Na primer, ako prana, vazduh, koja se kreće na dole između pupka i anusa, ili u pogrešnom smeru, onda imamo konstipaciju. Ako se kreće suviše brzo, dolazi do dijareje. Srila Prabhupada pise (bhag.3.28.11): ''... tri činioca - kapha, pitta, i vayu odrzavaju fizičko stanje tela. Moderna medicina ne prihvata ove tvrdnje kao verodostojne, ali drevna ayurvedska tradicija zasnovana je bas na ova tri elementa. Ayurvedski tretmani brinu se o stanju ova tri elementa, koja su cesto pominjana u Bhagavatamu, kao osnovna stanja tela. Ovde se preporučuje da se praksom vežbi disanja- pranayame- osoba može osloboditi zagadjenosti koju stvaraju fizioloski činioci; koncentrisanjem svog uma, osoba se može osloboditi grešnih aktivnosti, a povlačenjem čula, osoba se može osloboditi od upletenosti u materiju.”
Asane doprinose oporavku grubog materijalnog tela, ali se pranayama specijalno bavi pravilnim tokom energija u fizickom telu, tako da suptilno telo postaje očišćeno i osveženo. Različite vrste pranayame pomažu održanje normalnog kretanja prane i mogu povećati njen nivo radi vitalnosti i pojačane koncentracije. Prana se odrzava u telu uz pomoc oja, krajnjeg produkta varenja, koji se manifestuje od sukre (muška tečnost za oplodnju) ili od arthave (ženska tečnost za oplodnju). Ako iz nekog razloga, kao što je bolest ili preterana seksualna aktivnost, oje budu istrošene, nemoguće je održati pranu i teje. Sa nedostatkom prane, sve telesne aktivnosti će se usporiti ili postati neredovne. Neodgovarajuće teje će uništiti grube i suptilne digestivne transformacije elemenata. Pranayama je najbolja kada se kombinuje sa odgovarajućom okolinom, životnim stilom i dijetom.
Prema Patanjaliyu, ocu yoge, kada možete sesti na udobno, stabilno mesto i meditirati, vi ste onda usavršili asanu. Ova pozicija je jako važna za pranayamu, koja predstavlja suptilnu aktivnost. Medjutim, za one koji nisu uvezbani u asanama, moguće je započeti sa praksom pranayame na stolici, sa uspravnim ledjima ili na ćebetu na podu. Ono što sledi je jednostavna vežba pranayame koja može pomoći da se smiri um i pojača tok energije.
UJJAYI PRANAYAMA    
 Krodhasamani Devi Dasi
Uputstvo: Najbolje je raditi pošto je telo pripremljeno asanama. Obično je za pravilno vežbanje asana, i to pod nadzorom, potrebno dve godine. Treba vežbati rano ujutro ili uvece, u dobro provetrenoj prostoriji, praznog stomaka i creva.

Upozorenje: Ne nastavljati vežbe pranayame ako pluća postanu umorna ili iritirana, u tom slučaju treba leći i opustiti se.
Treba sesti na stolicu i 5-10 minuta jednostavno posmatrati disanje. Ono će se promeniti. Promeniće se zato što ćete to raditi svesno. To će ličiti na čekanje rođenja. Baš kao đto osoba čeka na rođenje deteta, tako yogi čeka na ‘rođenje daha’. U takvom stanju čula su povučena unutra, prema lotosovim stopalima Gospoda koji prebiva u srcu.

Prashant Iyengar, sin B.K.S. Iyengera, rekao je:” Dah ne pripada nama. Treba prihvatiti dah kao dar Božji. Kad osoba primi dar, treba to da učini ponizno i sa zahvalnošću. Dah drži telo i dušu zajedno, prema tome, to je veliki dar od Boga, izdasi uvek predstavljaju predavanje Gospodu, koji je u nama, i Njegovoj volji.”
Treba uraditi udah polazeći iz tačke iznad bedara, kod pupka, i podici ga ka gore. Treba dugo, polako i glatko udisati, zamisliti kao da punite kontejner sa tečnošću. Lagano treba uvući pupak, ka kičmi i ka gore. Treba raširiti donja rebra, kao da pravite prostor za vazduh u dijafragmi. Kada vazduh skoro dostigne gornju granicu, treba izdici grudnu kost ka napred, poput visoravni. Zadržati kupolasti oblik dijafragme i dugo, polago, nežno izdisati. Između ovih dugih uzdaha i izdisaja napraviti kratku pauzu dišuci normalno. Treba uraditi samo tri ovakva Ujjayi disanja, sa regularnim disanjem između, da se ne bi uznemirio vrlo delikatni nervni sistem. Pokušajte da osetite svoje disanje, da vidite kako je drugačije i nekako gušće, skoro vlažno. To je prana koju ste počeli da osećate.
Posle ova tri Ujjayi disanja, lezite dole, premestite u klasičnu savasanu - lezite dole sa nogama, trupom i glavom u pravoj liniji, a ruke treba da su blago raširene od tela. Bez dizanja stomaka, prosto ostanite u savasani, opustite se, predajte se Gospodu unutar vas, počnite sa opuštanjem živaca. B.K.S. Iyengerova ćerka, Geeta, kaže:” Opustite i omekšajte nerve gornjeg dela unutar ruku i opustite i omekšajte nerve u gornjem delu unutar nogu.” Zatim, povucite čula ka unutra, i predajte ta čula Svevišnjem Gospodu, Božnskoj Ličnosti, Gospodu Krishni koji je unutar vas. 

Savasana nas takođe uci da se, na fizičkom nivou, opustimo, i ne samo fizički već i mentalno (otpuštajući žaljenje, strahove, ili bilo šta drugo što nas sprečava da napredujemo u našoj sadhani-duhovnoj praksi). Ovo je važna pozicija, i daje osobi energiju. Uči nas kako da uvučemo pranu unutra, pomaže umu da se opusti, pokazuje nam kako da se opustimo na fizickom nivou.

BOŽANSKO  ROĐENJE

Za mnoge parove dobijanje deteta je nehotimično, nametnuto, pre nego izabrano i željeno. Neki kažu da nema savršenog vremena za dobijanje deteta, pošto sudbina određuje rođenje, kao i trenutak smrti. U mnogim kulturama, međutim, postati roditelj predstavlja ceremoniju prelaska veze na viši stupanj, tj. to znači da veza postaje dublja. Jednom kad par prihvati izazov da ima dete i kada prođe kroz prilagođavanje, blagoslovi ce nadmašiti žrtve.              

Psiholoska i fizička priprema za rađanje su bitne za optimalno stanje i majke i deteta. Baš kao što zdravo seme daje zdravo voće, tako će i, ako su majka i otac zdravi, dete najverovatnije naslediti zdravu konstituciju. Takođe, ako su roditelji mentalno ili fizicki slabi u trenutku začeća, to može negativno da utiče na dete. 

Da bi dete dobilo najzdravije genetsko nasleđe, Ayurveda preporučuje tretman pre začeća koji se zove vajikaranam. Ovaj proces omogućuje roditeljima da dobiju zdravo dete koje im moze pomoći u njihovoj životnoj misiji. Nekih 6 meseci pre začeća, Ayurvedski lekar prepisuje tretman za pročišćenje i obnovu organizma, a koji može da se sastoji iz dijete, upotrebe lekovitih biljaka, raznih čišćenja, yoge i meditacije. Par bi tada treblo da izbegava veštačke lekove, i razna hemijska sredstva u hrani. Vežbe za pokretanje energije povećavaju plodnost i muževnost.

