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О древний Дух, что не горит в огне, в воде не тонет
и не иссушается ветром.
Твоя душа, сотканная из чистой радости,
плясала и резвилась в бескрайнем океане сознания
и прибилась к отмели моего сердца.
Вне повторений и упреждений Вселенная тайно замыслила создать тебя.
Дитя Вселенной, мое дитя, ты — то вечное, что родится во времени.
Ты — Высшая Сущность, которая создает новый мир.    

ДИПАК ЧОПРА
Как и когда начинается жизнь человека? Некоторые духовные традиции отсчитывают ее с той минуты, когда душа намеревается принять человеческий облик. Другие угадывают начало новой жизни в блеске глаз будущего родителя. Тот священный путь, который проходят яйцеклетка и сперматозоид, сливаясь ради создания уникального индивидуума, столь же чудесен и непостижим, как сотворение Вселенной. Дух сплетается с молекулами, чтобы явить новую жизнь.

Забота о будущем ребенке должна начинаться еще за долго до того, как младенец появляется на свет, а именно, еще до зачатия.

Если мы приглашаем в этот мир личность, с которой мы уже связаны,и мы были с ней связаны намного раньше, мы берем на себя ответственность, чтобы эта личность развивалась.

Очень важно то поле, куда мы хотим пригласить ребенка - энергетическое поле семьи. Громадную роль в образовании этого поля играют семейные традиции, ритуалы, обряды, которые передаются из поколения в поколение. Если мы приглашаем сюда кого-то, то мы должны подготовить место. Мы должны гармонизировать то пространство, куда приглашаем личность. Пространство, в котором присутствует энергия Рады( Радха на санскрите), гармония духовная и материальная.

Приглашая еще одну душу войти в свою жизнь, будущие родители принимают на себя священное обязательство любить и лелеять тот божественный импульс, который создал человечество. Все мы суть проявления одной и той же сферы бытия, и, создавая ребенка, мы, по существу, создаем еще одно проявление самих себя. Любовь и забота, которую мы дарим своим детям, — это продолжение той заботы, которую мы проявляем по отношению к самим себе. Если мы стремимся создать мир без насилия, нам нужно начинать с любви и заботы еще во время внутриутробного развития.

Согласно аюрведической традиции, к зачатию ребенка нужно готовиться за полгода. В течение этого периода необходимо придерживаться определенного режима. Правильные ритмы гармонизируют нервную систему, нормализуют её работу. Важно, также сбалансированно подходить к соотношению труда и отдыха, обязательно оставлять время для восстановления организма, уменьшить время пребывания перед компьютером и другими экранами.

Желательно перейти на вегетарианский тип питания. 

А так же обоим супругам пройти терапевтические курсы панчакармы (для очищения и обновления организма) и ваджикараны ( для стабилизации гормонального фона и улучшения работы репродуктивных органов).

Это позволит стабилизировать и гармонизировать три доши - вата, питту и капха.

Планируя беременность можно обратиться к специалисту по джйотиш-астрологии, который поможет определить наиболее благоприятный день для зачатия.

С момента своего зачатия еще не родившийся ребенок переживает мысли и поступки матери. Ум и тело — неразрывное целое. Куда бы ни направилась мысль, молекулы следуют за ней повсюду. Импульсы разума ложатся на палитру нейрохимических процессов, связанных с клетками и тканями всего тела. Не рожденный еще малыш — часть тела его матери. Поэтому материнские мысли, эмоции и чувства транслируются в молекулы, выстраивающие тело ее ребенка.

Женщина и  ребенок непрерывно обмениваются молекулами и переживаниями. Этот динамичный обмен информацией и ее химическими носителями — кодовая связь между сердцем и умом матери, и сердцем и умом её будущего ребенка. Богатая эмоциональная жизнь человеческого существа начинается в момент зачатия. Решения, которые принимает мать, играют ключевую роль в создании начальных предпосылок его жизни, и её расширенное осознание — ключ к принятию наилучших решений.

Согласно учению Аюрведы, искра сознания присутствует в каждой живой клетке. По мере того как будущее дитя обретает физическую форму, тлеющие в отдельных клетках искорки тянутся друг к другу, разжигая огонь самоосознания будущей личности. Это пламя сознания, именуемое Агни, по мере биологического совершенствования плода разгорается все ярче и ярче. Его раздувает Прана — основополагающая жизненная сила, в то время как сущность биологической целостности — Оджас — организует развивающиеся клетки в единую систему. На духовном уровне все три основополагающие силы — Агни, Прана и Оджас, или огонь, дыхание и земля, — служат основными составляющими жизни. Эти стихии дарят человеку его силу, великолепие и любовь. Страсть к жизни, свойственная ребенку, начинает проявляться уже в момент его зачатия, а возможно, и гораздо раньше.

Начиная с момента зачатия главнейшая роль родителя — так воспитать ребенка, чтобы он вновь смог открыть присущую ему духовную природу.

Беременность — это не просто физиологические превращения, происходящие внутри женщины помимо её воли. Это чудо рождения новой жизни и нового сознания, в котором участвует и она. В течение девяти месяцев она служит средой обитания для будущего ребенка, и каждое её переживание влияет на малыша. В глубине своего существа она уже знает все это, ведь она сама развивалась и росла в утробе своей матери. Теперь, когда её разум способен осознать эту информацию, надо воспользоваться этим, чтобы создать волшебное начало жизни своего ребенка.

Всего за сорок недель природа создает внутри целого человека, совершенного во всех отношениях. И в течение этих недель тело будущей матери служит Вселенной для будущего малыша. Она — его реки, солнечный свет, земля, атмосфера и небо — все то, благодаря чему он растет. Тело ребенка, его разум и дух тесно связаны с её телом, умом и духом. Вместе с ним она являетесь воплощением творческого потока жизни.

