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Целительное дыхание для вашего здоровья





От автора



Болезни легких – одна из самых частых жалоб в письмах моих читателей. Это подтверждают и данные статистики. Ведь ежегодно от инфекций дыхательных путей умирает около 5 млн человек.

Без дыхания невозможна жизнь ни одного живого существа на земле. Бронхиты, острые и хронические пневмонии, туберкулез не только способствуют нарушению работы других органов, но и представляют опасность для жизни человека. Поэтому очень важно своевременно лечить болезни легких и заниматься их профилактикой.

Дыхание представляет собой сложный и непрерывный биологический процесс, в результате которого организм из внешней среды потребляет свободные электроны и кислород, а выделяет углекислый газ и воду, насыщенную водородными ионами.

В зависимости от степени вентиляции легких различают поверхностное и глубокое дыхание. При поверхностном используется только дыхательный объем воздуха, при глубоком, помимо дыхательного, используется еще дополнительный и резервный. В зависимости от этого меняется и частота дыхания. При поверхностном она составляет 16–18 раз в минуту, при глубоком и медленном (растянутом) – 4–8. Сразу же подчеркну, что глубокое и быстрое дыхание вымывает из организма углекислый газ, дефицит которого в организме вызывает сужение бронхов и сосудов, приводит к кислородному голоданию клеток мозга, сердца, почек и других органов, поднимает артериальное давление, нарушает обмен веществ.

Дыхание человека в течение жизни меняется. Так, в раннем детском возрасте оно поверхностное. Пропорции тела и внутренних органов ограничивают развертывание легких во время вдоха. Выдыхаемый воздух у детей раннего возраста содержит больше кислорода и меньше углекислого газа, чем у детей более старшего возраста. Поэтому частота дыхания тем выше, чем моложе ребенок: у новорожденного – от 40 до 50–55 раз в минуту; у ребенка 1–2 лет – 30–40 раз; 6 лет – 20 раз; 10 лет – 18–20 раз.

Тип дыхания у новорожденного и грудного ребенка – диафрагмальный (нижний), с 2 лет – смешанный реберно-диафрагмальный, а с 8—10 лет у мальчиков вырабатывается по преимуществу дыхание диафрагмального типа, у девочек – ключичное (верхнее).

После достижения половой зрелости и до 40 лет дыхательная функция находится в наивысшем состоянии. Но после сорока лет в бронхах начинается атрофия слизистой и подслизистой тканей с замещением их жировой и склерозированной соединительной тканью, обызвествление хрящей. Это ведет к уменьшению эластичности бронхиальных путей и к потере тонуса. В самой легочной ткани начинается атрофия, которая выражается в истончении альвеолярных перегородок и уменьшении их упругости; следствием этого является расширение альвеол в результате уменьшения сопротивления их стенок атмосферному давлению. Так, у новорожденных диаметр альвеол составляет 0,05 мм, у взрослого человека уже 0,2–0,25 мм, а в старости он увеличивается до 0,34 мм. Естественно, все это отражается на дыхании, оно становится все более и более углубленным при той же частоте.

В заключение общих сведений о дыхании укажем, что легкие являются одновременно не только органом дыхания, но и выделения, регуляции температуры тела и даже принимают участие в выработке физиологически активных веществ, участвующих в регуляции свертывания крови, обмена белков, жиров и углеводов. Поэтому чем чище организм, тем лучше легкие выполняют свои обязанности, в противном случае они заняты в основном выделительной функцией в ущерб остальным.





Зачем нужен кислород в крови



Для нормальной жизнедеятельности организма необходимо, чтобы кровь полноценно снабжалась кислородом. Почему это так важно?

В крови, оттекающей от легких, почти весь кислород находится в химически связанном состоянии с гемоглобином, а не растворен в плазме крови. Наличие дыхательного пигмента – гемоглобина в крови позволяет при небольшом собственном объеме жидкости переносить значительное количество газов. К тому же осуществление химических процессов связывания и отдачи газов происходит без резкого изменения физико-химических свойств крови (концентрации водородных ионов и осмотического давления).

Кислородная емкость крови определяется количеством кислорода, которое может связать гемоглобин. Реакция между кислородом и гемоглобином обратима. Когда гемоглобин связан с кислородом, он переходит в оксигемоглобин. На высотах до 2000 м над уровнем моря артериальная кровь насыщена кислородом на 96–98 %. При мышечном покое содержание кислорода в венозной крови, притекающей к легким, составляет 65–75 % того содержимого, которое имеется в артериальной крови. При напряженной мышечной работе эта разница увеличивается.

При превращении оксигемоглобина в гемоглобин цвет крови изменяется: из ало-красной она становится темно-лиловой и наоборот. Чем меньше оксигемоглобина, тем темнее кровь. И когда его совсем мало, то и слизистые оболочки приобретают серовато-синюшную окраску.

Наиболее важной причиной изменения реакции крови в щелочную сторону является содержание в ней углекислоты, которая, в свою очередь, зависит от наличия в крови углекислого газа. Поэтому чем больше в крови углекислого газа, тем больше углекислоты, а следовательно, и сильнее сдвиг кислотно-щелочного равновесия крови в кислую сторону, что лучше способствует насыщению крови кислородом и облегчению отдачи его в ткани. При этом углекислый газ и его концентрация в крови наиболее сильно из всех вышеуказанных факторов влияют на насыщение кислородом крови и отдачу его тканям. Но особенно сильно на давление крови влияет мышечная работа, или повышенная активность органа, приводящая к повышению температуры, значительному образованию углекислого газа, естественно, к большему сдвигу в кислую сторону, понижению напряженности кислорода. Именно в этих случаях происходит наибольшее насыщение кислородом крови и всего организма в целом. Уровень насыщения кислородом крови – индивидуальная константа человека, зависящая от многих факторов, главными из которых являются общая поверхность мембран альвеол, толщина и свойство самой мембраны, качество гемоглобина, психическое состояние человека. Раскроем эти понятия подробнее.

1. Общая поверхность мембран альвеол, через которую идет диффузия газов, меняется от 30 квадратных метров при выдохе до 100 при глубоком вдохе.

2. Толщина и свойства альвеолярной мембраны зависят от наличия на ней слизи, выделяемой из организма через легкие, а свойства самой мембраны – от ее эластичности, которая, увы, с возрастом теряется и определяется тем, как питается человек.

3. Хотя в гемоглобине геминовые (железосодержащие) группы у всех одинаковы, а вот глобиновые (белковые) – разные, что и сказывается на способности гемоглобина связывать кислород. Наибольшей связывающей способностью гемоглобин обладает в период внутриутробной жизни. Далее это свойство теряется, если его специально не тренировать.

4. Ввиду того что в стенках альвеол имеются нервные окончания, различные нервные импульсы, вызванные эмоциями и т. д., могут значительно влиять на проницаемость альвеолярных мембран. Например, когда человек в подавленном состоянии, ему и дышится тяжело, а когда в веселом – воздух сам вливается в легкие.

Поэтому уровень насыщения крови кислородом у каждого человека свой и зависит от возраста, типа дыхания, чистоты организма и эмоциональной устойчивости человека. И даже в зависимости от вышеуказанных факторов у одного и того же человека он значительно колеблется, составляя 25–65 мм кислорода в минуту.

Обмен кислорода между кровью и тканями осуществляется подобно обмену между альвеолярным воздухом и кровью. Так как в тканях происходит непрерывное потребление кислорода, напряженность его падает. В результате кислород переходит из тканевой жидкости в клетки, где и потребляется. Обедненная кислородом тканевая жидкость, соприкасаясь со стенкой содержащего кровь капилляра, приводит к диффузии кислорода из крови в тканевую жидкость. Чем выше тканевый обмен, тем ниже напряженность кислорода в ткани. И чем больше эта разность (между кровью и тканью), тем большее количество кислорода может поступать в ткани из крови при одном и том же напряжении кислорода в капиллярной крови.

Процесс удаления углекислого газа напоминает обратный процесс поглощения кислорода. Образующийся в тканях при окислительных процессах углекислый газ диффундирует в межтканевую жидкость, где его напряжение меньше, а оттуда он диффундирует через стенку капилляра в кровь, где его напряжение еще меньше, чем в межтканевой жидкости.

Проходя через стенки тканевых капилляров, углекислый газ частью прямо растворяется в плазме крови как хорошо растворимый в воде газ, а частью связывается различными основаниями с образованием бикарбонатов. Эти соли затем разлагаются в легочных капиллярах с выделением свободной углекислоты, которая, в свою очередь, быстро распадается под влиянием фермента угольной ангидразы на воду и углекислый газ. Далее ввиду разности парциального давления углекислого газа между альвеолярным воздухом и содержанием его в крови он переходит в легкие, откуда и выводится наружу. Основное количество углекислоты переносится при участии гемоглобина, который, прореагировав с углекислотой, образует бикарбонаты, и лишь небольшая часть углекислоты переносится плазмой.

