 Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju

                                                   Bilten br. 1 – decembar 1994.
 Od Ministra

Šrila Prabhupada je ohrabrivao bhakte da vode računa o svom zdravlju i svojim

osnovnim materijalnim potrebama.U jednom pismu je rekao bhakti:“Prvo pazi na

svoje zdravlje.To uputstvo nije samo za tebe nego za sve moje dobre sinove. Ja sam star čovek i mogu da živim ili umrem, to nije važno.Ali vi morate dugo da živite da bi ovaj Pokret svesnosti Krishne išao dalje.“
Bhakte Pokreta svesnosti Krishne ne žele da budu fanatici u vezi sa svoim zdravljem ili preokupirani materijalnim blagostanjem, ali oni, takođe, ne bi trebalo da postanu nemarni.

Upotpunjavanje duhovne snage materijalnim blagostanjem u njihovoj idealnoj ravnoteži će nam pomoći da napredujemo u svesnosti Krishne i da širimo misiju Gospoda Ćeitanje po celom svetu. Iako duhovno napredovanje ne zavisi od materijalnog blagostanja, telesna i mentalna uznemirenja mogu lako da skrenu usredsređenost bhakte početnika sa Krishne.Ovaj bilten je naš skromni pokušaj da pomognemo bhaktama u njihovom duhovnom životu, dajući im informacije koje su bitne za njihovo materijlno blagostanje.

Pošto se sada mnogi bhakte približavaju srednjim godinama i starosti, uslediće i neizbežne muke bolesti i onesposobljenost. Dužnost ISKCON-ovog Ministarstva za zdravstvo i socijalnu pomoć je takođe da pomogne hramovima po celom svetu da se pobrinu za sadašnje i buduće blagostanje ISKCON-ovih bhakta. Sada je vreme da se prave planovi kako da se dočekaju ti problemi, a ne kad nas, zbog nemara, ti problemi preplave. Buduća izdanja ovog biltena će se više pozabaviti tim stvarima.
Širom sveta postoje neiskorišćeni izvori koji bi pomogli održavanju zdravlja bhakta i njihovom oporavljanju od bolesti. Pitanje je koliko mi uopšte želimo da otkrijemo i iskoristimo ono što je već na raspolaganju. Jedan bhakta je procenio da samo u Bombaju imamo 1000 doživotnih članova koji su praktikanti brige o zdravlju. Iskorišćenje takvog izvora bi moglo da razreši mnoge probleme naših bhakta, ali Ministarstvu su potrebni bhakte koji su voljni da potroše svoje vreme, inteligenciju i veštine u našem naporu da organizujemo tu službu.

Kao Ministar ISKCON-ovog Ministarstva za zdravlje i socijalnu pomoć, rado primam sugestije i asistenciju od bhakta i članova naše kongregacije, da bih pomogao da se zadovolje potrebe naše devocijske zajednice. Među ostalim članovima komiteta GBC-ija su NjS Bhakti Tirtha Maharadža, NjS Guru Prasada Maharadža, NjS Kavicandra Maharadža, NjS Svarupa Damodara Maharadža, NjM Bhakta Rupa dasa i NjM Loka Sakši dasa.
Hare Krishna

Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju
Pisma od Šrila Prabhupade
Dva stava svesna Krishne prema slabom zdravlju pomažu nam da se predamo Krishni u teškim vremenima

 -Njegova Svetost Satsvarupa dasa Gosvami
Ishrana i svesnost

Njihovi efekti na duhovno i materijalno zdravlje
 -Njegova Svetost Prahladananda Svami

Gubitak sluha zbog buke

Šta je to i šta može da bude za ISKCON-ove bhakte (uključujući tebe)

 -Njegova Svetost Đajadvaita Svami

Ayurveda za majku i dete
Vedski način trudnoće i porođaja

 -Padmanabha dasa
Zašto sari?
Važni filozofski razlozi zašto nosimo sarije
 -Rambhoru devi dasi

Yoga za zdravlje

Hatha-yoga 
 -Krodhašamani devi dasi

Zdravlje i duhovni život

Prejedanje, nečistoća i stres

 -Rasatala dasa

Test doshe
Test za otkrivanje tvog tipa tela
Naslovna strana:Gospod Krishna ima mnoge zabave od kojih su najbolje one u kojima je On u svojstvu ljudskog bića. Njegov oblik u svojstvu ljudskog bića je vrhovni transcendentalni oblik.U tom obliku On je dečak pastir, On drži flautu u Svojoj ruci i On je u najranijoj mladosti.Uz to,On je odličan plesač. Sve to odgovara Njegovim zabavama u svojstvu ljudskog bića. 
Šrila Prabhupadina pisma o zdravlju
O medicinskim tretmanima
Pismo Hari Bhakti Nudasi, 1. juna 1967.

„Mogu da te obavestim da sam pristalica ayurvedskim tretmanima. Možeš da se konsultuješ sa ayurvedskim lekarom u Vrindavani koji je Godija Vaišnava. Ako je moguće, treba da se urade dve stvari : da mi se pošalju pravi lekovi i da mi se daju uputstva, to bi bilo dobro. Ali, ako treba da se vratim, to takođe mogu da učinim. Konsultuj odgovarajuće lekare i obavesti me šta da radim.U Mathuri sigurno ima puno ayurvedskih lekara i puno šarlatana. Pokušaj da izbegneš šarlatane.“

Pismo Krishna dasi, 3.aprila 1969.
 „U vašim zapadnim zemljama doktori jako vole hirurške operacije. Kad nema druge alternative, moramo da prihvatimo zaklon takvih demonskih tretmana, ali pokušaj na svaki način da to izbegneš, i osloni se na Krishnu.“

Pismo Govinda dasi, 12.februara 1972.

„Doktori daju lekove i kažu da su ti lekovi sasvim sigurni, ali sigurnosti nema, a kad nema sigurnosti, zašto bismo kršili naša četiri principa? Ne mislim da postoji garancija sigurnosti ako se uzme taj lek sa životinjskim proizvodima. Ali, ako postoji sigurnost, uzmi ga. Ali to je veoma sumnjivo. Kad dođem tamo, videću šta ne valja.“

Pismo Rebatinandana Swamija, 16.januara 1975.

"Što se tiče tvog posta, ako si bolestan, pošćenje je najbolji lek. Bolest i neželjeni gost će otići ako im ne daš hranu.'' 
Pismo Upendra dasi, 19.februara 1972.

“Psihijatri su podvala.Oni ne mogu da pomognu. Najbolje je zauzeti se u mantranju, u stalnom pevanju i slušanju svetog imena. To će svakoga izlečiti od mentalne bolesti.”

Pismo Majapurusasa dasi, 4.novembra 1975. 

“Što se tiče te stvari sa tvojim detetom, ne mogu da kažem, ali barem se ne bih saglasio da doktori izvedu tu operaciju.U Njujorku 1968. kad sam bio u bolnici, pokušali su da mi operišu mozak, ali sam taktično napustio bolnicu. Zbog toga kažem da mi nikada ne pozovete doktora i da me ne pošaljete u bolnicu. Znači, treba sam da odlučiš, ali ja se ne bih složio.
Pazi na svoje zdravlje, a bolest podnosi

Pismo Rajarama dasi ,21.decembra 1967.

“Prvo pazi na svoje zdravlje.To uputstvo nije samo za tebe, nego za sve moje dobre sinove. Ja sam star čovek i mogu da živim ili umrem, to nije važno.Ali vi morate dugo da živite da bi ovaj Pokret svesnosti Krishne išao dalje.”

Pismo Pradjumna dasi, 23. marta 1968.

“Sve dok imamo ovo materijalno telo, bede će dolaziti i odlaziti. Jednostavno treba da ih podnosimo i da pokušamo da ostvarimo napredak u svesnosti Krishne najbolje što možemo.”
Pismo Đajapataka dasu,6.oktobra 1968.
“Veoma sam zabrinut zbog tebe što si bio povređen radeći. Ne znam koju vrstu ugra-karme si radio, ali šta god radiš, moraš da paziš. Tvoje telo je posvećeno Krishni, zbog toga ne treba da budeš nemaran prema telu. Treba uvek da misliš da tvoje telo više nije tvoje, nego Krishnino. Zbog toga treba da paziš na njega.”

Pismo Rajarama dasi, 9.februar 1969.

“Veoma me zanima u kakvom je sada stanju  tvoje zdravlje.Molim te obavesti me da li si bolje ili još postoji neki poremećaj.Uvek treba da se sećamo da naše telo nije za čulno uživanje. Ono je samo za Krishninu službu. A da bi obavili veoma dobru, zdravu službu za Krishnu, ne treba da zanemarimo održavanje tela.Učimo se iz primera Sanatane Gosvamija. On je ponekad bio veoma bolestan zbog ekcema i zbog toga je ponekad krvario.Ali kad god bi Gospod Ćejtanja sreo Sanatanu Gosvamija, imao je običaj da ga zagrli, iako ga je ovaj molio da ga ne dotiče. Zbog toga je Sanatana Gosvami kasnije odlučio da izvrši samoubistvo, da ga Gospod Ćejtanja ne bi grlio u tom užasnom stanju.Gospod Ćejtanja je shvatio taj plan pa je pozvao Sanatanu Gosvamija i rekao mu: “Odlučio si da okončaš to telo, ali zar ne znaš da to telo pripada Krishni? Već si posvetio svoje telo Krishni, pa kako možeš da odlučiš da ga okončaš?”. Prema tome, ne smeš da zanemariš održavanje svog tela. To je lekcija koju učimo od Gospoda Ćejtanje i Sanatana Gosvamija. Pokušaj da paziš na svoje zdravlje najbolje što možeš.

Pismo Rajarami, 6.marta 1969.
”Čuvaj zdravlje i radi za Krishnu, to je naš životni moto.”

