      Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju
                                                                             Bilten br. 5
Śrīla Prabhupāda o zdravlju
Za visoku temperaturu 
  Prema Āyurvedskim tretmanima, ako osoba ima visoku temperaturu, neko bi trebao da je isprska vodom koju je grgljao u ustima. Na ovaj način temperatura opada. 
Bharata Maharaja je bio jako ožalošćen zbog odvojenosti od svog takozvanog sina, jelena. Mislio je da mesec po njemu prska vodu iz svojih usta i da će ova voda sniziti njegovu viskoku temperaturu koja je besnela zbog odvojenosti od jelena.
(Srimad Bhagavatam 5.8.25 smisao)

Izbegavajte prejedanje

 Moramo usvojiti lekciju iz života Bharata Maharaja, da budemo vrlo oprezni i da pazimo da nijedan trenutak nije izgubljen u površnim razgovorima, spavanju ili halapljivom jelu. Jesti nije zabranjeno, ali ako jedemo halapljivo, sigurno ćemo spavati više nego što je potrebno. Sledi zadovoljavanje čula, i možemo se degradirati do nižih životnih oblika. Na taj način, naš duhovni napredak može biti zaustavljen, barem u sadašnjosti.

(Srimad Bhagavatam 5.8.29. smisao)

Uznemirenost stvara bolest

  Kako su svi oni ljudi za vreme Maharaja Yudhisthira bili oslobođeni svih vrsta uznemeirenosti i bolesti? Nadhayo vyadhayah klesah. Ako ste uznemireni, to će proizvesti bolest. Naše fiziološko stanje radi na tako suptilan način, mali potresi, mala uznemirenja će proizvesti druga uznemirenja. Āyurvedska medicina leči pacijente po ovom principu-kako su stvari uznemirene...
  Ako ljudi potpuno slede higijenske principe, koji su propisani u shastrama, kao što je ustajanje rano ujutro, čišćenje, tuširanje, mantranje Here Krishna mantre... Ako sledite ova pravila i propise, neće biti anksioznosti, neće biti bolesti. Ljudi postaju ludi kada su puni nemira ili bolesti. Ako je osoba sretna u svakom aspektu, neće postati luda, neće postati neprijatelj. Ako su svi zadovoljni, gde je onda rizik da osoba postane vaš neprijatelj, moj neprijatelj? Svi su zadovoljni.

(Srimad Bhagavatam - 1.10.6 Majapur, 21.6.1973)

Saosećajnost

  Moramo biti jako saosećajni. Ako je vaš prijatelj bolestan, morate se brinuti o njemu, pomoći mu. Jer, na kraju krajeva, imamo ova tela. Nekada se možemo razboleti. Zbog toga treba da budemo saosećajni.

(Srimad Bhagavatam 2.3.13 Los Angeles, Maj 1972)

Zdrav život znači postati svestan Boga
Prabhupāda: Zdravlje, šta podrazumjevate pod zdavljem?

Otac Tanner: Pa,znate, rekli ste da ono što čovek radi - to ga čini onim što jeste. Da, ako je tu i tamo čist, to nije iznutra. To je spolja...

Prabhupāda: Naš opis zdravog života - zdrav život znači biti svestan Boga. To je zdrav život. Inače, da li mislite da je životinja poput slona, koja je vrlo jaka, zdrava? Ne.
Otac Tunner: Ne, rekao bih da slon može biti zdrav, moje telo može biti zdravo. 

Prabhupāda: To je privremeno. Svako je podložan smrti. Možete biti veoma jaki, zdravi, ali ne možete izbeći smrt. 

Otac Tunner: Ne, ali onda...

Prabhupāda: Na kraju, bez obzira na to da li ste zdravi ili ne, umrećete. To je činjenica. Mi ne želimo tu vrstu zdravog života. Naš predlog je da se vratimo kući, natrag Bogu i ostanemo sa Bogom, večno uživajući u blaženstvu. To je naš zdrav život. 

(Razgovor sa Ocem Tannerom i drugim gostima, 11.17.1973, London)

Zdravlje dolazi prvo

  Mesec, godina, koliko je potrebno. Bolest, vatra i dug nikada ne treba da se zanemare. Jednom je Bhuvanesvara Gargamuni rekao Śrīla Prabhupādu da je bio jako bolestan dok je nedavno boravio u Nepalu. Zbog toga je otišao u Gopalpur, na obali Orise, na dvosedmični odmor od svojih obaveza u GBC-ju, ne bi li se odmorio i oporavio. Śrīla Prabhupāda je to u potpunosti odobrio i rekao mu da je zdravlje na prvom mestu, jer ako niste zdravi, ne možete raditi nikakvu službu.
(Od Hari Sauri Prabhua)
Tamala Krishna:  Njegovo mišljenje je da, ako neko primi mantru od duhovnog učitelja, a duhovni učitelj nije verodostojan, ... 

Prabhupāda: Onda nema govora o mantri. Nema govora o obožavanju Božanstva. To su sve veštačke stvari. Ako niste... Baš kao mladi doktor. Ako ne primi instrukciju od starijeg kolege, koja je vrednost njegove medicine? To je ... Kako se to zove? Koji je tehnički izraz?
Bhakta: Nadrilekar.

Prabhupāda: Nadrilekar!
Bhakta: Nadrilekar.
Prabhupāada: Nadrilekar nije zaista lekar, iako možda pokazuje crvene bočice, bele bočice. Postoji Bengali izreka, naj jal curi tini ei daktar. Stetoskop, naj, neke bočice, jala, i gluposti, i osoba postane doktor. To znači nadrilekar, ne... Kvalifikovan doktor, on zna šta je šta. Naj jal curi tini ei daktar. Tako kažu u Bengalu. I u većini sela to se dešava. Ali, naravno, oni imaju nešto iskustva. U Alahabadu je bio jedan doktor Kabhir - dr. Kabhir. Zato što sam u svom porodičnom životu bio hemičar i apotekar, dostavljao sam lekove, a on je bio moja mušterija. On je imao... On je pravio smese. Kasnije je vežbao. On je imao veliku, veliku... Bio je moja najveća mušterija. Kupavao je lekove na veliko. Ali je imao iskustva. Učio je od iskusnog doktora. On se ne može nazvati veštačkim, jer sve što je naučio, on je... ali generalno, onaj ko nije verodostojan doktor naziva se nadrilekarom. Iskustvo je potrebno, nije dovoljno samo ići na medicinski fakultet. Ako ste istrenirani pod vođstvom iskusnog doktora, možete dobiti odlike doktora. 
(Srimad Bhagavatam 6.1.41-42 Surat, 23.12.1970)

Jedite lepe i hranljive namirnice, čuvajte zdravlje

Prabhupāda: Mi nemamo drugi posao. Želimo da vidimo ljude kako žive jedući lepa hranljiva jela, održavajući dobor zdravlje. Ali nepotrebne veštačke stvari, uznemiranje - ne želimo. Održavajte svoje zdravlje, živite što duže možete i budite svesni Krishne. Onda,  sledeći život, vratite se kući, natrag Bogu, i živite večan život. Yad gatva nirvantate. Ovo želimo dati. Nema prevara. Nema politike, nema ispunjavanja vlastitih ambicija. To je naša misija.

Veličanstvena smrt

Prabhupāda: Hm. Krsna tvadiya-pada-pankaja-panjarantam adyaiva visatu me manasa-raja-hamsah, prana-prayana... Obična smrt, kapha-pitta-vayu: ''Ghara ghara ghar'' gušenje i ... Ali ako umremo u kirtanu, to je takav uspeh. Inekcije, operacija... Kome je to potrebno? Ta smrt, u takvoj atmosferi i krsna-kitrana smrt - veličanstvena smrt. Umiranje - i opet toliko problema! Prihvatite moj zahtev - pevajte Hare Krishna i to je sve, pustite me da umrem mirno. Nemojte biti uzmenireni, ne zovite doktora. Pevajte Hare Krishna. Nastavite pevati. Pevanje, slušanje, pevanje. Imam toliko stvari.
(Razgovor- 27.5.1977, Vrndavana)
Brzi tretman

Tamala Krishna: U redu. Još jedna stvar koju vidim u vezi sa postom. Jedan od razloga... Jedna od prednosit posta je to što... post leči bolesti.
Prabhupāda: Dijetetski tretmani su jako dobri. 

Tamala Krishna: To je jako težak tretman za Zapadnjake. Oni nemaju ...

Prabhupāda: Oni žele da budu izlečeni odmah. Odu kod doktora: ''Daj mi injekciju, daj mi tabletu, izleči me odmah.'' To je Zapadnjački tretman. Odmah zaustaviti. Ovde takođe. Čovek, radnik, zarađuje dvadeset rupija dnevno, i doktor ovo razborito iskoristi: ''Da li želite brzo izlečenje ili...?'' I naravno da će reći: ''Brzo!'' .... ''Onda morate primiti injekciju.'' Injekcija znači pet rupija svaka. On može ubrizgati vodu.
(Razgovor- 10. 4.1977, Bombaj)

Napredna duhovnost – nema patnje od bolesti
Prabhupāda: Zapravo, duhovna svesnost održava telo zdravim. Baš kao što je u telu duhovna duša i svesnost je takođe tu, možda zagađena, ali čim duša napusti telo, ono počinje da se raspada. Raspadanje tela se kontroliše duhovom prisutnošu. Ako postanete napredni u duhovnoj spoznaji, nema govora o patnji od telesne bolesti.

(Bhagavad-gita lekcija: 2.14, Meksiko, 14.2.1975)

Hrana u guni vrline 

Ovaj stih je vrlo važan za one koji žele da se uzdignu na viši nivo svesnosti Krishne. Kada je osoba inicirana od strane verodostojnog duhovnog učitelja, menja svoje navike i ne jede nepoželjnu hranu, niti jede meso, ne pije alkohol, ne upušta se u nezakonite seksualne odnose, niti se kocka. Sattvika-ahara, hrana u guni vrline, je opisana u shastrama. To su: pšenica, pirinač, povrće, voće, mleko, šećer i mlečni proizvodi. Jednostavna hrana, kao pirinač, dhal, chapatiji, povće, mleko i šećer, stvaraju uravnoteženu ishranu, ali nekada se desi da inicirane bhakte, u ime prasadama, jedu vrlo raskošnu hranu. Zbog svojih prošlih grešnih dela, opet biva privučen Kupidom i jede ukusnu hranu halapljivo. Jasno je vidljivo da, kada bhakta početnik jede previše, padne. Umesto da se izdigne do čiste svesnost Krishne, opet bude privučen Kupidom. Takozvanog brahmacharija uznemiravaju žene, a vanaprastha može opet biti zarobljen u seksualne odnose sa svojom ženom. Ili može početi tražiti drugu ženu. 
(Srimad Bhagavatam- 4.26.13 smisao)

Nepoželjna hrana

Da bi živela u ovom materijalnom svetu, osoba se mora suočiti sa mnogim opasnostima, kao što je ovde opisano. Na primer, nepoželjna hrana predstavlja opasnost za zdravlje i zato se takva hrana mora odbaciti. Inkarnacija Dhanvantari nas može zaštititi u tom pogledu. Pošto je Gospodin Vishnu Nad-duša svih živih bića, ako želi može nas spasiti od adhibhautika uznemirenja, uznemirenja koja potiču od drugih živih bića. Gospodin Balarama je inkarnacija Śesa i zato nas može spasiti od ljutih zmija ili zavidnih osoba, koje su uvek spremne da napadnu.
(Srimad Bhagavatam - 6.8.18 smisao)
Izbegavajte hranu kupljenu u prodavnici

Tvoje drugo pitanje, sladoled kupljen u prodavnici ne može biti ponuđen. Zato što takav sladoled sadrži neke nepoželjne stvari koje ne možemo nuditi. Moramo ponuditi Krishni samo prvoklasnu hranu, posebno napravljenu kod kuće. Pokušaćemo izbeći, što je više moguće, da kupujemo u prodavnici i nudimo to Krishni.

(Pismo za Sjama, Sijetl, 21.10.1968)

Preobražaj i osveženje 

Prahladananda Swami
    Kao primer da ohrabri svoje učenike da se brinu o svom tielu, Śrīla Prabhupāda je jednom u pismu naveo događaj iz života Sanatana Goswamija.

  Dok je bio na putu u Jagannatha Puri, kako bi se sreo sa Gospodinom Caitanya Mahaprabhuom, Sanatana Goswami je prošao kroz Jharikhanda šumu i dobio je kožnu bolest, iz njegove kože je curio gnoj.

  U Jagannatha Puriju Gospodin Caitanya je zagrlio Sanatana Goswamija. Nažalost, gnoj sa Goswamijevog tela je kapnula na Gospodinovo telo. Pomislivši da vređa Gospodina, Goswami je želeo da izvrši samoubistvo. Gospodin Caitanya je saznao za plan i rekao Goswamiju da njegovo telo već pripada Gospodinu i da ga ne sme uništiti ili hirovito koristiti.

  U Āyurvedi postoje razne definicije zdravlja, ali sledeći aspekti zdravlja su jako važni:

  Osoba treba da ima dovoljno energije kako bi mogla obavljati svoj posao. Previše energije, naročito one koja se kreće u pogrešnom smeru ili pogrešnim delovima tela, može stvoriti preveliku nadražljivost, nervoze, napetost i druge poremećaje. Premalo energije može stvoriti depresiju, neaktivnost, slabost i druge oblike fizičkog i emotivnog nedostatka fizičke i mentalne snage. Prava količina energije, iskorišćena na pravi način, je karakteristika gune vrline, koja je najpovoljnija za duhovni napredak. 
  Čula, um, inteligencija i duša treba da funkcionišu u harmoniji. Naše aktivnosti, naše želje, naše razumijevanje i naše duhovne težnje treba da sarađuju za zajednički cilj.