Каждый миг неродившийся ребенок погружен в ощущения звуков и вибраций её пульса и дыхания. Он вместе с ней переживает и стресс, напряженность или страх — так же как радость, счастье и покой. Каждый раз, когда мама двигается, смеётся, плачет, ест, очищает свой организм от шлаков или отдыхает, её будущий малыш по-своему на это реагирует. Жизненный потенциал ребенка закодирован в каждой его клетке, но окружающая среда может помогать ему или нарушать его рост. Поэтому необходимо осознавать свою ответственность с радостью, ибо каждое здравое решение, принятое в интересах будущего ребенка, благоприятно отразится и на самой матери. Пусть беременность станет волшебным началом и для ребенка, и для женщины.

Будущие родители должны строить свой образ жизни так, чтобы поддерживать баланс. Всё, что происходит с матерью оказывает влияние на ребенка, близкая связь с матерью сохраняется до 18 месяцев.

Знание конституции ведет к правильному построению питания и режима дня во время подготовки к беременности и самой беременности.

К мужчине это относиться на этапе подготовки к зачатию. 

1. ОСОЗНАННАЯ БЕРЕМЕННОСТЬ

Очень важно гармонизировать свою жизнь и пространство вокруг, уделяя внимание разным проявлениям бытия.

1.1. Вселенная звуков

  Надо постараться найти время для того, чтобы послушать музыку, которая  вдохновляет. Результаты исследований подтверждают, что приятная музыка способствует понижению кровяного давления, укрепляет иммунитет и ослабляет чувство тревоги или беспокойства.

Создайте свою «индивидуальную аптечку» музыкальных лекарственных средств. Согласно учению Аюрведы, существуют три основных пути, ведущие к утрате внутренней гармонии. Первый — чрезмерное возбуждение ума, которое может вызвать тревогу и бессонницу. В Аюрведе это состояние известно как Вата, или нестабильность Ветра. Второй — чрезмерное раздражение, разочарование или гнев. Это называется Питта — нестабильность Огня. И наконец, человек может стать вялым и инертным, что постепенно переходит в апатию и усталость — состояние, называемое Капха, или нестабильность Земли. При помощи музыки можно сбалансировать любую из этих ситуаций. Если вы чем-то обеспокоены или страдаете бессонницей — слушайте нежную и спокойную музыку. Чувствуете раздражительность или сварливость — включите ту музыку, которая сможет остудить и успокоить ваши чувства. Испытываете вялость и утомление — послушайте музыку, которая вас бодрит и оживляет. Включайте любимую музыку или звуки, когда вы расслабляетесь, принимаете ванну или массаж. Тогда в следующий раз, когда вы будете слушать эти произведения, они вызовут в вас приятные впечатления и ассоциации, что принесет вам немалую пользу на протяжении всей беременности и во время родов. 

Звуки живой природы оказывают не менее благотворное воздействие на ум и тело.  можно наблюдать за тем, как ветер колышет листву, как океанские волны лижут берег, как резво бежит вода в ручье или бурный водопад грохочет в чаще леса, вслушаться в пение птиц теплым летним днем, таким образом прислушиваясь к вибрациям окружающей природы.

Попросите своего супруга или партнера принять участие в формировании акустических ощущений вашего будущего ребенка. Пусть он почитает стихи или расскажет занимательную историю вам и будущему малышу. Результаты исследований показали, что те новорожденные, чьи отцы говорили с ними во время их внутриутробной жизни, реагируют на успокаивающий отцовский голос уже в первые несколько часов после рождения.

Придумайте ласковое прозвище для вашего малыша и часто обращайтесь к нему. Декламируйте ему лирические стихи, читайте вдохновляющие рассказы и пойте колыбельные песни. Попробуйте слушать религиозные мелодии разных

традиций — к примеру, григорианские, ведические, иудейские, а также народные песни того края, где вы живете или откуда родом вы и ваши предки.

Ежедневно напоминайте себе о необходимости остановиться и прислушаться к звукам окружающего мира, а так же обратить внимание на свое самочувствие. Ваш будущий ребенок будет реагировать на окружающие звуки непосредственно вместе с вами — кроме того, ваши впечатления будут косвенно влиять на его состояние и развитие. Создавая комфорт и гармонию в своем теле, вы создаете нежную и здоровую атмосферу для своего ребенка.

Примерно на 16-й неделе внутриутробной жизни малыш начинает реагировать на внешние звуки. Нa 24-й неделе его органы слуха полностью сформированы, и он слышит, большую часть того, что происходит вокруг и внутри вас.

Вот список некоторых музыкальных произведений, способствующих гармонизации.

Для вата доши: успокаивающие, расслабляющие

Magic of Healing — Vata (Bruce & Brian Becvar)

Angel Love (Aeoliah)

Collaborations into the Moment (Steven Halpren &. Master Charles)

Ом Mani Padme Hum

Для питта доши: умиротворяющие
Magic of Healing — Pitta (Bruce & Brian Becvar)

Inner Flute (Flute for the Spirit)

Bamboo Waterfall (Wind Chimes and Bells)

Waterworks (Enya)

Для капха доши: воодушевляющие, наполняющие энергией

Magic of Healing — Kapha (Bruce & Brian Becvar)

The Essence (Deva Premal)

Live on Earth (Krishna Das)

The Rising (Bruce Springsteen)

1.2. Мир образов
Также, важно уделять большое внимание зрительным образам. Ваш ребенок видит все, что окружает вас, через особое «окно». Это окно — вы. Все, что вы воспринимаете, воздействует на ваше тело, а значит, и на него. Когда вы вглядываетесь в глаза любимого мужчины или исполнены приятных чувств — 

ваше тело передает эти ощущения и вашему ребенку. Когда вы радостно смеетесь, видя, как забавляются дети, или наблюдаете дивный закат, внутри вас происходят перемены. Давно доказано, что зрительные впечатления вызывают химические реакции по всему телу, вызывая душевный подъем или депрессивные настроения.