Ранее уже указывалось, что главным фактором, регулирующим дыхание, служит концентрация углекислого газа в крови. Повышение СО2 в крови, притекающей к головному мозгу, увеличивает возбудимость как дыхательного, так и пневмотоксического центров. Повышение активности первого из них ведет к усилению сокращений дыхательной мускулатуры, а второго – к учащению дыхания. Когда содержание СО2 вновь становится нормальным, стимуляция этих центров прекращается и частота и глубина дыхания возвращаются к обычному уровню. Этот механизм действует и в обратном направлении. Если человек произвольно сделает ряд глубоких вдохов и выдохов, содержание СО2 в альвеолярном воздухе и крови понизится настолько, что после того, как он перестанет глубоко дышать, дыхательные движения вовсе прекратятся до тех пор, пока уровень СО2 в крови снова не достигнет нормального. Поэтому организм, стремясь к равновесию, уже в альвеолярном воздухе поддерживает парциальное давление СО2 на постоянном уровне.





Благодарю за труд



«Заставило меня написать Вам огромное желание поблагодарить Вас за Вашу искреннюю помощь многим незнакомым людям в обретении сил духовных и физических, уверенности в своих возможностях. Тысячи людей благодаря Вашему труду, Вашим книгам обрели здоровье. Радостно думать, что живет на свете человек, которого ежедневно благодарят многие, многие люди.

Дай Вам Бог здоровья, семейного благополучия, долголетия и, конечно же, новых идей и книг!!! [Я благодарю вас и откликаюсь обновленной серией книг «Целительные силы».]

Я покупаю все Ваши книги, которые вижу в продаже. Мне 33 года, врач – детский психиатр, занимаюсь также в условиях диспансера семейной психотерапией, поэтому как никто другой понимаю, сколько сил Вы тратите на то, чтобы убедить людей изменить образ мышления, поведения, отношение к окружающему, на свое же благо и благо своих детей. [Моя задача в этой жизни – рассказать человеку о нем самом. А он уж сам пусть решает, измениться или жить «самотеком».]

Как специалист замечу, что Ваши книги обладают сильным психотерапевтическим действием. При их чтении улучшается настроение (мнение не только мое, но и тех, кто читал и изучал Ваши труды по моей рекомендации), на фоне радости за других успешно вылеченных появляется вера в то, что и Я не безнадежен, а также благодарность за то, что я, мы кому-то небезразличны. Огромное Вам спасибо за Ваше небезразличие, неравнодушие к нам!!! Мне 33 года. Читаю Ваши книги с мая 1995 года».

[Мы лишь клеточки в огромном теле Вселенной. Она нам Отец и Мать. Она нас никогда не покидает, лишь бы мы сами упорно не отворачивались от нее. Через нас струится поток живительной силы. Мы его можем «пережать» своим невежеством и заболеть, а можем опять сделать нормальным и выздороветь. Я частенько пишу книги, находясь в потоке благости Вселенной, и рад, что и вы это ощущаете на себе. Когда это делается для блага Вселенной, ее «живых клеточек» – это действительно положительное психотерапевтическое действие.]





Правильно ли вы дышите?



На все органы, заключенные в грудной клетке, передается отрицательное давление, создаваемое эластической тягой легких. Особенно эластическая тяга легких влияет на приток крови к сердцу, так как она растягивает тонкие стенки вен. При максимальном вдохе давление в грудной полости падает ниже атмосферного – до 130–180 мм вод. ст. Такое большое отрицательное давление в грудной полости вызывает «присасывание» крови в крупные вены, что облегчает приток крови к сердцу. Если задержать дыхание на вдохе, то крови к сердцу и легким будет поступать больше. Больше оказывается и вентилируемая поверхность легких (около 100 м2). Ввиду того что в тканях происходит постоянное расходование кислорода, то и переход его в кровь из альвеолярного воздуха при задержке на вдохе будет более эффективен и совершаться при меньшем парциальном давлении в альвеолах. Углекислый газ при задержке дыхания на вдохе вначале будет усиленно диффундировать в легкие, но так как он оттуда не удаляется, то его парциальное давление сравняется с таковым в крови и будет способствовать плавному нарастанию его в организме. В свою очередь, нарастание концентрации углекислого газа в крови будет способствовать ее закислению, что приводит к лучшему связыванию и отдаче кислорода гемоглобином. Поэтому задержка дыхания на вдохе прекрасно стимулирует газообмен в организме и способствует насыщению его кислородом.

Во время выдоха и задержки дыхания на выдохе происходят другие изменения. Во время сильного выдоха давление в легких становится выше атмосферного, что приводит к сдавливанию полых вен у входа их в сердце. Поэтому приток крови к сердцу уменьшается и затрудняется. Если при этом еще задержать дыхание на выдохе – сердце будет «вхолостую» сокращаться, как насос, в который перестали подавать воду. Естественно, это отрицательно отразится на его работе и кровообращении в целом (нарушается нагнетательная функция крови сердца). Легкие во время выдоха и задержки дыхания на выдохе сжаты, поэтому в них поступает мало крови и уменьшена вентилируемая поверхность (около 30 м2). Кислород в кровь практически не поступает, а углекислота не выводится из крови в легкие. Это приводит к резкому повышению концентрации углекислого газа в крови, что, в свою очередь, стимулирует дыхательный центр через хеморецепторы и всю центральную нервную систему. Повышение углекислого газа в крови закисляет ее и резко увеличивает концентрацию водородных ионов. Значит, началось резкое потребление организмом электронов – универсальной энергии всего живого. Подъем температуры тела и потовыделение во время задержки дыхания на выдохе – первейший и главный признак возбуждения энергетики организма! Поэтому задержка дыхания на выдохе – прекрасный стимулятор общей энергетики организма.

Если дыхание рассматривать с позиции Инь – Ян, то вдох (расширение, увеличение пространства, легкость, охлаждение) – это процесс Инь; выдох (сжатие, убыстрение времени, тяжесть, подъем внутреннего тепла) – это процесс Ян. Во время задержки вдоха активизируется процесс Инь – накапливание в крови кислорода, переход углекислого газа из крови в легкие (накопление, переход из внутреннего во внешнее). Во время задержки выдоха активизируется процесс Ян – поглощение кислорода тканями, распад веществ с выработкой энергии (переход из внешнего во внутреннее, рабочий цикл).

Исходя из вышеизложенного, могу дать следующие рекомендации.

1. Никогда не задерживайте дыхание на максимальном вдохе, это может привести к растяжению легочной ткани, увеличению диаметра альвеол, что неблагоприятно отразится на здоровье. Если нужно сделать максимальный вдох, то выполняйте его без задержки. Задерживать дыхание на вдохе рекомендуется в пределах 70–80 % от глубины максимального вдоха. При этом чем старше возраст, тем меньше глубина вдоха за счет ребер. При вдохе работайте больше диафрагмой и умеренно межреберными мышцами и плечами.

2. Никогда не задерживайте дыхание на максимальном выдохе, это верное средство разладить работу сердца. Если нужно сделать максимальный выдох, делайте его без задержки. Задерживать дыхание на выдохе рекомендуется в пределах 70–80 % от максимального выдоха. Чем слабее сердце, тем меньше величина задержки на выдохе. Выполняя выдох, больше работайте диафрагмой – это массирует внутренние органы и сердце.

Насколько справедливы эти рекомендации? Если обратиться к опыту йогинов, то основное дыхательное упражнение выполняется так – 1: 4: 2. Здесь: 1 – время вдоха; 4 – задержка дыхания на вдохе, в 4 раза большая времени вдоха; 2 – время выдоха, в 2 раза большее времени вдоха. Задержки на выдохе нет. Делается полный медленный выдох и за ним сразу вдох. Все физиологично от и до.

Работая в ритме дыхания 1: 4: 2, йогины лишь увеличивают время и проходят три вида пранаямы. Пранаяма, при которой вдох, задержка и выдох равны 12, 48 и 24 секундам соответственно, является низшим видом пранаямы. Результатом такого дыхания является потение тела и удаление из организма нечистот. Когда время вдоха, задержки и выдоха достигает 24, 96 и 48 секунд соответственно, это называется средним видом пранаямы. В результате этого дыхания тело начинает дрожать от прохождения могучих энергий. Высший вид пранаямы предусматривает наибольшее время вдоха, задержки и выдоха, равное 36, 144 и 72 секундам соответственно. Благодаря практике высшего вида пранаямы человек ощущает левитацию тела и прилив Великого Блаженства.





О свойствах пара



В чем разница между сухим паром и влажным?

В бане с сухим паром гораздо сильнее осуществляется потоотделение. Горячий сухой пар – это сильный Ян, который в организме порождает свою противоположность – Инь, то есть выделяется вода (пот). Благодаря этому достигается более глубокая очистка кожных покровов, организм подсушивается, обильно выделяются шлаки. Сухой пар эффективен от водянок разного рода, на что еще указывал Авиценна.

Сухой пар является антагонистом жизненного принципа «Ветер», переизбыток которого вызывает в организме сухость и холод. Поэтому сухим паром выгоняют внедрившуюся в организм биопатогенную энергию холода, которая «ломит» в суставах.

Если посмотреть на географию распространения бань с сухим паром, то они в основном находятся на севере в Финляндии, Карелии, климат там влажный и холодный. Народная мудрость противопоставила ему процедуру с сухим паром, который выгоняет холод и сырость.

Очень хорош сухой пар для лиц с конституцией «Слизи». Как известно, переизбыток этого жизненного принципа вносит в организм сырость и холод. Сухой горячий пар будет их идеально уравновешивать. Поэтому полные люди могут похудеть и прекрасно себя чувствовать, пользуясь сухим паром.