  Doshe - vata, pitta i kapha treba da budu uravnotežene u skladu sa ravnotežom koja je bila za vreme rođenja (prakrti) i pomoću lekova, koji uravnotežuju sklonost neuravnoteženosti koje se javljaju zbog agni, klime, godišnjeg doba i drugih neizostavnih činilaca.
  Izbacivanje telesnih otpada (male - kao što su znoj, urin i izmet) treba biti redovno i u ustaljeno vreme. 
  Duhovne težnje bhakta treba da budu iznad drugih potreba i želja koje se javljau usled materijalističkog druženja. Charaka, autor Charaka Samhite i jedan od autoriteta po pitanju Āyurvede, izjavljuje da osoba ne može biti zaista zdrava ukoliko nije duhovno napredna. Raskalašene i nepodesne materijalne želje odvode do prajnaparadhe ili kršenja zakona materijalne prirode, i iz toga se rađa bolest i problemi proizašli iz tri bede materijalnog života. 
  Osnovne strukture podrške u telu koje regulišu fiziologiju tela, zvane dhate (limfa, krv, masnoća, meso, kosti, koštana srž i reproduktivni organi), i njihovi pomoćni organi, se pravilno obrazuju i njihovi otpadi se redovno izbacuju.
  Ako postoje neuravnoteženosti ovih sistema i energija u telu, rezultat toga je da neće biti dostavljeno dovoljno energije u ćelije i otpadi iz ćelija neće biti izbačeni. 

  U lečenje bolesti i obnovu zdravlja uključena su dva procesa, preobražaj (langhana) i osveženje (brimhana). Langhana znači napraviti lakim, a brimhana napraviti teškim. Terapija preobražaja znači izbaciti neželjene otrove (amu) iz probavnog trakta i tkiva. Ovo omogućava pravilan protok energija u metaboličkim putevima tela, tako da hranjive materije, koje se obrazuju nakon procesa varenja, mogu hraniti tkiva i ćelije tela. Nakon što je terapija preobražaja završena, koristi se terapija osveženja, kako bi telo obnovilo snagu i vitalnost.
  Terapija preobražaja se provodi na akutnom nivou bolesti i smanjuje otrove i prekomjerne doshe iz tela tako da energije mogu slobodno da protiču. Terapija se, takođe, koristi kako bi sprečila duboko ukorenjene otrove da ometaju telo u budućnosti. 

  Terapija osveženja se primenjuje kada su otrovi i prekomerne doshe uklonjene iz tela. Ova terapija gradi dhatue i povećava energiju u telu, tako da ne samo da telo može produktivno da funkcioniše, već može da se razvije viša svesnost prema guni vrline, ako ne i duhovno buđenje.

  Doshe imaju određena mesta odakle mogu biti uklonjene. Za vatu to mesto je debelo crevo, za pittu tanko crevo, a za kaphu želudac.
  Terapija preobražaja ima dva dela: olakšavanje i čišćenje. Olakšavanje (shamana) oslobađa otrove iz tkiva i smanjuje ih. Takođe, povećava vatru varenja i čisti gasto-intestinalni trakt. Pre čišćenja, potreban je period terapije olakšavanja, i zatim, nakon čišćenja se primjenjuje terapija kako bi uravnotežila doshe i obnovila vatru varenja. Zatim se primenjuje terapija osveženja. Terapija olakšavanja ima sedam faza: post od vode, post od hrane, upotreba lekovitog bilja i začina, koji oslobađaju i spaljuju otrove, uptreba lekovitog bilja i začina za probavu, sunčanje, izloženost vetru i vežbanje.

  U terapiji čišćenja (Panca Karma), prvo je potrebno napraviti protok otrova i dosha do mesta odakle se uklanjaju. Ovo se postiže masažom uljem (snehana) i terapijama znojenja (svedana). Uklanjanje se vrši putem pet Karmi. Uklanjanje kod kaphe se vrši snažnom terapijom povraćanja, kod vate blagom terapijom klistira, a ko pitte umerenom terapijom čišćenja. 
  Jedinstvena osobina Āyurvede je da, osim što ispira otrove iz organa, ima i sistem usmeravanja otrova do mesta odakle mogu biti uklonjni iz tela. Na ovaj način se neće taložiti u nekom drugom tkivu u telu. 

  Kada je pacijent jak, a bolest slaba, primjenjuje se terapija čišćenja; a kada je bolest jaka, a pacijent slab, terapija olakšavanja. Ako su otrovi i prekomerne doshe u gastro-intestinalnom traktu, metode čišćenja se mogu koristiti, u suprotnom se prvo koristi terapija olakšavanja, kako bi otrovi i prekomerne doshe došle do mesta odakle mogu biti uklonjene.
  Panca Karma je umetnost i generalno se sprovodi samo pod nadzorom stručnjaka. Mnogi se faktori moraju uzeti u obzir: bolest, izdržljivost i godine pacijenta, godišnje doba, pravilna kombinacija i sled terapija. Ovo zahteva iskusnog doktora, bolničaraku i posebne medicinske uređaje. Ako se uradi hirovito, neće doneti željene rezultate, a pacijent čak može biti povređen.

  Jednostavan test da proverimo trenutnu toksičnost u našem telu jeste da pregledamo naš jezik ujutro. Ako je jezik obložen, ili ima drugu boju osim roze, kao što je crvena ili žućkasta, u telu ima otrova. Drugi test je da proverimo stolicu ujutro. Ako stolica tone, ima neugodan miris ili ako sadrži nesvarenu hranu, to je znak da varenje ne radi optimalno. Stolica treba da bude svetlosmeđa i gustoće oguljene banane. Urin, takođe, treba da bude bistar i boje piva. Mučnina, ili slabost udova, je drugi znak prisustva nečistoća u našem telu.

  Glavni uzrok taloženja otrova je slaba, prejaka ili nepravilna vatra varenja. Kako bismo vatru varenja uravnotežili, možemo izbaciti jedan ili dva obroka. Ovo vatri varenja daje odmor i dozvoljava joj da svari nakupljenu amu u telu. Ako je problem ozbiljniji, može pomoći trodnevni post sa sokom. Post sa sokom, ili limunom i vodom, je preporučen. Ako je ovo preteško, može se jesti voće, ali žitarice i povrće ne. Nakon tri dana mogu se jesi kuvano povrće, sokovi od povrća ili supe. Nakon šest dana takvog posta može se opet uzimati uobičajena ishrana, međutim, treba izbegavati sledeće: proizvode od belog brašna, prženu hranu, hladno mleko i slatkiše. Ako je problem hroničan, posetite sposobnog doktora.
  Ako pokušamo graditi na nesigurnoj podlozi, zgrada neće duho izdržati. Ako želimo izgraditi našu snagu i vitalnost kao bi predano služili Gospodina, onda one teba da se temelje na telu koje je čisto i koje dobro funkcioniše. 
Āyurveda i dugovečnost
Kaviraj Partap S. Chauhan
  Āyurveda je u proteklim godinama dobila izvanrednu popularnost. Ljudi danas traže sistem koji im omogućuje minimalno uzimanje hemikalija, jer nuspojave i reakcije hemijskih lekova postaju poznate svima. Zbog ovoga, alternativni sistemi medicine postaju sve popularniji. Āyurveda, koja je potpun sistem održavanja zdravlja, uključujući optimizaciju zdravlja, kao i sprečavanje i lečenje bolesti, je možda najbolji alternatvni sistem koji može udovoljiti današnjim medicinskim potrebama.

  Prirodna harmonija između Āyurvedskih principa i ljudske strukture je glavni razlog njene produktivnosti. Ovaj koncept prirodne harmonije donekle nedostaje u modernoj medicinskoj nauci. Zbog toga, uprkos najmodernijoj tehnologiji i nauci, ljudi u modernom dobu su sve bolesniji, i fizički i mentalno. 
  Problemi, kao mentalni stres, anksioznost, depresija i nervna slabost, su postali jako česti. Takvi problemi, koji su povezani sa umom, imaju dublji uticaj na razlličite aspekte života. Iako su poboljšanja u zdravstvenom sistemu rezultirala produženjem prosečnog trajanja života, mir uma, koji je neophodan za sreću, se smanjio.

  Dug život pun anksioznosti i  depresije nije zabavan. Porast takvih mentalnih problema je razlog što je stepen samoubistava u nekim od tehnološki najrazvijenijih zemalja porastao. U moderno doba ljudi žele da žive dug život da bi povećali svoje materialno uživanje, ali to nije cilj života. Zbog toga vidimo da oni koji duže žive, samo duže pate - jer materijalno uživanje na kraju dovodi do patnje. Āyurveda, ipak, uči da dugovečnost ima drugu svrhu.
  Dugovečnost, prema Āyurvedi, znači dostizanje ravnoteže tela, uma i duše, a onda življenje dugog života. Bez ove ravnoteže, osoba ne može uživati u istinskoj dobrobiti dugovečnosti, koja je zapravo dostizanje stanja trajne sreće i mira. Ovo stanje je drugačije od modernog koncepta sreće jer, u ovom slučaju, cilj dugovečnosti nije samo zadovoljiti materijalne aspiracije, već i ispuniti potrebe uma i duše. Na sanskritu, izraz dirgha-ayu se koristi za dugovečnost. Postoji celo poglavlje u Charaka Samhiti (ovlašćena knjiga o Āyurvedi) koje objašnjava kako dostići dirgha-ayu. Tu Charaka jasno izjavljuje da osoba treba da se trudi da dostigne dugovečnost kako bi mogla da se uključi u duhovne aktivnosti i kako bi dostigla oslobođenje. 
Ovo postaje jasno iz sledećeg objašnjena iz Charaka Samhite.
Principi Āyurvede

Prema Charaka Samhiti, Āyurveda se prvenstveno bavi sledećim temama:

hitahitam duhkham sukham
ayustasya hituhitam

manam ca tacca yatrokta ayurveda

sa ucyate

1. Hitayu i ahitayu: povoljni i nepovoljni načini života (odnosi se na pojedinca i društvo)

2. Sukhayu i duhkhayu: sretni i nesretni načini života (odnosi se na pojedinca)

3. Šta je dobro ili loše za nas u našem životu

4. Manam - ili trajanje života.

Povoljni i nepovoljni načini života
Povoljne aktivnosti se odnose na one koje su korisne i pojedincu i drštvu. Ovo uključuje aktivnosti koje ne uzmeniravaju prirodnu ravnotežu tela i društva. Takve aktivnosti uključuju govorenje istine, nenasilje, ljubav prema svim bićima i poštovanje starijih. Druge važne osobine koje osoba treba da razvija uključuju: moć da preispita razvoj aktivnosti pre nego što ih sprovede, slobodu od želje za varanjem, dobro pamćenje i intelekt i kontrolu strasti, zavisti, pohlepe i ljutnje.
  Nepovoljni načini života se odnose na one aktivnosti koje naginju sebičnosti, pohlepi, iskorištavanju drugih, zagađivanju okoline, i tako dalje. Āyurveda nas savetuje da sledimo povoljan put, tako da sreća i mir preovladaju i za pojedinca i za društvo.

Sretan i nesretan život (sukhaju i duhkhayu )

 Svi nastoje da budu sretni, niko ne želi biti nesretan. Ali ipak, vidimo toliko nesreće oko nas jer ljudi zapravo ne znaju šta će im doneti pravu, dugoročnu sreću. Stanje potune ravnoteže u funkcijama tela, uma i duše je neophodno za pravu sreću. Među faktorima koji, po Āyurvedi, vode do sreće su: sloboda od bolesti (zajedno sa mladošću), vitalnost, snaga, odlučnost, snaga volje, mir uma, savršeni organi čula, materijalne olakšice za udoban život i sposobnost da osoba dostigne ono što želi.
  Iako ljudi mogu dostići neke od ovih osobina, retkost je da ih dostignu sopstvenim naporom.

Dobre i loše stvari 

Dodatno, Āyurveda opisuje šta je dobro ili loše za život. Prema građi osobe i određenom godišnjem dobu, Āyurveda preporučuje pravila, životne stilove i ishranu koji su dobri za pojedica i održavaju zdravlje. Zanemarivanje tih instrukcija je loše za život  i zdravlje. Mnoge druge instrukcije se bave pravilnom kombinacijom hrane, pravilnim navikama ishrane, pravilnom vežbom, pravilnim i redovitim čišćenjem metabolizma od otrova, sleđenjem pravilne ishrane i lečenja za vreme bolesti i uzimanjem hrane dobrog kvaliteta i pravilne količine hrane. Svi ovi faktori su direktno odgovorni za dobro ili loše stanje života.
Mana Ayua (Dužina života)
Āyurveda opširno objašnjava određene znake koji pokazuu koliko dugo će pacijent živeti. Kao što je ranije spomenuto, jedno poglavlje Charaka Samhite opisuje kako dostići dirgha-ayu, dugovečnost.

Āyurveda i četiri osnovna cilja života
Āyurveda nas uči da postoje četiri osnovna cilja života:
1.Dharma (religija) 
2.Atrha (ekonomski napredak)  
3.Kama (zadovoljavanje čula)   
4.Moksa (oslobođenje). 

Kako bi ispunila ova četiri cilja, osoba mora imati dobro zdravlje. 

dharamarta-kama-mokshanam
arogyam mulam uttamam

rogastasyapahartarah shreyaso

jivitasya ca

(Charaka Samhita 1.15)

''Arogya (stanje dobrog zdravlja) je osnovni temelj za postizanje ciljeva dharme (religije), arthe (ekonomskog napretka), kame (zadovoljavanja čula) i mokse (oslobođenja). Bolest uništava arogyu, zajedno sa krajnjim ciljem i samim životom.''

Āyurvedski tekstovi jasno izjavljuju da je arogya (stanje dobrog zdravlja) najvažnija, jer se u ovom svetu ništa ne može postići bez dobrog zdravlja. Telo je vozilo koje osoba vozi do svog odredišta. Ako je telo bolesno ili slabo, osoba ne može pravilno funkcionisati kako bi dostigla ciljeve života. Zbog toga je vrlo važno dostići i održati dobro zdravlje.
Āyurveda je nauka koja daje znanje o tome kako dostići zdravlje i dugovečnost. Objašnjava brojne načine ishrane i vladanja za zdrave ljude. Dodatno, objašnjava trajne lekove za većinu akutnih i hroničnih bolesti. Zbog toga je Āyurveda osnova života i za zdravo i za bolesno stanje čovekovog života. Da bi obavljala bilo kave aktivnosti, osoba se mora osvrnuti na Āyurvedu za održavanje dobrog zdravlja.