Da bi pripremila svoju matericu, žena treba da izbalansira svoj mesečni ciklus i koristi pročišćavajuće bilje. Esencijalne masne kiseline, kalcijum, magnezijum, folna kiselina, gvožđe, B12, B6,  i cink su od vitalnog značaja u prevenciji porođajnih anomalija. Žene koriste tonike, a muškarci bilje za jačanje organizma. Generalno, u hranu pogodnu za reprodukciju spadaju toplo nehomogenizovano mleko, ghi, jogurt, crno seme susama, urad i mung dal, med, lešnici, džindžer i šafran. Ljute začine treba izbegavati. Samomasaža i dovoljan dnevni odmor daju telu pozitivne hormone. 

Parovi koji dele svoje strahove i očekivanja kad je dete u pitanju, kreiraće dublje veze razumevanja koje će im pomoći tokom trudnoće, porođaja i podizanja deteta. Parovi koji usaglase svoje želje, biće i mentalno pripremljeni na odricanja i kompromise koje donosi podizanje deteta. Ovo je i vreme za učvršćivanje i same veze, pošto srećan par najčešće i postaje srećan u podizanju deteta, jer mu uspešno prenosi pozitivnu energiju. Ako par provodi vreme u društvu drugih beba, to ih može učvrstiti u njihovoj odluci da imaju potomstvo. Način da se još više poveća uzbuđenje je da se razmišlja o detetovom karakteru i da se zamisli pozitivna budućnost cele porodice. Iako se sve ovo možda i neće ostvariti, ovakva razmišljanja inspirišu par da održi svoju veru u dobar ishod svih događanja. Ovo deljenje sankalpe, tj. smišljene namere za bebu, predstavlja vrlo privlačnu sredinu za neku dušu koja traži svoje roditelje.

Veza puna uzajamne ljubavi i posvećenosti prirodno utiče i na rast deteta. Sveta ceremonija začeća zove se garbadhana samskara. Pravo vreme za začeće izračunava se prema fazi ženske ovulacije. Žene sa regularnim menstruacijama, svesne promena sluzi u svojim crevima i promena temperature najčešće mogu da osete kad im je stanje najveće plodnosti. Osoba može kupiti apotekarski test ovulacije ili potražiti savet konsultanta za prirodno određivanje stanja plodnosti. Indijski astrolozi mogu savetovati koje je povoljno vreme za začeće, tj. rtu-samagam.   
Ayurvedski tekstovi nas upozoravaju da je štetno začeti dete posle obilnog obroka, u toku 96 sati mesečnog perioda žene, u zoru, sumrak, u ponoć, kada je noć punog meseca ili mladog meseca, na dane posta ili kad žena krvari. Dani posle menstruacije koji se smatraju povoljnim za začeće su 6, 7, 8, 9, 10, 12, 14. i 15. dan. Vede kažu da začeće deteta na neparan dan u mesecu donosi ćerku, a na paran dan da će doneti sina.
Pošto stanje svesti para delimično utiče na to kakvu će dušu privući i koju će joj prvu suptilnu vibraciju preneti dok je još u stanju zigota, bitno je da par uzdigne svoju svesnost i poveže je sa božanskom milošću, preko mantre, ponuda, ili drugih duhovnih rituala. U tim danima trebalo bi da se osećaju zadovoljno i međusobno duboko povezani. Ako osećaju žeđ, glad, strah, tugu, bes, bolje bi bilo da sačekaju sa začećem. Posle pripreme kreveta, kupanja, oblačenja u čistu belu odeću, stavljanja mirisnih ulja i cvetnih ukrasa, trebalo bi izgovoriti molitve i mantre zajedno. Gospod Krishna kaže u Bhagavad-giti : “ Mene predstavlja seksualni odnos kada nije u suprotnosti sa regulativnim principima.” 
Par bi trebalo da se fokusira na dobrodošlicu detetu u njegov novi dom, i na nežna međusobna osećanja. Muškarac treba disati kroz svoju levu nozdrvu, a žena kroz desnu, da bi optimizirali šansu za začeće. Muškarac treba ući u krevet svojom desnom nogom prvo, a žena levom. Intimnost prožeta radošću uticaće na nastanak prvih detetovih ćelija koje će biti pune te iste radosti, što detetu omogućuje pozitivan životni start i stabilnu osnovu za životni uspeh. Žena ne bi trebalo da legne na svoju stranu kreveta niti da kleči u toku intimnosti. Posle toga ona treba leći radi odmora od oko 30 minuta odmarajući tako što će podići svoje noge pod uglom od oko 45 stepeni. Da bi obnovili snagu, roditelji treba da časte slatki pirinač, šafran, i med. Žena ne bi trebalo naporno da radi u naredne 3 nedelje.

Pauza tokom trudnoće

Tokom prvih dana začeća, trudnica bi trebalo da bude raspoložena, mirna, čista, da nosi ukrase, oblači se u belo, da učestvuje u molitvama za mir i dobročinstva. Trudnoća je doba velike transformacije. Ove zadivljujuće promene, iako normalne, mogu biti stresne ako se ne dočekaju spremno. Srećne žene otkrivaju kako u njima raste novi život i osećaju se zdravije. Ozbiljna loša zdravstvena stanja mogu se čak i povući, pošto telo proizvodi dodatnu energiju ozdravljenja da bi održalo dete. Ostale žene, na žalost, osećaju muku, kiselinu, telesne bolove, umor, bolesti vena i depresiju. Ayurveda ohrabruje majke da svakodnevno obraćaju pažnju na svoju ishranu da bi i one procvetale zajedno sa svojom decom. Ayurveda nudi efikasna rešenja za uobičajene tegobe, kao što je jutarnja mučnina, ali to je najbolje uraditi uz konsultaciju sa Ayurvedskim lekarom.

Sve što utiče na majku, utiče i na dete, i zato bi trebalo da ona bude u pozitivnom okruženju, a ne štetnom. Robert Svoboda kaže: “ Sve što vidite i čujete trebalo bi biti meko, radosno i zdravo da bi osnažilo bebu koja raste.” Duboka veza između majke i deteta je specijalno stanje u kojem energije funkcionišu u harmoniji. Prema tome, zdrava, zadovoljna majka će davati svom detetu poterebnu energiju, dok će uznemirena majka suprotno delovati na svoje dete. Jedna zadivljujuća studija, koja je ilustrovala snažnu povezanost majke i deteta, pokazala je da trudnica koja živi u nasilnoj zajednici ima procentualno mnogo više šanse da rodi psihički ili fizički oštećeno dete nego trudnica koja živi u zajednici punoj sigurnosti i podrške. Ovakvi nepovoljni uslovi su veći rizik nego pušenje tokom trudnoće ili neke ozbiljne bolesti. Ostale studije pokazale su da majke koje imaju pozitivan stav prema svojoj bebi imaju i više šanse da rode zdravo i prilagođeno dete.
Kada je trudnica okružena ljubavlju, to stiže i do bebe. Prijatelji i porodica, posebno otac deteta, trebalo bi da joj pruže svaku pomoć i pažnju koju ona zatraži, što uključuje i pomoć u kućnim poslovima, masažu, zabavu, ili joj omogućiti da se u miru odmara. Tokom trudnoće, ženski mozak se skupi, ona je pod velikim uticajem  hormona, tako da njeni ukućani treba da imaju razumevanja za njene česte promene raspoloženja. Da bi se smanjila uznemirenja tokom trudnoće, Ayurveda preporučuje tretman koji se zove garbhini paricharya. On smanjuje rizik od pobačaja, povrede ploda ili trovanja.