Надо искать те зрительные образы, которые вызывают у вас душевный подъем. Прогуляйтесь по саду и посидите у воды. Устройтесь так, чтобы каждый день бывать на свежем воздухе. Прогуливаясь на природе или по дороге на работу, радуйтесь разнообразию цветов и растений, великолепию каждого деревца. Вбирайте в себя кислород, который они дарят вам. Примечайте цвет, текстуру и форму всего, что видите. Все люди, предметы и события, существующие где-то «там снаружи», становятся частью нашего «здесь» — частью нас самих.

 Если у вас есть такая возможность, то по многим причинам желательно стараться видеть то, что было бы приятно увидеть вашему ребенку, и меньше подвергать себя воздействию нежелательных зрительных образов. Этим вы укрепляете свое здоровье и здоровье своего ребенка.

1.3. Очарование запахов

Еще одна сфера вашего внимания - это запахи. На протяжении беременности вы можете использовать свое обоняние, сознательно выбирая те запахи, которые уравновешивают и насыщают вас. Существует два основных способа сознательного использования ароматов. Первый состоит в том, чтобы связать приятный для вас запах с каким-нибудь позитивным впечатлением. Занимаясь медитацией, расслабляясь в любимой позе, слушая успокаивающую музыку или принимая массаж, наполните воздух успокаивающими ароматами. Ваш  мозг свяжет этот  запах с вашим состоянием и впечатлениями, и в другой раз, просто вдыхая знакомый аромат, вы сможете расслабиться.

С обонянием связана возможность использования особых терапевтических свойств эфирных масел. Было бы неплохо постоянно держать при себе маленький пузырек любимого эфирного масла.

Список безопасных во время беременности эфирных масел и их свойства.

Успокаивающие и укрепляющие:

Нормализует пищеварение - ромашковое;

Поднимает настроение - гераниевое;

Болеутоляющее - лавандовое;

Снотворное - ванильное.

Умиротворяющие:

Поднимает настроение, противовоспалительное - жасминовое;

Нормализует пищеварение и освежает - неролиевое;

Укрепляет, способствует регенерации кожи - пачулиевое;

Успокаивает нервную систему - мандариновое.

Насыщающие и очищающие:

Стимулирующее, препятствует метеоризму - коричное;

Нормализует пищеварение, противорвотное - имбирное;

Проясняет ум, восстанавливает уверенность в себе - можжевеловое;

Противоотечное, детоксикант - масло шалфея мускатного.

Дело в том, что обработкой обонятельной информации и формированием непосредственной реакции на нее занимается лимбическая система нашего мозга. Эта же система координирует и основные физиологические функции, управляющие аппетитом, сексуальным желанием, кровяным давлением, сердечным ритмом, сном, памятью и эмоциями.

2. АРОМАТЕРАПИЯ

     Ароматерапия — совокупно индивидуальное воздействие, нацеленное на достижение каждой матерью максимально хорошего самочувствия. Ее можно использовать для предотвращения или преодоления всех тех проблем, которые могут возникнуть при беременности или раннем материнстве. Каждая мать может использовать ароматерапию по самым разным причинам, но в любом случае это будет оправданно и полезно.

В каких случаях ароматерапия помогает лучше всего?

Ниже следует список наиболее важных направлений, по которым применение ароматерапии позволит получить удовольствие от беременности:

—  Помогает снимать стрессы.

—  Способствует расслаблению, выработке более позитивного взгляда на будущее и, как следствие, помогает с родами. Счастливая, расслабленная мать скорее всего справится с родами, расслабится и будет привязана к своему ребенку.

—  Снимает усталость, ослабляет боли, муки родовых схваток, смягчает все виды небольших недомоганий, присущих беременности.

—  Помогает и дополняет полученные навыки по расслаблению и предродовой   жизнедеятельности. 

—  Помогает избежать появления следов растяжения при помощи обеспечения кожи необходимым питанием, дает возможность матери чувствовать себя хорошо в течение всего периода беременности.

Таким образом, ароматерапия является терапевтическим и дополнительным способом лечения, достигающим самых глубинных корней наших чувств осязания и обоняния, при помощи благоуханий ароматических масел, излечивающих и повышающих тонус организма и духа, позволяющих нам чувствовать себя лучше и психически, и физически.

Можно проводить ароматерапию двумя способами: 

используя аромалампу - 1 капля эфирного масла на 3 кв.м помещения, 

или в процессе масляных процедур, массажа добавляя эфирное масло в основное (базовое).

Эффективно  проводить ароматерапию от 30 минут до 1,5 часов каждый день.

В зависимости от того, какая конституция преобладает во время беременности, используются разные эфирные масла.

Если доминирует вата-доша или происходит дисбаланс вата (симптомы: боли в спине, поли в паху, спазмы, судороги мышц, спазмы кишечника, чувство тревоги или страха, потеря веса в первый триместр, повышенная утомляемость, нарушение сна - бессоница, несварение, газы в кишечнике (метеоризм), может усилится варикоз, отёки на фоне сухости (симптом «кольца»)), используются следующие

эфирные масла ( масла надо подбирать по запаху - запах должен быть приятен для человека): 

ветивер

иланг-иланг

лимон

лаванда (универсальное масло для всех типов конституции)

розовое дерево

ромашка марокканская

шалфей

При доминировании питта -доша или её дисбалансе (симптомы: инфекции, воспаления, расстройство мочевого пузыря, циститы, повышение температуры, выпадение волос, раздражительность, гневливость, утомляемость) используются

эфирные масла: 

герань

жасмин

лаванда

роза

ромашка марокканская

сандал

шалфей

При доминировании Капха-доша или её дисбалансе (склонность к набору веса, задержка жидкостей в организме, отёки, повышенная утомляемость, вялость, острая тяга к сладкому и мучному), используются эфирные масла:

апельсин

бергамот

герань

жасмин

лаванда

роза

шалфей

При ароматерапии во время беременности лучше не использовать определенные виды эфирных масел. Некоторые из них рассматриваются как слишком стимулирующие или слишком сильные для легко ранимой системы беременной женщины, могущие преодолеть барьер из плаценты. Другие же, известные как месячногонные масла, могут стимулировать появление менструации. Их необходимо избегать, особенно на ранних стадиях беременности.