Kako dostići dugovečnost
U Susruta Samhiti, zdravlje je definisano na sledeći način: 
sama dosha samagnis ca samadhatu

malakriya prasannatmendriya mana

swastha ity abhidhiyate

(Su.su 15/41)
Prema toj definiciji, za osobu se kaže da je zdrava kada su sve tri doshe, sedam dhatua (telesnih tkiva), trinaest agnija (vatra ili enzima) i sve malakriye (funkcije izlučivanja) uravnotežene. Dodatno, duša, um i čula moraju biti u stanju potpune sreće.
Prema Āyurvedi, zdravlje nije samo odsustvo bolesti; ono, takođe, zahteva sretan um i dušu. Suptilni aspekt jastva je često zanemaren, što rezultira bolešću. Na primer, ponekad vidimo osobu koja nema fizičkih problema, ali opet pati od depresije, anksioznosti i stresa. Takva osoba je nezdrava i ne može uživati u životu, i vrlo je verovatno da će kratko živeti. Stoga nas Āyurveda uči da je potpuna ravnoteža tela, uma i duše potrebna za dugovečnost.

Sada postaje jasno kako se moderni pogledi na zdravlje i dugovečnost razlikuju od Āyurvedskih. Dobra ishranahrana, dodaci vitamina i minerala i česte posete zdravstvenim ustanovama mogu održati telo zdravim, ali to neće pomoći bolesnom umu. Ako je um pun požude, ljutnje, pohlepe, ljubomore i mržnje, fizički sistem osobe će biti ugrožen, bez obzira na dobru ishranu, itd. Zbog toga treba da ispunimo potrebe, ne samo tela, već i uma, duše i čula, tako da mogu funkcionisati u ravnoteži.
Činioci neophodni za dostizanje dugovečnosti
Kako možemo videti, stanje potpune ravnoteže tela, uma, duše i čula je potrebno kako bi se dostigla dugovečnost. Neki jednostavni činioci potrebni za dostizanje ovog stanja su spomenuti ispod.

1. Posedovanje dobrih odlika ojasa
Ojas je životna tečnost neophodna za dobro zdravlje. Ona je kao imunološki sistem tela. Āyurveda preporučuje da osoba uvek ima dobre odlike ojasa u telu. 

Sleđenje sattvičke ishrane i stila života je neophodno za održavanje dobrih kvaliteta ojasa u telu. Celibat ili kontrolisani seks su takođe potrebni za dobre odlike ojasa, jer upuštanje u seks smanjuje shukra-dhatu (reproduktivnu tečnost) u telu, koja utiče na količinu i kvalitet ojasa.

2. Pravilna ishrana
Ishrana u pravilnoj količini i pravilnih osobina je drugi važan činilac u dostizanju dugovečnosti. ''Jedite manje i živite duže'' je česta uzrečica, koja je nedavno prihvaćena i među modernim naučnicima. Jedenja prama  jatharagni (vatri varenja) zaustavlja formiranje ame, otrovnih materija, koje nastaju od nesvarene hrane. Prema Āyurvedi, ama je glavni uzrok mnogih bolesti. Osobine hrane se ovde takođe odnose na sattvičku hranu. 
3. Spavanje
''Spavanje je hrana uma.'' Pravilno regulisano spavanje je potrebno za dobro zdravlje i dugovečnost. Šest do sedam sati čvrstog sna je potrebno za održavanje dobrog zdravlja i dugovečnosti. Osoba treba da izbegava spavanje u toku dana.

4. Yoga i meditacija

Redovna fizička vežba (Āyurveda preporučuje yogu kao najboljju vežbu), izvođenje vežbi disanja (pranayama) i meditacija (pevanje svetih mantri) su, takođe, vrlo važni za dostizanje dugovečnosti.

  Sada je jasno da svrha dostizanja dugovečnosti nije čulno uživanje, već služi da pomogne osobi da dostigne oslobođenje, koje je moguće jedino kada postanemo svesni Boga.

Moji najdraži lekovi

Padmanabha dasa

  Sledećih devet lekova su sredstva koja sam ja uspešno koristio u lečenju sopstvenih bolesti, ili sam video njihovo delovanje na drugima. Drugim rečima, moja procena se ne bazira samo na Āyurvedskim principima, već, takođe, i na mojim direktnim iskustvima.
Voda

Većina ljudi smatra da je voda ''samo voda'' - ali nije. Njoj čak treba vremena da bude svarena. Hladnoj vodi treba 3 muhurte (oko 72 minute) da bude svarena, vodi koja je ugejana pa ohlađena- 2 muhurte, a vrućoj vodi samo 1 muhurta.
  Sada, ispijanje vruće vode očito povećava temperaturu tela, i prema tome, vruća voda je jedan od najboljih lekova za kapha ili vata poremećaje. Drugim rečima, ako imate bronhitis ili prehladu, ili jednostavno previše sluzi u telu, ispijanje vruće vode će pomoći. Ovaj tretman je posebno dobar uveče, kada osoba koja ima kapha poremećaje ima probleme sa disanjem. Ispijanje vruće vode uveče će takođe malo smiriti nerve (kao i vruće mleko). Uticaji vruće vode na zagrevanje i opuštanje tela će biti od velike pomoći kod vata poremećaja, naročito kod zatvora i nadimanja. 

  U drugu ruku, hladna voda je jako dobra za osobe sa pitta građom tela. Takve osobe su sklone prekomernoj temperaturi tela i mogu se zarazii žuticom ili dobiti stomačne čireve. Redovno ispijanje hladne vode će pomoći u smanjivanju ovog stanja. Hladna voda je takođe od velike pomoći u olakšavanju posledica prejedanja, prvenstveno nelagodi zbog prekomerne želudačne kiseline. Ispijanje hladne vode u ovakvim situacijama je dobro za sve: pomoći će u kontrolisanju prekomerne temperature u stomaku i u pomeranju hrane prema dole, na sledeći nivo probavnog trakta. Ali, nemojte piti hladnu vodu do sat, sat i po nakon jela, jer ćete, u suprotnom, ugasiti vatru varenja. 
  Hladna voda takođe može pomoći kod određenih problema sa očima. Ako su vam oči svo vreme crvene ili umorne od nedostatka sna, možda ćete naći olakšanje u ispiranju hladnom vodom. Ipak, nikada ne dodirujte oči sa vručom vodom. Oči su jedno od glavnih mesta pitte, vatre tela. Dodavanje vatre očima može pruzrokovati velike poremećaje.

So
So ima jako loš publicitet ovih dana. To je zbog naučnih istraživanja koja pokazuju da ljudi sa visokim krvnim pritiskom imaju previše soli u telu. Istraživanje ima grešku jer je testirana grupa bila predhodno odabrana. Drugim rečima, naučnici su ispitali grupu ljudi koji jedu meso, i našli korelaciju između visokog krvnog pritiska i soli. 
  Naravno, istina je da je previše soli povezano sa visokim krvnim pritiskom, ali ne na način koji naučnici tvrde. Visok krvni pritisak je poremećaj pitte, tako da prekomerna so u ovom slučaju ne dolazi od kuhinjske soli, već od soli koja je već u ljudskom telu. Tako da se propaganda koja se vodi protiv kuhinjske soli bazira na pogrešnim zaključcima. Kuhinjska so nije opasna. Ako stavite previše soli u hranu koju jedete, telo će uzeti samo ono što mu je potrebno i izbaciti ostatak.
  Zapravo, možete koristiti slanu vodu kako biste isprali svoje telo. Ispijanje nekoliko litara jako posoljene vruće vode na prazan stomak će izbaciti otrove iz vašeg tela. Kao što ćete vrlo brzo videti, voda ne ostaje dugo u organizmu – svega nekoliko sati. Ako imate veliki nedostatak soli, tielo će, naravno, upiti nešto te soli. 

  Češće vidim nedostatak soli, nego prekomernu so u telu. Naročito osobe sa vata konstrukcijom (mršava, laka, suva tela) traže više soli od drugih. Nedostatak soli je povezan sa sledećim problemima: ukočenost, glavobolja, nemogućnost koncentracije, stomačni gasovi i bolovi u leđima. Ako hronično patite od jednog ili više ovih problema, verovatno je da imate nedostatak soli.
  Naravno, moderni medicinski/farmaceutski krugovi bi više voeli da kupujete skupe lekove, kako bi lečili ova stanja. Glavobolja, na primer, se najčešće leči aspirinom. Aspirin oslobađa glavobolje, vata poremećaja, jer je jako kiseo, toliko kiseo da može izazvati pitta probleme, kao što je čir u želudcu. So snabdeva blažom vatrom i bolja je za vata poremećaje, jer sadrži element zemlje. Zemlja i vatra zajedno pomažu telu da održi vlažnost, koja je vrlo važna za osobe sa vata konstitucijom, jer oni često imaju problem sa suvoćom.

  Prstohvat soli pomaže ravnoteži dosha i može lečiti svaki problem (do određenog stepena, naravno). Jednom sam spomenuo ovu činjenicu na seminaru, i bolničarka, koja je prisustvovala predavanju, je rekla da lažne tablete (placebo), koje naučnici ponekad daju pacijentima, sadrže uglavnom so. Kada pacijen oseća neko olakšanje od placeba, doktori to pripišu čisto psihološkom uzroku; pacijen je samo ubeđen da mu je tableta pomogla, on ili ona osećaju poboljšanje. Ali, čini se da placebo pilule sa solju možda nisu lažne. Interesantno...
  Naravno, moguće je uzeti previše soli. Ako se to desi, so će, kao što je već spomenuto, samo proći kroz telo. U tom procesu, so će povući mnogo tečnosti, tako da možete dobiti dijareju. I ako vam se to često događa, telo će, naravno, dehidrirati. Ali generalno, nema opasnosti od uzimanja previše soli. 

  Ako nešto ima preslan ukus, to znači da telo ne želi toliko soli. Ako osećate neki od već spomenutih simptoma, nesvesticu, nedostatak koncentracije, ukočenost, ali niste sigurni da li treba da uzmete so, samo pospite malo soli na jezik. Ako je slanoća prihvatljiva, onda znate da vaše telo želi i da mu treba so. Onda pospete još malo. Ali generalno, najbolji način je uzimati so rastvorenu u vrućoj vodi.

Crni biber

Crni biber je jedan od mojih najdražih lekova. Pošto sadrži elemente vatre i vazduha, jedan je od najboljih lekova za kapha poremećaje. Znate šta je kapha poremećaj - kada pojedete previše sladoleda, kolača i drugih slatkiša na festivalu i telo vam malo uspori; ima previše sluzi u vašem telu, i osećate pospanost, težinu. Crni biber će olakšati telo uništavajući sluz.

  Nabolji način da se uzima crni biber za stomačnu sluz je biber u zrnu. Prilično ga je nerijatno žvakati, ali žvakanje nije potrebno, jer se jako lako vari. Ja progutam zrno bibera, kao da je tableta. Ako imate jako puno sluzi u stomaku, stavite deset do dvanaest zrna u usta i popijte sa vrućom vodom. 
  Drugi delotvoran način uzimanja crnog bibera, za kapha poremećaje, je udisanje. Pre sto godina, ljudi su udisali duvan, kako bi sprečili posledice prejedanja. Pojeli bi ogroman obrok, pun belog brašna, šećera, mesa, alkohola i drugih nepotrebnih stvari. Zatim bi otišli u operu i počeli bi padati u san, njihova tela bi bila iscrpljena. Tada bi izvadili kutijice sa duvanom i udahnuli nekoliko prstohvata, iritirajući nos na kijanje. 

  Kijanje pročišćava glavu i olakšava kapha poremećaje. Međutim, mleveni crni biber je bolji od duvana u ovu svrhu.

  Crni biber je veliki prijatelj kapha tela, ali ne i vata i pitta. Isušuje vata telo, a pitta telo pregrejava, tako da za njih nije preporučljivo da koriste biber na ovaj način.

Mleko

 Mleko je, naravno, jako posebno. Āyurvedska literatura opisuje mleko kao najbolju hranu, a takva je kada se uzima sa nečim. Kada se, na primer, uzma sa žitaricama, mleko je prvoklasna hrana. Ali, kada se mleko uzima samo, ne smatra se više hranom, već rasayanom. Rasayana su biljke ili hrana koja telo održava mladim. Tako je mleko veoma posebno.
  Postoje različiti načini korištenja mleka. Na Zapadu, postoji mnogo zloupotrebe, i zbog toga je mleko, kao i so, steklo lošu popularnost. Kada se sveže mleko drži neko vreme u hladnim ostavama, nakon nekoliko dana, postaje jako teško i jako hladno, i vrlo teško za varenje. Ovo je mleko koje je često povezano sa alergijama ili probavnim problemima ili sa previše sluzi u telu. Pravilan način uzimanja mleka je ako se prvo prokuva. 
  Śrīla Prabhupāda nam je rekao da ga  prokuvavamo tri puta. To će, naravno, donosti toplotu, pittu, samo mleko je više kapha – hladno i teško. Zagrejavanjem mleka dobijamo pittu, i, takođe, dobijamo energiju u mleku. Zatim, presipanjem mleka iz jedne posude u drugu, mešamo mlijeko sa vazduhom. Ovo povećava vatu, što čini mleko lakšim za varenje. To je opšta praksa.
  Osobe sa izrazito jakom pittom, sa previše toplote u telu, će imati koristi od hladnog mleka. Drugim rečima, oni će imati koristi od činjenice da hladno mleko postaje teško za varenje. Za vata i kapha osobe najbolje je vruće mleko. Da bi bilo još lakše za varenje, osoba može dodati malo kardamoma, đumbira ili crnog bibera.
  Postoji jedna posebna kombinacija koja je naročito dobra za kapha poremećaje. Kada su vam pluća prepuna sluzi, dodajte malo kurkume u oko 100 ml mleka i prokuvajte nekoliko sekundi. Skinite sa špotera i dodajte malo soli. Naravno, nikada ne bi trebalo dodavati so u mleko, to se smatra istim kao meso. Telo će odbiti ovu kombinaciju okružujući je sluzi. Na ovaj način, sluz će biti izvučena iz pluća u stomak i onda izbačena putem stolice. Ispijanje vrućeg mleka sa kurkumom i solju je jedan od najbržih načina izbacivanja sluzi. To je najbolji lek ako primetite da dobijate prehladu jer on odmah očisti telo od sluzi. Rezultat je trenutan. Ovo je jedini puta kada smemo dodati so u mleko.
Jogurt

Jogurt je jako različit od mleka. Mleko obično uzimamo vruće, i pomaže nam da smirimo živce, a kada je u telu, hladi se i uzima energiju dok se vari. Ali jogurt deluje na suprotan način. Jogurt obično uzimamo hladan, on vraća živce u aktivno stanje, i kasnije, pošto je kiseo, daje vatru i podržava varenje. Jogurt se, zapravo, manje ili više, sam vari, i zbog toga ga svako može jesti.
  Ipak, osobe koje imaju previše vatre, pitta osobe, ne reaguju dobro na jogurt. On bi trebalo da ga izbegavaju. Ali vata osobe imaju najviše dobrobiti od jogurta, jer, s obzirom na to da je kiseo, daje neku toplotu, a takođe je i kapha i pitta. Dovodi element kiselosti, lak je za varenje, daje neku toplotu i stimuliše organe za varenje, a i ima gotovo istu moć kao i samo mleko. Ove dve stvari – energija za varenje i snaga – nedostaju u vata poremećajima. Osobe sa vata telima imaju previše vazduha, previše kretanja. Zbog toga oni pate on nervnih bolesti, kao što je Parkinsonova bolest – previše kretanja, nedovoljno energije, nedovoljno snage. Posebno za vata osobe, jogurt je najbolji prijatelj.