Nežno pričanje bebi ili slušanje opuštajuće ili klasične muzike (Indijske rage) pokazalo se korisnim i za majku i za bebu. Čulo sluha je prvo čulo koje fetus razvija.10 do 12 nedelja po začeću, bilo koji stimulans uticaće na prenos neuronske energije između ćelija u bebinom mozgu. To će formirati privrmene puteve informacija. Vrsta stimulansa odlučuje i koji će nervni putevi postati dominirajući, i ako se ovi nervni putevi ne utvrde u ovoj početnoj fazi, beba neće ostavriti svoj puni potencijal. Zato bi roditelji trebalo da pričaju i pevaju nežno svojoj bebi da bi se oformili neuronski putevi koji će kasnije pomoći bebi da prepozna svoje roditelje i odgovori na njihov dodir.

Vedski tekstovi kažu da mi započinjemo svoje učenje još u materici. Srimad-Bhagavatam nam daje primer Prahlade Maharaje, Abhimanyua, Sukadeve Gosvamija. Boris Brot, kompozitor iz Ontarija, znao je neke delove muzičkih komada, a da ih nikad pre nije učio, samo zato što ih je svirala njegova majka čelistkinja, dok je bila u drugom stanju sa njim.

Dr. T. Mythily, Direktor Muzičke Terapije u Bolnici Apolo, sproveo je studiju koristeći klasične Indijske rage, koja je obuhvatila 200 majki. Njeno istraživanje dovelo ju je do zaključka da muzički stimulansi utiču na rapidno razvijanje prednjeg dela mozga, koji je ključni činilac u brzom učenju. 
“Ako bi majke bile zadržane da ne slušaju muziku, fetus bi odgovarao primetnim šutiranjem baš u vreme kad je trebalo slušati muziku. Čim bi se pustila muzika, fetus bi se smirio.” Sve žene koje su učestvovale u njenom istraživanju rekle su da ih je muzika bitno opuštala u toku trudnoće, i sve su imale normalne porođaje.

Mnogobrojne studije pokazale su da upotreba muzike u terapijske svrhe uspešno smanjuje anksioznost, smenjuje negativna očekivanja i smanjuje mentalnu i fizičku napetost kod trudnica. Muzika se pušta uz vođenu imaginaciju i vežbe disanja, pošto sam ritam disanja može biti prirodni fizički odgovor na ritam i tempo muzike.  
 Dijeta u toku trudnoće

Majčino telo bogato hranljivim materijama osigurava optimalnu okolinu za rast ploda. Majka koja se pravilno hrani obezbeđuje svom fetusu sve što mu treba, dok istovremeno akumulira rezerve potrebne za period dojenja. Trudnica bi trebalo da jede kuvanu, tečnu, toplu, svežu, hranu organskog porekla koja sadrži svih šest ukusa (slatko, gorko, slano, kiselo, oštro, oporo) i to u pravoj proporciji. U kasnijim stadijumima trudnoće, stomak je stisnut i mali, tako da česti obroci postaju prijatniji. Ona ne bi trebalo da preskače obroke, posti, jede u žurbi ili u stresnim situacijama.

Majka instiktivno žudi za ukusima koji nju i bebu dovode u balans. Ovo se manifestuje tokom četvrtog meseca, kada se dečje srce razvija. Rečeno je da su dečje želje izražene kroz majčinu žudnju za određenim ukusima, i da će dete biti zdravo ako se u razumnoj meri udovolji majčinim željama. 

Postoje zdrave zamene za nezdravu hranu. Na primer, žudnja za šećerom može se utažiti pirinčanim ili javorovim sirupom. Uglavnom, dodaci ishrani su neobrađene žitarice, puter, sir, panir, ghi, mung dahl, badem, med, banane, bobice, jabuke, suvo grožđe, sveže povrće (asparagus, okra, tikva), i mleko. Mleko je vrlo bitno, ali bi trebalo biti nehomogenizovano, organsko, i kuvano s malo džindžera, turmerika i kardamoma da bi se smanjila sluz.
Hrana za izbegavati je riba, meso, alkohol, gazirana pića, kofein, luk, beli luk, pečurke, fermentisana hrana, hrana koja je stajala, hrana sa veštačkim dodacima i veštačka hrana.

Ayurveda je prepoznala stadijume razvoja fetusa hiljadama godina pre nego što su otkrivene sadašnje tehnike kojima je moguće videti plod u utrobi. Da bi se pravilno podržala svaka faza, Ayurveda propisuje bilje i hranu koju treba uzimati tokom svakog meseca trudnoće. Moguće je napraviti mlečnu esenciju kombinovanjem 15 grama mesečno propisanih biljaka sa 200 ml mleka i 800 ml vode, a zatim to smanjiti na jednu četvrtinu ukuvavanjem, i piti svakodnevno pre spavanja. 

Mesečno propisani tretmani:
Prvi mesec

Fetus je stabilizovan i hrani se direktno kroz krv i svarenu tečnu hranu. Tečne supstance ( slatko i zrelo voće, voda kokosa, mleko) su preporučeni. Tradicionalno preporučeno sredstvo, odmah po začeću, da bi dete dobilo zdrav start, je uzeti napitak napravljen od prokuvanih 8 pupoljaka smokve, i proceđeno piti tri jutra uzastopno, na prazan stomak. Ostatak meseca pije se ukuvano mleko sa Balom (Sida rhombifolia). 

Drugi mesec
U toku ovog perioda beba počinje da dobija udove i da joj se formira glava. Ukuvano mleko treba piti sa Lakshmana (Ipomeoa sepiaria). Džem koji se zove Sonitamrtam treba poceti da se uzima, pola kafene kasicice dva puta na dan, i tako sve do kraja devetog meseca.

Treći mesec

Do sada bi trebalo da se oformila placenta, a bebina čula i motorika počinju da se razvijaju. Majka bi trebalo da pije mleko sa medom i ghijem. U Bengalu postoji običaj da posle prvog tromesecja (i u sedmom mesecu) buduca majka obeduje u drustvu sve dece iz komšiluka koja su joj draga, a da bi odrzala svoj entuzijazam. Ukuvano mleko se pije sa Solanum melenginum (Bruhati).

Četvrti mesec

Majka treba da jede vise putera, mleka, i čvrste hrane, manga, jabuka, šargarepe i bobica. U ovom periodu rastu bebina tkiva, tako da se majcin apetit obicno poveca posle prvog tromesecja. Da bi se sprečila pojava sindroma IUGR (usporen rast fetusa), treba piti ukuvano mleko sa Desmodium gangeticum (Shaliparni).
Peti mesec

Krv, misici, um i pet čula se razvijaju u toku ovog perioda. Ghi, mleko, pirinčane supe, mung dhal ili neki drugi preferirani izvor proteina su obavezni. Ukuvano mleko se pravi sa Amrita (Tinospora cordifolia).
Šesti mesec

Prema Srimad-Bhagavatamu, krajem šestog  meseca muško dete pomera se na desnu stranu majčinog stomaka, a žensko dete na levu stranu. Sada se formiraju masna tkiva. Ukuvano mleko se pije sa Solanum xanthocarpum (Kantkari). 

Sedmi mesec 

U sedmom mesecu veći deo rasta fetusa je završen, koža, kosa i nokti se formiraju. Od početka ovog meseca, pa do kraja trudnoće treba smanjiti masnoće, so, vodu. Pirinčane supe sa ghijem treba uzimati redovno, izmedju ostalog i zato sto se lako vari. Male količine bosiljka su preporucene jer smanjuju grčeve. Ukuvano mleko treba uzimati sa Hordeum vulgare (Yava). Sukha-prasava ghi se, takođe, može uzeti, jer olaksava porodjaj.