Масла, применения которых при беременности следует избегать:

Ангелика 

Анисовое семя 

Базилик 

Гвоздика 

Душица  обыкновенная 

Испанский майоран 

Иссоп 

Камфора 

Кедр 

Коричное дерево 

Любисток лекарственный 

Майоран 

Мелисса 

Мира 

Можжевельник 

Мята перечная 

Петрушка 

Полынь эстрагон 

Розмарин 

Сладкий майоран 

Тимьян 

Фенхель  обыкновенный 

Чабер

Очень актуальным во время беременности может стать ароматерапевтический массаж, который поможет расслабить все тело и снять ощущение усталости, столь распространенное на ранних и поздних стадиях беременности. Массаж — это настоящее счастье при болях в боках, спине и ногах. Все тело будет в тонусе, улучшится настроение, и ригидность, приходящая вместе с тяжестью беременности, будет облегчена. Он помогает улучшению кровообращения, снижению кровяного давления и улучшению цвета лица, наряду с этим кожа всего тела остается упитанной, мягкой и эластичной, что предотвращает появление следов растяжек. И самое главное, массаж помогает будущей матери хорошо себя чувствовать, сохранять чувство уверенности относительно своего внешнего вида.

Стандартное массажное масло, применяемое при беременности:

— Подготовьте базовое  масло,  смешав 80 мл  (4 столовых ложки) сладкого миндального масла с 20 мл (1 столовая ложка) масла авокадо.

— Добавьте  10 капель танжеринового и 5 капель неролиевого масла или 10 капель танжеринового и 5 капель лавандового масла. 

По мнению специалистов, массаж способствует также укреплению иммунитета, уменьшая вероятность простудных заболеваний и гриппа. Комфорт и расслабленность матери всегда идет на пользу будущему малышу. Именно в такие минуты вы чаще всего сможете заметить, как ваш малыш радостно двигается и игриво толкает вас изнутри.

Научные исследования показали, что беременные женщины, принимающие сеансы массажа, лучше спят и реже подвергаются волнениям и депрессии. У них реже бывают осложнения во время родов, а также преждевременные роды. Имеются также свидетельства того, что дети, чьи мамы на протяжении беременности регулярно посещали сеансы массажа, в первые несколько недель после рождения испытывают меньше проблем со здоровьем.

Согласно учению Аюрведы, также одним из самых гармонизирующих и мощных оздоровительных средств является ежедневный самомассаж. 

Пробуйте выполнять описанную ниже процедуру до или после ежедневного принятия ванны или душа. Если у вас проблемы со сном — перед тем, как лечь в постель, выполните масляный массаж, завершая его теплой ароматерапевтической ванной. Не забывайте подстелить под ноги циновку или полотенце, чтобы не поскользнуться, и вовремя удалить масло со своих подошв.

Утонченный эффект подходящих терапевтических масел помогает сбалансировать силы тела и ума. Более тяжелые и теплые масла — такие, как кунжутное, миндальное и масло грецкого ореха, — полезны для укрощения эмоциональных волнений Вата. Более холодные масла — например, кокосовое, оливковое и масло авокадо — полезны для снятия раздражительности и других проявлений Питта. Легкие и светлые масла — в том числе подсолнечное, сафлоровое и горчичное — способствуют улучшению кровообращения и помогают справиться с конгестией, вызванной состоянием Капха. 

Эффективность массажа зависит от способа и интенсивности его выполнения. При беспокойстве и проблемах со сном используются более решительные и «жесткие» массажные приемы. В случае перевозбуждения или раздражительности — более мягкие. При конгестиях (приливах и застоях крови) и вздутиях попробуйте массаж более глубокий и энергичный.

Если у вас не хватает времени или настроения на полный массаж всего тела, лучше сделать мини-массаж (1-2 минуты), чем не делать вообще ничего. Важнее всего помассировать голову и ступни, и сделать это можно очень быстро.

Применяя малые круговые движения, натрите кожу под волосами небольшим количеством теплого масла и нежно помассируйте ладонью лоб.

Осторожными круговыми движениями погладьте виски. Затем мягко помассируйте ушные раковины. В течение нескольких секунд со всех сторон массируйте шею.

Затем, взяв чуть больше масла, помассируйте раскрытой ладонью обе стопы. Кончиками пальцев рук разотрите масло вокруг пальцев ног, а затем энергично массируйте подошвы ног энергичными движениями ладоней вперед-назад.

Немного отдохните, чтобы расслабиться и позволить маслу впитаться, а затем, если хотите, примите обычный душ.

Важным во время беременности является массаж промежности.

К промежности относится вся область от лобковой кости спереди до копчика сзади. Природа заботится о том, чтобы к концу беременности мягкие ткани промежности стали более эластичными, но специалисты рекомендуют в последние полтора месяца беременности практиковать осторожный массаж этой области с использованием растительных масел. Это поможет уменьшить вероятность разрывов и других повреждений тканей и ускорит процесс их восстановления после родов.

Выполняя массаж, важно ощущать, как эластичны и легкорастяжимы ткани, и сознательно и с любовью способствуйте их дальнейшему укреплению.