Влажный пар, несколько затрудняя потоотделение, сильнее прогревает тело внутри. По своей природе это больше Инь, который, воздействуя на организм, порождает в нем свою противоположность – Ян. И действительно, влажный пар сильно стимулирует жизненный принцип «Желчи», состоящий из первоэлементов Воды и Огня. От этой процедуры улучшается пищеварение, обмен веществ и т. д. На этот факт опять-таки указывал Авиценна, говоря, что баня помогает при несварении, слабости пищеварения и потере аппетита.

Чем влажнее пар, тем лучше он вытесняет из организма биопатогенную энергию сухости, которая приводит к «усыханию» мышечной массы и тугоподвижности в суставах. Влажная парная, в которой воздух, по выражению А. Н. Р. Санчеса – автора первого обстоятельного трактата о русской бане, «столь же теплый… каковым в самое тело его питается», очень полезна лицам с конституцией «Ветра» и пожилым людям.





Учитесь правильно дышать



С каждым вдохом кислород проникает в кровь, а отработанный углекислый газ выводится наружу, – таково самое упрощенное понимание дыхания. На самом деле это очень сложный процесс, на который влияют многие факторы и в котором участвует весь организм. От того, насколько правильно человек дышит, зависит его здоровье, эмоциональная уравновешенность и психическое благополучие.

Йоги отмечают следующую закономерность: психически неуравновешенный человек дышит часто, неровно, глубоко. И наоборот, стоит уравновесить дыхание, как возбуждение снижается, человек расслабляется и успокаивается. С помощью правильного дыхания по системе йогов лечат нервное истощение, слабое пищеварение, болезни почек, печени, кишечника, даже изгоняют паразитов из тела.

В зависимости от того, какие мышцы задействованы во время дыхания, различают четыре типа дыхания: нижнее, среднее, верхнее и смешанное.

Нижнее дыхание, или по-другому «брюшное», «диафрагмальное», – это когда в дыхательных движениях участвует только диафрагма, а грудная клетка остается неподвижной. При этом в основном вентилируется нижняя часть легких и немного средняя.

Среднее дыхание, или по-другому «реберное», когда в дыхательных движениях участвуют межреберные мышцы, грудная клетка расширяется в стороны и несколько поднимается вверх. Диафрагма слегка поднимается.

Верхнее дыхание, или по-другому «ключичное», когда дыхание осуществляется только за счет поднятия ключиц и плеч вверх при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании диафрагмы. При этом в основном вентилируются верхушки легких и немного средняя часть.

Смешанное дыхание, или «полное дыхание йогов», объединяет все вышеуказанные типы дыхания, оно равномерно вентилирует легкие.

Грудным дыханием чаще всего дышат женщины. Оно неэффективно, плохо вентилирует легкие, а значит, хуже снабжает организм кислородом и выводит углекислый газ.

Грудное частое дыхание возникает при волнении, что свидетельствует об эмоциональной неуравновешенности человека.

Диафрагмальным, или брюшным, дыханием в основном дышат мужчины. Это более эффективное дыхание, к тому же массирует органы брюшной полости. Диафрагмальное дыхание более спокойное, им дышит человек, когда он спокоен и умиротворен.





Сок белокочанной капусты



Повышает секреторную функцию желудка, улучшает деятельность кишечника при запорах, оказывает мочегонное действие. Широко используется при сердечно-сосудистых заболеваниях, способствует выведению из организма холестерина, препятствует развитию атеросклероза, нормализует жировой обмен. Рекомендуется больным сахарным диабетом, способствует удалению из организма излишков жидкости, улучшает работу мышц, сердца. Применяется при заболеваниях печени, дыхательных путей, селезенки. Успешно лечит геморрой, бессонницу, экзему.

Благодаря наличию противоязвенного фактора сок повышает сопротивляемость слизистой оболочки желудка к повреждающим факторам, и лечение им в течение 3–4 недель приводит нередко к полному выздоровлению больного (5–6 стаканов в день в 3–4 приема за 40–50 минут до еды). Профилактически повторяют курс через 4–6 месяцев.

При употреблении капустного сока заметно восстанавливается эмаль на зубах и улучшается цвет лица.

Лучше всего капустный сок комбинировать с морковным, свекольным, яблочным. Потребление такой смеси до 1–1,5 л в день быстро выводит токсины, нормализует кислотно-щелочное равновесие в организме. Возможны кризисные состояния, которые указывают на энергичное действие этих целебных соков, в этом случае просто поголодайте 24–36 часов.

Добавление соли к капусте или к ее соку не только уничтожает ее ценность, но и вредно.

Сок с медом (1: 1) повышает кислотность желудочного сока, обладает отхаркивающим и противокашлевым свойствами (начиная с 1/2 стакана, 3 раза в день до еды в теплом виде в течение 3–4 недель).

Наружно, в виде примочек, сок эффективен при экземе, псориазе, нейродермите, головной боли, ожогах, ушибах, подагре.

Не рекомендуется при высокой кислотности желудочного сока, симптомах перевозбужденного жизненного принципа «Ветра» (может вызвать вздутие кишечника, понос).





Диафрагмальное дыхание



Большинство специалистов склонны считать именно это дыхание нормальным и естественным, потому что оно:

• стимулирует перистальтику кишечника;

• улучшает циркуляцию крови в брюшной полости благодаря изменению давления в ней, создаваемого диафрагмой;

• вследствие того что этот тип дыхания лучше заполняет легкие, оно способствует большему насыщению крови кислородом и удалению углекислого газа;

• плавная ритмичная работа диафрагмы создает соответствующие нервные посылы в центральную нервную систему, успокаивая любые возбуждения, особенно эмоциональные.

Ложитесь и делаете плавный вдох животом так, чтобы он слегка приподнялся. После вдоха сразу же следует выдох, так чтобы живот слегка втянулся. Это один цикл брюшного дыхания, за занятие необходимо сделать 10–20 таких циклов. На каждом последующем занятии увеличивайте количество циклов на 3–5. После того как количество циклов достигнет 50–60, переходите к тренировке сидя, а затем и стоя. Продолжать тренировки надо до тех пор, пока данный способ дыхания станет привычным и естественным.

С помощью растянутого способа диафрагмального дыхания вы сможете быстро успокаивать себя в случае всплеска эмоций. Как только вы разволновались, уединитесь и начинайте практиковать диафрагмальное дыхание: на 5—10 счетов плавный медленный вдох, а затем такой же плавный выдох. На выдохе сильнее подтягивайте живот, чтобы легкие лучше опорожнялись, а на вдохе раздувайте, чтобы в них поступало больше воздуха. После нескольких минут такого дыхания вы заметите, что ваш пульс стал реже, а сознание успокоилось. От эмоций вы переходите к логическим размышлениям и объективно оцениваете обстановку.

Согласно учению йогов тот, кто дышит медленно и редко, живет дольше. Если вы сумеете делать 3–5 циклов дыхания в минуту, то ваше здоровье и психический потенциал сильно возрастут, а процессы естественного старения замедлятся.





О банных вениках



Для изготовления веников используют березу, дуб, липу, ольху, пихту, можжевельник, крапиву. Все эти растения обладают сильными фитонцидными свойствами. Различие заключается в том, какую энергию представляет тот или иной фитонцид и когда его лучше применять.

Березовый веник при распаривании выделяет специфические вещества, которые действуют расширяюще на бронхи легких и хорошо удаляют из них застывшую слизь и мокроту. Температура все разжижает, а летучие вещества березового веника их выводят вон. Поэтому березовый веник подходит при простудных заболеваниях, для астматиков и бывших курильщиков.

Летучие вещества березового веника хорошо снимают боли и ломоту в суставах и мышцах, которая бывает от больших физических нагрузок, очищают кожу, успокаивают и улучшают настроение.

Дубовый веник при распаривании выделяет много дубильных веществ, свойство которых – сжимать, стягивать, делать упругим. Поэтому он и рекомендуется для людей, имеющих излишний вес. Применение дубового веника способствует уменьшению жировой прослойки, делает кожу упругой, матовой, уничтожает кожные воспаления. «Вяжущий дух» дубового веника снижает артериальное давление, поэтому рекомендуется гипертоникам в парной. «Вяжущие» свойства аромата дуба успокаивают нервное возбуждение.





Спасибо Вам, Геннадий Петрович!



«Мне 32 года. В феврале 1995 года я приобрела три тома „Целительных сил“. Начала очищать уриной толстый кишечник, после чистки у меня исчез живот, похожий на арбуз. Я похудела за 15 процедур, которые выполняла через день, на 4 кг. Вес мой был 106 кг, стал 102 кг и держался стабильно, что меня очень обрадовало. Я перешла на раздельное питание. Полностью отказалась от хлеба и макаронных изделий и начала пить урину после пробуждения по 100 мл, а чуть позже по 200 мл.

Воодушевившись своими успехами, я решила голодать. Голодала я 14 дней, обострения были сильные, все в теле болело, но я твердо решила идти в гору. Голодала я на воде и выпивала почти всю дневную урину, делала клизмы с мочегоном. Похудела на 12 кг, вес мой стал 90 кг. Я пристрастилась ходить в сауну, правда, во время голода тяжело было, сразу начиналась тахикардия. Из голодания выходила на соках. Стала питаться сырыми и тушеными овощами, медом, орехами. Полностью отказалась от мяса, рыбы, молочных продуктов. Некоторое время между приемами пищи у меня были спазмы в желудке и небольшая одышка. Но потом прошло.