Osmi mesec
Dete je u ovom periodu, dobro razvijeno i majka treba da pazi da se ne prejeda, posto je njeno varenje usporeno a stomak mali. Kao stimulans varenju treba uzimati kiselo mleko bogato masnoćama. Male doze ulja za unutrasnju upotrebu (Dhanwantaram 101 ili Ksheerbala 101) su preporučljive posle obroka, da bi se podmazali reproduktivni kanali i tako pripremili za porodjaj. Mleko se pije sa Maerua oblongifilia (Morata).

Deveti mesec

U ovom poslednjem, krucijalnom periodu preporucuje se laka hrana (pirincane supe sa ghijem, mung dhal supa, povrce na pari).

Thankashree ghee je preporuceno uzimati, jer osigurava da fetus dostigne potpunu zrelost u ovom poslednjem mesecu trudnoce, a i da bi porodjaj bio normalan.
Svakodnevno se treba namazati po celom telu i čelu sa toplim biljnim uljima da bi se opustio nervni sistem, a telo omeksalo i pripremilo za porodjaj. Ukuvano mleko se pije sa Asparagus racemosus (Shatavari).
Treba raditi vezbe istezanja, masirati se i istezati da bi se pripremilo za porodjaj i umanjio rizik od cepanja. Jos jedan nacin da se ovo uradi je da se koristi nova, klinicki ispitana sprava Epi-No. To je trenazer, podni, za karlicna istezanja. Dizajniran je da nežno isteže i trenira perineum.
Melburnska studija pokazuje da smanjuje rizik cepanja i čini žene više samouverene u pozitivan ishod porodjaja.

Za one koji ne mogu pratiti sve ove mesecne preporuke, jednostavnije resenje je da uzimaju Sida rhombifola sa mlekom, pre spavanja, i 1 kafenu kasicicu Mahakalyanaka ghija pre dorucka, u toku cele trudnoće. Ovo pospešuje detetov fizicki i mentalni razvoj i sprečava pojavu urođenih mana.

POROĐAJ LJUBAVI

Sam porođaj je vrlo specijalan i poseban događaj. Trudna žena koja očekuje najbolje a, istovremeno, spremna je na razne mogućnosti, imaće snažno i bogato iskustvo. Razumevanjem i znanjem ona može odigrati odgovornu ulogu u zaštiti deteta, znajući da je njen učinak od vitalnog značaja, dok na kraju vedro predaje konačni rezultat u ruke Majci Prirodi.

Mentalno i fizicko pripremanje za porođaj podržace majčino samopuzdanje i njene mogućnosti. Ne zove se taj događaj bez razloga ’porođaj’. Sam porođaj postaje podnosljiviji ako majka misli na sladak plod svog napornog porođaja: radosno dete. Mnogo puta sam video kako se majčina agonija pretvara u ekstazu kad prvi put drzi u naručju svoje dete.

Ayurveda savetuje prirodni porođaj, ali, takođe, priznaje važnost moderne medicinske prakse prilikom porođaja. U Indiji i dalje ima po selima hiljade babica, koje su eksperti, i prirodni porođaj ostaje uobičajen u tim mestima. Medjutim, stepen intervencija pri porođajima alarmantno je porastao u gradovima. Dr. P.L.T. Girija savetuje povratak Ayurvedi, pošto je bio svedok porasta komplikacija koje su uzrokovane često nepotrebnom medicinskom ’pomoći’. Ona kaže: ''Sa minimalnim sredstvima, i lokalno prisutnim materijalom, babice su u stanju da pruže optimalnu pre- i post-porođajnu negu majci i pripreme je za prirodan, lak porođaj. One znaju kako da se odnose prema neuobičajenim porođajnim situacijama i da, čak, ožive bebu kad je to potrebno. One su u stanju da porode ženu a da perineum ostane nedirnut, i u većini slučajeva, kupaju i masiraju telo majke medicinskim uljima i toplom vodom, što joj umanjuje telesni bol, daje joj osećaj prijatnosti i ubrzava njen oporavak. One bi masirale ženin trbuh i povežale opuštene stomačne misiće.'' 

Jedan od trendova koji je u porastu na zapadu je da se ima babica koja prati ženinu trudnoću, porođaj, i postporaodjajni oporavak. Istraživanje sastavljeno od 15 studija istaklo je pozitivan učinak ovog trenda. Žene koje su redovno praćene imale su manju potrebu za lekovima protiv bolova, manje intervencija, i bile su više zadovoljne porođajem. Druga studija, koju su uradili H.M. Klaus i J.H. Kenel, pronašla je da ako žena ima stalno na raspolaganju pomoć stručne babice, to čini porođaj lakšim; za 50% smanjuje potrebu za carskim rezom, za 40% smanjuje upotrebu OXYTOCINA i malih klešta, smanjuje vreme trajanja porođaja za 25%, a zahteve za epiduralom za 60%. Takođe, uočava se i smanjena postporođajnu depresija.

Ayurvedski saveti o porođaju (prasava kala paricharya) naglašavaju dobrobit od podrške osobe koja vec ima puno dece i dobronamerna je, vredna, uslužna, iskusna po pitanju porođaja, brižna, radosna, i sposobna da trudnoj ženi prenese svoje pozitivno raspoloženje. 

Prisustvo muža je individualni izbor. Mnogi muževi žele da budu od pomoći, ali ne znaju kako. Oni mogu biti od velike pomioći ako se prethodno pripreme za to. Mnoge žene žele prisustvo svog muža u toku porođaja, kao izraz podeljene dužnosti. Da bi se informisali i bili od pomoći, muškarci mogu kontaktirati The Pink Kit (Ružičasto Sanduce) i mnoge druge kurseve i knjige o porodjaju. Metod Pink Kit (dostupan na www.birthingbetter.com) pokriva efektnu komunikaciju i metode za bolje kontrolisanje uma, disanja i telesne pozicije. 

Porođajna soba treba biti pristupačno pozicionirana, čista, udobna, mirna, nežno osvetljena, dobro provetrena, prostrana i sa kupatilom. Studije su pokazale da žene koje se porađaju u vodi manje traže epidural i manje trpe bol. Pozicija odabrana prema svakom stadijumu porođaja varira u zavisnosti od majčinog instinkta i bebinog položaja. Radi odmora, povoljno je i zauzeti čućeci ili položaj kada se kleči i oslanja na ruke. Ayurveda preporučuje da se porodilja masira toplom vodom po stomaku, grudima, leđima i kukovima. Na taj način beba se lakse spušta ka izlazu.
Kada porođaj počne, majka bi trebalo da zmišlja kako ce sve proći glatko. Postoji yantra, koja kad se nacrta na metalnoj tacni, pomaže majci da se fokusira na svoju unutrašnju snagu dok prati linije yantre. Muzika je, takođe, korisna u odvlačenju pažnje od bola i može podstaći bolje disanje majke, što je opušta. Studija koju je izveo Hanser (1983) potvrdila je da muzika odvlači um porodilje od bola i pomaže joj da se bolje fokusira, bolje nego Lamazova praksa u kojoj se porodilja vizuelno fokusira.