  Ipak, moramo biti oprezni: s obzirom na to da je jogurt tako kiseo, ne bi trebalo da ga  uzimamo svaki dan. Takođe, jogurt treba uvek razblažiti nečim – voćem, šećerom, medom, itd. I nikada ga ne treba jesti uveče, jer kao što je rečeno, ima upravo suprotno dejstvo od mleka. Nadražavanjem nerava, umesto smirivanjem, jako ćemo teško zaspati, i grejanje tela usred noći će uništiti dubok san. Kaže se da uzimanje jogurta uveče smanjuje životni vek. Zbog toga treba biti oprezan. Ali, generalno, vata osobe mogu podnositi velike količine jogurta jer im daje ono što im nedostaje – snagu i energiju varenja.
Menta

Posebno volim mentu u obliku ulja, koje možete kupiti u prodavnicama. Vrlo je dobro za olakšanje svraba, samo ga nanesete na kožu. Menta je dobra jer odmah daje velike količine toplote. Zbog toga ćete osetiti blago peckanje kada je nanesete na kožu. Ali, to peckanje će brzo nestati i imaćete osećaj hlađenja. Ovo je dvostruki učinak mente: prvo zagreva, a onda hladi. I s obzirom na to da hladi, osobe sa premalo vatre moraju biti jako oprezne kada je uzimaju za unutrašnju upotrebu. Ali, generalno, svi mogu podnositi mentu, jer ima dvostruki efekat - zagrijavanje i hlađenjae. Dobro je uzimati mentu uz obrok, jer daje malo toplote na početku i ne povećava pittu. Isti efekat ima i limun. Pošto je tako kiseo, daje toplotu odmah, ali nakon varenja hladi. Zbog toga, svako može podnositi limun. Ali posebno je dobar u kontrolisanju vatre. 
 Možemo i iskoristiti tu vatrenu stranu mente. Na primer, ako imate kapha poremećaj – bronhitis ili sluz u plućima – dodajte nekoliko kapi ulja od mente u ključalu vodu i  udišite paru. Dobićete brzo olakšanje u disajnim putevima i malo raščistiti stvari.
 S obzirom na to da menta brzo daje toplotu, takođe je jako dobra za prekomerne gasove koji su rezultat sporog varenja, koje dolazi od premalo vatre u telu. Uzimanje vode sa par kapi mente će brzo popraviti to stanje. Tako za gasove imamo dva leka: so i mentu.
Med

Med pripada kapha grupi, ali je izuzetak, jer uništava kaphu. Razlog tome je što kada je med svaren, ima vrlo opor efekat, što znači da isušuje telo. Kada osećate da vam dolazi prehlada, med je najbolji lek. 

 Čaj od đumbira sa limunom i medom olakšava mnoge probleme, naročito prehladu. Ova kombinacija tri elementa uravnotežuje tri doshe. Čaj je vruć i ljut, i on odmah kontroliše kaphu i vatu. Kasnije, ima efekat hlađenja, zahvaljujući limunu, i pošto daje dodatnu toplotu koja izaziva znojenje, pročistiće pittu. Tako čaj od đumbira sa limunom i medom može otkloniti skoro svaku bolest.
 Kao što smo već rekli, med je vrlo dobar da se suprostavimo kaphi, ali postoji jedan izuzetak, kada imamo amu, preveliku količinu nesvarene hrane u telu, med je kontraproduktivan. Nekada, kada smo jako prehlađeni, to je više od samo prelade, više od samo poremećaja vate. Prehlada je jednostavno stanje u kojem telo pokušava da se reši prekomerne kaphe, kako bi postalo lakše i  kako bi brže razmišljalo i delovalo. Zbog toga promene vremena uzrokuju toliko prehlada jer telu ne treba toliko kaphe. 
  Kada temperatura naglo opadne, telo mora napraviti novu ravnotežu. Ne treba mu toliko zaštite protiv toplote. Kada spoljašnja temperatura padne, telo mora izbaciti kaphu u obliku prehlade. 
  Ali, nekada je to više od kaphe. Ponaked je kapha pomešana sa amom, neprovarenom hranom. Ama-sluz je puno gušća od obične sluzi. Obično ima i neku boju, što je suprotno od obične sluzi. Normalna sluz je tečna, retka i bezbojna. Ali kada se pomeša sa amom, postaje obojena, gusta i lepljiva. Ako je ama prisutna za vreme prehlade, med nije pravi lek. Ono što je potrebno je vratiti se jedan korak unazad i uzeti tretman sa vrućom vodom i sagorjeti lepilo koje dolazi do oboje, jer telo nema dovoljno vatre da svari novu hranu ili smo mi prečesto jeli ne dajući telu dovoljno vremena da završi proces varenja. Zbog toga je post sa mnogo tečnosti, naročito vruće vode, preporučen za probleme sa amom.
  Problem sa medom u takvim stanjima je što će opori efekat naterati tkiva tela da skupe i zadrže lepljivu sluz. Ali, generalno, med je najbolji lek za prehladu. Za kapha osobe, med je najbolji prijatelj – med i crni biber.

Kurkuma

Još jedan od mojih najdražih lekova je kurkuma. Ako ste ikada bili na gozbi u Indiji, primetili ste kako su sva njihova jela zlatna ili smeđa, to je zato što su pripremljena sa kurkumom. Kurkuma se često koristi u Indiji, zbog njenih predivnih osobina. Može regulisati tri doshe i uravnotežiti ih. Imaćete puno dobrobiti od korišćenja kurkume u jelima koje kuvate.
  Vruće mleko sa kurkumom će pomoći sa problemima u zglobovima. Jedan od problema je ako je telo previše kiselo, zglobovi postaju opušteni. Drugi problem je ako vam je telo previše suvo, zglobovi prave zvuk škljocanja kada savijemo ruke ili kolena. Oba ova neugodna stanja mogu se rešiti u velikoj meri uzimanjem kurkume, naročito u vrućem mleku, samo ovaj put bez soli. 
Đumbir

Druga stvar koju smatram da efikasnom za mnogo problema je đumbir. Ako osoba nešto žvaće, uzimajući samo sok, izbacujući plod, prekomerne doshe će ući u plod i telo će biti olakšano od problema koji ga muči. Śrīla Prabhupāda nam je pokazao ovj princip. On je često jeo jabuke na ovaj način, žvakao bi koru, a onda je izbacio. Imao sam dobro iskustvo koristeći đumbir na ovaj način u vezi sa mojim problemom sa kolenom. 

Pomaže da žvaćete đumbir na istoj strani na kojoj se problem nalazi: ako je problem na levoj strani, žvaćite na levoj strani, ako je problem na desnoj strani, žvaćite na desnoj strani.
 Đumbir je vrlo poseban. Na Sanskritu se zove maha-ausadhi - „najbolje od biljaka“. Đumbir očigledno pripada pitta grupi, jer daje toliko vatre, ali nakon varenja radi na vrlo sličan način kao i žitarice. On ojačava telo, ne slabi ga, kao što većina vatrenih stvari radi.
  Crni biber i chilli, na primer, uništavaju kaphu i zbog toga su dobri protiv prehlade i sličnih bolesti, ali slabe telo. Ali đumbir to ne radi, i svako ga može uzimati. Upozorili smo one sa pitta i vata konstitucijom da ne uzimaju crni biber i chilli jer neće moći da ga podnesu, ali svako podnosi đumbir. Na početku prouzrokuje stvaranje toplote, što je dobro za varenje i za borbu sa vata i kapha poremećajima, ali nakon što se svari, ima kapha efekat, kao i žitarice.

  Đumbir se sam uravnotežuje i zato je dobar za svakoga. 

  Osoba sa kapha telom treba da uzima đumbir sa medom. Med će pomoći u isušivanju tela i učiniće ga lakšim i bržim, i takođe će dati malo toplote, što je korisno za kapha konstituciju. Osobe sa pitta telom treba da uzimaju đumbir sa šećerom, kao ušećereni đumbir. To će pomoći u kontrolisanju vatre u telu. A osoba sa vata telom treba da uzimaju đumbir sa solju. Već smo slavili so kao najboljeg prijatelja vate.
  Na ovaj način možemo kombinovati đumbir sa pravim sastojcima za određena tela i dobiti dodatnu oštrinu ove maha-ausadhi.
Kiselina – skriveni razlog mnogih zdravstevnih problema
Koliko je kalcijum važan za telo?

  Dok moderne bolesti, kao što su rak, reuma, astma, multipla-skleroza, kardiovaskularne bolesti i hronični umor, ubijaju preko 50% stanovništva u bogatim zemljama, retko je ko svestan da je osnovni uzrok većine bolesti ozbiljna, ali većinom samo neravnoteža u metabolizmu tela, koja se može povratiti, i izazvana je pogrešnim navikama u ishrani i životnim stilom koji podrazumeva upotrebu sedativa.
Zašto naša hrana ima takav uticaj na naše zdravlje?

Postoji vrlo uzak opseg parametara sa kojima telo može funkcionisati na uravnotežen i zdrav način. Pogrešna ishrana i nedostatak vežbe čini telu veoma teškim, i krajnje nemogućim, održavanje ove ravnoteže. Trajan osećaj neudobnosti i česti ozbiljni zdravstveni problemi su cena koju moramo platiti za godine zanemarivanja. 

Kako hrana koju jedemo utiče na naše telo?

Prirodni pH (kiselost) ljudske krvi je 7,4. Čak i mala odstupanja od ovog standarda su kobna. (Kada pH krvi spadne ispod 7,1 [kiselina] ili se popne iznad 8 [baza] ljudski život nije moguć). Zbog toga telo ima nekoliko odbrambenih mehanizama koji neutraliziraju prekomenu kiselost.
Jedan odbrambeni mehanizam je disanje. Kako osoba udiše manje ugljendioksida (plitko disanje), CO2 se sakuplja u krvi i pretvara se u „bezalkoholno piće“ zasićeno ugljendioksidom. Prekomeran CO2 u krvi, takođe, uzrokuje da se osoba oseća umornom nakon što je spavala više nego što je potrebno. 

Kisela krv

 Kisela krv je gušća od normalne i teže protiče kroz tanke krvne sudove, zvane kapilari. Telesna tkiva postaju izgladnela zbog nedostatka kiseonika i drugih hranjivih materija, što može rezultirati srčanim udarom; ove nesreće su dosledna kazna onima koji su previše glupi, ili previše lenji, da odaberu pravilnu hranu. 

  Prof. Warbug, dobitnik Nobelove nagrade, je, nakon temeljnog istraživanja, zaključio da rak, takođe, nastaje od kiseline u telesnim tkivima. Ovo zvuči razumno kada shvatite da otrovi iz okruženja, hemijski lekovi, prehrambeni dodaci, poljoprivredne hemikalije, itd, koji su poznati ili se sumnja da su kancerogeni, imaju kiselu reakciju u telu, što proizvodi kiselinu. 
Mokraćna kiselina i bubrezi
Fosfor i sumpor (prisutni naročito u belančevinama) proizvode kiselnu, dok minerali kao kalcijum, kalijum, magnezijum i natrijum porizvode bazu. Prekomeran unos belančevina – naročito mesa i mlečnih proizvoda – štoje vrlo često danas, je jedan od glavnih uzroka prevelike kiselosti i svih modernih bolesti.
Prekomerne belančevine se pretvaraju u mokraćnu kiselinu. Telo može izdržati samo 2% mokraćne kiseline. Ako je više od toga u telu, napada nežne bubrežne kanale i u samo-odbrani bubrezi moraju izlučivati više vode nego inače. Sa ovom vodom telo gubi važne minerale, koji su jako potrebni za neutralizaciju kiseline od koje je potekao problem.

Telo pretvara deo te kiseline u:

· znojne i masne kiseline na koži

· jedan deo se izbacuje urinom

· jedan deo se izbacije disanjem

· želučanu kiselinu
· mlečnu kiselinu u crevima

· jedan deo se taloži u tkivima, i tako prouzrokuje artritis, reumu, neuralgiju, rak, itd.

Čuvajte se  'purina'
Purini su grupa organskih jedinjenja koje potiču od purina, ili su strukturno povezane sa purinom, uključujući sastavne delove mokraćne kiseline, kofeina i nukleinske kiseline, adenina i guanina.
Neka hrana sadrži mnogo purina. Purini se pretvaraju u opasnu mokraćnu kiselinu i treba ih izbegavati ili smanjiti. Sve što ima više od 100mg treba izbegavati ili samo povremeno uzimati.

Uska veza metilksanetina, kao što je kofein i teobromin, sa purinima je drugi razlog zašto su stvari kao što kafa, čaj, kakao i čokolada jako nezdravi. (Videti tabelu 1.)

Kvasac ima jako visoke purine. Nikada ne uzimajte pivski kvasac u ishrani, već samo prehrambeni, i to u malim količinama. Pivski kavsac je tamasičan, jer je skinut sa piva u pivnicama. 

Vaši zubi i kosti plaćaju za vaše konzumiranje slatkih gaziranih pića

Uzimanje više kiseline od onoga što telo može izlučiti drastično smanjuje kvalitet života. U određenom trenutku, telo neutralizaciju štetnih kiselina vrši putem korišćenja bazičnih minerala kako bi preživelo. Potrebni minerali se uzimaju iz tela u obliku kalcijuma iz zuba i kostiju, i u obliku kalijuma i magnezijuma iz unutraćelijskih tečnosti.
Smanjenje minerala se manifestuje kroz sledeće simptome, koje smo možda već doživeli: preovadavajući simptom nedostatka kalcijuma uzetog iz zuba je vidljivo u raširenoj pojavi kvarenja zuba koje muči bogate zemlje. Osam posto dece u osnovnim školama ima kvarne zibe.