3. МЕДИТАЦИЯ

«Тo, что лежит перед нами, и то, 

что лежит позади нас, — 

пустяк по сравнению с тем.,

 что лежит внутри нас.»   

Ралф Уолдо Эмерсон

С точки зрения общей физиологии, лучшее лекарство от стресса — медитация. В стрессовой ситуации пульс и дыхание учащаются, растет кровяное давление и выделяются соответствующие гормоны. В процессе же медитации частота пульса уменьшается, нормализуется давление крови, дыхание становится спокойным, а уровень гормонов стресса падает. Медитация способствует улучшению как психического, так и физического здоровья.

Когда мать находит время для того, чтобы успокоить свой ум и обрести внутреннее равновесие, те успокоительные физиологические изменения, которые происходят с ней во время медитации, передаются и малышу. Уровень гормонов стресса падает, насыщение кислородом улучшается, и будущий ребенок вновь обретает те психологические и физиологические блага, которые дарит ему спокойное сознание.

Медитация помогает нам спокойнее воспринимать жизненные ситуации. Многие научные исследования показали, что регулярно медитирующие люди легче приспосабливаются к трудностям жизни как психологически, так и физически. Те, кто занимаются медитацией, в меньшей степени подвержены волнению и депрессии, и уровень кровяного давления у них более стабилен. Используя каждую возможность соединиться с глубинными аспектами своего существа, мы становимся менее возбудимыми и озабоченными, менее запрограммированными и «обыденными» — зато более отзывчивыми, живыми и креативными. Благодаря расширенному состоянию своего, сознания мы эффективнее используем свою энергию и полнее наслаждаемся жизнью.

Медитация поможет успокоить свой внутренний диалог, чтобы вы могли целиком присутствовать в каждом конкретном моменте своей жизни. 

Медитация — важнейший инструмент расширения сознания. Обычно наше сознание направлено вовне — через органы чувств к звукам, зрительным образам, вкусовым и тактильным ощущениям и запахам окружающего мира. Медитация научит направлять внимание внутрь себя. Медитация — это процесс раскрепощения чувств, благодаря которому можно ощутить внутри себя великую тишину. Эта область сознания — источник наших мыслей и чувств. И хотя она находится вне сферы умственной деятельности, именно она дает начало творческому потенциалу, интуиции и пониманию. Ежедневно проникая в эту область сознания посредством медитации, мы стимулируем более мощное развитие своей личности даже среди забот повседневной жизни.

Мантра-медитация

Испытайте на себе эту простую технику, в которой используется ваше дыхание и дыхание мантры, чтобы успокоить ум и привести себя к состоянию тихого осознания.

Подыщите уютное место, где вам никто не помешает. Отключите звонок телефона и объясните вашим домашним, что вам нужно уединиться на ближайшие двадцать минут. Устройтесь так, чтобы вы могли присесть, прислонившись спиной к какой-нибудь опоре, но при этом ни обо что не опираясь головой. Вздохните несколько раз глубоко, чтобы напряженность вышла из вашего тела.

Закройте глаза и постарайтесь просто осознать работу вашего ума. Обратите внимание на то, как ваши мысли приходят и уходят без малейшего усилия с вашей стороны. Такова природа ума — ему свойственно спонтанно генерировать различные мысли.

Сосредоточьте внимание на своем дыхании. Следите за каждым вдохом и выдохом, не пытаясь сознательно воздействовать на их ритм или глубину. Оставайтесь непритязательны — не сопротивляйтесь, но и не пытайтесь ускорить ни одно из своих физических впечатлений.

Вместе со своим дыханием беззвучно начните повторять мантру «со-хам». Думайте о слове «со» в процессе вдоха и о слове «хам» в процессе выдоха. Безмолвное мысленное повторение не требует ясного произнесения звуков. Они — лишь слабые импульсы, повторяемые без всяких усилий.

Порой ваше внимание будет отвлекаться от мантры, поглощаясь какой-нибудь мыслью. Порой вы будете осознавать доносящиеся извне звуки. Какое-то из ощущений вашего тела иногда отвлечет вас, препятствуя повторению мантры. Каждый раз, когда вы осознаете, что ваше внимание ускользнуло от фразы «со-хам», увлекшись посторонней мыслью, звуком или чувством, мягко возвратите его обратно.

Продолжайте упражнение в течение примерно двадцати минут. Когда это время истечет, отпустите поток своего осознания на свободу. Выждите пару минут, прежде чем открыть глаза и продолжить свои обычные дела.

4. ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

Надо сказать о том, что во время беременности важна и физическая активность. Она не должна превышать привычных нагрузок, которые были у женщины до зачатия малыша. Наиболее гармоничны занятия йогой.

Йога — это особая разновидность весьма мощных упражнений, позволяющих развить гибкость тела и ума. 

Занятия йогой помогут уменьшить подверженность стрессам и сделать внутреннюю «среду обитания» более приятной для малыша. Разминая тело и принимая разнообразные позы, можно естественным образом научиться расслабляться и доверять врожденной мудрости своего тела. Йога пробуждает гармонию тела и ума, помогая человеку принимать решения, полезные для физического и эмоционального здоровья. Ее позы также способны существенно уменьшить характерный для беременности дискомфорт. Йога помогает прислушаться к своему телу, своим потребностям и потребностям будущего малыша. 

Беременность изменяет каждый участок тела, а йога позволяет использовать сознание, чтобы пробудить оздоравливающие силы организма и сделать эти изменения целительными. Та гибкость тела и ума, которую культивирует йога, пригодится в течение беременности, родов и в любых ситуациях дальнейшей жизни.

Очень полезно во время беременности практиковать коленно-локтевую позу несколько раз в день по 1-2 минуты.

Ежедневно нужно ходить пешком не менее получаса, спокойным шагом.

Главный принцип - во время беременности нагрузка должна быть привычной.