Relaksacija je vrlo bitna jer omogućuje pravilni raspored kiseonika u telu, i tako smanjuje telesni i mentalni umor. Majka koja je napeta ima vise hormona stresa, a time čini porođaj težim. Ayurveda predlaže da se tiho slusaju umirujuce rage. 
Sinhronizacija disanja sa kontrakcijama je vrlo vazna. Frederick Leboyer, autor knige „Porođaj bez nasilja“, savetuje da se diše duboko, stomakom, dok se pri izdahu mantra Sanskritska mantra i čeka se da se kontrakcija završi pre sledećeg udaha. Ovaj metod mantranja u toku kontrakcija slaže se sa Ayurvedskim preporukama. Leboyer kaze:''Uz pomoc Sanskritskih mantri može se dosegnuti apsolutno savršenstvo. Treba dopustiti zvuku da otvori i probudi unutrašnjost bića. Ako žena uspe da se poveže sa tim nivoom sebe, iskustvo porođaja će dobiti još jednu višu dimenziju.“
Ako se grlić materice sporo širi, Ayurveda preporučuje da se masira njegova okolina susamovim uljem. Klistir biljnog porekla treba uzeti da bi pospešio izbacivanje tečnosti i da bi se napravilo više mesta za bebu.
Tradicionalni lekovi koji pospešuju porođaj podrazumevaju tople kupke sa par kapi mirisnih ulja, podstaknuta povraćanja, ukuvano mleko sa palminim šećerom i ajwain-om, kao i masaža pupka sa uljem ricinusa.
Kada se pojavi bebina glava, treba zapisati vreme, pošto je to pravo vreme koje koriste Jyotish astrolozi. Odmah po rođenju, detetovo disanje treba podstaći  prskanjem vode po njegovom licu, zvoncem, lupkanjem kamena o kamen u blizini njegovog uveta, ili hlađenjem bebe lepezom od prirodne trske. Zapadni običaj je pljeskanjem bebe po guzi. Sluz treba izbaciti iz bebinih usta brišući ga uglom pamučne krpe(neizbeljene). Unutrašnjost usta se briše prstom umočenim u ghi i finu morsku so.

Treba sačekati da pupčana vrpca prestane da pulsira da bi je svezali. Može se vezati na dužini od 8 prstiju od stomaka i ostatak iznad čvora iseći. Bebu treba spustiti na majčinu levu stranu grudi, i tako će beba doći u dodir sa majčinim mirisom i kucanjem srca. Dete tada treba oprati pročišćavajućim kupanjem, a zatim uviti u čist pamuk ili svilu. 

Lopticu pamuka potopljenu u ghi, Brahmi ghi, ili Bala ulje, treba svakodnevno, u narednih šest nedelja, po sat vremena, staviti bebi na teme i pričvrstiti je kapicom, da bi ubrzali bebin oporavak od porodjaja, da bi povoljno uticali na razvoj bebinog mozga i ojačali kosu. U Kerali preporučeno je hraniti bebu pomešanim ghijem, medom, zlatom u prahu, Brahmijem i Clitoria ternata (Sankapushpi). Ovu mešavinu bi trebalo da daje otac, bebi na jezik, zlatnim predmetom, kao sto je prsten ili kašičica, a tek onda da da dete majci da bi sisalo mleko, i to prvo iz njene desne dojke, a zatim iz leve.
(www.ayurvedaelements.com)

Stvari koje treba izbegavati tokom trudnoće:

~Konstipaciju, hranu koja suši (spanać, suvo voće, krompir, gorko)

~Tešku, vrelu, oštru i fermentiranu-kiselu hranu

~Veštačku, prerađenu hranu, oraščiće, safran i gin-seng
~ Prejedanje, neredovna ishrana, post, bilo kakvo preterivanje

~ Izlaganje stresnim situacijama (bes, uzbuđenje, strah, žaljenje)

~ Izlaganje zagađenju, elektromagnetnom zračenju, kao što je TV/ kompjuter i druge ekrane

~ Alkohol, droge, kofein

~ Tople kupke, težak rad, naporno vežbanje, dizanje tegova

~ Preterano izlaganje suncu i vetru

~ Psiho-fizičku napetost

~ Biti u društvu bolesnih ljudi ili gledanje eklipse

~ Nositi visoke potpetice i crvenu odecu

~ Teška putovanja na neravnim putevima

~ Sedenje na čvrstoj podlozi i čučanje

~ Redovno spavanje tokom dana

~ Trpljenje prirodnih nagona (kijanje i podrigivanje)

~ Gledanje na dole sa velikih visina ili u kanjon

~ Terapije povraćanjem ili puštanjem krvi

~ Spavanje ispruženih nogu (pupčana vrpca se moze obmotati oko bebinog vrata)

~ Seks

~ Vitamin A (retinol) i više od 1000mg vitamina C na dan

~ Izbegavati mačji i pseći izmet, posto može sadržati otrov koji škodi fetusu.

~ Neka esencijalna ulja: angelika, basil, clary sage,  karanfilić, cimet, čempres, mirođija, limunova trava, majoran, penirojal, pepremint, ruzmarin, žalfija, majčina dušica

Stvari koje treba raditi u toku trudnoće:

~ Ici na spavanje pre 22h, a buditi se pre 6 i 30h

~ Samomasaža toplim susamovim ili biljnim uljem
~ Nositi opuštenu, udobnu odeću od prirodnih vlakana i udobne cipele

~ Ici na svež vazduh bar 20min na dan + svetlost sunca

~ Raditi lake yoga vežbe, vežbe za karlicu, na podu, i  pranayamu ili Lamaz tehnike
~ Praktikovati meditaciju, molitve ili matranje

~ Ici u lagane šetnje ili plivanje

~ Koristiti umirujuća, rashlađujuća esencijalna ulja sandalovine

~ Poštovati propisanu dijetu

~ Izabrati mesto za porođaj i upoznati se sa njim

~ Proveriti troškove oko porođaja

~ Raspitati se o pelenama

~ Čitati radosno i opustajuce štivo

~ Redovno se kupati u srednje toploj vodi sa ružinim laticama

~ Razviti prijateljski odnos sa babicom ili osobom koja ce pratiti porođaj ( razgovarati o mogućim intervencijama, učiniti specijalne zhteve što se tice porođajne okoline, ljudi za podršku, pozicije za porođaj, i post-natalnog povezivanja sa bebom)

~ Spremiti mesto za bebu kod kuće, krevetac, mesto za presvlačenje, dezinfekciju ruku, pamučne pelene (neizbeljene), prirodni talk, itd.

~ Izabrati osobu koja ce dojiti bebu u slučaju da se vama desi nešto. 
. 

Zdravlje iz bilja
 kako bilje može da pomogne kod medicinskih problema 

Osteoporoza 
Iz ugla Ayurvede, osteoporoza je stanje vata. Zbog nedostatka etra i vazduha i zbog smanjene koncetracije zemlje, kosti postaju porozne. Ovo može da se desi u bilo kom dobu, bez obzira da li su muškarci ili žene u pitanju, ali se najčešće dešava da žene dodju u vata stanje (konstituciju) posle menopauze. Ostale stvari koje povećavaju mogućnost dobijanja osteoporoze su: neredovna ishrana,  loše varenje, nedovoljno vežbanje, alkohol, cigarete, gazirana pića, preslana hrana, upotreba steroida, upotreba šecera i proteina. Prevencija je bolja nego lečenje, u svakom slučaju. Kada se kosti jednom degenerišu, teško je povratiti njihovu vitalnos. Tada su  kosti podložnije lomljenju i sličnim bolestima. Da bi se sprečilo dobijanje osteoporoze, Ayurveda uči ljude da drže svoje dose u balansu primenom odgovarajućih dijeta i režimom smirivanja vate. 
Neke biljke pomažu cirkulaciji minerala u kostima i njihovom raspoređivanju, u tu svrhu mogu da se koriste: đumbir, cimet i long pepper, pod uslovom da odgovaraju tipu tela. Fitoestogenično bilje pomaze ženama koje su prošle menopauzu da povrate minerale. To su red clover, alfalfa, parsley, sage, anise, fennel, sarsaparilla, licorice, false unicorn root, lady’s slipper, wild yam, peony, black cohosh, and passionflower. Biljke koje su bogate prirodnim mineralima mogu isto da pomognu. Neke od tih biljaka su horsetail and cissus quadrangularis (poznata kao “chain of bones”). Najuspesniji pristup je dijeta, vezbanje i terapija uljima o kojima ćemo pričati u narednim poglavljima. 
Promena načina života 
Najbolja prevencija za osteoporozu je da se rade vežbe kao sto su: žustro hodanje (brzo hodanje), yoga, ili aerobik, po četrdeset minuta, četiri puta nedeljno. Vreme za stvaranje vitalnosti je pre tridesete godine, do kada kosti dobijaju na čvrstoći. Kada se dobije osteoporoza, vežbe u početku treba da budu umerene, kako bi se sprečili lomovi. Počnite sa akva-aerobikom, pre nego što budete napredovali do biciklizma, a zatim hodanje. 