Когда голодала второй раз, то с 4-го дня у меня начались ужасные головные боли, ночью не могла заснуть от боли, было желание закричать. Я массировала виски, втирала урину. Все эти мероприятия немного утихомирили боль. Лишь к ночи 7-го дня боль улеглась, утром 8-го дня голова была чистой, ясной, легкой. Начало зато то суставы ломить, то сердце щемить, то печень запульсирует, то поджелудочная задергает. В этот голод я дня два попила урину и не смогла больше, ужасное отвращение было, но клизмы делала с мочегоном. В день теряла по 2–3 кг веса. Вес мой стал 77 кг. [Это указывает на борьбу организма с «корнями болезней». Именно они дают такие сильные обострения.]

Восстанавливалась так же, как и первый раз, но после первого голодания мне удалось не набрать ни одного килограмма, а в этот раз я набрала 3 кг, хотя питалась понемногу. [Организм стал действительно здоровее и может восстанавливать себя сам.]

После первого голодания у меня совершенно не было аппетита, а сейчас есть, и я себя сдерживаю, хотя желудок, видимо, уменьшился. Опять начала пить утреннюю урину. Она стала прозрачной, светлой, без вкуса и запаха.

Третье голодание (10 дней) перенесла очень хорошо, совершенно безболезненно. Но зато после выхода из голода у меня начались неприятности. Очень сильно отекли ноги, все тело покрылось ужасной сыпью. Сыпь началась вокруг рта, опустилась на шею, грудь, затем перебралась на живот. Когда вверху сыпь начала проходить, обнесло все руки и ноги. Зуд был страшнейший. Спаслась уриной, смазывала тело несколько раз в день. Потрескались пятки и кожа на пальцах ног. Это было просто испытание, длилось все это две недели. Только эти неприятности стали проходить, как ноги покрылись небольшими гнойничками. Один из них под коленом превратился в фурункул величиной с пятак. Гной уже вышел, я также спасалась уриной (компрессы), но ходить до сих пор больно. Во время последнего голодания я похудела до 70 кг, и вес мой так и держится, потому что очень тщательно соблюдаю диету. Рост мой 165 см, и при этом весе я теперь выгляжу очень даже неплохо». [Голодание качественно изменило личность этой женщины – исчезла одна из болячек, вызванная зажимом непривлекательности, – она вышла вон в виде сыпи по всему телу.]





Клеточное дыхание



Клеточным дыханием называют совокупность протекающих в каждой клетке ферментативных процессов, в результате которых молекулы углеводов, жирных кислот и аминокислот расщепляются в конечном счете до углекислоты и воды, а освобожденная биологически полезная энергия используется на жизнедеятельность клетки.

Биологически полезная энергия представляет собой поток электронов, идущий с более высоких энергетических уровней на более низкие. Происходит это так: под действием фермента от молекулы питательного вещества (углевода, жира, белка) отнимаются протоны (то есть атомы водорода), а вместе с ними и электроны. Этот процесс известен под названием дегидрирования. Отнятые электроны передаются на специальное вещество, которое называется акцептором. Далее другие ферменты отнимают электроны от первичного акцептора и передают их на другой и так далее, пока полностью не израсходуется энергия электрона или не запасется в виде энергии химических связей (аденозинтрифосфат). В конечном счете кислород реагирует с ионами водорода и отдавшими энергию электронами, превращается в воду, которая выводится из организма. Этот поток электронов получил название «электронного каскада». Для большей наглядности его можно представить в виде ряда водопадов, каждый водопад вращает турбину – отдает энергию, пока не отдаст ее полностью. На самом верху «вода» – пищевое вещество, от которого будут отниматься электроны и протоны (субстрат), а внизу – «отработавшая вода» – электроны и протоны с пониженной энергетикой, соединенные с кислородом (вода), и то, что остается от субстрата, – которая подлежит выделению.

Теперь рассмотрим этот же процесс с позиции деструктуризации (энтропии, то есть распада). Каждая молекула пищевого вещества имеет свою собственную пространственную структуру. При дегидрировании тот или иной фермент может отщепить лишь определенные атомы водорода, занимающие определенное пространственное положение в молекуле. В результате ряда таких последовательных отщеплений вещество со сложной структурой разрушается до простых составляющих. Энергия связи, освобождаясь, используется нашим организмом на собственное укрепление: поддерживает собственные структуры белков, жиров, углеводов и т. д. Таким образом, деструктуризируя пищевые вещества, организм поддерживает на стабильном уровне структуры собственного тела.

Если пища уже была ранее деструктурирована (термическая обработка, солка, сушка, рафинизация, измельчение и т. д.), то нашему организму достанется гораздо меньше энергии, заключенной в оставшихся пространственных связях. Поэтому мощь питания заключается не в калориях, а в структуре пищи. Продолжительность жизни зависит не от сытой пищи, а от структурированной.

Итак, клеточное дыхание представляет собой процесс выработки электронов, то есть электроэнергии. Э. Болл сделал расчеты, показывающие, сколько электрической энергии вырабатывается в организме при расщеплении субстратов до воды и углекислого газа. Исходя из потребления кислорода организмом взрослого человека в состоянии покоя (264 см3/мин), а также того факта, что каждый атом кислорода для образования молекулы воды требует двух атомов водорода и двух электронов, Болл подсчитал, что в каждую минуту во всех клетках тела с молекул усвоенных питательных веществ в процессе биологического окисления на кислород переходит 2,86 × 1022 электронов, то есть суммарная сила тока достигает 76 ампер. Это внушительная величина: ведь через обычную 100‑ваттную лампу проходит ток лишь около 1 ампера.

Переходу электронов с субстрата на кислород соответствует разность потенциалов 1,13 вольта; вольты, помноженные на амперы, дают ватты, так что 1,13 × 76 = 85,9 ватта.

Таким образом, мощность потребления человеческим организмом приблизительно равна мощности, потребляемой стоваттной электролампой, однако при этом в организме используются значительно большие токи при значительно меньших напряжениях.

Исходя из вышеизложенного, уясним для себя роль каждого вещества в жизненном процессе. Питательные вещества служат для построения структур нашего тела, а подвергшиеся деструктуризации – дают нам энергию в виде электронов. Конечные продукты деструктуризации питательных веществ: вода дает нам среду для протекания жизненных процессов; углекислый газ является регулятором жизненных процессов (изменяет кислотно-щелочное равновесие, активирует генетический аппарат клетки, влияет на усвоение кислорода организмом). Кислороду, потребляемому при дыхании, отводится скромная роль выводить из организма электроны с пониженным энергетическим потенциалом в виде продуктов конечного звена деструктуризации: углекислого газа и воды.

С позиции биогенных элементов углерод (18 %) является связкой, которая соединяет кислород (70 %) и водород (10 %). Не азот, а углерод является фундаментом жизни, поэтому организм всеми силами стремится к его сохранению, ориентируя весь дыхательный процесс на стабильное сохранение углерода в виде углекислого газа и других его соединений. Уменьшение в организме углерода и его соединений сразу же сказывается на всех жизненно важных процессах, вызывая массу заболеваний.

Вот так осуществляется третья ступень дыхания – клеточное дыхание. Причем наибольшее количество углекислого газа получается при приеме углеводистой пищи, а наименьшее – от жирной и белковой.





Применение бани при ожирении



Банный жар помогает избавляться от ожирения, которое представляет собой не что иное, как перевозбуждение жизненного принципа «Слизи». Для этого хорошо подходит сухой жар сауны. Что касается дозировки банного сеанса, то она в данном случае может быть продолжительной, около 10 минут.

Банная процедура значительно повышает энергетические процессы в организме. Увеличивается потребление кислорода и выделение углекислоты. Повышается энергетический обмен. И не только в ходе самой процедуры, но еще в течение 35–45 минут после бани. В среднем потеря веса составляет около 0,5 килограмма.

Ускорять сгонку веса нежелательно, ведь больные ожирением обычно отягощены другими недомоганиями.

При ожирении 1—2-й степени, когда еще не возникли признаки выраженной сердечно-сосудистой недостаточности, можно рекомендовать баню как физиотерапевтическую процедуру. Есть все основания полагать, что при избыточном весе интенсивное окисление жиров продолжается и после бани, причем довольно длительное время. Эффект бани усиливается укутыванием во влажную простыню. Такой своеобразный компресс держат около 2 часов. Постепенно сеанс за сеансом сбрасываются лишние килограммы.

Вообще проблему с нормализацией веса надо решать комплексно. Наряду с баней, усиливающей и убыстряющей обменные процессы в организме, надо потреблять продукты, которые способствуют выводу воды из организма, – сухофрукты, каши из цельного зерна и т. п. Надо менять образ жизни на более активный, 1 раз в неделю голодать всухую в течение 24–48 часов. Только в этом случае фигура будет меняться буквально на глазах.





Дыхание «сат-нам»



Это особый вид дыхания, который применяется в Кундалини-йоге для возбуждения энергетики. Благодаря ему вы можете получить мощный энергетический заряд на весь день.