Ni naše luksuzne četkice za zube, sa ovomesečnom tehnologijom, niti naše super-zaštitne-„hiper fluor“-bakteriostatičke paste za zube, s novim ukusom i 300% više sadržanim specijalnim sastojcima, kao ni naše skupe klinike za zube ne mogu sprečiti telo da uzme ono što mu treba – kalcijum iz naših zuba. Potreban mu je kalcijum iz naših zuba da neutralizuje smrtonosne kiseline iz slatkiša, čaja, čokolade, gaziranih pića, mesa, hemijskih lekova, veštačkih đubriva, ili truležnih kiselina koje potiču od beznadežno preopterećenog sistema varenja.
Zar afrikancima nisu potrebne četkice?

Da li ste ikada videli sliku nasmejanih afričkih ili indijskih poljoprivrednika ili običnih radnika? Njihovi snažni i blistavi zubi su lepši od bilo kojih kompjuterski ispravljenih zuba, modela koji nas uznemiravaju sa svakog reklamnog plakata da kupimo poslednju besmislicu.

Kako je moguće da obični afrički poljoprivrednici, koji ne uzimaju nikakve dodatke vitamina i minerala, ne peru zube tri puta dnevno (čiste zube mekanom grančicom ili prstima, ili ih ne čiste uopšte), pa čak i ne znaju šta je zubar, imaju savršene zube, bez ikakvih kvarova, gotovo celi život?

Ako telo ne može da dobije dovoljno kalcijuma iz zuba, počinje da koristi kalcijum iz kostiju, i ovo rezultira osteoporozom, ili gubljenjem gustoće kostiju. Visokoproteinska ishrana prouzrokuje gubitak minerala i pojavu kiseline. 

Minimalna količina belančevina koju treba imati u svojoj ishrani je oko 5%. Krompir ima 11% belančevina, spanać 49%, zob 15 %, narandže 8%. Praktično je nemoguće da ne dobijete dovoljno belančevina, osim ako ne jedete samo šećer. 
Ishrana sa previše belančevina je najveći uzročnik osteoporoze. Dodavanje kalcijuma nema nikakvog uticaja na slabljenje kostiju. Mleko i mlečni proizvodi su bogati belančevinama, i zbog toga ne smanjuju rizik ili stopu slabljenja kostiju kod osteoporoze. 

Nedostatak bora i posledice

Nedavna istraživanja USDA pokazuju da se bor sada smatra bitnim hranjivim sastojkom. Američki odeljak ministarstva za poljoprivredu je, takođe, izvestio da žene u menopauzi dodavanjem 3mg bora, tokom osam dana, gube 40% manje kalcijuma, 1/3 manje magnezijuma, i nešto manje fosfora kroz urin. Bor ima izuzetne efekte na telo održavanjem nivoa kalcijuma i sprečavanjem demineralizacije kostiju i delotvoran je kod starijih ljudi u sprečavanju osteoporoze.

 Nedostatak bora, selena i hroma u našoj ishrani je veliki problem koji su stvorile velike industrijske zemljoradničke metode. Možda je ovo teško prihvatiti, i treba neko vreme kako bi se razumelo, ali danas nas i sveže povrće iz prodavnice može ubiti nakon dugotrajne borbe sa teškom bolešću, ne obezbeđujući nam ono što nam je potrebno (npr. bor) i pružajući nam ono što nam nije potrebno (npr. kadmium). 

Uzimanje vode i kalcijum

Metabolizam kalcijuma u telu, takođe, rešava misteriju o mineralima u pijaćoj vodi.

Iako je destilovana i pročišćena, voda iz suprotnih osmoznih jedinica nije dobra i zdrava za piće i postoje primeri ljudi koji je piju decenijama, a većina njih zavisi od određene količine kalcijuma i magnezijuma iz vode za piće i kuvanja, koja je potrebna da neutaralizuje kiseline nastale njihovom nepravilnom ishranom. Za njih, isključiva i dugoročna upotreba demineralizovane vode može biti štetna za njihovo zdravlje.
Da li minerali iz vode za piće mogu biti apsorbovani?

Često čujemo argument da se minerali iz vode za piće ne mogu apsorbovati zato što su neorganski. 

Istina je da su minerali u vodi u njihovom molekularnom obliku, kao elektroliti, što njihovu apsorbciju čini lakšom od organski vezanih minerala u hrani.

Organski kalcijum iz semena susama (oko 2%), prosa i UMERENIH količina mlečnih proizvoda su puno prikladniji.
Dalji simptomi gubitka kalcijuma zbog kiseline:

Lomljiva kosa i nokti-
Gubitak unutarćelijskog kalcijuma i magnezijuma, usled kiseline, može ubiti najosjetljivije ćelije – ćelije za rast kose. Zbog toga što su tako osjetljive, uvek prve umiru kada se otrovi, kao što su zračenje i hemikalije koje se koriste u hemoterapiji, primjene na telo.

Rezultat je delimični ili potpuni gubitak kose. Prevremeni gubitak kose takođe može biti prouzrokovan hormonskim promenama koje se javljaju zbog veštačkog načina života, ali se često može zaustaviti, sprečavanjem kiseline.

Prejedanje, često uzimanje hrane i gutanje nesažvakane hrane može stvoriti kiselinu

Sve telesne probavne tečnosti, od pljuvačke do žuči i tečnosti gušterače, su bazne. 
* Telo može proizvesti dovoljno probavnih tečnosti za varenje samo 2/3 količine hrane koju normalan stomak može prihvatiti. Ako pojedemo više od toga, hrana će ostati delimično nesvarena i počeće da truli, ponekad čak dok je još u želudcu, ali najverovatnije kada je već u crevima. Na ovaj način, čak i bazna hrana će proizvesti velike količine opasne kiseline i otrovnog metil-alkohola, koji prouzrokuje autointoksikaciju.
Uzimanje samo sirovog povrća opterećuje varenje i pruzrokuje gore spomenute probleme. Optimalna količina nekuvane hrane je oko 25% u obliku salate, klica i voća. Pažljivo žvakanje jedne šargarepe, ili nekog drugog sirovog povrća, svaki dan je dobra metoda da se vlakna dodaju u svakodnevnu ishranu, ali prekomerna sirova hrana ometa varenje i čak ljudi koji isključivo slede sirovu ishranu, od alkohola koji tada nastaje, dobiju isti crveni nos kao i alkoholičari.

**  Želudačana kiselina je samo za ubijanje bakterija i apsorbciju gvožđa, ne za varenje. Enzimi iz gušterače i žuči ulaze u dvanaestopalačno crevo (20cm dug deo creva između želudca i tankih creva).
  Bazni probavni enzimi neutrališu oporost želučane kiseline. Želučana kiselina se stvara od hlora ih kuhinjske soli i natrijum iz soli se koristi za stvaranje natrijum-bikarbonata, što na kraju stvara pH ravnotežu u telu.

  Zbog toga svim toplokrvnim životinjama, uključujući i ljudima, treba više natrijum-hlorida nego i jedne druge soli. Često ćete videti da životinje prelaze velike razdaljine kako bi došle do soli, na primer, naći ćete slona kako se penje uz planinu kako bi dobio so iz pećine. Ali prevelik unos soli, što je danas jako moderno, je nezdravo i izaziva mnoge probleme cirkulacije.
  Prečesto uzimanje hrane će navesti telo da proizvodi vredne bazne probavne tečnosti; koje će onda biti izbačene putem izmeta i biće beskorisne u pravilnoj pH ravnoteži tela. 

Tipični simptomi kiseline:

· ometena mogućnost regeneracije, sklonost prema infekcijama

· hronični nedostatak energije, brzo zamaranje, osećaj hladnoće

· depresivno i agresivno raspoloženje, uznemirenost

· nesanica, slaba koncentracija i pamćenje

· osetljivost zuba, pogotovo na kiselo i hladno

· kvarovi zuba, gingivitis i karijes

· slaba seda kosa, gubitak kose

· suva kože bez sjaja, osipi, nečistoće, ekcemi

· mekani, lomljivi, rascepani ili tanki nokti

· grčevi u mišićima, krstobolja, išijas

· reumatizam i zapaljenje arterija, neuralgija

· iritacija za vrijeme mokrenja, kisela mokraća

· kiseli znoj, kiseli zadah
Crevni problemi:
· zatvor

· dijareja

· penušava stolica

· stomačni gasovi

· neprekidno lučenje sluzi iz bronhija i sinusa

· prenizak krvni pritisak

· promene krvnog pritiska i problemi sa tiroidnom žlezdom

Problemi sa kičmom

  Problemi sa kičmom su uzrokovani kristalima mokraćne kiseline koji se nalase između pršljenova.

Jednostavan test na kiselinu

  PH pljuvačke je 7,1. Čak i nakon što osoba pojede limun, pljuvačka bi trebalo da se u nekoliko narednih minura vrati na ovu vrednost. Ukoliko se to ne dogodi, telo nema dovoljno minerala da ublaži kiselinu.

  Molim vas pogledajte tabelu bazne i kisele hrane.

Bazna hrana:

  Što je veći broj, hrana je bazičnija. Bazni uticaj je prouzrokovan prisustvom raznih baznih minerala, kao što su kalijum, kalcijum i magnezijum.

Kisela hrana:
  Što je veći broj, hrana je kiselija. Kiseli uticaj je prouzrokovan prisustvom različitih nemetalnih elemenata, kao što su fosfor i sumpor, kao i kompleks molekularnih supstanci kao što su purini.

Tabela 1.
	Sadržaj purina u hrani

	ekstrat mesa                                        3000mg

meso                                                    250mg

sve ribe, morski plodovi                     100-1000mg

crni čaj                                                 2800mg

kafa, kakao                                          1100-1900mg (pazite se čokolade)

sočivo, suvi grašak                                  150mg*

proizvodi od belog brašna                 140mg

peciva sa ili bez jaja                             150-180mg        

kuvani spanać                                         70mg

*Purini mahurarki se uništavaju ako ih ostavite da klijaju dva-tri dana


	ALKALNA HRANA

	Povrće 

krastavci 30                                             blitva 8

listovi crvene cvekle 25                          rogač 8

alge 20-25                                               bela rotkvica 7

crne rotkvica 23                                       krompir 7

kestenje 20                                              zelena salata 1-7

kopar, peršun 20                                      keleraba 6

maslačak 20                                             grašak, sveži pasulj 5

lišće kelerabe 18                                      grbač 5

sirovi spanać 15                                         kuvani spanać 3

crvena cvekla 11                                      čičoka, tikva 2

šargarepa 10                                                  paprika 2

avokado 10                                               sveže masline 35

Klice                                                         Voće
Leblebija/ naut 40                                                papaja, zelena i žuta 20

detelina 30                                                smokve 20

pšenica, ječam 23                                      suvo grožđe 20

koštice, suncokret, tikva 15                      šipak 15

pasulj, grašak, sočivo 10-15

žitarice 5-10

lešnici 5-10

bademi, kikiriki 5-10

	ph neutralno

hladno mleko 0

pavlaka 0

puter od pavlake 0

heljda 0

proso 0

suncokretovo i maslinovo ulje 0

	Kisela hrana

Žitarice                                                    Razno
ječmena krupica 20                                   pivski kvasac 50

polirani pirinač 18                                         topljeni sir 20

raženo brašno 16                                       pasulj, sočivo, kuvani 

pšenično brašno (užeglo) 15                     orasi 15

raž 11                                                        prženi lešnici i semenke 10-20

ovsene pahuljice 11                                  sveži sir, pasterizovan 10

prirodni pirinač (17%) 10                               beli pasulj 10

pšenica 8                                                    kiseli mlečni proizvodi 3-6

kuvani kukuruz 5                                       ulje lana i susama 2-4

kuvani ovas (celo zrno) 8

Nevegeterijansko (jako kiselo)

ekstrat mesa 50

meso, živinsko meso 20-25

kokošija jaja, kuvana 25

riba 15-20


Čistoća kuhinje
Kurma dasa

  Dok je poučavao Sanatana Goswamija, Gospodin Caitanya je opisao 26 odlika Vaisnave. Rekao je: bhakta Krishne je čist, suci. Sve u vezi sa bhaktom, i spolja i iznutra, treba da bude čisto – njegov um, srce, inteligencija, telo, odeća, mesto na kome živi, mesto na kome radi, mesto na kome obožava i njegovi lični i profesionalni odnosi.
Dve vrste osobne čistoće

Lična čistoća se može podeliti na dve vrste: unutarašnju i spoljašnju. Śrīla Prabhupāda je jednom objasnio da: ''ako se samo operemo spolja sapunom, a unutra su sve nepotrebene stvari, to nije čistoća.'' Čistoća, objasnio je, znači bahyabhyantara. Bahya znači spolja, a abhyantara iznutra. 

  Unutarašnja čistoća se može negovati ranim ustajanjem, prisustvovanjem jutarnjem programu (počinje sa gledanjem Božanstva za vreme mangala-aratika), mantranjem najmanje 16 krugova svaki dan, uz izbegavanje uvreda, proučavanjem Śrīla Prabhupādovih knjiga, uzimanjem samo Krishna-prasadama i najvažnije - sleđenjem četiri regulativna principa.

Spoljašnja čistoća
Što se spoljašnje čistoće tiče, Śrīla Prabhupāda je, dok je davao instrukcije svojim učenicima oko otvaranja prve ISKCON škole 1972.g., rekao nešto revolucionarno:
 ''Budući propovednici svesnosti Krishne će morati da nauče da budu suci, potpuno čisti u svim aspektima, i za ovo praktično čišćenje je osnovno učenje, npr, ne dodirivati ništa prljavo ustima... 
Voda je sama po sebi antiseptična, i sapun nije uvek potreban. Mladići bi trebalo da nauče da sami peru svoje tanjire, ruke, usta – to znači uvek prati. Treba im dati onoliko koliko mogu pojesti, tako da ništa ne ostane, i dok se tuširaju mogu oprati svoju odeću. Vaša zemlja, Amerika, će postati toliko degradirana, ali će ceniti ako smo mi revolucionarno čisti.''
  Standard čistoće koji je Śrīla Prabhupāda želeo da utemeljimo u našim svakodnevnim životima je brahmanski standard i za Zapadnjake ovo je sigurno bilo revolucionarno. 