Žene bi trebalo da primenjuju određeni režim ishrane, kako bi im menstrualni ciklusi bili redovni, jer žene kojima je tokom života često izostajao ciklus, imaju veće šanse da dobiju osteoporozu. Trebalo bi da u svoju dijetu uključe hranu bogatu mineralima, poput susama, smokvi, zrna gorušice, repe, kelja, brokolija, badema, suve šljive, lešnika i brazilskog oraha. Kao sto je boron preventiva za gubitak kalcijuma i magnezijuma, hrana bogata boronom je preventiva za osteoporozu. Hrana bogata boronom uključuje jabuke, grožđe, kruške, breskve, melasa sirup i soju. Sveže voće, povrće i pasulj su bogati vitaminima A, D, E, K i B, i oni su bitni za zdravlje kostiju.

Vegetarijanci manje dobijaju osteoporozu, jer je meso bogato kiselinama i proteinima koji uzrokuju izbacivanje kalcijuma. Mleko i mlečni proizvodi nisu najbolji izvori kalcijuma za kosti, pošto kalcijum, magnezijum i fosfor u međusobnom odnosu u kojem se nalaze u mleku povećavaju serum kalcijuma, ali smanjuju koštani kalcijum, poput prirodnog kiselinskog mehanizma za potiskivanje. Dnevna masaža susamovim uljem, bogatim kalcijumom, je najbolja prevencija u tretiranju osteoporoze. Ayurveda je izumela nekoliko biljnih ulja za tu svrhu – za jačanje kostiju, kao što su ulje od đumbira, dala, bala, i kozijeg mleka.

Primer iz zivota
Lavinia je prošla kroz ranu menopauzu u četrdesetdrugoj godini. S obzirom na to da je gustina njenih kostiju bila zabrinjavajuća, razmišljala je o tome da počne da uzima terapiju hormona, kao zamenu. Jednom kada se počne sa ovim, ne moze da se stane, jer gustina kostiju postaje drastično da opada.
Umesto toga, Lavinia je odlučila da počne da uzima neke od estrogenih biljaka, kao što su crvena detelina, crni cohosh i sage.Ona je promenila svoj uobicajeni jednoličan život, uvevši dnevne samo-masaže, relaksaciju koja je bila nadgledana, i trideset minuta hoda dnevno. Lavinia je uvela sebi i dijetu koja je bila bogata vitaminima i mineralima, izbegavala je kofein, žecer, so, crveno meso i gazirana pića. Pila je dosta sojinog mleka i čaja od sladića, kako bi držala svoje hormone u balansu.

(nastavak u sledećem broju)
Vesti o zdravlju

Uspešan duhovni život može usporiti razarajuće napredovanje Alchajmerove bolesti
Dr. Yakir, direktor neurologije u Sarah Herzog Memorijalnoj bolnici u Jerusalimu, je rekao: ''Postoje činjenice koje nam ukazuju da kod ljudi koji su oboleli od Alchajmerove bolesti, a religiozni su i na višem su nivou duhovnosti , bolest sporije napreduje.''  Kaufman, koji je vodio istrazivanja dok je bio postiplomac u Bajkrest Centru za brigu o starima u Torontu,  prezentovao je svoj pronalazak na godišnjem sastanku Američke Akademije za Neurologiju u Majamiju. Kaufman i njegovi co-autori, su naglasili da bi ipak trebalo obratiti pažnju dok se govori o rezultatima. ''Ovo je prvo istraživanje koje, ustvari, nastoji da pokaže vezu između duhovnosti (religioznosti) i Alchajmerove bolesti.'' Kaufman je rekao: ''Mi nismo posmatrali sam mehanizam, zbog toga bi trebalo ponovo proučiti naše rezultate i uraditi veće istraživanje.

Vincent Corso, bivši sveštenik, koji je sada menadžer duhovne nege i službe za nesrece, tokom posete prihvatilištu u Njujorskom sklonistu, izjavio je da nije iznenađen sa pronalaskom, iako je jos uvek preliminaran. ''Ljudi koji su u životu povezani sa duhovnim, bez obzira na to da li je to kroz članove porodice, bliske prijatelje, podrske preko neta, meditacije ili yoge, imaju osecaj mira, i verovatno tako, principom ekstrapolacije, postižu dugovečnost.''  On je rekao: ''Ono što je bitno za ljude to je koliko uspevaju da se povežu sa ljudima oko sebe. Ako im to stvara osećaj zadovoljstva, onda to vodi ka procesu ozdravljenja.''
Druga istraživanja, koja nisu povezana sa Alchajmerovom bolešću, počela su da ukazuju na povezanost duhovnosti i boljih zdravstvenih ishoda. 
Kaufman je rekao: ''Imamo porast činjenica koje nas upućuju na pozitivne efekte višeg nivoa duhovnosti (religioznosti) na zdravstvene ishode, pogotovo u drugim bolesnim stanjima.''  Činjenice koje se ovde spominju uključuju i proučavanja u drugim neuroloskim stanjima. 

Za ovo ispitivanje istrazivači su posmatrali 68 ljudi za koje se smatralo da verovatno mogu dobiti Alchajmerovu bolesti. Učesnici ispitaivanja su zamoljeni da popune struktuirani upitnik koji je sadržao pitanja poput - kako oni sebe duhovno doživljavaju, koliko često posećuju religiozne skupove, koliko često se oni sami upuštaju u religiozne aktivnosti, kao što je molitva, meditacija ili proucavanje Biblije. Takođe su postojali iskazi kao što su: 'U mom životu osećam prisustvo božanskog' i 'Moja religiozna ubeđenja stoje iza mog celokupnog prilaza životu.'  Učesnici koji su duhovno i religiozno bili na višem nivou, imali su sporije opadanje razumevanja stvari. Autori nisu želeli da daju nikakav konačan razlog ove veze. ''Mi ne možemo da spekulišemo na osnovu našeg pronalazka, ali, u drugim bolesnim stanjima, postoji nekoliko faktora koji prouzrokuju ovakav efekat'', Rekao je Kaufman. ''Neki su povezani sa stresom, a neki sa blagostanjem.''
Umesto da ostane na mogućim objašnjenjima, Kaufman je rekao da razmišlja da uradi još jednu, veću studiju, kako bi pokušao da ponovi rezultat i da pronađe mogući mehanizam. ''Zapažanja ovog proučavanja bi trebalo da se ponove, pre nego što neko počne da izvlači zaključke'', rekao je stariji autor istrazivanja dr. Moris Fridmen, glavni u neurologiji i direktor programa neurološkog ponašanja u Bajkrest Centru za brigu o starima.
Ekstatični Kamp za oči u Varsani, 2005
Veliki napori uloženi su u organizovanje ovog Kampa za oči u Varsani. Komitet za organizaciju rešio je da ugosti 200 volontera i operiše 500 pacijenata sa kataraktom. Četri različita mesta su bila bukirana radi smeštaja, kuhinje, bolničkih odeljenja i tatri, zubarske usluge.