Сядьте на пятки и вытяните руки вверх над головой, закрывая уши. Переплетите все пальцы, кроме указательных; указательные пальцы должны смотреть вверх. Начинайте произносить «сат-нам»: слог «сат» – это резкий выдох, как свист, и живот поджимается к позвоночному столбу. Произнося слог «нам», вы вдыхаете через нос ровно столько, сколько идет процесс произнесения, живот при этом расслабляется. Так в области пупка возникает ритмическое колебательное движение. Еще одно замечание: произнося «сат», вы должны сжать анус и слегка подтянуть его вверх, а на вдохе, произнося «нам», – его расслабить.

Это дыхание необходимо выполнять минимум 3 минуты, затем вдохнуть медленно и плавно, полностью заполнить легкие, задержать дыхание и, напрягая все мышцы от ягодиц вверх вплоть до плеч, сильно напрячься. Мысленно представьте, что энергия течет через верхнюю точку черепа. Затем вы должны расслабиться – времени вдвое больше, чем пришлось затратить на выполнение этого дыхания.

Далее можно увеличивать время: 3 минуты дыхания, 1 минута – отдых, еще 3 минуты дыхания и только затем 12 минут отдыха. Постепенно вы должны достигнуть таких цифр: 15 минут дыхания, 10 минут – перерыв и снова 15 минут дыхания, а затем глубокое расслабление 20–30 минут.

Во время выполнения этого дыхания вы почувствуете, как тело начинает гудеть от протекающей по нему энергии.

При выполнении дыхания «сат-нам» задействованы следующие физиологические и энергетические механизмы:

• прокачка больших масс воздуха через нос;

• плохая вентиляция легких с накоплением в них углекислоты;

• эффект низкочастотных вибраций, возникающий от произнесения слога «нам»;

• эффект высокочастотных вибраций, возникающий от произнесения слога «сат»;

• сжатие ануса на выдохе при произнесении «сат», по закону распределения энергии, концентрирует ее в этой области. Поднятые вверх руки направляют ее вдоль позвоночника вверх;

• напряжение всех мышц с мысленным представлением-посылом энергии способствует лавинообразному появлению свободных электронов и направлению их вверх;

• мягкий ритмический массаж всех внутренних органов. Сердце укрепляется благодаря ритмическому повышению и понижению кровяного давления, которое возникает от насосообразных движений пупка;

• балансировка трех нижних чакр, которые ответственны за психические расстройства, возникающие от сексуальности и чрезмерной мыслительной деятельности.

Таким образом, данный вид дыхания позволит контролировать настойчивые половые желания и направлять сексуальную энергию в русло созидательной, оздоровительной работы.

В заключение призываю вас уважать внутреннюю мощь этого дыхания. Готовьте себя к нему постепенно, не спеша. Если энергетические каналы заблокированы, а вы усердствуете, есть риск получить энергетический удар.





Ревматоидный артрит и артрит коленных суставов



«Я пенсионерка, по конституции „Ветер“. Диагноз: ревматоидный артрит и артрит коленных суставов. Провела несколько чисток кишечника и печени – выходили зеленые камешки. Стало легче. Меня беспокоит скованность в коленных суставах, там не хватает синовиальной жидкости, поэтому я ограничена в движениях. В июле делала уколы диклофенака, коленям ненадолго стало лучше, зато заболели желудок и печень, был страшно обложен язык. Сейчас по утрам пью 100 г урины, через 30 минут – 0,5 л сока, а еще через 30 минут завтракаю.

Просыпаюсь в 2–3 часа ночи из-за боли: колени как будто горят. Делаю разные примочки, втираю оливковое масло, но все равно не сплю до 6 утра. Пила неделю авиационный керосин. [Недели мало, надо 3–4 недели, и провести несколько курсов. ] Болят поясница и седалищный нерв. [Втирайте в область поясницы оливковое масло, прикладывайте компрессы на керосине с оливковым маслом. ] Делаю аппликации с глиной или керосином в 4-ю лунную фазу, голодаю в дни экадаши по 24 часа. Вроде бы создала свою систему оздоровления, но результатов не вижу. В чем мои ошибки? [Почистите полевую форму жизни. Применяйте все средства, которые угнетают «Ветер». Вы не учли возраст, время года, индивидуальную конституцию. ] Как восстановить количество синовиальной жидкости в коленных суставах?» [Налицо прогрессирующее обезвоживание организма. Бороться с ним можно регулярными горячими ваннами с последующим втиранием в тело оливкового масла. Питаться нужно согласно диете для людей с конституцией «Ветер».]





Травы для бани



Мята – своеобразный чемпион по аромату среди многих пряных трав. На Руси издревле уважали мяту. Кожа приобретала матовый оттенок, морщины разглаживались. Стоит попарить ноги в теплой воде, настоянной на мяте, как проходит усталость, исчезают отеки.

Подходит для бани мать-и-мачеха. Древние греки лечили настоем этого растения заболевания горла, избавлялись от кашля. Отвар мать-и-мачехи с добавлением крапивы считался верным средством при выпадении волос и от перхоти.

Хороша в банных снадобьях и аптечная ромашка. Этот скромный цветок с чудеснейшим ароматом богат эфирным маслом, витамином С, каротином. Ромашка имеет противовоспалительные, потогонные, антисептические свойства. Ее настоем полощут горло при ангине. Делают из ромашки припарки и примочки при воспалении кожи и даже экземе. Ромашковым отваром моют голову, чтобы избавиться от перхоти и придать волосам золотистый цвет, блеск, мягкость.

Скифские женщины растирали на шероховатом камне, подливая воды, кипарис, кедр и ладан. Этим «жидким тестом» с приятным запахом обмазывали все тело, а когда на следующий день смывали, оно становилось чистым и блестело. Кипарис, кедр и ладан имеют определенную энергетику, которая родственна человеческой. Когда человек натирает себя подобной пастой, он укрепляет свою энергетическую защиту. Вообще, патологическая энергия не переносит энергетики ладана и других, похожих на него веществ (которых в изобилии в хвойных породах деревьев).

Советую вам не пренебрегать водными и закаливающими процедурами. Лично я сам ежедневно окунаюсь в холодную воду на несколько секунд (летом больше и даже плаваю, а зимой ныряю на 3–5 секунд). Раз в неделю посещаю парную и делаю там масляный массаж.

Весьма эффективно воздействует на кожу и волосы втирание в тело урины. Она действует лучше дорогих кремов кожи. О том, как применять уринотерапию в косметических целях, описано в моей книге «Из сосуда своего».






В чем мои ошибки?



«Мне 50 лет, педагог. С детства мучает ревматизм, с годами появились желчекаменная болезнь, остеохондроз, цистит, невроз, очень беспокоили коленные суставы. Я быстро утомляюсь, после приема пищи часто тошнит.

В 1996 году купила Ваши книги „Очищение организма“, „Уринотерапия“ и „Голодание“ и уже в ноябре начала чистить толстый кишечник упаренной уриной. С тех пор 1–2 раза в неделю делаю клизмы. Выходит много слизи и немного крови. Сильно обострился геморрой. [Это от упаренной урины, лучше очищайтесь обычными клизмами с добавлением кислого – лимонного или клюквенного – сока.]

В начале декабря начала пить урину по утрам, а последние два месяца 2–3 раза в день, примерно 150–200 г. Систематически принимаю ванны. Чистила печень 4 раза, но не вышло практически ничего, только один раз немного желчи. А я же набита камнями! Соблюдала все правила, правда, с большим трудом пила масло. Принимала перед этим 3–4 ванны, очищение проводила во 2-ю и 4-ю фазы лунного цикла. Не понимаю, почему не удается? [Как правило, у педагогов имеются сильные психические зажимы, которые вызывают многие болезни, в том числе и указанные вами. Психические зажимы – своего рода «мини-поля», которые собирают и удерживают в себе шлаки, поэтому прежде всего надо почистить полевую форму жизни. Чистку печени рекомендую проводить по Т. Буревой.]

Через две недели, как начала пить урину, заметила, что начали болеть суставы. Боль постепенно усиливалась, перешла на поясницу, особенно тазобедренные, локтевые и плечевые суставы и даже кисти. Сейчас болит все тело. [Очень важно учитывать самочувствие перед началом самооздоровления. Если во время процедуры вы отмечаете признаки обострения заболевания, то возможны два варианта: либо начался кризис и надо потерпеть, через пару недель он закончится, тогда вы почувствуете себя намного лучше; либо процедура вам не подходит. Если нет никаких улучшений после 2–4 недель, а, наоборот, лишь прогрессивное ухудшение, то ее надо прекратить. Вам лучше отказаться от урины, а 1–2 раза в неделю проводить 24—36-часовые голодания с приемом дистиллированной воды, слегка подкисленной соком лимона или клюквы. Это хорошо растворяет и выводит соли. Либо чиститься от солей с помощью отварного риса и иных средств, описанных в книге «Без очищения нет исцеления». ] Я лечусь уже полгода, а боль все усиливается, не сплю по ночам. Сесть на стул и подняться – одно мучение. Одним словом, стала инвалидом. Раз пятнадцать голодала на урине и воде по 36 часов, дважды по 24 часа и дважды по 36 часов всухую, без воды. Чувствую некоторое облегчение. Но долго голодать не могу: с трудом выдержала, была сильная тахикардия и головные боли. Я похудела на 12 кг, хожу, как призрак. [Голодать надо так, как я указал выше, – будет гораздо больше пользы. К тому же вы перевозбудили жизненный принцип «Ветра», что привело к скованности организма, упадку сил и резкому похуданию. Надо принимать горячие ванны, втирать в тело оливковое масло, есть пищу, угнетающую «Ветер».]