  Moje prvo shvatanje toga koliko je Prabhupāda želeo da budemo čisti mi je došlo u februaru 1977. god. Prabhupāda mi je godinu pre toga dao drugu inicijaciju i rekao da sada moram naučiti da posedujem kvalitete brahmane opisane u 18. poglalju Bhagavad-gite; rekao je da treba da se tuširam najmanje dva puta dnevno da bi očuvao spoljašnju čistoću. Ja sam obožavao malo Božanstvo Radhe i Krishne i kuvao u kuhinji našeg tesnog hrama u Melburnu. Prabhupāda je tek stigao u svoju drugu posetu Melburnu.
  Bili smo gotovo ekstatični, jer su Śrīla Prabhupādov sluga i sekretar, Srutakirti i Bali-mardana, pod Prabhupādovim nadzorom, avionom doneli sa sobom prelepo mermerno Božanstvo Radhe i Krishne, koje je trebalo da bude instalirano za par dana. 
  Dan pre predviđene instalacije, Śrīla Prabhupāda je poslao Bali-mardanu u kuhinju da napravi inspekciju i nije mu se svidelo što je video. Bali-mardana je govorio sa neodobravanjem o njenom siromašnom i prljavom stanju. Naročito je bio zabrinut zbog crnih naslaga na dnu. „Kako Božanstvo može biti instalirano sutra,“ rekao je „kada je kuhinja tako prljava?“ Izvestio je Śrīla Prabhupāda o svojim otkrićima.

  Mi smo bili šokirani, naročito jer smo mislili da je kuhinja čista. Gledajući unatrag, bila je, naravno, onakva kakvom ju je Bali-mardana opisao – vrlo prljava. Nakon uspešne lekcije u Melbourne Palais Pozorištu te večeri, Prabhupāda se vratio i uzeo vruće mleko. Bali-mardana je sišao dole i doneo teške vesti. ''Prabhupāada'', rekao je, ''neće sutra održati ceremoniju instalacije ukoliko kuhinja ne bude detaljno očišćena.'' Skupili smo se u celonoćni maraton čišćenja.
  Ali instalacija Božanstva je još bila neizvesna. Bali-mardana je takođe informisao Śrīla Prabhupāda da nema dovoljno brahmana koji bi izvodili dnevno obožavanje. Te noći, sav kuhinjski nameštaj je bio pomeren, ispražnjen i potpuno očišćen, svi zidovi su oribani, ostrugani i ponovo okrečeni. Do ranog jutra kuhinja je je bila u potpunosti transformisana. Bali-mardana je krenuo u poslednju inspekciju i, iako nerado, dao svoju dozvolu za instalaciju.

  Iako smo mislili da je Śrīla Prabhupāda striktan, on je zapravo bio popustljiv. On je pisao Bhadra dasi 1971.g. i da je u Indiji sistem takav da kuhinja nikada nije u istoj zgradi kao i prostorije za život, jer su one  kontaminirane. Naravno, s obzirom na to da većina ISKCON-ovih hramova, kao i naš Melbourn hram, nisu namenski građeni, već su prilagođene zgrade toj nameni, morali smo da se snađemo sa kapacitetima koje smo imali.
  U istom pismu, Śrīla Prabhupāda je dotakao drugu osetljivu temu vezanu za kuvanje. Lonci za kuvanje, rekao je, treba da se bacaju nakon svakog kuvanja. S obzirom na to da takvi glineni lonci nisu praktični za upotrebu na Zapadu, Prabhupāda je objasnio, da se mora primeniti najviši standard čistoće posuđa. S tim u vezi Prabhupāda je napisao:

  ''U Bombaju je i najsiromašniji čovek čist. Bio sam u pariskoj kuhinji. Tako prljavo, svi lonci su crni, ništa nije čisto. Za jelo koriste porcelan, ne možete reći da li je čisto ili ne. Čak i naši lonci, kojima rukuju evropske bhakte, su crni na dnu. Ne bi smela da se vidi nijedna crna tačka. To nije čisto. Samo jedna crna tačka i to nije čisto.''
  Prabhupāda je ispričao o Pusta Krishni, kako je njegova majka bila striktna u njegovom detinjstvu. Proverila bi svaku posudu da vidi da nije ostala neka mrlja ili tačka. 
  ''Sluškinja se morala predati. Provera. Nema tačke. Onda je sve čisto. U suprotnom ona mora sve ponovo da opere. Sve je trebalo da bude uredno i čisto. Kuhinja krije... treba da bude prana dva puta dnevno, provetrena i očišćenja vodom i metlom. I kada vidite kuhinju, odmah se osećate udobno. Vrlo je čisto pripremljeno i onda ponuđeno Božanstvu. Onda vi uzmete. Vaš um automatski postane čist.''
  Prabhupāda je takođe objasnio da ako je posuda za vodu čista, svako će prirodno poželeti da pije iz nje. I setio se kako su, dok je on išao u školu, stolice bile tako čiste da ste voleli da sedite.
 ''Čistoća je odmah do božanstvenosti“ nije samo jednostavna izreka, već činjenica. Stih sri-vigraharadhana-nitya-nana-srngara-tan-mandira-maryanadau potvrđuje ovo. Duhovni učitelj i njegovi učenici čiste hram kao svakondnevnu službu. Prabhupāda bi često prigovarao svojim učenicima za njihovo zanemarivanje osnovnih standarda čistoće. „Nedostatak čistoće“, Prabhupāda objašnjava, „znači lenjost. Ako ste lenji, ne možete stvari održavati čistima. Pusti me da sada spavam. To je guna neznanja, tamo-guna. Mi treba da pobedimo tamo-gunu. Sattvam-visuddham vasudeva-sabditam.''
  S obzirom na to da se sve što je pripremljeno u kuhinji nudi Božanstvu, kuhinja mora biti čista kao i soba za Božanstvo. Visoki standardi čistoće u obožavanju Božanstava pokazuju predanost osobe koja obožava. Caitanya caritamrta daje primer Raghava Pandite koji se toliko namučio da bi ponudio čiste kokose Gospodinu Krishni u hramu. Ako bi bilo i najmanje neslaganje, Raghava Pandita ne bi smatrao kokos prikladnim za ponudu Gospodinu. 

  Śrīla Prabhupāda je citirao Srila Bhaktisiddantha Sarasvati Thakura gde kaže da Raghava Pandita ''nije samo neki ludak koji je imao neku fobiju čistoće. On je bio večni sluga Gospodina, koji je, iz velike ljubavi, želeo da napravi najbolju i najčistiju ponudu obožavanja Gospodina. Śrīla Prabhupāda nas ohrabruje da kada čistimo parafernaliju Božanstva (kao, na primer, lonce za kuvanje), tada mi zapravo čistimo svoje srce.''
  Čistoća je najviši princip u kuhinjskim poslovima. Śrīla Prabhupāda je u nekoliko prilika rekao bhaktama da ''Krishni ne trebaju lepe ponude. On ceni iskren napor. Čista kuhinja je važnija od lepe ponude. Ako se kuhinja čisti i održava urednom, onda će ponuda biti lepa. Ako je ponuda navodno lepa, ali hram nije čist, Krishni se ne sviđa ta ponuda.''
  Prirodno, ovo znači da ne treba da samo podovi, stolovi, zidovi i oprema u kuhinji budu čisti, već i srce i um kuvara. Vrlo je verovatno da će i osobe sa lošom svesnošću imati navodno čistu kuhinju. Video sam neke besprekorno čiste kuhinje u stanovima bhakta, ali, bez sumnje, svesnost kuvara je svugde sem na Krishninim lotosovim stopalima. 
Svesnost kuvara

Svesnost kuvara mora biti kristalno čista, kao i njegova kuhinja. Na ovaj način, ne samo da će Gospodin Krishna prihvatiti ponudu, već će i oni koji probaju ostatke ponude biti nadahnuti svesnošću Krishne. Zbog toga je Śrīla Prabhupāda želeo da u ISKCON-ovim kuhinjama kuvaju samo bhakte sa brahmanskom inicijacijom. ''Drugi'', rekao je, ''mogu pomagati.'' 

  Kako bi pomogli u visokim standardima koji se očekuju u kuhinji bhakte, oni koji opremaju kuhinju treba da biraju samo najkvalitetnije materijale koje mogu priuštiti. To znači da je nerđajući čelik uvek bolji od aluminijuma. Jedna bhaktina mi je rekla da je čula Śrīla Prabhupāda kako kaže da aluminijum „nije podesan ni da se u njemu obavi velika nužda.'' Kuvanje i obožavanje Božanstva idu zajedno. Na isti način, kako se pujari tušira pre ulaska u prostor za Božanstvo, kuvar bi trebalo da se istušira pre ulaska u kuhinju. Ukoliko osoba nakon tuširanja ne obuče čistu, nekontaminiranu odeću, liči na slona koji se okupa, vrati na tlo i valja u prašini. „Ne valjajte se u prašini noseći nečistu odeću nakon tuširanja.''
Poštovanje kuhinjske parafernalije
Šta da govorimo o kuhinjskoj opremi - prema svoj parafernaliji, koja se koristi za obožavanje Božanstva, treba se odnositi sa poštovanjem. Prabhupāda je jednom kritikovao bhaktinu koja je imala naviku da dodiruje stopalima svaki čisti i sveti predmet. Bhaktina je odgovorila: ''Jedino da odrežem stopala''. I Prabhupāda je rekao: ''Da''.
  Kada je jedan bhakta 1971.g. u Bostonu upitao Śrīla Prabhupāda : ''Dok kuvamo u kuhinji, ako dodirnemo rukama odeću, da li moramo prati ruke?'', Njegova Božanska Milost je odgovorila: ''Ako je odeća čista, ne morate. Ako je odeća prljava, onda ne bi trebalo ni da budete u kuhinji.''
  U Dalasu i Edinburgu bhakte su se žalile da imaju glodare u kuhinji i pitali su da li treba da ih ubiju. Srila Prabhupada je odgovorio: ''Ne, vas treba ubiti, jer ste dali zavet čistoće i još ga niste ispunili.''
Praktične tačke
Napokon, neke praktične tačke. Čistite dok kuvate. Svi lonci i posuđe treba da budu oprani odmah nakon korišćnja. Prabhupāda je rekao: ''Čišćenje je pola kuvanja.'' Ako se u kuhinji mora nositi obuća, onda ona treba da bude korišćena isključivo u kuhinji. 

  Ponuđena hrana, ako je moguće, ne bi trebalo da se vraća u kuhinju u kojoj je pripremljena. Drugim rečima, neponuđena bhoga ne bi trebalo da dođe u dodir sa prasadamom. Ali, ako neponuđena i ponuđena hrana moraju da budu u istom frižideru, treba da budu tačno obležena i odvojena mesta za njih.

  Čistoća kuhinje je jako važna u ratu protiv maye. Ako pripremimo raskošnu ponudu sa čistim srcem u besprekorno čistoj kuhinji, prasadam će biti opunomoćeni blagoslov koji će pomoći svakome ko ga proba da postojano napreduje u životu, pročisti telo i um, i da se stvore fina moždana vlakna, kako bismo uvek mislili na Krishnu i nikada Ga ne zaboravili.

                                                              Vastu śastra
Harmonično uređenje doma

Raga Manjari devi dasi

Kako dobrobiti Feng Shuia postaju očite, tako i njen antički Indijski parnjak, Vastu śastra, izbija na površinu svetskog procvata. Pozdravljena kao veoma plodonosna arhitektonska nauka koja promoviše zdravlje, sreću i napredak, istažujemo njenu praktičnu primenu u domovima.
Sretna karma doma

''Kada vidimo naše delovanje i naše gradnje kao himne univezuma, ne možemo a da sa zadovoljstvom i ljubavlju ne gradimo kuće koje su zaista tvorevine ljubavi.''

          - John Archer, autor Iskustva građenja doma
 Instinktivni ljudski nagon da sagradi udobno prebivalište ispunjava našu potrebu da se povučemo od pritisaka društva, razmislimo i prikupimo snagu da izađemo i suočimo se sa neprekidnim izazovima spoljašnjeg sveta. Osećaj ''slatkog doma'' omogućava nam da održimo ravnotežu između našeg unutrašnjeg sveta i naših interakcija sa spoljašnjim okruženjem. Ljudi bez sigurnog, sretnog prebivališta imaju štetne psihološke i fizičke posledice. Ovo je potvrđeno nedavnom statistikom koja kaže da beskućnici u Britaniji u proseku umiru 25 godina ranije nego prosečni građani Britanije. 
  Bilo da otplaćujete svoj stan, iznajmljujete ili tek tražite „dom iz snova“, svesnost o principima Vastu śastre će osigurati da ne protraćite vaš teško zarađeni novac na prebivalište koje privlači negativne uticaje u vaš život. Da li ste ikada iskusili tok teškoća kada ste se preselili u novi stan? Siromaštvo, bolest, sukobi u odnosima, poslovni problemi i mentalna uznemirenja su samo neke od prepreka koje se mogu razviti ako domu nedostaje harmonično uređenje i izgradnja. Kuća ili komad zemlje se mogu učiniti privlačnim, ali ipak mogu doneti bedu vlasniku ako prekši osnovna pravila Vastu śastre. Za boravak u domu koji je uređen po principima Vastu śastre se kaže da podstiče pozitivan rast i okolnosti u nešem životu.
Šta je Vastu Śastra?

''Prava osnova za ozbiljniju studiju umetnosti arhitekture leži u skromnim starosedelačkim građevinama. Funkcije su istinito zamišljene i sprovedene nepromenjeno sa prirodnim osećajem. Rezultati su često prelepi i uvek instinktvni.''