Od februara 16 do 22-og, organizovano je jos 4 sporednih kampova u Kamyavanu, Chaumuhi, Radhakundu. Bhakte iz Mumbaija su masovno reklamirale dogadjaj u 120 sela uz pomoć Sushil Goswamija, iz Nandagana, da bi doveli ljude u ove kampove, dok je 100 pacijenata sa kataraktom izabrano od prijavljenih.

Radhanath Swami je stigao 23-eg februara, i tako inspirisao novi talas entuzijazma. Na Mangha Purnima, godisnjicu pojave Narotame Dasa Thakure, žrtvena vatra učinjena je radi blagoslova Srimati Radharani u korist ovog kampa. Ispred oko 300 ljudi Radhanath Swami je objasnio stav kojim treba služiti Brijvasije. On je zahtevao od bhakta da svakog Brijvasija tretiraju kao svoju majku i oca, i da ih služe na način na koji obožavaju i služe svoja Božanstva.

Inspirisani njegovim mudrim rečima, svi su se okupili oko Radha-Madhava Ashrama da bi otpočeli ispitivanje pacijenata. Brijvasiji su čekali u redu još od ranog jutra da bi ih pregledali očni hirurzi iz Mumbaija. Uporedo sa tim, startovao je sa radom i zubarski odeljak. Preko 3000 pacijenata je pregledano. Obilni khicari prasadam je poslužen svim pacijentima i njihovim rođacima u toku dva dana, koliko je akcija trajala.

Ukupno 652 pacijenta je odabrano za operaciju katarakte, 152 više od planiranog broja. Sav materijal potreban za dodatne pacijente nabavljen je u roku od 24h iz Mumbaija i transportovan u Varsanu. 

Tri operacione sale sa visokim higijenskim standardima su pripremljene i operacije su pocele 26-og februara u 6h prepodne. Deset očnih hirurga radilo je po 16h na dan, zajedno sa medicinskim sestrama i 30 MBBS doktorima. Dnevno, 100-120 pacijenata primano je u odlično organizovanom medicinskom odeljku u Giriraj Bhavanu na postoperativni oporavak. Bhakte su se brinule o pacijentima s puno pažnje i ljubavi. Svakog jutra pacijanti bi bili vrlo srećni kada bi im skidali poveze sa očiju i kada bi mogli ponovo da vide. Brijvasiji su blagosiljali sve redom. Operacione sale radile su 6 dana. Pacijenti su dobijali prasadam tri puta na dan zajedno sa medicinskom negom. Ukupno 601 pacijent operisan je do kraja 6-og dana.

Svaki pacijent otpusten je dobivži lekove za narednih 40 dana, tamne naocare, vuneno ćebe i sliku Sri Sri Radha-Gopinatha. Svaki Brijvasi pacijent pozdravljao se srdačno sa volonterima.

Kuhinja je radila 20 sati na dan, obezbedjujuci prasadam za doktore, volontere, i pacijente tri puta na dan. Ukus Brijvasi prasadama, koji su spremali lokalni kuvari, bio je osveženje za svakoga. 

Timovi bhakta iz Pune, Belgauma, Vrndavan templova vodili su neprestani kirtan svih 8 dana, od 6h prepodne do 10h uveče, zarad blagoslova Srimati Radharani za uspeh operacija. 

Doktori i bhakte isli su na kratke yatre radi darshane svetih mesta u Varsani, kada su imali svoje slobodne sate. Ovo je oplemenilo srca svih da bi svoje službe obavljali u svesnosti Krsne. Po završetku operacija, svih 212 volontera odvedeno je na Pavasarovar, Govinda kund, Kusumsarovar i u Vrndavan, gde su slušali o božanskim zabavama Gospoda. Mi se zahvaljujemo svima koji su dali donacije i koji su ucestvovali u ovom zadivljujucem poduhvatu sluzenja Brijvasija u Kampu za oči u Varsani.

Biljni lekovi zaista leče
28.09.2004.
Istrazivači su rekli da su naučni testovi tradicionalnih lekova  pokazali da oni imaju stvarnu dobrobit. Eksperti sa kraljevskog univerziteta iz Londona su rekli da su ovakvi tretmani podesni i mogu da pomognu u tretiranju stanja kao što su kancer i dijabetis. Ipak, medicinski stručnjaci su se izjasnili da bi dobrobiti od tretmana trebalo da prođu potpuno kliničko ispitivanje kako bi bili potvrđeni.

Istrazivači su ispitali indijsko tretiranje dijabetisa, Ganaian lecenje rana, i kineski i tajlandski načini tretiranja raka.
Jedna od biljaka koja je ispitivana je bio list od kari drveta iz Indije, koji je nosio reputaciju da leči dijabetes. Istraživači su pronašli da ekstrat soka iz drveta ima uticaj na ograničavanje uticaja enzima za varenje koji se zove pankreasni alphaamilase, i koji je povezan sa slamanjem dijetetske ukočenosti od glukoze. Osoba obolela od dijabetesa ne proizvodi dovoljno insulina koji bi se borio sa naglim porastom nivoa glukoze u krvi.

Usporavanje brzine dobijanja ukočenog sloma, blokiranjem alphaamylase, može dovesti do jednakog curenja glukoze u krvotok iz creva.

Istrazivači sada ispituju koji sastojak iz lista kari drveta ima ovaj efekat. Oni kažu da kada ga jednom budu indetifikovali, moguće je da će ga uključiti u lečenje ukoliko bi rezultat bio bolji nego postjeci lek protiv dijabetesa.
Istrazivači sa Kraljevskog univerziteta saradjuju sa Kwame Nkrumah univerzitetom za nauku i tehnologiju iz Ghane u potrazi za biljkom koju koristi Ashanti etnicka grupa. Oni intervjuišu tradicionalne lekare kako bi utvrdili koju biljku koriste za zacelivanje rana, a zatim će je testirati kako bi videli da li postoji naučno opravdanje za njenu upotrebu. Pronašli su da puzavica sa dnevnim cvetovima ima i antibakterijsko i antifungalno svojstvo. Ovo upućuje na to da one pomažu kod zaceljivanja rana i u sprečavanju dobijanja infekcije.
U trećem istraživanju, eksperti sa Kraljevskog univerziteta proučavali su tajlandske i kineske biljke koje se koriste kao lek u tradicionalnim tretmanima za rak. Oni su uradili laboratorijski test kako bi videli koliki uspeh su postigli u sprečavanju rasta ćelija obolelih od raka. Uočili su obećavajuću aktivnost u borbi protiv ćelija raka pluća, posebno kod testiranja tajlandske biljke Ammannia baccifera, vodeni korov i kineske biljke Illicium verum, zvezdasti anis.

Edzard Ernst, profesor dopunske medicine u Peninsula medicinskoj skoli iz Extera, izjavio je na BBC vestima: ''Ova vrsta istraživanja je veoma korisna i obećavajuća i potrebno nam je više istraživanja ove vrste. Sve više ovakvih istrazivanja i imamo. To nije nikakvo iznenađenje za ljude koji rade na ovom polju. Ali ovakva istraživanja mogu da budu samo prvi korak u lancu istraživanja, a na kraju tog lanca neophodno je da imamo dobru naučnu potvrdu da to funkcioniše.''
Radite do kasno?  Odmorite se i vi malo!  
Tokom toplog vremena sredinom Avgusta, Majkl Makari, kreator muške garderobe, radio je od 10 do 12 sati. Ali sredom, tokom pauze za ručak, njegovi radni sati su bili razdvojeni laganim dubokim uzdasima i izdisanjima. Gospodinu Makariju se pridružilo i 14-oro kolega koji su bili razvrstani po podu velike konferencijske sale, u položaju okrenute-pas pozicije, oblik V naopačke.