5. ПИТАНИЕ

Согласно учению Аюрведы, питание — нечто гораздо большее, чем процесс снабжения организма протеинами, углеводами и жирами. Питание — это усвоение той энергии и информации, которую Природа-матушка заботливо «расфасовывает» в живые «пакетики» овощей, злаков, плодов и орехов.

Древний ведический гимн гласит: «Пища — это Брахма», что означает: «Пища есть Разум». Когда мы потребляем пищу, выросшую из естественного союза солнечного света, земли и свежего воздуха, наши тела и души потребляют благо.

Одновременно и будущий ребенок получает и усваивает своим развивающимся тельцем попавшую в кровь информацию из потребленных продуктов. Каротин той моркови, которая плавала в овощном супе, превращается в сетчатую оболочку его глаз. Основные жирные кислоты, содержавшиеся в оливковом масле, становятся клеточными мембранами печени малыша. Конечно, организм ребенка, как и организм матери, зависит от всей пищи, потребленной за всю жизнь. Но во время беременности особенно важно есть здоровую, сбалансированную и вкусную пищу. И этого не так трудно достичь, если уделить себе чуть больше внимания. 

С точки зрения Аюрведы, любая пища характеризуется одним или несколькими из следующих вкусовых ощущений: сладкое, кислое, соленое, пряное, горькое и терпкое. Главный принцип довольно прост: потребленные в течение дня продукты должны содержать в себе шесть основных вкусовых ощущений, воспринимаемых нашими вкусовыми рецепторами, и семь основных цветов. Позаботьтесь об этом, и ваш рацион станет изысканно вкусным и питательным. Разнообразное питание — ключ к здоровой, сбалансированной диете.

Беременность — не время для радикального питания. Независимо от ваших кулинарных предпочтений, вы должны сделать так, чтобы избираемые вами продукты были полностью пригодны для питания вашего малыша. Суть родительских обязанностей состоит в том, чтобы изменять свои собственные наклонности во имя интересов потомства. Если ради здоровья будущего ребенка

вам нужно стать более свободной или более сдержанной в выборе потребляемых продуктов, рассматривайте это как повод развить в себе гибкость — свойство немаловажное в деле воспитания детей.

Существует всего несколько основных принципов питания будущей матери. 

·  Принимайте пищу в тихой и спокойной обстановке. Избегайте есть в такие моменты, когда вы чем-то огорчены или расстроены.
·    Исключите алкоголь, никотин и все лекарства, кроме тех, что предписаны вашим лечащим врачом.
·    Постарайтесь исключить потребление кофеина. Не забывайте, что он,содержится в шоколаде и безалкогольных напитках.
·    Принимайте пищу в удобном, приспособленном для этого месте; сознательно присутствуйте в процессе еды.
·    Ешьте свежеприготовленную пищу.
·    Сократите потребление сильно охлажденных продуктов и напитков.
·    После приема пищи посидите спокойно в течение нескольких минут.
·    Воздавайте должное своим желаниям, но удовлетворяйте их осознанно.
·    Пусть каждая ваша трапеза включает в себя все шесть вкусов пищи.
·    Будьте внимательны и разборчивы в еде, ведь вам приходится выбирать продукты не только для себя, но также и для своего ребенка.
Беременность - это сенситивный период для организма. Важно придерживаться здорового питания. Наиболее здоровое питание - это молочно-растительное (лакто-вегетарианство). 

Питание должно быть четырёхразовым, важно попадать на пик активности пищеварения. Если организм готов получать пищу - пища должна поступать в организм. Если пища поступает в то время, когда организм не готов, данная пища не будет приносить пользу. 

Существует три больших пика активности пищеварения в течение суток и один маленький - это пики Агни (огонь пищеварения): 

Первый пик - 7 - 7:30 утра (это астрономическое время, поэтому необходимо учитывать реальное время)

Второй пик (наиболее сильный и важный пик Агни, потому что совпадает с пиком активности Солнца) - 12:00

Промежуточный прием пищи (небольшой пик) - 15:30-16:00

Третий пик (минимальный из трех главный пиков, так как огонь пищеварения самый слабый) - 18:30-19:00, ужин должен быть лёгким.

Допускается после ужина приём горячего молока (100-150 мл) за 1 - 1,5 часа до сна. Очень хорошо добавлять в молоко топленое масло.

Продукты. которые наиболее вредны:

красное мясо (говядина, свинина, баранина)

другие виды мяса

птица

рыба

яйца

продукты-стимулянты (кофе и чай)

рафинированные углеводы (изделия из муки высшего сорта, кондитерские изделия)

дрожжевые продукты (дрожжи подавляют нормальную микрофлору в кишечнике и вызывают дисбиоз)

маргарины.

Продукты, которые не рекомендуется употреблять:

старая пища

очень жирная пища

пережаренная пища

чрезмерно острая (может привести к слабости мышечной системы у ребенка)

чрезмерно солёная (может сформировать склонность к болезням сердечно-сосудистой системы)

чрезмерно кислая( может привести к болезням крови)

Существует ложная концепция - «Питание за двоих» - её надо избегать. Чрезмерно обильное питание/ переедание может привести к нарушениям веса у ребенка, к ослаблению иммунитете и эмоциональной привязанности к пище.

Рекомендуется два раза в месяц делать разгрузочные дни ( особенно в течение первых 4-х месяцев беременности).

Питание должно быть разнообразным и полноценным, содержать достаточное количество овощей, зерновых продуктов, фруктов, молочные продукты во всем разнообразии, орехи, зелень, специи, масла.

Рекомендуемые продукты в рационе беременной.

Первый месяц:

- молоко и молочные продукты (особенно парное молоко)

орехи

Нельзя:

жаренная пища

старая пища

тяжелая пища

Второй месяц:

молоко с добавлением гхи

пища со сладким вкусом (рис, фрукты и т.п.)