Pismo Balabhadri, 12. maja 1969.

“Što se tiče tvog pitanja o lepom održavanju tvog tela, mislim da ćeš moći da održiš dobro zdravlje ako slediš naše propise o ishrani, ako dovoljno spavaš i pridržavaš se propisanih pravila čistoće, kao što je kupanje dva puta dnevno. Naravno, dok postoji naše materijalno telo, tu će uvek ponekad biti i bolest, ali to moramo da podnosimo bez velikog uznemirenja. Ustvari, iz tog razloga, vaišnava koji zna da nije svoje telo, ne zapušta to telo, nego se lepo brine da može da ga upotrebi u službu Krishni. Baš kao što čovek može da zna da nije svoj auto, ali zbog toga ne zapušta taj auto, nego se lepo brine o njemu da može da ga služi. Prema tome, i mi moramo da se pobrinemo da udovoljimo zahtevima tela, ali, kad stigne bolest ili druge nužne neprijatnosti, zbog toga se ne uznemiravamo jer su te nevolje samo privremene manifestacije.”

Pismo dr Currieru,19. jun 1975. 
„Veoma je lepo od vas što hoćete da ponudite svoje medicinske usluge mojim studentima kad vam se za to obrate.Važno je da telo održavamo tako da bude sposobno i zdravo kako nas loše zdravlje nebi sprečilo da služimo Krishnu. Pošto loše zdravlje može da omete našu službu, želimo da ga izbegnemo na svaki način.“

Pismo Kirtananda Svamiju,14. februar 1969.

„Novi lek je, ne samo za Šjama dasi, nego za sve, konsultovati nekog odobrenog lekara. Ali ultimativno moramo da zavisimo od Krisjhnine milosti, te, prema tome, treba redovno da mantramo, da se molimo Krishni da nam da priliku da ga služimo, i, ako se zahteva, možemo da usvojimo odobreni metod lečenja.“

Dva stava svesna Krishne prema slabom zdravlju
Njegova Svetost Sasvarupa dasa Gosvami

Mogu da se setim dva osnovna stava svesna Krishne koja mogu da se zauzmu prema slabom zdravlju.

Prvi je da učinite sve što možete da bi razumno sprečili da se bolest pojavi ( ili da je savladate kad do nje dođe). Šrila Prabupada piše: ''Prva stvar je da moraš da se osećaš dobro.U kakvom god stanju da si, trebalo bi da se osećaš dobro,jer ako se razboliš, sve će biti naopako.“(Pismo 15.maj 1969.)
Pošto želimo da ostanemo aktivni u Krishninoj službi, nećemo da se razbolimo. Mi se ni najmanje ne radujemo bolesti. Kad zauzmemo taj stav, energično se trudimo da slabo zdravlje izbegnemo najbolje što znamo. „Prvo pazi na svoje zdravlje. To uputstvo nije samo za tebe nego za sve moje dobre sinove. Ja sam star čovek i mogu da živim ili umrem, to nije važno. Ali vi morate dugo da živite da bi ovaj Pokret Svesnosti Krishne išao dalje.“ (Pismo,21.decembar 1967)

Drugi stav je da se bolest i ograničenja koja ona nameće prihvate na način svestan Krishne. Kad hronična bolest dođe, uprkos našim merama zaštite i lečenja, prinuđeni smo da prihvatimo taj stav. Šrila Prabupada je izrazio ovaj stav pomirenosti sa sudbinom u mnogim svojim pismima; „Devojka koju su zadesili zdravstveni problemi mora da nauči da ih podnosi. Sve dok ovde bude telo, tu će biti samo bol. Ko tu misli na uživanje, pogrešno misli.“ (Pismo, 23.oktobar 1976)

Šrila Prabupada nam je dao instrukcije koje se tiču oba stava prema bolesti.To me podseća na instrukciju koju je dao kada je uporedio propovednika sa poslovnim čovekom. Rekao je da vešt poslovni čovek zna kako da zaradi novac po svakom ekonomskom vremenu: kada su cene visoke, on prodaje svoje proizvode i dobro zarađuje; kada su cene niske, jer nema potražnje za njegovim proizvodom, on tada kupuje svoje sirovine po niskoj ceni. Slično tome, propovednik uvek nalazi način da propoveda. Na prvi znak glavobolje pomislim: „O ne, nazebao sam.“ Tako strahujem delemično zbog telesne vezanosti, ali i zbog činjenice da sam vezan za svoju službu putovanja, propovedanja, čitanja i pisanja. Ne želim da izgubim čak ni dan, ili poslepodne, ili sat. Želim da budem dovoljno zdrav, da se stalno angažujem u aktivnoj službi. Ne želim da umrem ili da na drugi način budem sprečen u svojim planovima da služim Šrila Prabupadu.

Bhakte preduzimaju razumne mere predostrožnosti, uz naš način ishrane i prihvatanje lekova, da bi izbegli bolest ili da bi lečili bolesti koje već imaju. Šrila Prabhupada ohrabruje taj stav - “Ako se osećaš umoran, odmori se. To je u redu. Tvoje telo je veoma dragoceno. Pošto je posvećeno Krišni, moraš o njemu veoma pažljivo da se staraš.“( Pismo 12.avgust 1971.)

Međutim, možemo takođe da primetimo da je Šrila Prabhupada tako jako želeo da i mi, kao i on, ostanemo aktivni, da je ponekad preporučivao da nastavljamo sa našim aktivnostima svesnosti Krishne uprkos bolesti ili mogućoj opasnosti po zdravlje. On piše- „Do sada vodim računa o svom zdravlju koliko mogu, ali Krishnina služba mora da se izvrši čak i uz izlaganje života opasnosti.“ (Pismo, 23. januar 1968.) 

U sličnom raspoloženju on još piše -„ Fizički i mentalno mi ponekad možemo da budemo uzemireni, ali moramo da stojimo uspravno na duhovnoj platformi. S tim u vezi, mogu da te obavestim da u ovom trenutku nisam zdrav. Stalno imam zujanje u glavi. Noću ne mogu čvrsto da spavam, ali ipak radim, jer pokušavam da budem na duhovnoj platformi. Nadam se da ćeš pokušati da me ispravno razumeš i učiniš što je potrebno. Nadam se da si dobro.“ ( Pismo 15. januar 1968.)

Uprkos našem entuzijazmu i opreznosti da se ne razbolimo, pre ili kasnije se ipak svi razbolimo. To je jedna od četvorostrukih beda. Niko ne može potpuno da je se oslobodi. Dolazi vreme kad će svako od nas biti udaljen iz igre. Ali iz tog vremena možemo da dobijemo nešto svesno Krishne. Kad smo prinuđeni da smanjimo našu aktivnu službu, takođe smo prinuđeni da odbacimo iluziju da uvek možemo da ispunimo svoje sopstvene planove i da ćemo uvek biti dobro. Možemo da postanemo upokoreni kad vidimo da čak i bez naše aktivne participacije pokret svesnosti Krishne nastavlja dalje. Drugi bhakte cene našu službu, ali ona nije apsolutno potrebna. Krishna uvek može da pošalje nekog drugog da uradi naš posao.Usled toga stičemo poniznost i jasniju svesnost o sopstvenoj neznatnoj veličini i ograničenim mogućnostima. Jednom kad sam bio udaljen iz igre zbog duge bolesti, napisao sam pesmu izražavajući ta osećanja:

Reduciran

Moj spisak „stvari za rad“ pada u vodu,
Sve što radim je odmaranje.
Ipak, jedan povik za Krishnom 

Vredi stotinu dana marširanja u ponosu.

Šrila Prabhupada je rekao da bi trebalo da ostanemo na duhovnoj platformi čak i kad smo bolesni. Ali šta da radimo kad nas jako boli ili ako ne možemo da se pokrećemo ili da mislimo kako treba? Možemo da radimo samo ono što nam Krishna dopusti da uradimo. Šrila Prabupada piše - “Devocija ne zavisi od tela, i uprkos svim poteškoćama, možemo da mantramo sve dok imamo jezik - pa čak i kad nemamo jezik, možemo da mantramo u umu... Zbog toga nemoj da misliš da uopšte ne napreduješ i da me razočaravaš jer si ponekad bolestan ili slab, ne...  Jednostavno, ako uvek možeš da mantraš Hare Krishna, to je isto kao da slediš sve druge regulativne principe.“  (Pismo, 12. februar 1972.)

Moramo da budemo strpljivi kada smo bolesni. Naša služba može da bude i da samo čekamo i vidimo šta Krishna želi. Ako smo u iscrpljenom stanju, onda možemo da prihvatimo neku službu koja odgovara invalidu, kao što je kucanje pisama na pisaćoj mašini. Može da bude da moramo da naučimo da budemo zadovoljni sa novom vrstom službe.

Dok ležimo sami u krevetu, možemo osim toga bolje da osetimo šta to znači ponuditi svoje samo jastvo Krishni.Gospod Ćejtanja kaže- „O sine Maharadže Nande, tvoj sam večni sluga, ali sam na neki način upao u ovaj okean rođenja i smrti. Molim te stoga izvadi me iz ovog okeana i pričvrsti me kao jednog od atoma na tvojim lotosovim stopalima.“ Gospod Ćejtanja ne kaže da moramo da ga služimo na svoj posebni aktivni način, nego kaže da treba da mu ponudimo sebe u poniznom i predanom stavu.