    - Frank Lloyd Wright, arhitekta
 Kao odgovor na rastuće zahteve za ekološki osetljivijim i zdravijim kućama, moderni arhitekti se sada okreću antičkim arhitektonskim tradicijama, kao što je Vastu śastra, kako bi stvorili savremene građevine koje se baziraju na hiljadama godina empirijske mudrosti.
  Vastu znači gradnja ili okruženje, a śastra znači nauka ili sistem. Umetnost življenja u harmoniji  sa okolinom i privlačenje najpozitivnijih uticaja u životnu strukturu je interes Vastu śastre. Kombinuje arhitektonske i dizajnerske principe sa znanjima inženjerstva, umetnosti, astrologije i astronomije. Kuće, hoteli, kancelarije i hramovi, građeni prema Vastu principima, preovladavaju danas u gradovima Južne Indije, kao što su Kerala, Andhra Pradesh, Karnataka i Tamil Nadu. Istaknuti poslovni i hotelski lanci unajmljuju Vastu arhitekte kako bi napravili konstrukcije koje će privući dobru sreću i napredak. Istaknuti Vastu učitelj, V. Ganapati Sthapati, je primetio da veliki broj građevina u centralnoameričkim selima Maya, na Tibetu, Burmi, Tailandu, Indoneziji i Maleziji ima upečatljive sličnosti sa Vastu arhitekturom. Vastu śastra ima dve glavne grane, dizajn i izgradnju hramova (Deva Shilpa) i dizajn i izgradnju drugih vrsta građevina (Maanav Shilpa). Ovaj tekst ističe osnovne arhitektonske principe važne za stambene građevine.
Temelji Vastu śastre

Ono što je poznato svim indijskim naučnicima je da je svemir sastavljen od pet velikih elemenata – naime: etra, vazduha, vode, vatre i zemlje. Ovi elementi međusobno deluju u mikrokosmosu ljudskog tela i makrokosmosu univerzuma prema toku energije duha. Baš kao što telo koristi ovih pet elemenata kako bi održalo život, Vastu śastra gleda na građevine kao na žive organizme sa sopstvenom životnom snagom, koja, kada je pravilno sagrađena, deluje kao prijemnik za dobrobiti i harmonično međusobno delovanje ovih pet elemenata. Protok pet elemenata kroz građevinu nosi pozitivnu energiju održavajući život i nadahnjujući stanovnike sa dubokim osećajem mira i vitalnosti. Nasuprot tome, za građevinu u kojoj su zarobljeni elementi u haotičnom odnosu kaže se da stanovnicima donosi bolest i nesreću. Vastu śastra, takođe, priznaje da su ljudi pod uticajem planeta, duhovnih snaga, magnestkog i gravitacionog polja. Računanje ovih uticaja određuje idealno mesto, gradnju, unutrašnji dizajn i obrede kako bi se napravila struktura u savršenoj rezonanci sa okolinom i stanovnicima.
Antički koreni

''Rečeno nam je da naše savremene građevine moraju prikazivati 'duh doba'. Ali ono što me najviše interesuje je izgradnja vremena bez duha.''
    - HRH Princ Charles

 Arhitektonska nauka Vastu śastre je ukratako prikazana u Sthapatya Vedi, koja je deo Atharva vede, indijskog spisa starog 5.000 godina. U skladu sa svim antičkim kulturama, Vastu izjavljuje da zemljište poseduje svetu duhovnost koja se ne sme iskorištavati, već poštovati kao Božanski dar. Zahvalnost za duhovnu i fizičku podršku dobijenu iz zemlje uzdiže na prirodnu okolnu osetljivost.
  Postoji legenda u inijskom epu Matsya Purani, koja opisuje da je Vastu polubog rođen iz znoja Gospodina Shive. Za Vastu se kaže da leži na Zemlji na području od 64 do 81 km², sa glavom prema severoistoku i stopalima prema jugozapadu, koje se naziva Vastu Mandalam. Hinduistički bog stvaranja, Brahma, je objavio da ko god bude gradio na Zemlji moraće prvo da napravi ponudu Vastuu, kako bi dobio njegove blagoslove za gradnju koja će doneti zdravlje i harmoniju. Različiti bogovi upravljaju određenim pravcima koji utiču na način na koji će se građevina i zemljište koristiti.

  (Vidjeti Tabelu 1. Osam pravaca)

Odabir savršenog zemljišta

Idealna kocka zemljišta je oblika kvadrata sa jednakim dužinam strana i uglovima od 90°. Druga dobra opcija je pravougaono zemljište sa razmerom širine i dužine 1:2. Osmougaonik ili zemljište u obliku kravlje glave su jedini drugi oblici koji se mogu razmatrati za dobru sreću i bogatstvo. Bilo kakvo širenje kocke je najbolje u pravcu severoistok. Zemljište u kružnom obliku je jedino prihvatljivo za okrugle građevine. Za piramide i okrugle oblike se kaže da koncentrišu previše energije sa određenog područja, stvarajući napunjeno okruženje u kojem je teško opustiti se. Nepravilni oblici doprinose mentalnim i fizičkim bolestima, sukobima u odnosima, gubitku bogatstva i stvaranju prepreka u napretku.

  C. Ravicandran u svojim tezama o Studiji Difuzije predstavlja naučnu logiku za odabir ovakvih oblika. On izjavljuje da atomi popunjavaju određeni prostor i imaju sklonost da se kreću pravim linijama, što je olakšano kvadratnim ili pravougaonim oblikom. Ako je prostor nepravilnog oblika, atomi će se kretati na haotičan i nepravilan način, što će stvoriti disharmoniju u tom prostoru. Kinetička energija u sobi oblika kvadra ili pravougaonika je složena i teče, stvarajući više pozitivnog okruženja za stanovnike.
Smer kuće

Severoistok se smatra najvažnijim pravcem u Vastuu. Jupiter, povoljni uticaj, upravlja ovim područjem i vrhovni duh simbolično prebiva ovde. Osim ovih eteričnih razmišljanja, istok donosi sunčevo povoljo ultraljubičasto svetlo ujutru, a sever je poravnat sa magnetskim tokom Zemlje, što stvara lagan protok energije kroz kuću.

  Uzimajući ovo u obzir, idealan položaj kuće je severoistok. Ali to ne znači da treba zanemariti svo ostalo zemljište. Vastu, takođe, kaže da su određeni pravci pogodni za osređene sklonosti koj ljudi. Deo zemljišta koji omogućava da kuća bude okrenuta prema istoku je povoljan za nastavnike, iscelitelje, monahe ili časne sestre i učenjake; prema severu za političare, trgovce i administratore; prema jugu za one u proizvodnim industrijama, a prema zapadu za trgovce.
Nagib

''Zlatno pravilo Vastua je držati sever, istok i severoistok nižim u svim nivoima i manje opterećenim u svakom trenutku konstrukcije u poređenju sa ostalim stranama. Ovo osigurava pozitivan protok energije kroz kuću.''
 - profesor V. V. Raman, Vastu učenjak

 Za zemljište koje se blago naginje od uzdignutog juga i zapada i postepeno spušta prema severu i istoku se kaže da doprinosi uspehu stanovnika. Ovo se opet može povezati sa prednostima jutarnjeg sunca na istoku i magnetskim energijama na severu. Ovakva padina se može lako napraviti na ravnom zemljištu dodavanjem soli.

  Vrt

Vrtovi su utočišta gde možemo ponovo oživeti i bez napora se povezati sa harmoničnim ekosistemom prirode. Za prirodnu izdašnost i lepotu vrta se kaže da prožima sve nivoe života stanovnika. Vrtovi pružaju privatnost, uokviruju pogled i nude sklonište od sunca, vetra i buke. Vastu ohrabruje jednostavne, ali izdržljive metode uzgajanja. Biljke stvaraju svež vazduh upijajući ugljendioksid i otpuštajući kiseonik, kao i mirise koji nas podstiču da dublje dišemo. Više drveće treba da se postavi tako da dozvoljava kući da dobije jutarnje sunce, a da u podne pružaju hlad. Praktično rečeno, ovo znači da visko drveće treba da se postavi na južnoj i zapadnoj strani kuće, pre nego na severnoj ili istočnoj. Biljke koje se smatraju sretnim uključuju: smokve, mango, banana, kokos, neem, bosiljak, žuta repa, đumbir, korijander, vodeni lotosi, ruže, jasmin, sandal i badem. Lepo mirisno cveće je neophodno za dnevne duhovne obrede, kao i za ukrašavanje kuće i ženine kose.
  Brda ili planine na istočnoj ili zapadnoj strani zemljišta mogu postaviti negativan uticaj na domaćinstvo. Obrnutno, zemljište sa brdima i planinama na severnoj ili južnoj strani se smatra sretnim.
  Vastu upozorava na uzgajanje otrovnog ili bodljikavog drveća blizu kuće. Uzgoj lekovitog i kulinarskog bilja, za održavanje zdravlja i dodavanje ukusa jelima, je uobičajena dopuna Vastu vrtovima. Povrće i voće se uzgajaju kako bi osigurali nivo samodovoljnosti.

Kvalitet zemlje

Kako bi odredila kvalitet zemlje,osoba može uposliti profesionalnog geodeta ili može sprovesti neke jednostavne Vastu testove:

1. Iskopajte rupu 1m dužine x 1m širine x 1m dubline.

2. Napunite rupu vodom, i kada se voda smiri, u sredinu stavite cvet. Ako se cvet okreće u smeru kazaljke na satu, to pokazuje da pozitivna energija prožima zemlju. Ako se kreće u suprotnom pravcu, to se ne smatra dobrim znakom. 
3. Nakon najmanje 12 sati, ako u rupi ima još vode, i nisu se pojavile pukotine, to znači da je zemlja dobrog kvaliteta.

4. Napunite rupu predhodno iskopanom zemljom. Ako je ostalo viška zemlje, to je znak da će doneti napredak. Ako ima nedovoljno zemlje da se ispuni rupa, to govori da zemlja neće podržavati izobilje i da nema dovoljno zemlje kako bi stanovnici mogli imati zdravu ravnotežu. 

  Takođe je dobra ideja zasejati nekoliko semenki da vidite kako će brzo izrasti. Što je rast brži, to je zemlja plodnija. Zelenilo kod suseda vam takođe može pokazati kvalitet zemlje.

Voda
Voda okruzuje posed osećajem mirne i okrepljujuće vitalnosti. Negativni joni stvoreni blizu tekuće vode, protiču kroz kuću pročišćavajući i ozračavajući atmosferu.
  Za reku ili more na severnoj strani, sa vodom koja teče od zapada prema istoku, ili vodom na istočnoj strani, koja teče od zapada prema jugu, se kaže da unaprijeđuje mentalno, fizičko i duhovno podmlađivanje. Negativno joniziran vazduh podmlađuje celo telo, naročito nervni i disajni sistem.
  Bazeni, bunari ili jezera se idelano smeštaju u središnje tačke istoka i severo-istoka. Smatra se lošim Vastuom imati vodu u pravcu jugoistoka.

Susedna zemlja i građevine

 Život odmah do groblja ili glavne ulice nije preporučen u Vastu śastri. Zemlja smeštena između dva velika tuđa poseda, po Vastuu donosi siromaštvo. Mentalna uznemirenja mogu se pogoršati prisustvom visokih zgrada na severoistočnoj strani, dok se za visoke zgrade na jugozapadnoj strani kaže da donose dobru sreću.

Putevi
 Zemlja sa ulicama na sve četiri strane se zove ''Sumangai'', što znači veoma povoljna. Očigledno, ako su putevi vrlo prometni, to nije dobra situacija zbog zagađivanja i rizika za malu decu. Zemlja sa ulicom na istočnoj ili severnoj strani građevine se, takođe, smatra dobrom. Kuća na kraju slepe ulice blokira budući napredak u životima stanovnika. 

Položaj kuće na zemljištu

Idealno mesto za kuću na zemljištu je, ili jugozapadni ugao, ili tačo u centru, sa jednakim površinama zemlje oko kuće.

ARHITEKTONSKI DETALJI

Ograde, kapije i vrata

Jedine smernice date u Vastuu po pitanju ograda jeste da ako su nepravilne u visini i širini, viša i šira područja treba da budu na južnoj ili zapadnoj strani, a nikada na istočnoj ili severnoj.

  Postoje razna mesta preporučena za kapiju, prema smeru okolnih ulica, ali generalno, pravilo je da je najbolje mesto za glavnu kapiju na istočnoj, severnoj ili severoistočnoj strani. Strana gde će se postaviti kapija se može podeliti na devet delova. 
Kako bi izbegli lošu sreći i podstakli obilje i sreću, kapija treba biti postavljena na područja kojima vladaju Merkur (4), Jupiter (5) ili Venera (6). Isto se odnosi i na ulazna vrata kuće. 
  U Vastu śastri ulazna vrata su vredna obožavanja. Prah crvenog kumkuma, kurkume, sandalovine, lišće mangoa i mirisno cveće se stavljaju na prag kako bi prizvali blagoslove bogova i gostiju. Svako jutro prvi kućni posao za mnoge južnoindijske žene je da operu i ukrase čitav trem prelepo uređenom mandalom koja se naziva rangolis (ili kolams). Rangoli dizajn privlači i usmerava pozitivnu energiju u kuću, upošljavajući kompleksnu upotrebu kružnih linija, tačkica i motiva, kao što su biljke, cveće, bogovi, školjke i sansktitske mantre. Tradicionalno su se koristila razna brašna za ukrašavanje, kao što je pšenično brašno i brašno od nauta, ali danas se koristi kreda u boji. Kako bi postigli povoljan uticaj svake planete, sledeće žitarice se mogu koristiti za rangoli dizajn:
Sunce – pšenica

Mesec – beli pirinač
Mars – crveni grašak

Merkur – mung dhal

Jupiter – naut
Venera – pasulj

Saturn – susam

Rahu – urad dhal

Ketu – leblebija

  Broj zvezda može biti neparni broj, koji kada se podeli sa dva, daje ostatak 2. Brojevi kao što su 11, 17 i 29 ispunjavaju ovaj kriterijum.

Plan prostorija
Dvorište

Reč raj (engl. paradise) je izvedena iz persijske reči pairidae, a znači -  zatvorena bašta u središtu građevine . Vastu śastra označava ovo mesto za porodična okupljanja i duhovne obrede.
Dnevni boravak

Središnji južni zid je mesto za odmor i rekreaciju.