Уже два месяца, как я полностью исключила из рациона мучное, мясо, рыбу, молочные продукты, яйца. Ем только овощи, фрукты, каши, мед, кукурузные лепешки и немного сыра. А мне все хуже и хуже. В области шеи вырос довольно большой горб, начала сильно сутулиться. Я ни на один день не прекратила употребление мочи, а она выходит мутная, при отстаивании часто виден белый осадок». [Срочно прервите вашу схему оздоровления! Рекомендую питание и процедуры для лиц с перевозбуждением «Ветра». После того как немного наберетесь сил и веса, почистите полевую форму жизни. Только слишком не увлекайтесь, следите за своим самочувствием. Горб просто так расти не будет – скорее всего, здесь локализован сильнейший психический зажим, а возможно, и полевой паразит. Почистите печень картофельным отваром, почки – хвощом или иными травами. Ешьте блюда из пророщенной пшеницы, пейте свежевыжатые соки из моркови, яблок и свеклы.]

Комментарии к письму. Причин неудачи в самооздоровлении этой женщины – две. Первая – в отсутствии общих знаний об особенностях оздоровительного процесса.

Вторая и главная причина заключается в том, что любая болезнь имеет корень в сознании человека. Чтобы добиться значительного улучшения, надо вырвать его. Это очень непросто, требует от человека целенаправленных самостоятельных волевых усилий. Именно голод цепляет корень болезни и пробует его выкорчевать. Подобное выкорчевывание не что иное, как оздоровительный кризис с временным ухудшением самочувствия. Но нежелание терпеть временные неудобства и переносить боль не дает этому процессу завершиться. В итоге болезнетворное начало продолжает оставаться в организме, не хватает времени, чтобы ликвидировать его полностью. После первых 3–5 дней голодания дальше оно пошло бы легче. А 3–4 голодания по 10–15 суток с перерывом в 1,5–2 месяца коренным образом решили бы проблему с суставами.





Очищение соединительной ткани с помощью риса



Давно замечено, что многие природные вещества могут быть энтеросорбентами и прекрасно очищать организм. Для этого они должны обладать вяжущим вкусом, обволакивающими, слизистыми свойствами. Общедоступным средством является рис. С целью усилить его очищающие и связывающие свойства рис предварительно вымачивают, удаляя из него крахмал. Остается пористая клетчатка – сильный натуральный энтеросорбент.

Съеденный натощак, такой рис выполняет роль энтеросорбента, то есть вытягивает, собирает и удаляет избыточную слизь, каловые камни, песок, шлаки, вредные бактерии, оксалатные соли из мочевых путей и суставов. Естественно, этот очистительный процесс происходит не сразу. Например, выход солей из мочевыводящих путей, суставов возможен примерно на 20—30-е сутки после начала приема риса и продолжается еще два-три месяца после окончания очистительного курса.

Лучше всего использовать неочищенный или нешлифованный рис. За его неимением можно использовать шлифованный.

Вам понадобятся пять пол-литровых банок. С помощью лейкопластыря пронумеруйте их (1, 2, 3, 4, 5).

1-й день. Утром в банку № 1 насыпать 3 ст. ложки риса, хорошо промыть его водой. После этого залить промытый рис водой до краев банки. Воду лучше использовать дистиллированную или протиевую (можно 2—3-й заморозки/разморозки – она будет еще чище). Знайте, чем чище вода, тем больше она впитывает в себя из риса различных веществ, оставляя в нем белково-крахмальную основу, которая и будет при разбухании впитывать в себя шлаки, соли и прочее. Поэтому качество воды имеет огромное значение.

2-й день. Воду из банки № 1 слить, рис вновь промыть и снова залить водой. То же самое проделать с банкой № 2 – насыпать 3 ст. ложки риса, промыть и залить водой.

3-й день. Вновь сливаете воду и промываете рис в банках № 1 и № 2. Так же готовите банку № 3.

4-й день. Все то же самое, но добавляется банка № 4.

5-й день. Все то же самое, плюс банка № 5.

6-й день. Рис в банке № 1 вымачивался в течение пяти суток и готов для употребления. Еще раз промойте его водой и сварите. В освободившуюся банку № 1 вновь положите рис, промойте и залейте водой. То же самое проделайте и с остальными банками. Так процесс вымачивания риса будет идти непрерывно.

Если вымачивать рис в растворе питьевой соды, то срок приготовления его уменьшается до 3–4 суток. В этом случае вам понадобится всего три-четыре банки.

Вымоченный рис (из банки № 1) варится как обычная каша, без соли и сахара до готовности. Ешьте ее утром, натощак. После приема риса не пить, не есть в течение четырех часов. В это время рис оказывает «вытягивающее» и «связывающее» шлаки действие. Не мешайте процессу!

На следующий день у вас готов будет рис из банки № 2, затем – из № 3 и т. д. Курс очищения рисом длится 40 дней. В течение этого срока следует есть вареный (без соли и сахара) теплый рис. Воздерживайтесь от смешанного, жирного и калорийного последующего питания – это затрудняет очищение.

Помимо очищения желудочно-кишечного тракта, хорошо очищается вся соединительная ткань организма, особенно суставы и позвоночник. Рис способствует выделению из хрящей, сухожилий неорганических солей. Советую усиленно практиковать сокотерапию для восполнения организма естественными минеральными солями, есть побольше свежей и натуральной пищи.

Во время рисового очищения следует делать очистительные клизмы – одна-две в неделю после 15 часов.

Ослабленным и сильно зашлакованным людям курс очищения рисом можно в первые два года применить два раза в год – весной и осенью. В профилактических целях повторять один раз в 1–2 года. Все зависит от вашего самочувствия и прочего.

Очищение рисом можно комбинировать с другими очистительными методиками.





Рацион при перевозбуждении «ветра»



Утренний прием пищи (8–9 часов).

1. Горячий чай (любое из этих растений или их сочетание: солодка, мускатный орех, ферула, можжевельник, девясил высокий, софора, бузина, малина, сосна, цветы шиповника, просвирник) с любым подслащивающим продуктом (мед, черная патока, тростниковый сахар, натуральные сиропы, варенья). Или горячий компот из сухофруктов. Или свежевыжатый сок из моркови и свеклы (4–5 частей моркови и 1 часть свеклы).

2. Теплое овощное блюдо из любого указанного ниже овоща или их сочетаний, в зависимости от сезона: свеклы, моркови, спаржи, молодого картофеля, огурцов, лука, одуванчика, латука.

3. Крахмалистое или белковое блюдо в теплом виде. Крахмалистое готовят из риса, проросшей пшеницы и употребляют с маслом. Белковое – из гуся, утки, рыбы, куры, баранины, яиц, морепродуктов.

Можно употребить любые орехи и во все блюда добавлять специи: лук, чеснок, имбирь, корицу, черный перец, кардамон, тмин, соль, гвоздику, зерна горчицы. Есть надо медленно и до первых признаков насыщения.

Дневной прием пищи (13–15 часов) повторяет утренний, только продукты можно использовать другие, исходя из того перечня, который рекомендуется для людей «Ветра». Если вы пили травяной чай, то теперь – компот или сок. Если ели тушеную свеклу с морковью и луком, сейчас время фруктов. Если отдали предпочтение рисовой каше с маслом, то можете съесть суп из проросшего зерна, отварной картофель с маслом или белковое блюдо из гуся, утки, рыбы, яиц, или только орехи.

Вечерний прием пищи (18–19 часов). Для людей с конституцией «Ветра» рекомендуется вечерний прием пищи потому, что у них обмен веществ происходит быстрее и им для нормального самочувствия надо пополнять гравитационную энергию. Однако объем потребляемых продуктов нужно уменьшить наполовину.

1. Любой из сладких рекомендуемых напитков.

2. Немного тушеных овощей или фруктов.

3. Какое-либо блюдо из рекомендуемых продуктов, желательно крахмалистое с небольшим количеством масла.

Перед сном. За час или полчаса до сна, если появится желание, можно выпить стакан теплого молока или отвара из трав с медом. Это будет способствовать нормальному сну.

В холодное время года вся пища должна употребляться только в теплом или горячем виде. В жару можно есть пищу комнатной температуры.

Рекомендации по сезонам следующие: при сухой и холодной погоде употреблять горячую пищу (тушеные овощи, горячие напитки, каши с топленым маслом), принимать горячие ванны с последующим обильным смазыванием тела оливковым маслом, спокойные упражнения, внушающие уверенность и спокойствие. Голодание в течение 7—14 дней и более можно планировать только в теплое и влажное время года (лучше всего на Петров пост, перед летним солнцестоянием).





Бхастрика-пранаяма



В переводе это словосочетание означает «кузнечные меха». Как кузнечные меха служат для подачи большого количества воздуха в печь, так и это упражнение способствует подаче воздуха в наш организм.