Bolest može da bude prijatelj, jer je ona stanje više slično smrti nego dobrom fizičkom zdravlju. Dobro fizičko zdravlje je privremeno, a bolest nas podseća na činjenicu da telo konačno nije namenjeno uživanju i da u svoje vreme mora da nas izda. Patnje u našoj bolesti mogu da nas podsete da smo se uputili prema neizbežnoj patnji smrti. Zbog toga smo u toj nevolji prinuđeni da se sećamo Krishne, što je dobra praksa za trenutak kad dođe smrt. Šrila Prabupada piše -“Ovo telo je danas ili sutra gotovo. Ne bi trebalo previše da se uznemiravamo zbog njega. I drveće živi hiljade godina, ali to ne znači uspešan život. Uspešan život je onaj u svesnosti Krishne.“ ( Pismo, 26.februar 1977)

U instrukcijama koje je davao svojim učenicima, Šrila Prabhupada je kombinovao oba stava prema bolesti. U istom pismu za Đajanandu koje sam upravo citirao, na završetku on kaže :“Nadam se da te ovo zatiče u poboljšanju tvog zdravlja.“

U drugom pismu su slično izražena oba stava prema slabom zdravlju: “Ovo telo pripada Krishni i zbog toga uvek moramo da pazimo najbolje što možemo da ono bude zdravo, ali ako zbog svojih prošlih grešnih aktivnosti sada ispaštamo neke telesne bede, ne bi trebalo da budemo obeshrabreni. Devocijska služba mora da se nastavi pod svim okolnostima. Ovo materijalno telo je ustvari loše sklopljen posao, zato što je sklono ispaštanju, ali mi moramo da izvučemo najbolje iz tog loše sklopljenog posla. To znači uvek i neizostavno biti angažovan u Krishninoj službi.“ ( Pismo, 19. april 1975). Dok smo zdravi moramo da radimo punom snagom. Maharadža Prahlada je rekao svojim mladim školskim drugovima da bi trebalo da izvode svesnost Krishne punom snagom, naročito kada su mladi i dok im je telo snažno i jako i neometeno opadanjem. Ako smo prinuđeni da usporimo ili zaustavimo svoje aktivnosti zbog fizičke bolesti, onda treba da budemo na visini i to prihvatimo kao Krishninu volju. Deo tog prihvatanja je shvatanje da možemo da nastavimo sa izvođenjem devocijske službe jer ona konačno ne zavisi od tela. 

Satsvarupa dasa Gosvami puno putuje da bi govorio i pisao o svesnosti Krihne. On je autor više od dva tuceta knjiga, uključujući biografiju Šrila Prabhupade u šest knjiga.

Ishrana i svesnost

Njihovi efekti na duhovno i materijalno zdravlje

Njegova Svetost Prahladananda Svami

Šrila Prabhupada je dao mnoge instrukcije svojim studentima o njihovom zdravlju. On je često govorio da je pevanje Hare Krishna lek, a Krishnin prasadam propisana ishrana za lečenje naše materijalne bolesti i oslobođenje od materijalne kontaminacije. Na drugoj lekciji, da bi pokazao koliko bi trebalo da jedemo, rekao je: “Ako ste slon, jedete sto kilograma, ali ako ste mrav, jedete jedno zrno. Ne jedite sto kila imitirajući slona...  Ali ako ste stvarno slon, onda jedite kao slon. A ako ste mrav, a jedete kao slon, bićete u nevolji.“

Ayurveda, vedska nauka o zdravlju, navodi još detalja  što se tiče pravilne ishrane, a preporučuje i pročišćenu svesnost da bi pomagala u održavanju zdravlja i ostvarenju duhovnog napretka. Prema Ayurvedi, na naše opšte zdravlje utiču tri vrste telesnih sastava koje naše telo poseduje, a koje dobijamo iz elemenata ( čvrstih, tečnih, gasovitih, svetlosnih i eteričnih), guna ( tri materijalne odlike prirode- vrline, strasti i neznanja) i ravnoteže energija, zvanih doshe ( vata, pitta, kapha).
Vata reguliše telesne pokrete, pitta reguliše transformacije u telu i kapha reguliše telesnu stabilnost.U zavisnosti od toga koji telesni elementi, gune i doshe preovladavaju, postoje tri vrste telesnih sastava koji mogu da se nazovu fizički, mentalni i došički. Faktori kao što su stanje sperme i ovuma u vreme začeća, kao i mentalitet roditelja kod začeća, utiču na elemente fizičkog tela i odlike prirode( gune) koje duša stiče pri rođenju. Ravnoteža energija u telu je došička prakriti koja je takođe pod uticajem ravnoteže dosha u vreme začeća i navika majke za vreme trudnoće. Ravnoteža tri doshe je od najvećeg značaja za održavanje zdravlja. Te tri doshe kontrolišu životne energije unutar grubih i suptilnih tela i kaže se da je naš telesni sastav (ili prakriri) posebna dosha ili njihova kombinacija u zavisnosti od toga da li jedno ili više tih energija preovladava. Na primer, ako u ocu i majci preovladava pitta u vreme začeća, onda će se roditi deta čiji je telesni sastav preovladavajuće pitta. Ako u ocu preovladava pitta, a u majci vata, onda će se roditi dete sa pomešanom konstitucijom pitte i vate. Vata kontroliše sve životne vazduhe i tako upravlja pokretima i senzacijama nervnog sistema i tenzijama. Pitta upravlja svim transformacijama koje se dešavaju u telu i tako je glavna energija koja upravlja varenjem hrane i našom sposobnošću da usvajamo ideje. Kapha upravlja strukturama u telu i na taj način telesnom stabilnošću mentalnom zadovoljenju.

Na sanskritskom jeziku dosha znači greška. Prema tome, vata, pitta i kapha se zovo doshe jer imaju tendenciju da postanu neuravnotežene. Njihova uravnoteženost ili neuravnoteženost unutar naših tela uglavnom zavisi od naše ishrane i emocija. I hrana i emocije imaju šest ukusa, koji se na sanskritu zovu “rase“. Šest rasa su: slatka, kisela, slana, jetka, opora i gorka. Kada su ti ukusi u ravnoteži ili neravnoteži, proizvode različite efekte. Na primer, na emocioalnom nivou, kada su ti ukusi uravnoteženi oni proizvode zadovoljstvo, oduševljenje, uzbuđenje, introspekciju i želju za poboljšanjem. Međutim, kada su te emocije prekomerne, one mogu da proizvedu samozadovoljstvo ili pohlepu, zavist, hedonizam, nestrpljenje ili gnev, nesigurnost i tugu. Svaki ukus ima svoja sopstvena svojstva koja utiču na doshe. Na primer, gorak ukus, pošto je uglavnom sastavljen od vazduha i etera rashlađuje i isušuje, na taj način je ukus koji najviše uravnotežuje pittu ( koja povećuje toplotu tela i njegovu vlažnost). Korisno je da shvatimo sopstveni telesni sastav baš kao što, ako poznajemo vrstu vozila koje vozimo, znaćemo i koje gorivo da stavimo u rezervoar i kada da promenimo ulje. Na primer, ako smo rođeni sa pitta prakriti, onda ćemo tokom života imati sklonost da na pitta bude neuravnotežena. Pitta pomaže sposobnosti diskriminacije, organizacije i dobrog varenja. Ako je prekomerna, može da proizvede osipe na koži, čireve, krvavljenje, gnev i razdražljivost. Zahvaljujući primernom životnom stilu, osoba sa pitta prakriti može da drži pittu u ravnoteži i da poveća pozitivne kvalitete svoje prirode.U tom slučaju, slatki, opori i gorki ukusi se naglašavaju, pošto su oni uglavnom osvežavajući, prosušujući i teški (slatki), što uravnotežuje pittine vruće,vlažne i lagane efekte. 

Prema Ayurvedi, uravnotežena ishrana je ona u kojoj postoji svih šest ukusa, kao i količina koja odgovara telesnom sastavu osobe, njenom fizičkom i mentalnom stanju, godišnjem dobu i starosti. Ipak, često se vidi da ljudi najviše previše jedu slatku hranu; to je možda kompenzacija za nedostatak slatkoće u njihovom emocionalnom životu. Šrila Prabupada nas upozorava da ne jedemo previše slatkiša. Na jednoj lekciji je rekao: “Mravi jako vole da budu intoksicirani. Zbog toga oni pronalaze slatko, šećer. Slatko je intoksikant.Alkoholno piće se pravi od šećera. Šećer se fermentiše sa kiselinom, sumpornom kiselinom i onda se destiluje. To je alkoholno piće. Zbog toga je zabranjeno da se jede puno slatkog.
„Možemo da vidimo efekte naših emocionalnih žudnji na naše aktivnosti ako ispitamo kako uticaj medija i reklamnih panoa za „Dobre stvari“ života povećavaju slane emocije u čoveku, što povećava njegovu želju za čulnom stimulacijom. Međutim, ako čovek pravi poređenje svog uživanja sa uživanjem drugih ljudi, može da se pojavi kiseo ukus, dovodeći do zavisti. Zatim, ako se njegove želje povećaju preko njegove moći da ih zadovolji, javlja se jedak ukus, dovodeći do gneva. Celo iskustvo proizvodi u čoveku gorak ukus, što ga navodi da žudi za suprotnim ukusom, slatkim, radi ravnoteže.

Te emocionalne želje možemo da zadovoljimo ako dođemo u dodir sa najslađom i potpunom osobom, Sri Krishnom. Zbog toga će povećavanje naše svesnosti Krishne zadovoljiti i naše nepotrebne materijalne želje. Ako smo emocionalno stabilni, onda smo manje skloni prejedanju (ati-aharaha) i nagomilavanjem (prajasaha), a ono što jedemo će uravnotežiti i nahraniti naša tela.