Kuhinja

Kada uređujemo kuhinju, osnovne brige su održavanje visokih standarda čistoće, obezbeđivanje velikog prostora za spremanje hrane i osiguravanje sigurnosti kuvara. Jugoistočni ugao kuće, kojim upravlja Agni – polubog vatre, je idealno mesto za kuhinju. Najbolje mesto za sudoperu i česme je u severoistočnom uglu, dok se posuđe za kuvanje i jelo treba držati na severu ili severozapadu. Električni aparati treba da budu smešteni u severozapadnom delu. Idealno mesto za frižider je severozapad. Šporet treba da bude uz istočni ili severni zid, i ne sme dodirivari južni ili zapadni zid. Gledano prema istoku za vrijeme kuvanja se smatra najboljim aranžmanom. Tradicionalno, kako bi se održala čistoća kuhinje, ručavanje nije bilo dozvoljeno u kuhinji. 
  Radne površine u kuhinji treba da budu mermerne ili kamene. Otrovni zagađivači, kao što su hemijski obrađeni materijali, hemijska sredstva za čišćenje i ostaci sagorevanja, treba da se izbegavaju. Dobra ventilacja i oprema za kuvanje su od najvećeg značaja. Kante za smeće i reciklažu se mogu lako ugraditi u kuhinjski raspored.
Spavaće sobe

S obzirom na to da većina ljudi provodi do 1/3 svog života u krevetu, harmonija ove sobe ima važnu ulogu u našem životu. Pošto jugom upravlja Mars (gospodar muža), osnovne spavaće sobe treba da budu na jugu, zapadu, ili jugozapadu, dok sobe na severoistoku mogu biti sobe za goste.
  Za okrepljujući san, Vastu kaže da bi tebalo da osoba ima glavu okrenutu u smeru istoka. Spavanje sa glavom prema severu odbija Zemljin severni pol, uzrokujući noćne more, nemirne i poremećene snove. Žena spava na desnoj strani muža, jer desna strana predstavlja mušku energiju, a leva strana žensku energiju. 

  Vaša kičma, dok spavate, teba da ima položaj slova 'S'. Treba da spavate na zdravom dušeku i jastukom koji  daje oslonac potiljku. Osteopat ili fizioterapeut vam može preporučiti idealan krevet.

  Izbegavajte da spavate iznad tekućih struja ili električnih tokova. Krevet ne sme da dodiruje istočni ili severni zid. Polica za knjige ili radni sto treba da budu smešteni na jugozapadnoj ili zapadnoj strani sobe.
Trpezarija

Trpezarija je smeštena na zapadnoj strani, kojom upravlja Saturn, planeta koja nam pomaže da održimo pravilne navike ishrane. 

Radna soba

Smeštena je u jugozapadnom delu. Osoba može učiti okrenuta prema severu, istoku ili severoistoku, kako bi olakšala učenje. 

Kupatila

Tradicionalno u Indiji, kupatila su napolju. Bila bi na istočnoj strani kuće, kako bi ljudi rano ujutro, nakon tuširanja, izašli iz kupatila i odmah odali poštovanje izlazećem suncu na istoku. Vastu učenjaci još uvek preporučuju da kupatilo bude smešteno na istočnoj strani, sa kadom, česmama i tušem u severoistočnom delu prostorije, lavaboom na zapadnoj i ormarom na jugoistočnoj strani. Kako bi se vlažno okružje kupatila održalo zdravim i bezbednim, koriste se glinene pločice koje nisu klizave za podove. 
Svlačionica/Skladište za vrednosti
Boginja sreće, Lakshmi (Vishnuova žena), upravlja severnim delom kuće, čineći ga savršenim za čuvanje sefa i vrednosti. Čuvanje vrednosti u ovom delu kuće ih štiti i, takođe, privlači više obilja u kuću.

Ostava i garaža

Jugozapad je najbolji za slaganje teških stvari, kao što su merdevine, auto i oprema za održavanje kuće.
Soba za molitvu ili meditaciju

 Za Vrhovnog Kreatora se kaže da upravlja severoistočnim delom kuće, čineći ga najpovoljnijim delom kuće za primanje duhovnih blagoslova i vođstva. Meditacija i duhovni obredi  se mogu obavljati u ovom delu, naročito ujutro, licem okrenutim prema severoistoku. Lekovi su se tradicionalno čuvali u severnoj sobi, odmah do sobe za molitvu.
Sklonište za ljubimce

Životinje se mogu držati u severozapadnom delu kuće.

UNUTRAŠNJA DEKORACIJA

Način na koji dekorišemo našu kuću odražava našu jedinstvenost i izražava našu individualnu kreativnost. Moderni trend upošljavanja dekoratora enterijera,  koji će nam dekorisati kuću prema poslednjem Vougu ili katalozima nameštaja, stvara impersonalno raspoloženje, oduzimajući od kuće naš instinktivni ukus i kreativnost.

  Naš izbor tkanina, boja, mirisa, materijala i umetničkih dela daje kući personalni osećaj harmonije i povezanosti, koji nam pomaže da se osećamo sretnim i zdravim.

  Većina Vastu kuća koje sam video zrači miran ambijent i jednostavnu eleganciju koji dolaze od mirnog prostora. Suptilni mirisi štapića i svežih začina stvaraju dobrodošlicu i opušteno raspoloženje. Umetnički radovi često prikazuju srećne prizore, koji stvaraju pozitivna i radosna osećanja kod posmatrača.
  Kao što umetnički kritičar Philip Rawson objašnjava: ''umetnost je maštovito iskustvo koje mora proširiti naše mentalne horizonte.'' Ipak, Vastu se protivi prikazivanju scena koje će nas staviti u negativan okvir uma. Umetnost koja prikazuje scene rata, borbe, crne magije, divove, demone, ljude koji plaču ili su tužni, siromaštvo, tugu, užas, prirodne katastrofre, ili bilo koje druge nesreće, je obeshrabrujuća. Za preparirane životinje se kaže da donose nesreću.

Sindrom bolesne zgrade
''Život se nikada ne može učiniti udobnim veštačkim potrebama i sredstvima, već jednostavnim življenjem i visokim razmišljanjem.''
   - Śrīla Prabhupāda, svetac i Vedski učenjak

 Kroz tehnološki napredak je uveden niz štetnih elektronskih i dekorativnih materijale u domove u poslednjih pedeset godina. Naslage hemijskih para, sintetičkih građevinskih materijala i elektromagnetnihih polja, u kombinaciji sa lošom ventilacijom i veštačkim osvetljenjem, stvaraju moderni fenomen poznat kao 'sindrom bolesne zgrade'. Ove skrivene hemikalije, sintetički materijali i elektromagnetička polja u domovima se povezuju sa povećanjem astme, ekcema, hroničnog umora, nesanice i hiperaktivnosti.
Pre građenja kuće, ili selidbe u novi dom, pokušajte izbeći sledeće tri opasnosti:
1. Gasove i pare
2. Čestice
3. Zračenje i elektromagnetna polja
GASOVI i PARE

1. Radon

  Prirodni inertni gas prisutan u određenim geološkim regijama, unosi se u domove prašinom, prirodnim gasom i vodom.

2. Ozon

  Otrovan gas proizveden od zemlje, aparata za fotokopiranje i određenih uređaja.
3. Ugljen-monoksid, azotov oksid i ugljendioksid

  Stvoren od nedovoljno sagorenih gasova iz šporeta. Ugljenmonoksid je, takođe, prisutan u gasovim vozila.

4. Organohloridi
  Ovo uključuje polihlorisane bifeline, polinivilihloride (plastika), terpentin, amonijak, aceton, naftalin (u mirisima za moljce), hlor (u izbeljivačima), fenol (u plastici, sredstvima za čišćenje, sintetičkim smolama), hloroform i hloramini (oboje prisutni u sredstvima za čišćenje domaćinstava). Lindan i pentahlorofenol su otrovni pesticidi i fungicidi koji se koriste za zaštitu drveća.
5. Formaldehid

  Koristi se za lepljenje drveta i plastike i, takođe, kao prezervativ za papir i tekstil. Takođe, prisutan je u sagorjevanju grejalica i duvana.

Neželjeni efekti
1. Oštećenja plućnog tkiva, povezano sa rakom

2. Nadražuje membrane sluzokože

3. Poremećaji disajnog i nervnog sistema i krvotoka. Prvi znaci trovanja uključuju mučninu, vrtoglavicu i zadihanost.

4. Potencijalno kancerogeni, nadražuju membrane sluzokoža, glavobolje, mučnina, promene raspoloženja. Povezano sa poremećajima kožnog, disajnog i nervnog sistema. 

5. Nadražuju membrane sluzokože, što dovodi do alergija, glavobolje, visokih temperatura, krvarenja iz nosa i sumnja se da su kancerogeni.
Strategija borbe

Što je više moguće izbegavajte upotrebu parafinskih ili plinskih grejalica sa bocom. Bolje su peći koje imaju spoljašnji otvor i zatvorene komore za sagorjevanje. Obezbedite dobru ventilaciju oko grejlica i šporeta. Kontaktirajte lokalne zdravsvene autoritete za procenu nivoa radona, ugljenmonoksida i ozona u regiji. Izbegavajte upotrebu otrovnih lakova, veštačke smole, fungicida, insekticida, boja, pigmenata, lepkova, gipsa i plastike u gradnji.
Čestice

1. Azbest

    Vlaknasti materijal koji se ranije koristio za izolaciju i osiguravanje od vatre.

2. Metali

   Aluminijum (iz posuđa za kuvanje), bakar (sa česmi), olovo (sa starih vodovodnih cevi) i kadmium (boje).

3. Gljive, bakterije, buđ, prašina, grinje i raznovrsni mikroorganizmi - klima uređaji i slaba čistoća

4. Sintetičke tkanine, koža, dlake, podne prostirke, tepisi, životinje i nameštaj
Neželjeni efekti

1. Azbest izaziva rak

2. Otrovni nivoi ovih metala su povezani sa sindromom hroničnog umora, neuromišićnim poremećajima, alhajmerovom bolešću i mnogobrojnim bolestima

3. Alergije i infekcije

4. Alergije, astma i nadražljivost

Strategija borbe

Ovi otrovi su problem kada se selite u novi dom. Azbest, olovne vodovodne cevi, boje sa kadmumom i svi drugi opasni materijali, moraju ukloniti posebni građevinari. Pokušaj da ih vi uklonite ima ozbiljne zdravstvene rizike. Klima uređaji treba da budu provereni, čišćeni i održavani. Pokušajte uvesti prirodne načine ventilacije. Uklonite sintetičke tkanine, dlake, kožu i prostirke, ako se pojavljuju simptomi hipersenzitivnosti. Bolje je tepihe zameniti drvom, pločicama ili mermerom. Zavese mogu biti zamenjene sa roletnama. Pokrijte krevete sa pokrivačima sa zaštitom protiv grinja. Dušeci sa drvenom podlogom su bolji od onih sa oprugama.
  Pokušajte da ugradite kredence i regale od poda do plafona, bez pukotina i rupa u kojim bi se mikroorganizmi razmnožavali. Tapete skupljaju prašinu i stvaraju buđ, krečenje je bolja opcija. Kako bi uklonili sve grinje posteljinu perite na temperaturama iznad 55°C. 

  Prva linija otpora protiv vazdušnih alergensa je da održavate svoju kuću bezprekorno čistom i dobro provetrenom. 

ZRAČENJE i ELEKTROMAGNETNA POLJA
1. Zračenje

  Izloženost je obično od prirodnih izvora, kao što su građevinski materijali sa radonom ili radiumom, poput zemlje, kamena, kamena plavučca, granita, betona, cigli, škriljaste gline, kalcium silikat troske i uraniuma. Blizina nuklearnoj centrali često prouzrokuje visok nivo zračenja.

2. Mikrotalasna peć
  Zračenje može iscuriti iz loše zatvorene mikrotalasne peći.
3. Ultraljubičasto zračenje
  Florescentno svetlo može sadržavati PHB (polihlorisane bifeline). Florescentno svetlo takođe zrači većim elektromagnetskim poljima nego drugi izvori svetlosti. Staklo nas štiti od UV-A i UV-B, ali prozori, vrata i krovni prozori od plastike nas ne štite od UV zračenja. 
4. Elektromagnetsko polje

  Ona se emituju iz zemlje i elektronske tehnike. Zemljino prirodno elektromagnetno polje ima puls od 783 otkucaja u sekundi, i ima zdrav uticaj na ljude. Primećeno je da, kada su astronauti bili u svemiru, kada su bili lišeni zemljinog elektromagnetskof polja, postali bi mentalno zbunjeni i fizički dezorjentisani. Iako su ova polja povoljna, neki nemački naučnici nas upozoravaju da ako boravimo nekoliko sati iznad spoja ovih struja, ili na područjima povišene energije, može se pojaviti sindrom koji povezuju sa povećanom stopom mnogih bolesti, uključujući i rak. 
Električni aparati i vodovi su u porastu u našem ludom tehnološkom društvu, stvarajući omotač elektronskog smoga koji blokira povoljne uticaje zemljinih prirodnih elektromagnetskih talasa u atmosferi. Neprirodna elektromagnetska polja, koja su nastala od električnih aparata, kao što su vizuelni uređaji, budilnici, zvučni sistemi, svetlo, i generalno svi vodovi, imaju puls od 50-60 krugova u sekundi i štetni su na načine koji tek sada postaju poznati.
Neželjeni efekti

1. Povećan rizik od raka

2. Moguća veza sa leukemijom

3. Rak kože, glavobolje, naprezanje očijiu, nadražljivost, umor, slabost i zujanje u ušima

4. Simptomi „elektrostresa“ mogu uključivati povećan rizik od raka i leukemije, visok krvni pritisak, nesanicu, mučninu, glavobolje, nadražljivost i druge fiziološke poremećaje. 

Strategija borbe

Nivoi i izvori radona i radiuma mogu se proceniti, i, ako je nivo visok, treba da se preduzmu određene mere kako bi se zapečatio izvor kontaminacije, povećala prirodna ventilacija, postavili detektori radona i redovno pratili nivoi zagađenosti.

  Mikrotalsne peći treba da se proveravaju da li cure, i treba razmisliti o prihvatanju druge metode kuvanja. 
Halogene ili užarene lampe se mogu koristiti pre nego florescentne. Kako bi se smanjila izloženost ultraljubičastom zračenju, koristite staklo i zaštitite kuću od dnevnog i poslepodnevnog sunca.

  Da bi blokirali tok elektromagnetske energije da uđe u kuću kroz utičnice, postavite zaštitne kablove. Možda biste takođe želeli da ugasite glavnu kutiju osigurača tokom noći, ili da koristite „pametne prekidače“, koji dozvoljavaju određenim uređajima, kao što je frižider, da ostanu upaljeni.
  Postavite anti-radijacijski ekran preko svog kompjuterskog ekrana, sedite najmanje 1,8m od televizije. 

  Pazite da ne spavate na preseku zemljinih elektromagnetskih struja ili iznad tekuće vode, izbegavajte električne pokrivače i koristite baterijske budilnike i radio-uređaje. Ugasite električne uređaje dok spavate.  