Выполняется оно просто: садитесь прямо, закрывайте правую ноздрю большим пальцем и делайте тихий, очень медленный вдох, выполняя последовательно нижнее, среднее и верхнее дыхание. Как только вдох окончен, открывайте правую ноздрю, а левую закрывайте безымянным пальцем и делайте через правую ноздрю тихий, продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась ямка. Затем незамедлительно выполняйте тихий, растянутый вдох через правую ноздрю, а выдох, тихий и растянутый, через левую. Далее весь цикл повторяется.

Бхастрика-пранаяма проста, но весьма эффективна благодаря целому ряду воздействий на организм.

1. Чем выше ритм дыхания, тем сильнее возбуждение. И наоборот, чем он меньше, тем спокойнее человек, мозг отдыхает и происходит расслабление.

Если частота дыхания не превышает 8 раз в минуту, то главная эндокринная железа организма – гипофиз начинает работать более эффективно. Если же человек начинает дышать с частотой менее четырех раз в минуту, шишковидная железа (эпифиз) функционирует полноценно. А вследствие того что шишковидная железа выполняет роль синхронизатора смены дня и ночи в организме, с которым связана циркуляция энергии по каналам акупунктурной системы, трудно переоценить ее вклад в здоровье организма. К тому же правильная работа этой железы связана с некоторыми сиддхи (совершенствами), например с ясновидением и т. д.

2. Уравновешивающее воздействие посредством попеременного дыхания через левую и правую ноздри на левое и правое полушария мозга.

3. Максимальное подтягивание живота вверх при выдохе и выпячивание его при вдохе приводит к появлению в организме мощных токов, которые выравнивают в организме различные перекосы энергетики.

4. Мощный массажный эффект на органы брюшной полости.





Как справиться с депрессией?



«Мне 61 год. Мои болячки: хронический гипертрофический ринит, депрессия, гипертония. Две последние начались с появлением климакса, продолжавшегося лет пять. Каждый год лежала в больнице в отделении неврозов. Замучилась, и жизнь уже не в радость была. Потом у нас погиб единственный сын (убили). Положили меня в больницу с сильной депрессией, там развился психоз. Три месяца пролежала, психоз сняли, депрессия осталась. В больнице я совершенно отказалась от пищи, пила только воду. Похудела на 15 кг. Делала все это неосознанно – наверное, организм сам выбрал такое лечение.

[Сначала человек ломается духовно, а уж потом физически. У вас пропал интерес к жизни по причине того, что ваше мировоззрение сужено, эгоистично. Надо смотреть шире, воспринимая жизнь как своеобразный урок, который получают множество «учеников» – вы, ваши родители, дети, окружающие вас люди. Все они пришли в этот мир решить свои задачи, у каждого своя судьба и свой конец, он к ней (судьбе и концу) шел закономерно и упорно. Важно понимать все это, а не отвергать, отвергая при этом и Божественную Справедливость, нанося себе вред депрессией и расстройством здоровья.]

Потом мне привезли Ваши „Целительные силы“. Я сразу без подготовки стала пить урину 2 раза в день по 50—100 г. На второй неделе у меня начало улучшаться настроение, появились силы, желание что-то делать. Вообще, депрессия прошла. Давление все-таки повышается, но очень редко. Теперь пошли другие напасти, и я не пойму, то ли это кризисы, то ли я просто заболела. А смущает меня, что кризисы начались так поздно и так долго продолжаются. [Так как вы НИЧЕГО не вынесли для себя из случившегося, не приняли его – уроки продолжаются, чтобы вы стали меняться, переосмысливать свою жизнь и место в ней, становиться иным человеком.]

Через полгода после уринотерапии начали болеть и неметь кисти рук, длится это уже 8 месяцев. Стали болеть мышцы ног от бедер, включая икроножные мышцы, так прошло 5 месяцев. Через 1 год 8 месяцев заложило нос, начались выделения (слизистые, гнойные). Головные боли, болит глотка. Это длится уже 7 дней, и не чувствую улучшения. [Это «отходные» явления после глубочайшей депрессии и психоза. Вы повредили ими свой организм, время «вылечило», появилось желание жить, но теперь повреждения проявляются «непонятными симптомами».]

Почистила кишечник – вышло немного слизи. Почистила печень уже 3 раза, выходили какие-то зеленые комочки. Протирала около года мочегоном тело, делала ванночки для кистей рук. [Просто покайтесь, поплачьте, поголодайте недели две, походите в баню или принимайте прогревающие ванны. Все пройдет само собой.]

Четыре месяца делаю компрессы из старой мочи на голову. Цвет волос стал красивый (рыжеватый), но высыпала сыпь, местами прямо коркой покрыто, и длится это 3 месяца. [Урина тянет из-под кожи шлаки, очищая кожные покровы, потому и сыпь. Пейте больше дистиллированной воды либо на время прекращайте компрессы из старой урины, дайте коже отдохнуть.]

Сейчас пью мочу по утрам, утром промываю носоглотку (мочегоном), свежей мою лицо, руки до локтей, шею. Делаю компрессы на голову и парю кисти в мочегоне. Нужно ли мочегон взбалтывать перед употреблением или осадок выливать? [Можно осадок выливать. ] Как долго продлится кризис?» [Сильный кризис длится обычно 2–5 дней, не более. Но бывают и затяжные – у организма не хватает сил для быстрого выброса из себя шлаков, либо шлаки постепенно переводятся из твердого состояния в растворимое, либо собираются из тканей в одно место, что у вас и наблюдается.]





Ци и прана



В древних китайских трактатах рассказывается о «трех драгоценностях»: ци, цзин и шень. Ци, цзин и шень – это названия энергий, поддерживающих жизнь человека, ценнее их нет ничего на свете.

1. Основная энергия – ци, поддерживает организм и образуется из пищи.

2. Большая энергия – цзин, является главной энергией человека. Она вызывает вдох и выдох, собирается в груди, удаляется через нос и глотку.

3. Духовная энергия – шень, создается при зачатии. Шень сохраняется – жизнь, теряется – смерть.

В древних индусских писаниях – Ведах и Упанишадах – также рассказывается о нескольких видах энергии – праны, поддерживающей жизнь человека. В них говорится, что прана находится во всем: в пище, воздухе и окружающем пространстве. Особенно подчеркивается универсальная энергия космоса – Кундалини Шакти – главная поддерживающая энергия человека. Кундалини Шакти – тончайшая из всего тонкого, она хранит в себе тайну творения и поток дивной амброзии, истекающей из Брахмана. Ее сиянием озарена Вселенная. В каждом действии ума или тела человек использует силу, производимую Кундалини Шакти.

Таким образом, применительно к человеку в индусских писаниях также рассказывается о трех видах энергии: пищевой и дыхательной пране и энергии Кундалини.

1. Пищевая прана содержится в пище, воде и поддерживает физическое тело человека.

2. Дыхательная прана содержится в воздухе и поддерживает праническое (энергетическое) тело человека, давая силу всем физиологическим процессам организма.

3. Энергия Кундалини – источник всех видов энергий человеческого организма. Ее можно сравнить с голографическим телом человека.

Таким образом, мы с вами увязали в единую схему древние китайские, индусские и современные трактовки, с которой уже можно работать.

Теперь подробно разберем каждую из этих трех энергий.

1. Пищевая прана – энергия, представленная в химических связях пищевых продуктов. Деструктуризация пищи в клетках человеческого организма с образованием свободных электронов – это ци, поддерживающая физическое тело.

2. Дыхательная прана – свободные электроны, находящиеся в окружающем нас пространстве. Мы живем в Океане, заполненном электронами (500—5000 в 1 см3). Это – цзин.

3. Энергия Кундалини – хрональное (голографическое) поле, несущее информацию обо всех жизненных процессах организма. Это – шень.

Процесс образования энергии из пищи уже подробно разобран, как клеточное дыхание.

Дыхательная прана – это свободные электроны и аэроины, поступающие в наш организм вместе с воздухом. Происходит это так: когда воздух проходит через носовую полость, которая богато снабжена нервами, связывающими ее слизистую оболочку почти со всеми органами тела, происходит поглощение этих электронов, а через нервные пути – стимуляция органов. Но основное поглощение свободных электронов осуществляется в самом верхнем носовом ходу, где расположены обонятельные рецепторы. Эти рецепторы образуют обонятельные поля, раздражение которых посылает мощные нервные импульсы в обонятельные луковицы, которые уже расположены в черепной коробке под головным мозгом. С обонятельных луковиц электрические потенциалы передаются на второй уровень переключения – пириформную кору, а с нее на третий уровень – лимбическую систему в гипоталамус. Все другие анализаторы (зрение, слух, равновесие, осязание, вкус) на третичном уровне оканчиваются не в гипоталамусе, а в соответствующих соматосенсорных участках коры головного мозга.

Гипоталамус – чудо природы, гибрид нервной и эндокринной систем. С одной стороны, это типичная нервная ткань, состоящая из клеток нервной системы – нейронов. Эти клетки посредством многочисленных нервных волокон связаны со всеми отделами нервной системы. С другой стороны, гипоталамус – типичная эндокринная железа, выделяющая специальные гормоны. Эти гормоны регулируют деятельность гипофиза – железы-регулятора многих отделов эндокринной системы. Эндокринная система, в свою очередь, регулирует активность всех биологических процессов организма. Благодаря необычному устройству гипоталамус преобразовывает быстродействующие сигналы, поступающие из нервной системы в медленнотекущие, но специализированные реакции эндокринной системы. Поэтому гипоталамус – главный регулятор вегетативных (протекающих подсознательно) функций, в том числе и энергетического обмена.