Šta jedemo nije tako važno kao šta varimo i usvajamo u naše telo. Zbog toga, stanje našeg probavnog trakta treba da određuje koliko i šta da jedemo. Jedan brzi način određivanja stanja probavnog trakta je pogledati na jezik. Na dobar probavni trakt ukazuje čist jezik sa lepom crvenom bojom. Obloga na jeziku ukazuje na prisustvo nesvarene hrane (ame ili toksina) u gastro-crevnom traktu. Obloga na zadnjem delu jezika ukazuje na amu u debelom crevu, na sredini, u tankom crevu, i na prednjem delu, u stomaku.Vatra u kaminu ne može dobro da gori u prisustvu nagomilanog pepela. Zbog toga kamin mora prvo da se očisti. Slično tome, vatra varenja (agni) ne  može blistavo da gori i da vari našu hranu ako je ama ili nesvarena hrana još uvek prisutna u našem probavnom traktu. Post je dobar način za čišćenje crevnog trakta. To može da se učini bez hrane i vode, ili sa vodom ili sokom. Ako čovek posti, ne bi trebalo da poveća svoje spavanje. Stoga post sa sokom i energijom za služenje Sri Krishne ima prednost u odnosu na potpuni post pri kome je čovek pospan. Za vreme posta, energija koja se normalno koristi za varenje koristi se za varenje toksina. Šta više, stanje stolice i mokraće ukazuje na stanje vatre varenja. Mokraća bi trebala da bude svetla, a stolica bi trebala da bude gusta kao nezrela banana. Tamna mokraća i nesvarena hrana u stolici ukazuju na nedostatak vatre varenja. Ako vam je vatra varenja jaka, trebalo bi da osećate glad. Ako ne znate da li ste gladni ili niste, onda niste. Ako osećate glad, trebalo bi prvo da vidite koliko možete da svarite i zatim da pojedete polovinu od toga, ostavivši jednu ¼ slobodnog prostora u stomaku za vazduh i tečnosti. Svaka vatra bolje gori na čistom mestu sa dovoljno vazduha. Slično tome vatra varenja bolje gori kad stomak nije ispunjen do punog kapaciteta. Dve šake hrane bi trebale da budu dovoljne, pošto stomak nije mnogo veći od toga. Podrigivanje je upozorenje na koje bi trebalo da se pazi.

Hranu bi trebalo da spremaju i služe osobe koje imaju iskrenu želju da zadovolje Svevišnjeg Gospoda i Njegove bhakte. Svesnost kuvara i poslužitelja se uliva i u hranu i ima uticaj na onoga ko jede. U Ayurvedi je rečeno da se hrana, pošto se pojede razdeli zahvaljujući sistemu za varenje na jedan deo koji formira fizičko telo, na drugi deo koji se izbacuje kao otpadak i treći deo koji formira um. Na taj način će svesnost kuvara uticati na um onoga ko jede hranu. Svesnost kuvara će biti pod uticajem čistoće i urednosti kuhinje. Naravno, ako jedete prasadam upijeni u svesnost Krishne, samim tim ćete pročistiti svaki nepoželjni kvalitet koji hrana može da ima. Pročišćavajući kvalitet prasadama je da se on priprema, nudi, služi i jede sa ljubavlju prema Gospodu Krishni. Što se više povećava kvalitet ljubavi, to više sve postaje pročišćeno potpunom apsorbcijom u svesnosti Krishne. 
Uzrok našeg uslovljenog života u materijalnom svetu je želja da držimo materijalnu energiju pod kontrolom. Taj mentalitet može da se promeni devocijskom službom, i to naročito uzimanjem prasadama u punoj svesnosti Krishne. Ono što sledi su neke sugestije koje mogu da nam pomognu da se koncentrišemo na jelo sa devocijom:

1. Nebi trebalo da jedete kad fizčki niste gladni, kad ste emocionalno uznemireni, umorni ili posle fizičkog naprezanja 

2. Okupajte se pre jela, ili barem operite ruke, umijte se i operite noge
3. Sedite na čistom i mirnom mestu 

4. Za one sa slabim varenjem, ili koje jako zanimaju pojedinosti, varenje će bolje funkcionosati ako desna nosnica deluje snažnije od leve. To može lako da se postigne ako se nekoliko minuta diše kroz desnu nosnicu

5. Kad je prasadam spreman, uputite molitve Gospodu Krishni
6. Idući za primerom Šrila Prabhupade, za one čije varenje je slabo, da bi pojačali vatru varenja, možete da uzmete malo sirovog đumbira sa sokom od limuna i prstohvatom morske soli
7. Preporučuje se da se jede prstima da bi mozak primio informaciju o sastavu i temperaturi hrane
8. Koncentrišite se na jelo. Da bi se izbeglo gutanje vazduha, preporučuje se ćutanje. Za razgovor je najbolja laka konverzavija
9. Posle jela operite ruke, umijte se i operite noge. Ispiranje očiju sa vodom je smirujuće za oči, pošto toplota izazvana varenjem može da ih oslabi
10. Mokrite, ali ne podstičite pražnjenje creva

11. Onda možete da se prošetate sto koraka, a ako ste umorni, bolje je da legnete na levu stranu dvadeset minuta. Izbegnite spavanje ako je moguće, pošto bi to moglo da uspori varenje
12. Ne radite gimnastiku najmanje jedan sat posle jela. Najbolje je ne spavati i ne studirati najmanje dva sata
13. Najbolje je ne jesti noću pošto to može da poremeti dubok san i izazove uznemirujuće snove. Naročito izbegavajte kiselu hranu i slatkiše, kao i lubenice, i sladoled ili sir.

Završne primedbe: 
1. Lekcija Šrila Prabhupade na Bhagavad-gitu 6.16  24.februara 1969,u Los Anđelesu
2. Lekcija Šrila Prabhupade na Bhagavad-gitu 25.avgusta 1975.u Londonu
3. U vezi čistoće, Šrila Prabhupada je pisao Rupanuga dasi u maju 1972 da - “Svi predsednici naših centara moraju da se pobrinu da se svi članovi striktno drže brahminskih standarda, kao što su rano ustajanje, puno čitanja, prisustvovanje arotiju, i tako to. Odmah počni taj proces. To je glavni posao GBC-a. Ponekad vidimo da čak ni oni ne peru ruke posle jela. Trebalo bi da peremo ruke čak i posle pijenje vode. To je biti shuci. Shuci znači 'najčistiji'.“ 

Prahladananda Svami je trenutno ministar GBC-a za zdravlje i socijalno staranje kao i ministar GBC servisa za sanjasije. On redovno drži uvodni kurs o Ayurvedi za bhakte u Vrindavani, za VIHE.
Gubitak sluha zbog buke

Šta je to i šta može da bude za ISKCON-ove bhakte
(uključujući tebe)

Preliminarni izveštaj

Njegove Svetosti Đajadvaita Svamija

Audiologist mi je potvrdio prošlog meseca nešto u šta sam posumnjao: Delimično sam izgubio sluh. 

Sluh možete da izgubite iz više razloga – zbog bolesti, ili starosti, ili udarca u glavu, ili neposredne izloženosti prasku eksplozije ili pucnjave. Ali test mog sluha je pokazao tipični znak druge vrste problema: Gubitak sluha zbog produžene izloženosti buci.

E pa, to ne mora da bude buka pod kojom se misli na uznemirujuće ili neprijatne zvuke.Možete da izgubite sluh i zbog zvukova koji su vam prijatni – kao zvuk rok muzike, ili klasike. Ili mridangi i karatala.
Gubitak sluha

Na kratko ili do kraja vašeg života

Gubitak sluha zbog buke ima dve komponente: privremenu i stalnu.Ako ste na primer ikada posetili rok koncert, možda vam je poznat privremeni gubitak sluha. Posle koncerta ste možda otkrili da vam u ušima zvoni, a obični zvuci su vam se učinili prigušeno. Zvonjava je odgovor vaših povređenih čujnih nerava. A taj „prigušeni“ efekat dolazi iz onoga što se zove „privremeno pomeranje praga“. To znači, posle uništavajuće muzike, drugi zvuci sada trebaju da budu glasniji da bi vi mogli da ih čujete.
Kod privremenog gubitka sluha, posle nekoliko minuta ili sati zvonjava prestaje, a vaš sluh se vraća u normalu. Ali kada bučni zvuci više puta ulaze u vaše uši duže vremena, mesecima i godinama, pomeranje praga postaje trajno .I tada je gubitak vašeg sluha nepovratan. Deo uha u kome nastaje poramećaj koji izaziva gubitak sluha je puž, odnosno pužolika komora u unutrašnjem uhu. Puž je stanište za 20000 do 30000 sićušnih vlaknastih ćelija koje prenose zvuk do čulnog nerva. Produženo i prekomerno izlaganje buci ozleđuje i konačno uništava te ćelije. Kad se jednom unište, ćelije su zauvek izgubljene.

Koliko je zvuk glasan?

Jačina zvuka se meri u jedinicama zvanim decibeli, isto kao što se temperatura meri u stepenima. Obratite pažnju, ipak, da za razliku od stepena, decibeli nisu apsolutne jedinice. Mere u decibelima su logaritamske a ne linearne. Zamislite,a ko hoćete, termometar u kome povećanje od 70 do 73 stepena znači dobijanje dva puta veće toplote, od 70 do 76 znači 4 puta veću toplotu i od 70 do 79 znači osam puta veću toplotu. To je ideja. Svaki put kada nivo zvuka ide gore 3 decibela, zvuk postaje dva puta glasniji.

Koliko su glasni zvuci koje smo navikli da slušamo? U tabeli 1. je lista koja će vam dati neku predstavu.
Tabela 1.

Koliko su glasni zvuci koje smo navikli da slušamo? 