Нельзя:

пища, увеличивающая вата -доша (горькая, вяжущая, легкая, сухая, холодная)

Третий месяц:

сладкие молочные каши ( особенно хороша гречневая каша)

Нельзя:

острая, пряная

кислая пища

пасленовые (картофель, баклажаны, перец)

Четвертый месяц:

рис

картофель

геркулес

хлеб с отрубями

Нельзя:

сухая

сырая

старая

специи: тмин, кориандр

Пятый месяц:

овощи, термически обработанные

творог

адыгейский сыр

Нельзя:

жаренные и сухие продукты

Шестой месяц:

кисломолочные продукты (творог, кефир, пахта)

Нельзя:

паслёновые

Седьмой месяц:

маслянистая пища (гхи)

молочные продукты

рис (басмати)

крахмалистые сладкие фрукты (бананы)

Нельзя:

сухая пища

листовые салаты, шпинат

паслёновые

хлеб лучше исключить

картофель

бобовые

горечи

асафетида

Восьмой месяц:

сладкие молочные каши

Нельзя:

виноград, изюм

мед

кунжут, кунжутное масло

Девятый/ десятый месяц:

сладкие фрукты

Нельзя:

цитрусовые (лимоны, апельсины, мандарины, грейпфрукт)

виноград

ананас

6. ФИТОТЕРАПИЯ

Фито-терапевтические средства, которые рекомендуется применять во время беременности.

Существует ряд классических фитокомпозиций в аюрведе, которые используются во время подготовки к беременности, самой беременности, так и после родов, во время кормления грудью, для поддержания лактации и восстановления после родов.

Чаванпраш  - Помогает правильно развиваться плоду, поддерживает нормальное состояние репродуктивной системы во время беременности, кроме того, он поддерживает систему кроветворения в период беременности. 

Дозировка:1/4 чайной ложки на прием, запить теплым молоком.

Куркума - содержит железо, обладает способностью мягко очищать кровь, препятствует развитию гестозов за счет того, что она нормализует детоксицирующую функцию печени.

Дозировка: 1/4 чайной ложки на прием в горячее молоко 2 раза в день.

Лецитин - фосфолипидный комплекс. Беременность - это стресс для организма, во время которой происходит истощение нервных волокон. Лецитин помогает их восстановлению.

В небольших дозировках - 1/2 чайная ложки на прием два раза в день во время или после еды.

Шатавари (спаржа кистевидная) - содержит компоненты, которые являются аналогами гормонов - фитоэстрогены. Настраивает гормональную систему.

Дозировка: 1/4 чайной ложки порошка на прием утром и вечером запивая теплым молоком с маслом гхи, до еды за 15-20 минут, вечером через 1,5-2 часа после ужина.

Ашвагандха (при повышении тонуса матки -нормализует, снимает напряжение).

Дозировка: 1/4 чайной ложки порошка за 15-20 мин до еды.

Категорически нельзя во время беременности:

· Все слабительные и послабляющие травы (виречана карма)

Типичные слабительные: алоэ (порошок), английская (горькая) соль, касторовое масло, кротон, ноголистник, ревень, сенна.
Охлаждающие травы с различной силой слабительного действия: алоэ, горечавка, жостер пурша, касатик, ревень, сенна, щавель курчавый, эхинацея. 

· Месячногонные травы (рактабхисарана карма)
Типичные согревающие месячногонные травы: асафетида, валериана, дудник, имбирь, корень хлопчатника, корица, куркума, мирра, мята болотная, петрушка, полынь обыкновенная, сафлор, тан квей.

Типичные охлаждающие месячногонные травы: гибискус, карбения, красная малина, лепестки розы, манжишта, митчелла, муста, первоцвет, пупавка, пустырник, ромашка, тысячелистник, хризантема.

Для предупреждения нарушения уродинамики в почках можно использовать:

· фиторецептуру Тэджас (3/4 чайной ложки на стакан кипятка, настаивать 15 минут)

  - за два часа до сна не пить жидкость 

· спать с приподнятыми ногами

· ограничить соль ( можно использовать черную соль и водоросли)

· исключить черный чай, кофе.

Для нормализации давления:

· отвар боярышника;

· пассифлора (страстоцвет);

· арджуна.

Рекомендуется в течение всей беременности  принимать в пищу миндаль (брать необжаренный миндаль, замачивать на ночь в воде, утром снимать шкурки и съедать по 10-15 орешков).

Наиболее опасно во время беременности повышение Вата-доши (повышение апана-вайю - нисходящий жизненный ветер). Апану-вайю держит плод.

Если апану-вайю в дисбалансе может произойти повышени тонуса матки и выкидыш.

Для профилактики: 

- профилактика запоров, должно быть ежедневное опорожнение кишечника утром до еды ( это является очень важным!)

- бояться и избегать сухости:

пища должна быть маслянистой ( в рационе должны быть масла и кисломолочные продукты

· промасливание (умащение тела), включая промасливание кожи головы,которые рекомендуется смывать с помощью убтанов и растительных шампуней.

Рекомендуется пройти процедуры абхьянги - масляного массажа недельный курс, желательно 2 раза за беременность, две или три процедуры из них провести - 

сарвангадхару («все тело поливается маслом»)

7. РЕЖИМ ДНЯ

   Биоритмология очень важна. «Лучше плыть по волнам природы, чем бороться с ними», говорит Дипак Чопра. Надо вписаться в ритм Вселенной. 

В сутках есть ключевые часы.

Важным является полноценный отдых, организм всегда должен восстанавливаться.

Восстановление нервной системы происходит  с 22 до 24 часов. В это время происходит восстановление всей нейро-эндокринной системы. Это время очень важно для организма.

Продолжительность сна:

для мужчин: 6-7 часов

для женщин: 7- 8 часов.