Kompanija Armani Exchange nudi svojim zaposlenima ovaj oblik časa meditacije i yoge besplatno, kako bi im pomogli da se opuste, umanje stres i to sredinom nedelje. Oko 20 % zaposlenih imaju neki oblik programa za umanjenje stresa. Pregledi pokazuju da su i takvi troškovi kompanije pomogli da se sačuva 'gorivo' i uštedi 11.5 biliona $ u rastućoj industriji.

Ali, pošto se meni tehnika proširio, i uključuje masažu, tai chi, feng shui i energetske ples, taj trend je uslovio eksperte da ispitaju kakav efekat ovi programi imaju i čijem interesu oni služe. Cilj je da se utvrdi da li su efekti pozudni ili obezbedjuju kratak predah u sve dužim danima. Istraživači su utvrdili da su efekti takvih programa za smanjivanje stresa uglavnom kratkotrajni, i mogu biti od koristi koliko zahtevnim  radnicima, toliko i radnicima pod stresom. Svi se slažu u jednom, da su se, ustvari, kursevi našili kao reakcija na velike promene u prirodi samog posla, kaleidoskopski protok elektronskih informacija, i načina na koji se radne obaveze rasprostiru poput vinove loze u sve uglove privatnog života. Dr. Harijet Perset, sa Univerziteta za sociologiju iz Merilenda, je rekao: '' Krajnja različitost koja postoji u satima koje ljudi provode radeći je zapanjujuća. Za neke ljude, poput ljudi koji imaju decu, i zarđena dvostruka plata uz odricanje od sna dovodi do stresa i stiče se utisak kao da rad nikada ne prestaje.

Istraživači kažu da interesovanje kompanije za angažovanje gurua za stres postoji jer isto koliko ima interesa za dalje opterećivanje radnika, toliko ima i za kontrolu i smanjivanje stresa. Ovi programi su započeti kasnih 90-ih, kada su bile u porastu parnice u kojima su radnici tražili nadoknade od kompanija zbog oštećenja koje su dobili zbog stresa.
''Ovi programi za stres su bili jedan od načina na koji su kompanije htele da prikriju od radnika koliko su ustvari radili'',  rekao je dr. Petar Capeli, profesor iz Filadelfije.

Gospodin Makari je rekao: ''Treba vam jedan sat i vaš um je čist i ostatku dana potpuno drugačije prilazite''.  Polozaj psa koji gleda na dole sigurno pobeđuje cirkuskog psa koji skače ispred svog zahtevnog gospodara. Dr. Lorenc Marfi, fiziolog na Nacionalnom Institutu za zdravlje i zaštitu na radu, kaže da studije o umanjenju stresa na radnom mestu uvek uzmu za razmatranje pitanje neposrednog efekta. Masaža umanjuje stres kada se veličina stresa meri ukočenošću mišićne strukture. Meditacija deluje psiholoski umirujuće posle sat vremena njnog praktikovanja. Ali efekti su kratkog veka, kaze dr. Marfi, ukoliko to ljudi ne pretoče u redovnu rutinu, i idealno je to ukombinovati sa džogingom i masažom. Ovakav rezim, od jednog sata dnevno, može da ima smisla za nekog ko živi komforno u odnosu na novčani priliv. Ali za ljude čiji dan zahteva mentalni napor da bi ispratili sve ugovorene sastanke i rokove za zavretak poslova, tai-chi predstavlja samo jos jedan sastanak. Prava žudnja takvih ljudi je vreme, naravno, i to je ono gde tehnike opustanja uma i tela umeju da okrenu leđa. Dok kursevi u vreme ručka mogu da doprinesu mirnim trenucima u toku napornog radnog dana, isto tako mogu i da donesu ljudima produženo vreme njihovih obaveza. Ako želite da budete radoholičar, ove tehnike za opuštanje vam mogu pomoći u tome. S druge strane, ako je stres upozorenje da ćete uskoro izgoreti, sa ovim tehnikama ga samo produžavate. 
Jedna tehnika za ublažavanje stresa na radnom mestu, a koja se čini da prevazilazi sve druge u gradnji prevencije protiv stresa, pre nego da samo privremeno ublažava posledice istog, je oblik savetovanja koji se zove 'terapija razumevanja'. Na ovim časovima ljudi uče da izazivajući napetosti u svom poslu, na primer tražeći da svaki zadatak mora da bude savrseno obavljen ili nastojeći da oni moraju sve da impresioniraju, nepotrebno zadržavaju pritisak koji već dobijaju i od ljudi oko sebe. U 18 studija, koje su uključile vise od 850 ljudi koji su radili na najrazličitijim poslovima, od čistačice u bolnici, do telefonskog operatera, ustanovljeno je da je ovakav način savetovanja čarobno uklonio zamerke vezane za posao, ponekad samo posle nekoliko, a najčepće posle šest terapijskih treninga. Savetovanje je testirano posebno kod radnika koji su na neki način kontrolisani na poslu, kao što su bankari, inžinjeri i drugi. Kada dođe do stresa na poslu, kontrolisanje može da bude jedan od najvažnijih faktora koji doprinose tom stresu, misljenje je Dr. Pitera L. Schnall iz Centra za zdravlje i zaštitu na radu sa Kalifornijskog univerziteta iz Irvina. Dr. Schnall i ostali su pokazali da su radnici koji dobiju visok krvni pritisak oni koji rade u rokovima, sa malom kontrolom nad onim šta će radni dan doneti, kao što su vozači autobusa ili medicinske sestre koje rade u stresnom okruzenju bolnice.
Dr. Schnall je rekao: ''Kada ljudi imaju barem neku mogućnost da kažu kada i kako će njihov posao biti gotov, kada su u stanju da nauče neke nove stvari na poslu, da razviju neke nove veštine, oni uspevaju da iskontrolišu napor koji će uložiti. Radnikova odsutnost, posvećenost organizaciji, ponos na poslu, ne postoje nikakvi dokazi koji bi rekli da su to uzročnici. Ako je osoba uvek prenatrpana poslom, ima kontrolora nad sobom koji je ne podržava, sve će to biti uzroci da se ona oseća nesretnom''
Jedan od najstresnijih poslova je onaj koji uskoro moze da ode. U tim uslovima, istrazivači su utvrdili da je ono što najbolje kontroliše nivo stresa to da se radnicima otvoreno i iskereno kaže ko će biti otpušten i zbog čega, i  da se ponudi pomoć u potrazi za novim poslom, velikodušna poslednja plata i ponuda za psihijatra ako je potrebno.

Dr Samuel Culbert, profeser sa odseka za organizaciju na Kalifornijskom univerzitetu u Los Anđelesu, koji je skeptik u vezi sa ovim stresnim menadžmentom, rekao je da je ovaj program jeftino skretanje sa pravog problema koje stvaraju kompanije i sami menadžeri.

Dr Culbert je rekao: ''Odsek za ljudske resurse hipotetički ima divnu ulogu u premošćavanju jaza između zaposlenih, koji žele da rade dobro posao, i menadžera, koji žele da oni dobro obave posao. Ali, kada jednom čujete za stresni menadžment, morate da se zapitate čiji su interesi tu zastupljeni.“ Sigurno da ljudi koji se bave i drže časove stresnog menadžmenta znaju priču obe strane. Često su i zaposleni i oni koji su zaduženi za brigu o stresnim poslovima u potpunosti u ćudi svojih klijenata, i zato je njihova usluga  medju  prvima koje se izbacuje kada dođe do promene menadžera i kada su teška vremena. U ovom svetu ekonomije i smm menadžerima, koji su puni stresa, treba stresni menadžment.