0   db prag slušanja u mladosti
10 db neakusična soba

30 db tiha biblioteka

45 db prosečan stan

55 db normalan razgovor 

60 db velika radnja

70 db vakumski usisivač (10 stopa daleko) , teretni voz (100 stopa daleko)

75 db prosečna fabrika

80 db budilnik, normalni saobraćaj, glasan orkestar, pneumatska bušilica

85 db POČETAK NESIGURNIH NIVOA

90 db kosilica za travu, motorcikl, gradski saobraćaj, kotlarnica, štamparija, voz 
       podzemne željeznice (udaljen 20 stopa)                         
100 db mašina za kovanje

110 db grom, malj nabijač, ozvučena rok muzika
125 db uzletanje džeta ( udaljenog 200 stopa)

130 db prag bola
Naravno da jačina sluha zavisi od tog koliko ste udaljeni od njegovod izvora, koliko je slobodan prolaz između zvuka i vas, i šta se usput dešava sa zvukom. Na primer, zvuk koji se pusti napolju može da bude umereno glasan, ali taj isti zvuk, ako se pusti u maloj zatvorenoj sobi sa glatkim zidovima, odvanjaće mnogo više, pa će njegov efekat biti intenzivniji.

Koliko je glasan ISKCON-ov kirtan? Ne mogu da kažem za sva mesta. Ali prema seriji čitanja pomoću metra nivoa zvuka, evo šta se dešava u hramskoj sobi u Alačuji.

Tipičan kirtan za guru puđu, sa tri mridange, dva ili tri seta karatala, dva srednja velika vumpersa i uobičajenim ozvučenjem dolazi do oko 100 db, uz učestaliji krešendo od 106 do 110 db.

Da li taj nivo zvuka predstavlja opasnost za sluh?
Nastavak sledi.

To se dešava bez vašeg znanja
Najviša tačka ili frekvencija, zvukova se meri u jedinicama zvanim HERC (Hz). Mala deca mogu da čuju veoma tihe zvuke od 16 Hz, što je tiše u najvišoj tački nego najtiša nota na klaviru, i veoma glasne od 20000 (što je čak iznad najflasnije note na pikolu). Što više rastemo, viši limit se spušta, tako da mnoge odrasle osobe ne mogu da čuju zvuk iznad 12000 Hz. Domet frekvencije govora se proteže od oko 200 Hz do oko 6000 Hz. Muzika se proteže, naravno, još više.

To što se dešava pri gubitku sluha zbog buke je da počinjete da gubite svoje visoke frekvencije. Tipično je da su tonovi oko 4000 Hz prvi koji se gube.Vi još uvek možete da ih čujete, ali samo kad su glasniji nego ranije. Mlade, zdrave uši hvataju veoma meke zvuke od 10 ili 20 db. Sa gubitkom sluha zbog buke, ne možete da čujete te zvuke ukoliko nisu mnogo puta glasniji, recimo 50 db. 

Sledeći tonovi koji se gube mogu da budu u opsegu od 6000 – 8000 Hz, pošto su vlakna u vašem unutrašnjem uhu koja odgovaraju na te frekvecije postupna oštećena i zatim uništena.

Na tom nivou teško da ćete primetiti šta se dešava. Glavni zvuci kojih ste svesni su zvuci govora, koji većinom zauzimaju niže frekvencije, 2000 Hz i ispod. Neki suglasnici – kao s, f, t i z – se protežu na više frekvencije, ali čak i kad ne uspete da ih čujete, vaš um automatski koristi kontekst koji daju druga slova da bi zadovoljio zvuke koji vam nedostaju. Tako izgleda da vam je sluh normalan, ali vi a gubite, a da to čak i neznate.

Gubitak sluha zbog buke napreduje veoma polako.Obično mu treba nekoliko meseci, a često i godina. Usput, vas ništa ne boli, niti ne vidite krv i modrice.Tako ne shvatate šta se dešava. 
Potom, međutim, gubici u višim frekvencijama mogu da postanu veći, a niži tonovi mogu osim toga početi da se ruše. Sada počinjete da se mučite kad slušate govor. U stvari, vi još uvek možete da ga čujete,a li počinjete da se mučite da bi raspoznali šta se govori. 

Sada možete početi da se žalite zbog svog sluha. Ali do sada napravljena šteta je ozbiljna, nepopravljiva, i može čak ozbiljno da vam stvori smetnje.

Drugi problem koji bi trebalo da pomenem (ukratko sam ga pomenuo ranije) je ono što se tehnički zove tinnitus (od latinske reči koja znači „zvoniti“). To je zvonjava, zujanje, zviždanje ili neki sličan zvuk u ušima. Iako je uznemirujući, obično je privremen. Ali kad je šteta u unutrašnjem uhu dovela do trajnog gubitka sluha, zvoneći tinnitus može da se nastavi godinama.

Jedan autoritet kaže da se tinnitus obično ne javlja od izloženosti svakodnevnoj profesionalnoj buci. Ali se javlja kod službenika koji su izloženi buci velikog intenziteta kao što je udaranje metala o metal u livnicama.

Kao i sam gubitak sluha zbog buke, tinnitus nema poznatog leka. Prosto morate naučiti da živite sa njim.

Koliko možete da podnesete?
Obično se prihvata da kad je zvuk prekomerno glasan, što ste mu više izloženi, to više dovodite u opasnost svoj sluh. Kolika je „bezbedna doza“ glasnog zvuka?

To je pitanje kome je posvećeno puno istraživanja i rasprava. Istraživanje se razvilo prvenstveno iz potrebe da se ljudi zaštite od prekomerne buke na radnom mestu uopšte, a posebno na vojnom i industrijskom radnom mestu. 

Američka administracija za bezbednost i zdravlje na poslu (OSHA) je postavila standarde koji određuju koliko dugo poslodavci mogu da drže svoje radnike izložene različitim nivoima zvuka. Ovo su standardi:
Nivo zvuka
sati na dan

90___________8
92___________6

95___________4

97___________3

100__________2

102__________1,1/2

105__________1

110__________1/2

115__________1/4 ili manje

Ti brojevi, međutim, predstavljaju zakonske standarde a ne medicinske ili naučne. Oni predstavljaju pravila koja treba da pomognu da se zaštiti sluh radnika (a i da se zaštite poslodavci u parnicama koje pokrećuju radnici sa oštećenim sluhom).

B. Adam Sagan, pravnik sa postdiplomskim stepenom u audiologiji i govornoj patologiji objašnjava -“i medicinski stručnjaci i lingvisti se slažu da su standardi koje je postavila OSHA više rezultat političkog kompromisa nego naučne vrednosti“.

Isto naglašava Donald C. Gasaway, koji je u Americi jedan od najistaknutijih stručnjaka po pitanju gubitka i očuvanja sluha. “Mnogi ljudi su pretrprli gubitak sluha zbog buke zato što su bili navedeni da poveruju da viši nivou buke mogu da se podnose ako je dužina izlaganja manja od nekog „magičnog“ broja... To verovanje dolazi od, po mom mišljenju, onoga što je rđava primena auditivnog kriterijuma za opasnost po sluh. Ako data procena određuje da se 100 db... dovodi u vezu sa „dozom“od 30 minuta na dan, onda se obično prihvata da se „rizik“ poništava ako je trajanje jedna polovina „dozvoljene“ doze kao što je 15 minuta. Smatram da je prihvatanje tog verovanja prvobitan krivac za štete od buke. Naučio sam da ozbiljno uvažavam opasnost od takvih izlaganja visokom nivou zvuka čak i na 2 minuta. Po mom mišljenju, oni koji se brinu o davanju saveta u pogledu takvih izloženosti bi trebalo da prihvate oprezniji „pristup“. 
Prema izveštaju „Novosti o zdravlju“ , koje je publikovao Univerzitet u Totrontu „Pri nivou od 110 db, čak i pet minuta neprestane izloženosti može da dovede do nekog gubitka sluha“. Novosti o zdravlju sažimaju stvar na ovaj način: “Da bi sta odredili da li je vaša sredina dovoljno glasna da naškodi ušima, proverite da li morate da vičete da bi ste se čuli ili, kad odlazite iz bučne sredine, da li zvuk izgleda prigušen. Ako je tako, nivo zvuka je previsok i već ozleđuje vaše uši.
„Gubitak sluha zbog buke može sigurno da se spreči, ali je u isto vreme i potpuno neizlečiv. Prema Nacionalnim zdravstvenim institutima SAD-a, milion Amerikanaca su u opasnosti da izgube sluh zbog bučnih radnih uslova, naročito farmeri, kamiondžije, rudari, industrijski i građevinski radnici, policajci i muzičari (sviranje u orkestru ili rok bendu može da bude veoma bučan posao). 
„Danas se predlaže da 85 db bude nivo na kome treba da se započne sa zaštitom sluha na dobrovoljnoj bazi (ne propisano zakonom). Prema specijalistima za sluh to treba da bude obavezno kod 90 db. Ljudi na poslovima koji ih duže vremena izlažu buci preko nivoa od 85 db bi trebalo da nose lične zaštitnike sluha (čepove za uši, ili mufove za uši) i da smanje jačinu zvuka za vreme rekreacionih aktivnosti. Zapamtite da nivoi kod rok bendova i ličnih sterea mogu daleko da premaše granicu opasnosti!“
Šta to znači za ISKCON

Do sada bi razumno gledano trebalo da bude jasno u kakvoj je sve to vezi sa ISKCON-om. Kao deo našeg rutinskog programa, mi izlažemo sebe, i one za koje smo odgovorni, nivoima zvuka koji bi trebali da nas zabrinu zbog opasnosti od gubitka sluha.

Mridange i karatali su glasni da bi se sa njima započelo. A od skora su karatali ogromne veličine postali nešto kao moda. Osim toga, sviramo naše instrumente unutra, u nečemu što su često male sobe sa niskim plafonima i glatkim zidovima i podovima i tu onda još elekronski pojačavan zvuk. 

Posle toga, bhakte imaju obično malo ili nimalo obrazovanja o tome koje fizičke posledice može da izazove glasan zvuk na uši. I tako za vreme kirtana okrećemo jačinu na maksimum. Čak vidimo bhakte kako nestašno koriste karatale kao da bi boksovali uši drugih bhakta. Meni lično se desilo prošle godine da mi se približio jedan starijji bhakta za vreme kirtana, kao da će nešto da mi šapne na uvo, i onda je viknuo iz sveg glasa, „Govinda!“. Mi ponekad imamo pogrešne ideje o tome kako da izrazimo svoju ekstazu.