Во время беременности продолжительность сна может быть чуть больше, так же допускается непродолжительный дневной сон ( до 30 минут). 

После еды рекомендуется спать на левом боку в полу-лежачем положении.

    В “Аштанга Хридая самхите”, написанной Шримад Вагбхатой в 6 веке н.э. указывается, что надо вовремя реализовывать физиологические потребности организма, нельзя подавлять естественные позывы тела.

Согласно Аштанге Хридаям беременной следует избегать:

· половых сношений;
· напряженного (чрезмерного) труда;
·  тяжелой верней одежды;
·  сна и бодрствования в недолжное время;
·  умонастроения печали и гнева;
·  умонастроения страха и тревоги;
·  поста;
·  длительных и утомительных прогулок и переездов;
·  острой, тяжелой, закрепляющей пищи;
·  красной одежды;
·  сна на спине лицом вверх;
· кроме того, беременной не стоит сидеть на твёрдом, сидеть на корточках, сдерживать естественные позывы или контролировать, сдерживать желания.
· вдобавок, не следует прибегать к очистительным процедурам и кровопусканию, а также не проводить клизм (до восьмого месяца). Подобные действия, согласно АХС, приведут либо к истощению плода, либо к выкидышу.
Также рекомендуется избегать того, что может повлиять на психологию будущего ребенка, на его сознание и эмоциональный статус:

· спать на земле, в лесу

· ходить на кладбище

· посещать тюрьмы и места казни

· плавать, купаться в реках, прудах и других открытых водоемах, кроме моря или океана

· долго находиться на солнце, ветру, под снегопадом

· заниматься тяжелой физической работой

· долго голодать или переедать

· совершать резкие телодвижения

· громко разговаривать, кричать

· слушать сквернословие, ругань или другие неприятные звуки

· слушать громкую музыку

· спать, свернувшись калачиком или на спине

· смотреть в глубокие колодцы

· смотреть на заходящее солнце, солнечное или лунное затмение

· гулять в грозу, бурю или снегопад

· путешествовать пешком

· избегать тряски

· не сидеть на жестком

· прыгать, волноваться, нервничать, спорить

· играть в азартные игры

· употреблять алкоголь, наркотики, курить

· смотреть на нечистоты, на акты насилия и убийства.

Сушрута советует беременной женщине быть радостной, носить чистую и белую одежду, заниматься спокойной деятельностью, жить в преданности Богу, старшим, учителям. Пища должна быть вкусной, радующей сердце, маслянистой, хорошо приготовленной, обладать преимущественно сладким вкусом.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Будущим родителям очень важно понимать, что беременность — это не просто физиологические превращения, происходящие внутри женщины помимо её воли. Это чудо рождения новой жизни и нового сознания, в котором участвует и она. В течение девяти месяцев она служит средой обитания для будущего ребенка, и каждое её переживание влияет на малыша. В глубине своего существа она уже знает все это, ведь она сама развивалась и росла в утробе своей матери. Теперь, когда её разум способен осознать эту информацию, надо воспользоваться этим, чтобы создать волшебное начало жизни своего ребенка.

Вот несколько советов в заключении, которые помогут быть на одной волне со своим будущим малышом, чувствовать себя гармонично и наслаждаться своим состоянием:

·  По нескольку раз в день кладите руки на живот и с нежностью думайте о вашем будущем малыше.
· Каждый день записывайте в дневник свои ощущения.
· На одном из ранних этапов беременности посадите дерево или цветущий куст, который бы символизировал рост и развитие вашего малыша. А когда ваш ребенок родится, вы сможете вместе ухаживать за этим растением.
·  Читайте вслух волшебные сказки и проникновенную поэзию.
·  Ежедневно слушайте прекрасную расслабляющую музыку.
·  Каждый день практикуйте масляный массаж перед тем, как принять ванну или душ.
· Слушая музыку, лежа в ванной или занимаясь медитацией, распространяйте приятные ароматы, создавая ассоциации между любимым запахом и расслабленным состоянием вашего сознания.
·  Постарайтесь, чтобы ваше меню включало в себя все шесть вкусов пищи.
·  Выбирайте для еды продукты разнообразных ярких насыщенных цветов, ароматов, вкусов и текстур.
· Относитесь к еде со вниманием. Старайтесь время от времени принимать пищу в тишине, сосредоточив на ней все свое внимание.
· Дважды в день занимайтесь медитацией по 20-30 минут.
· В течение дня обращайте внимание на сигналы стресса и старайтесь вести себя так, чтобы максимально сократить негативные его последствия.
· Регулярно и осознанно выполняйте позы йоги, проявляя любовь и уважение к своему телу.
· Воспринимайте свою беременность как возможность изучить как можно больше естественных способов исцеления своего организма.
·  В случае возникновения  какого-либо  неприятного симптома, мысленно пройдитесь по «списку» тех правил, которые вы решили выполнять: уделять время отдыху, правильно питаться, потреблять достаточно жидкости, регулярно заниматься физическими упражнениями и др.
· Установите доверительные взаимоотношения со своим лечащим врачом и не стесняйтесь обращаться к нему по поводу любого эмоционального или физического беспокойства.
· Стремитесь сознательно улучшать свои навыки общения. Когда вы чем-то расстроены, постарайтесь верно определить, в чем состоит ваша истинная потребность, и попросите окружающих помочь вам в ее удовлетворении.
· Испытывая эмоциональное возбуждение, ощущая растущее напряжение, сделайте несколько глубоких, медленных вдохов, почувствуйте, как кислород поступает в ваше тело и как вы насыщаете им своего ребенка, помассируйте живот, сообщая своему малышу, что с вами все хорошо.
·  Всякий раз, затрудняясь сообщить мужу или партнеру о своих чувствах, создавайте такие условия, в которых вы могли бы совместно развивать свое умение сознательно слушать друг друга. 
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