Mi smo, naravno, odgovorni za veliki broj ljudi, uključujući decu, i želimo da oni budu sposobni i zdravi za devocijsku službu. I mi smo moralno odgovorni za njihovo blagostanje, a, takođe, često i zakonski. 

Osim toga, možemo da pretpostavimo da ljudi koji vode više računa o zaštiti svog sluha mogu da budu neodlučni da se pridruže Hare Krishna pokretu pošto kruže glasine da nesrazmeran broj njegovih članova u svoje vreme treba slušna pomagala i akustičke mufove za uši. 
Kako to sprečiti?
Iako je gubitak sluha zbog buke stalan i nenadoknadiv, ipak može u velikoj meri da se spreči. Put ka tome ide kroz nešto što je poznato kao Program konzervacije sluha. Takvi programi su bili svrstani u svim rodovima vojske SAD-a od 1950.; a po zakonu SAD-a su obvezni u industrijskim sredinama sa velikom bukom od 1971. Takav program je podesan – i važan – za svaku organizaciju koja očekuje redovno izlaganje svojih članova visokim nivoima zvuka. 

Efektivan program konzervacije sluha obično ima sedam delova : 

1. Merenje stepena izloženosti

2. Kontrolisanje nivoa zvuka

3. Testiranje sluha vaših ljudi

4. Staranje o korišćenju zaštitnika ušiju

5. Obrazovanje i motivisanje vaših ljudi 

6. Čuvanje dokumenata

7. Posmatranje kako vaš program deluje

Dopustite mi da ukratko objasnim svaki deo.

1. Merenje stepena izloženosti  
Koliko je glasan zvuk? Da li je to problem ili nije? Postoji standardna oprema i procedure koje će vam dati rezultat (to nije skupo)

2. Kontrolisanje nivoa zvuka

Kad jednom saznate koliko je glasan vaš zvuk, ako je preglasan možete da radite na tome da ga utišate. U fabrici to može da znači korišćenje tiših mašina ili izolovanje prostorija koje su bučne. Kontrolisanje zvuka u ISKCON-ovim centrima može da obuhvati, na primer, smanjivanje pojačala, postavljanje ograničenja na korišćenje određenih instrumenata i korišćenje materijala koji upijaju zvuk radi mekše akustike u hramskim sobama. U tim naporima prvi korak koji je očigledan, ali se lako previđa, je privoleti odgovornu osobu ili upravno telo da tu stvar ozbiljno razmotri. 
3. Testiranje sluha vaših ljudi

Ako vam je zvuk na bezbednom nivou, fino. Ako nije, vaši ljudi treba da idu na redovne, periodične provere sluha. 

Provere sluha su kratki, standardni lekarski postupci koji se izvode sa tonskim generatorom i naglavnim slušalicama da bi se pokazalo šta se dešava sa nečijim sluhom. Oni se obično izvode pokretnim aparatom za proveru ili kod lokalne klinike za sluh, mada može takođe da ih uradi kod kuće propisno osposobljeno lice. 

Pošto buka u većini slučajeva napravi štetu pre nego što čovek uopšte primeti da mu sluh slabi, provere sluha su jedini siguran način da se nevolja spreči tako što se na vreme otkrije. 

Provere sluha mogu takođe da vam pokažu kako deluje vaš program konzervacije sluha. 

4. Staranje o korišćenju zaštitnika ušiju

Ako ne možete da smanjite zvuk, ljudi bi možda trebali sami da zaštite svoje uši.

Na raspolaganju je veliki izbor zaštitnih sprava – razne vrste čepova za uši, kitova za uši i tako dalje. Ali one rade ispravno samo kada se izaberu, kad pasuju i kada se koriste na pravi način.Trebalo bi da se ljudi kojima one trebaju ohrabre da ih koriste, a i da im se pokaže kako to ispravno da urade.

Za ljude čiji sluh je već ugrožen jedini način da im ne bude gore je da koriste zaštitnike sluha i da se drže daleko od glasnog zvuka.

5. Obrazovanje i motivisanje vaših ljudi

Nadam se da nije potrebno objašnjavati zašto ljudi ne zaslužuju da ostanu neuki u pokretu kao što je naš.
Naravno, nas uglavnom zanima duhovno razumevanje. A pošto naš proces duhovnog prosvetljenja zavisi najviše od slušanja, sledi da bhakte treba da paze na ispravno funkcionisanje svojih ušiju. To takođe zahteva ispravno obrazovanje i ohrabrenje. 
6. Čuvanje dokumenata

Kad dokumente čuvate kako treba, ostaje vam trag šta je sa vašim programom.Od presudnog interesa je takođe da su oni esencijalni za očuvanje traga o slušnom zdravlju svakog pojedinog bhakte.Vaša dokumenta mogu osim toga da vam pomognu u slučaju parnice. 

7. Posmatranje kako vaš program deluje

Kada periodično ponovo ocenjujetevaš program, to vam pomaže da vidite kako on deluje, upozorava vas na probleme, i pomaže vam da uočite promene koje treba da napravite

Zaključne primedbe

Eto.Sad se nadam da sam vas alarmirao i ponešto obavestio.Ako hoćete, prihvatite to bez brige. Ali upozoravam vas : Ako na sve to ne obraćate pažnju, možda će te uskoro vi i druge bhakte završiti širenje okeana Krishninih slava često ponavljajući novu mantru :“Molim te ponovi! Šta si rekao?“.

Ayurveda za majku i dete

Padmanabha dasa
U Ayurvedi postoji grana pedijatrije (kaumara-bhritja) koja se bavi brigom o bebi pre i posle rođenja, kao i brigom o majci pre začeća i za vreme trudnoće. Osim toga, ti tekstovi objašnjavaju kako roditelji mogu da urede da im dete ima poželjan pol, inteligenciju i konstituciju, i poučavaju roditelje da održavaju svoje zdravlje i spreče bolest. 
Detetovo zdravlje podrazumeva dobro stanje njegovog tela kao i njegovu umnu uravnoteženost. Telo i um su u međusobnoj vezi. Kada ti um uznemiravaju neosnovani strahovi i brige, nedostatak poverenja ili nesposobnost da se nosiš sa određenom situacijom, rezultat može da bude hronična bolest. Hronična bolest sa svoje strane može da utiče na um. Zbog toga, nastojanja da se razreše hronični fizički problemi, bez razmatranja mentalnog aspekta, često rezultiraju u samo privremenim rešenjima.

Važna stvar za detetov ispravan mentalni razvoj je ljubav koju njegovi roditelji moraju da ispolje na određeni način.Često se pogrešno shvata da odricanje od čulnog zadovoljstva znači ne ispoljiti ljubav. Sa žaljenjem sam prisustvovao teškoćama koje su neke bhakte stvorili sebi i svojim porodicama kada su, pokušavajući da dostignu više nivoe odricanja, veštački sputali prirodnu emocionalnu energiju duhovne duše. 

Caraka-Samhita, standardni ayurvedski tekst, objašnjava kako svesnost roditelja u vreme začeća utiče na dete. Prema tom tekstu, postoje četiri faktora koji određuju svesnost deteta: 

1. Detetova karma iz prethodnih života

2. Njegove želje iz prethodnih života koje su još uvek prisutne

3. Svesnost roditelja u trenutku začeća

4. Zvučne vibracije koje dete sluša za vreme devet meseci trudnoće

Trebalo bi da roditelji shvate da će njihovo dete u mnogo pogleda biti manifestacija njihove svesnosti i to naročito u trenutku začeća. Trebalo bi da se par pripremi za novog člana porodice nastojeći da zadovolji Gospoda Krishnu. Dete će tada, čak i pre nego što se rodi, biti voljeno.

Zbog toga, u skladu sa vedskom kulturom, odgovornost roditelja prema detetu započinje čak pre začeća. Te roditeljske dužnosti se ispunjavaju izvođenjem različitih aktivnosti zvanih samskare.
U ISKCON-u postoje regularne devocijske prakse zvane sadhana koje dižu našu svesnost, ali postoje i specifične dužnosti koje akt začeća deteta pretvaraju u jagju, žrtvu, za zadovoljstvo Krishne. Na primer, Šrila Prabhupada je rekao svojim učenicima koji su vodili porodični život da pre nego što pokušaju da začnu dete, mantraju najmanje 50 krugova Maha mantre.
Parovi koji daju prednost muškom ili ženskom detetu mogu da slede određene vedske principe. U objašnjenju Shrimad-Bhagavatama (6.1.54), Šrila Prabhupada citira Rig Vedu tvrdeći da će dete biti muško ako su lučenja muškarca veća od ženinog i da će dete biti žensko ako su ženina lučenja veća. Da bi povećao svoja lučenja, muškarac može da uzima hranu koja je slatka, masna, kisela i slana i tako poveća kaphu u svom telu. Ako žena uzima gorku, začinjenu ili oporu hranu, o će isušiti njeno telo, smanjujući njene seksualne fluide.To može da se napravi i postom. Neki dani su zgodniji za muško, a neki za žensko začeće. Određeni dani Mesečevih faza su zabranjeni za začeće. To se zasniva na činjenici da su u nekim danima njihova tela slaba.
Pažljivo pogledaj razliku na dve liste u tabeli(2).Prva lista započinje sa početkom menstroacije i zbog toga je različita za svaki par. Druga lista započinje sa punim ili mladim mesecom, purnimom ili amovasjom, i zbog toga je univerzalna.

Za čin začeća žena treba da leži na leđima, pošto bi drugi položaji mogli da poremete tri doshe. Smatra se da je začeće posle zalaska sunca u odlici vrline.
Zvučne vibracije se odnose na one zvuke koje majka čuje kad je budna. Za vreme trudnoće ona treba da poveća svoje slušanje i mantranje i naročito da više čita naglas. Ove trancendentalne zvučne vibracije će jako koristiti detetu.Ćaraka Samhita sugeriše da majka preduzme mentalno putovanje tamo gde žive ljudi čije kvalitete ona želi da njeno dete ima. Osim toga, treba da jede njihovu hranu i prihvati njihovu nošnju.
Šrila Prabhupada nam je dao kulturu Vaikunthe gde jedući Krishna-prasadam i slušajući Krishna-katha stvaramo povoljnu atmosferu za rođenje napredne duše. Par takođe može da meditira na oblik i aktivnosti velike duhovne ličnosti i da tako pripremi dete u utrobi za povoljan život.

Trudna žena treba da izbegava stvari koje su povezane sa vata doshom ili nižim odlikama srasti i neznanja. Da bi se sprečila mogućnost za ulazak duhova, na nju ne sme da se viče, ona ne sme da se tuče, ne sme da se vozi džombasim putem, da se naginje nad dubokim bunarima, da spava napolju pod vedrim nebom.Osim toga, ona ne treba da govori laži ili da govori loše o drugima jer će se te stvari odraziti u detetu. Trudnoj ženi se zabranjuje da uživa u seksualom odnosu zato što će muško dete kad odraste preterano zavisiti od žene.

Ona treba da pazi na svoju ishranu. Njena hrana treba da bude blaga ali hranljiva.

Za vreme trudnoće, najveća fizička opasnost dolazi od povećane vata doshe.
Vata dosha se sastoji od kombinacije elemenata vazduha i etera .Zbog toga, naročito neposredno pre porođaja, telo treba da se zaštiti da ne postane previše suvo.Ako je telo preterano suvo ili kruto, porođaj će biti teži za bebu, a i za majku. Svaki znak suvoće treba odmah da se leči.

Neki očigledni simptomi su suva koža ili suve usne. Simptom unutrašnje suvoće je i zatvor. Suvoća može da se otkloni dijetom koja povećava kapha doshu, a to znači sa puno tečnosti, više masne hrane i dovoljno soli i kisele hrane. 

Za vreme trudnoće, proizvodnja hormona u majčinom telu se menja što utiče i na njeno telo i na njenu svesnost. Otac treba da bude tolerantan. Sa trudnom ženom treba da se postupa na isti način kao kad nosite posudu punu ulja, znači - pažljivo. 

Da bi njen um ostao smiren, sve njene želje treba da budu ispunjene. To međutim ne znači devetomesečni raspust, jer majčine aktivnosti utiču na dete. Ako majka stalno leži i spava, dete će biti lenjo. Kad je majka normalno aktivna, održavajući svoje uobičajenje aktivnosti, to je za dete najbolje. Ona svakako mora da upotrebi svoj zdrav razum da bi odlučila koliko više odmora joj je potrebno, naročito pri kraju trudnoće.

Treba primetiti da emocije trudne žene obično postaju jače. Zbog toga, one ponekad liju suze ili nekontrolisano plaču bez očitog razloga. Pošto je to zdravo stanje, ne treba ga obuzdavati. Tim procesom telo izbacuje toksine. 

U tabeli (2) su nabrojani preparati koje majka treba da uzima svakog pojedinog meseca trudnoće. Taj spisak nije isključiv, u njemu se ističu preparati koji su važni za svaki pojedini mesec.

Mleko i mlečni proizvodi su od naročito velike pomoći za vreme trudnoće. Mleko će povećati snagu druge hrane na spisku. Mleko osim toga pročišćava krv i povećava inteligenciju i memoriju. Mleko je i rasajana, hrana koja održava mladenačku snagu i elastičnost.

Ako trudna žena ima problema sa varenjem mleka,u njega treba dodati začine kao đumbir, cimet ili kardamon.Ovi začini osim toga redukuju sluz. 

Prema vaišnavskoj tradiciji, majka se odvodi u sred kirtana, dva dana pre porođaja, u specijalnu kolibu gde će ostati još deset dana posle porođaja, odnosno do kraja kontaminiranog perioda.

Za nju treba da se spremi ghi sa malo čilija u prahu.

Neposredno nakon porođaja, postoji opasnost da se u majci poremeti vata dosha zbog otvora u njenom telu. Ako se njen trbuh masira tom mešavinom, to će pomoći da se vata dosha ne poveća.

Kad dobije apetit, prva stvar koju treba da uzme je ghi sa malo đumbira u njemu, i to će takođe kontrolisati vatu. Pošto pojede taj preparat, može nastaviti sa svojom uobičajenom ishranom.

Ako njena proizvodnja mleka nije normalna, može da jede začinjenu hranu koju inače treba da izbegava. Upotrebljeni začini treba da raspale vatru varenja i pojačaju varenje, a posle toga treba da izazovu smirujućeosećanje na telo. Tri začina koji se preporučuju su fenel, kumin i korijander, koji čak mogu da se koriste kao lek ako postoje pitta problemi.

Za dete nam treba pet stvari: dva kamena, ghi, susamovo ulje, voda i srebrna ili zlatna kašika. Te stvari su neophodne da bi se dete brzo osvestilo posle slabosti od stresa rođenja.

Masirajte detetov vrat i potiljak susamovim uljem i poprskajte mu lice vodom. Najbolje sa ćaranamritom. Ako je temperatura visoka, koristite hladnu vodu. Ako je niska, koristite toplu vodu.Većina bolnica su tople. Ako kamen udarite o kamen kod bebinih ušiju, to će joj takođe dati snagu. 

Kašikom stavite bebi na jezik ghi koji je specijalno spremljen kao njena prva hrana.

Ghi ima fizičku i mentalnu moć. Kao i drugi proizvodi od mleka, on telu daje snagu i povećava inteligenciju i memoriju. Taj imetak može da se poveća pevanjem mantri u ghi. Dužnost oca pre porođaja je da napravi acaman i stavi svoj prst u ghi, za to je dobar srednji prst i da recituje 700 šloki Bhagavad- gite. Ghi tako ima ekstra snagu.Mala količina ghija, ne više od jedne kašičice, je neophodna, ali moć može da bude neizmerljiva.
Većina bolnica danas su liberalne i dozvoljavaju ocu da bude prisutan za vreme detetovog rođenja. Za vreme nekoliko trenutaka posle porođaja, kad se dete očisti otac može da izvede ovu prostu aktivnost. 

U telu postoje različiti centri energije, po nazivu čakre, koji upravljaju različitim iskustvima u životu.Ti centri energije treba pravilno da se izbalansiraju u najranijem dobu detetovog života.

Osećaj sigurnosti se vezuje za pravilan tok energije kroz prvu čakru.Ta čakra može pravilno da se stimuliše kontaktom između deteta i njegovih roditelja.Čak pre presecanja pupčane vrpce, dete treba da se stavi na majku. Rani fizički kontakt između deteta i oca je takođe važan. Ako dete od samog rođenja doživljava ljubav, osećaće se zaštićeno i kad bude starije, lakše će nositi sa teškoćama u životu. Osim toga, sa prvom čakrom je povezano preživljavanje, pa prema tome i hrana.U zadnjoj deceniji kompanije koje fabrikuju veštačke formule su pokušale da obeshrabre dojenje. Sada se, međutim, priznaje da veštačko mleko nije dobro za decu. 

Senzualno iskustvo ima vezu s drugom čakrom. Intimni kontakt i ispoljavanje nežnosti između deteta i njegovih roditelja od početka njegovog života će mu pomoći da se kasnije u životu nosi sa svojim senzualnim energijama. Dete sa tim iskustvom neće steći utisak da su intimnost i nežnost negativne emocije koje treba na silu da se uguše, niti će kasnije u životu pridavati previše važnosti senzualnim aktivnostima.
I druge stvari su važne za pravilan razvoj detetovih osećanja, kao što su razne igračke, ali ne one vezane za nasilje. Osim toga, igračke ne treba da budu oštre ili potencijalno štetne.

Detetu ne treba da se preti, niti treba da se zastrašuje pričama o duhovima, i ne treba da mu se fizički nanosi zlo.Vedski princip je da tokom pet godina razmazite dete, zatim ga tokom deset godina disciplinujete batinom, a posle doba od petnaest godina sklapate sa njim prijateljstvo.

Treba pažljivo da shvatimo ovaj važan princip. Prvih pet detetovih godina su najvažnije. Za vreme tog kratkog perioda roditelji i dete zasnivaju odnos ljubavi i poverenja. Ako mu nešto treba, samo mu oni to mogu dati. Zbog toga je princip da se tokom tih prvih pet godina odnos zasniva na platformi ljubavi.

Kazna se detetu ne dodeljuje u ranim godinama života jer mu inteligencija nije dovoljno razvijena da bi je ispravno shatilo. Dete može da se uči, ali se ne kažnjava. Kazna će biti delotvorna kad dete sazre i shvati, evo ga neko ko me voli ali me ispravlja. Ako se pak ne zasnuje odnos pun ljubavi i dete bude kažnjeno, ono će misliti da njegovi čuvari reaguju iz sopstvenog gneva i neće prihvatiti lekciju. U dobu od 15 godina, inteligencija osobe je razvijena i on je postao samodisciplinovan pa samim tim prestaje i potreba za kažnjavanjem. Svako dalje nastojanje u smislu promene karakteristika njegove personalnosti neće imati efekta. U to vreme roditelji treba da postanu prijatelji sa svojim detetom. Tako individualnost te osobe može savršeo da se razvije i daje mu se mogućnost da preuzme odgovornost za sopstveni život, kad za to dođe vreme.
Doba života od 14-15 godina je čak i astrološki kritično vreme, pošto je u vezi s kretanjem Saturna.U tom dobu osoba će gledati na figuru autoriteta kao na izazov, pa će ga odbaciti ako nije zasnovan na dubljem odnosu.

Ovaj fenomen je takođe u vezi sa detetovim ranim godinama, a naročito sa dobom između 2 do 3 godine kada se razvija treća čakra ili moć volje.

Ispravan razvitak ove čakre će biti ugušen ako se detetu u tim ranim godinama ne daje sloboda, odnosno ako dete misli da nema pravo da kaže „ne“ ili da napravi sopstveni izbor. Kasnije će verovatno postati kukavica ili će želeti da sve kontroliše. Ovi psihološki problemi, koji se podudaraju sa specifičnom čakrom, imaju uticaj na određene delove tela. Uznemiravanja treće čakre se manifestuju u problemima sa jetrom, bubrezima i stomakom. Problemi druge čakre, kao što je gore pomenuto, odnose se na niže organe za varenje ili na organe razmnožavanja.

Ponekad se dešava da porodice bhakta izbegavaju stabilnu porodičnu atmosferu punu ljubavi jer misle da su ljubav i čulno zadovoljstvo nešto materijalističko. Međutim, Šrila Prabhupadov život i to kako se on odnosio prema deci predstavlja drugačiju sliku. Gor Mohanova ideja je bila da Šrila Prabupada treba da ima ono što mu treba. I tako smo videli kako je Šrila Prabupada dao celom svetu ono što mu treba.

Postoji jedan važan princip koji treba da se drži na umu u vezi sa zdravljem nove bebe. Svaka panika je opravdana. Simptomi koji se opažaju kod deteta su uvek od većeg značaja od onih kojih se opažaju kod odraslog čoveka. Svaki simptom koji se opazi kod deteta može da nagovesti potencijalno velike probleme.
Dečije bolesti obično izaziva neravnoteža kapha i vata doshi. Deca, kod kojih kapha nije u ravnoteži, će stalno imati nazebe. Hemijski proizvodi guše simptome nazeba, ali ga ne leče. Oni konačno mogu da proizvedu još jače nazebe koji se lako razvijaju u infekcije. Razlog je sledeći. U balama se nalazi jedna vrsta bakterije. Kad neravnoteža kaphe izazove povećanje sluzi u telu, to ohrabruje porast tih bakterija, što dalje dovodi do infekcije. Beba guta bale jer ne može da istrese svoj nos i zbog toga je mnogo teže kontrolisati višak kaphe i sluzi u njenom telu nego u telu odraslog čoveka. Ono što može da se uradi je prilagoditi ishranu. Mleko ponekad ima reputaciju da povećava sluz. I zaista, ako se ne uzme kako treba, povećaće sluz. Njegova tendencija da povećava kaphu raste ako se pije hladno, kao na primer direktno iz frižidera. 
Mleko treba da se kuva i zatim da se pomeša sa vazduhom sipanjem iz jedne šolje u drugu. Dok hladno mleko prirodno povećava kaphu, toplo mleko povaćava pittu. Sipanjem iz jedne šolje u drugu, nekoliko puta, mleko se meša sa vazduhom  i povećava vatu, i tako postaje lakše za varenje. Te dve stvari smanjuju tendenciju mleka da stvara sluz u telu. Majčino mleko je, s druge strane, savršena ravnoteža tri doshe.
Da bi se u telu smanjila kapha i na taj način iskontrolisali nazebi, u ishrani može da se koristi med umesto šećera. Ako se sluz akumulira zbog nedostatka toplote u telu, i ishrani mogu da se dodaju blagi začini kao fenel ili kamilica. Slično tome, ako je sluz retka i bezbojna, treba da se koristi med.
Povećanje gasa u bebinom stomaku ukazuje na neravnotežu vata doshe. Beba je u nevolji kada taj gas izazove priklještenje mišića i nerava.Tu neravnotežu vate karakterišu dve stvari: hladnoća i suvoća.
Da bi se problem ublažio, beba treba često da se masira uljem, što je dobro za sve bebe, a naročito za one koje su pod neravnotežom vate.Ulje koje se utrljava u kožu će nestati kao pojedeno. Ono će biti raspodeljeno kostima i nervima, a takođe će pomoći da dete mirno spava u dubokom snu, što je za vata bebe obično problem.
Neravnoteža vate često stvara zatvor. Ako do toga dođe, preporučuje se sledeći lek: Napravite čons sa ghijem i semenkama methia. I to upotrebite kao pomast za masiranje detetovog stomaka.Beba to može i da jede, ali samo u maloj količini. Majka koja doji može takođe da jede taj lek jer on menja konzistenciju njenog mleka i stoga je koristan za njeno dete. 

Neravnoteža treće doshe, pitte, takođe postoji, ali ređe. Dete koje ima previše pitta doshe u telu će biti sklono erupcijama kože, malim crvenim tačkicama na koži i osećaju gorenja. Takva stanja mogu takođe da budu vidljiva na koži spolja, naročito na licu koje postaje previše crveno. Majka koja doji dete u takvom stanju mora da se odrekne svih začina i kisele hrane, i da smanji so u svojoj ishrani.

Toj bebi će veoma koristiti masiranje sandalovim uljem i ishrana koja sadrži namirnice koje se inače teže vare, kao što su banane i orasi. Nikada ne treba da joj se daje kisela ili začinjena hrana. 

Preporuka za parove koji ne mogu da začnu dete je da žena obožava Tulasi. Zatim, kad završi puđu, može da prodrma Tulasi devi i da uzme list, ili šta god padne dole, i to stavi u mali komad banane.Ta kapsula banane treba da se proguta bez žvakanja. Milošću Tulasi devi može da dođe do začeća. 

Ako roditelji naše dece primene neke od sugestija u ovom članku, nadam se da će to za decu stvoriti blagotvorniju situaciju koja će ih kasnije navesti da napreduju u svesnosti Krishne.

1. tabela  
Stvari koje treba izbegavati za vreme trudnoće

Lekove – Štetno će delovati na dete

Vitamine – Dete će biti preveliko

Previše spavanja ili neaktivnost – Dete će biti lenjo i glupo

Neudobna sedišta 

Kočenje prirodnih potreba. Ne samo mokrenja i izbacivanja izmeta, nego i kijanja, zevanja i tako dalje. To izaziva bolesti vate. 

Teške vežbe

Previše jela
Previše slatkiša – Dete će imati slabe bubrege

Previše soli – Detetova kosa će rano osedeti

Previše kiselog – Dete će lako da krvari

Previše oporog – Dete će biti slabo

Previše gorkog – Dete će biti omršavljeno

Previše trava (jetko) – Dete će imati tvrdu stolicu

Gledanje u duboke bunare 
Trzava kola 

Neprijatni zvuci

Spavanje pod vedrim nebom – Dete mogu da napadnu duhovi, i postaće umno                                 poremećeno 

Spavanje samo na leđima – Izaziva uplitanje pupčane vrpce

Glasno psovanje ili fizički napad – Dete postaje epileptično

Seksualni odnos – Dete postaje besramno i potčinjeno ženi 

Žalost – Dete će postati plašljivo

Misliti loše o drugima – Dete će biti nedruštveno i zavidno
Krađa – Dete će biti lenjo i zlobno

Gnev – Dete će biti svirepo i ljubomorno

Alkohol – Dete će biti prevrtljivo i stalno žedno

2. tabela

Lista preparata prema svakom mesecu trudnoće
I  Nekuvano i samo mleko,
    U ovom mesecu je razvijena glava fetusa

II  Mleko kuvano sa slatkim travama ( madhura rasa, na primer gavez).

     U ovom mesecu su razvijeni ruke i noge fetusa

III  Mleko sa medom i ghijem ( ghi i med u različitim količinama – u istim 

       količinama je otrovno). 

       U ovom mesecu su formirani nokti, kosa i genitalije fetusa.

IV   Mleko sa maslacem 

        U ovom mesecu su formirani krv, meso, kosti, koštana srž, koža i seme fetusa
V  Ghi napravljen od maslaca
     Dete počinje da se kreće 

VI  Ghi sa slatkim travama (napravi jak čaj od trava, zatim polako ukuvaj sa   

       ghijem dok sva voda ne ispari)
VII  Isto kao pod VI. 
Pazi da izbegavaš stvari koje remete vatu. Na primer :
         Suvu hranu,salatu, spanać, krompir, gorku hranu, napetost, stres, daleko 

        putovanje. Nemoj da dozvoliš da dobiješ zatvor. Ako je potrebno, uzmi klistir 

        sa uljem da bi sačuvala telo od sušenja.

VIII   Poridž (mleko i žitarica, ali ne med!).

IX  Isto kao pod VIII.
Takođe uzimaj uljane klistire ne samo radi zaštite od zatvora     

       nego i radi unutrašnje vlage i održavanja kanala za rađanje mekanim i 

       fleksibilnim.Osim toga, u vagini može da se drži pamučni tampon natopljen u 

       ulju radi iste svrhe.
Za „jutarnju bolest“ prasadam uzmi noću.
Za „večernju bolest“ prasadam uzmi ujutro
Računato od početka  menstruacije, sledeći dani se preporučuju :5, 6, 7,8, 9, 10, 12, 14, 15 - neparni dani naginju ženskom detetu, a parni prema muškom detetu. Prema vedskoj astrologiji mesec takođe treba da bude u znaku muškog roda za muško dete. 

Prema mesečevom kalendaru, sledeći dani nisu dozvoljeni:

Purnima (pun mesec), Amavasja (mlad mesec), Aštami (osmi dan), Ekadaši (jedanaesti dan), Ćaturdaši (četrnaesti dan). U tim danima tela su prirodno slaba i nepovoljno će delovati na dete.

Padmanabha dasa je Šrila Prabhupadov učenik i živi u Nava-Nrisimha Kšetri u Nemačkoj. Obrazovan je u više isceliteljskih nauka i u astrologiji.