Здесь важно понять следующее: пища, попавшая в организм, особенно термически обработанная, сама по себе перевариваться не будет. Качество и скорость пищеварения (отщепление электронов от пищевых субстратов) зависят от активности пищеварительных ферментов. Вообще активность нашего организма, его устойчивость к неблагоприятным внешним факторам зависят от активности ферментов. Но ферменты сами по себе не активны, их надо активизировать. За счет чего они становятся активными?

Активность ферментов зависит от двух факторов: управленческого и энергетического. Организм должен управлять скоростью ферментативных реакций и доставлять в эти места энергию. Управление достигается с помощью эндокринной системы, а подведение нужной энергии осуществляется с помощью акупунктурной системы, поставляющей свободные электроны с большой кинетической энергией.

Так вот, именно дыхание посредством цепочки нос – обоняние – гипоталамус – гипофиз, эндокринная система – ферменты позволяет управлять внутриклеточными реакциями; а посредством цепочки легкие – акупунктурная система – ферменты – снабжать внутриклеточные реакции энергией в виде свободных электронов с большой кинетической энергией. Об этом говорят индусские писания и китайские трактаты: хотя «основная энергия» образуется из пищи, но ее образование зависит от «большой энергии» – главной энергии человека, поступающей через нос, глотку, легкие и собирающейся в груди. Поэтому и получается, что физическая мощь, жизненные проявления не столько зависят от пищи, сколько от правильного дыхания. В этом суть дыхания (пранаямы). Управляя пранаямой, мы управляем функциями своего тела. Вот почему пранаяма в системе йоги стоит на более высокой ступени, чем движение (асана).

Отсюда следуют два вывода: чем больше поверхность легких, тем большее количество свободных электронов может попасть в наш организм; чем больше времени поддерживается эта поверхность, тем большее количество электронов проникает внутрь организма. Теперь нам становится ясен ритм дыхания 1: 4: 2, предложенный древними йогами. Главное при вдохе – полностью расправить легкие, но не растянуть. Задержка дыхания на вдохе позволяет пропускать максимальное количество свободных электронов через легочные мембраны, а длительность задержки позволяет активизировать рецепторы внутри организма и легких, в результате чего они гораздо лучше поглощают и передают электроны в акупунктурную систему. Задача выдоха – выгнать из легких как можно больше воздуха, не содержащего свободных электронов (аэроионов), но при этом не вымыть углекислый газ. Поэтому выдох делается в два раза длиннее и тише с подтягиванием диафрагмы вверх.

Активизация дыхания происходит и во время физической работы, например бега. Задействуются те же самые механизмы: через нос – гипоталамус и т. д., а через легкие – акупунктурная система и т. д., но такого эффекта в накоплении энергии и укреплении тела не происходит. Почему? Когда человек бежит или физически работает, кинетическая энергия электронов тратится на поддержание активности ферментов, то есть они сразу же срабатываются и рассеиваются в виде тепла. Иное дело, когда человек сидит без движения и выполняет дыхание, постепенно растягивая задержку дыхания на вдохе, что позволяет доставлять в организм повышенное количество свободных электронов. Так как они не расходуются, то они циркулируют в акупунктурной системе, что приводит к возрастанию ее мощности. Больше энергии накапливается в чакрах, утолщаются акупунктурные каналы, расширяется и уплотняется плазменное (праническое) тело. Именно поэтому статическая тренировка в йоге и цигуне (стояние столбом) ценится выше, чем динамика. Поэтому если вы даже обездвижены болезнью, то можете дышать, у вас имеются прекрасные шансы насытить свой организм энергией, правильно дыша, и побороть свой недуг.

Духовная энергия (энергия Кундалини) – это наиболее тонкая форма энергии, которая присутствует в нашем теле. Йоги говорят, что жизнь есть не что иное, как сверхчастотный ток, сконцентрированный в головном и спинном мозге, поступающий по нервам во все уголки тела.

Чтобы самому себе уяснить суть этого вопроса, я обратился к зародышевой стадии и посмотрел, как формируется центральная нервная система. Вначале образуется клеточная пластинка, которая называется эмбриональным диском. Далее на ней, посредине, возникает первичная нервная пластинка, которая уже имеет сегменты. Каждый сегмент ответственен за образование специфических структур мозга. Нервная пластинка быстро растет, ее края утолщаются и приподнимаются над первоначальной клеточной пластинкой, а через несколько дней сближаются и срастаются по средней линии, образуя нервную трубку. На том конце трубки, где впоследствии образуется голова, возникают три специализированные вздутия – первичные мозговые пузыри. Остальная часть нервной трубки становится спинным мозгом.

Пройдя ряд последовательных метаморфоз, нервная трубка становится головным и спинным мозгом. Нервное вещество мозга на 80 % состоит из воды. Верхний конец трубки и у взрослого человека имеет отверстие на тонком уровне. Так, «родничок» у детей окостеневает последним из костей черепа, а у выдающихся сенситивов (например, у Ванги) он так и не зарастает. Йоги называют это место на темени «Брахма-Рандхра» («дыра Брамы»).

Автор берет на себя смелость дать следующее толкование этой энергии и процессу ее запасания. Эта энергия есть не что иное, как хрональное поле человека, несущее наиполнейшую информацию о всех жизненных процессах организма. Хрональная энергия проявляется как тело мысли или голографическое тело, которое видно в «лучах Кирлиан».

Чтобы проявлялась «подсветка» голограммы, нужен постоянный приток этой энергии извне. Хрональных потоков в окружающем нас пространстве предостаточно, а самый мощный идет от Солнца. Задача нашего организма – из всего многообразия этих потоков отобрать тот, который по своей частоте наиболее соответствует ему. Вода великолепно принимает и отдает хрональную энергию – она ее конденсатор. Кости являются тем фильтром, который пропускает и добавочно конденсирует (по принципу эффекта полостных структур) хрононы с нужной частотой волны. Нервная ткань, заключенная в костяной «чехол», является тем резонатором-накопителем и перераспределителем этой энергии. Причем наиболее сильно отбирает и запасает хрональную энергию голова.

Хрональное вещество «любит» концентрироваться (образовывать пучности) на границах разделения сред, а на голове и в самой голове их несколько. Сам головной мозг испещрен извилинами, которые значительно увеличивают его поверхность, а следовательно, увеличивается и поверхность концентрации. Форма черепной коробки такова (как и форма яйца), что она способствует «запиранию» и концентрации хрононов. Отсюда вся энергия перераспределяется вниз по позвоночному столбу и далее используется для построения голографического тела.

Согласно древнеиндийским писаниям, голова – важнейшая часть тела, из которой вниз струится «небесный нектар» – «сома», дающий телу жизнь. Вышеуказанное объяснение автора в какой-то мере поясняет этот процесс и позволяет сознательно работать в этом направлении.

Некоторые люди чувствуют падающий с высоты на их голову поток хрональной энергии. Например, вот что вспоминает П. К. Иванов («История Паршека»): «Меня встречает такая струя воздуха, что я не должен его бояться, как основного источника. Я бежал очень быстро по посеянной пшенице, а сам с высоты тянул крепко в себя воздух для того, чтобы мне не требовалось кушать. Я мог бы попросить у человека что-либо покушать, но я был тогда не тот человек, чтобы из-за куска хлеба жить, – я жил в то время из-за Вселенной, которая падала на мое тело с высоты».

Каково сказано, не в бровь, а в самый глаз! Ощущение давления на область головы очень способствует усвоению этого вида энергии, поэтому форма причесок у древних мудрецов, особенно Востока, представляла собой шарик или пучок волос, собранных на голове.

По мере понижения потенциала хронального поля из организма излучаются хрононы с пониженной потенциальной энергией, а на их место из головы и спинного мозга поступают новые. Таким образом, организм постоянно «фильтрует» космическое излучение, отбирая нужное, деструктурируя его (понижая энергию хрональной частицы), за счет энергии деструктуризации стабилизирует свое голографическое тело, а отработанное излучается наружу в виде различных полей: электрического, теплового, магнитного и т. д.

И вот здесь имеется противоречие между плотным физическим и тонким голографическим телами. Пища укрепляет физическое тело, но своей голограммой «гасит» тонкое голографическое тело. Либо в организм вносится пища с другой резонансной частотой, чем наша. Это приводит к угнетению, как и в первом случае. Подбор продуктов питания по маятнику позволяет отобрать продукты питания с нужными частотами. Если вас после еды тянет в сон (при условии, что она не чрезмерна), значит, она неблагоприятно воздействует на вас. Сон восстанавливает, уплотняет голограмму. Умеренная, правильно подобранная еда, прием собственной урины весьма способствуют укреплению голографического тела, но уменьшают физическое. Между двумя этими телами должен быть найден разумный баланс, который и будет способствовать общему процветанию.

В заключение подчеркнем, что человеческий организм – биомашина, работающая на энергии деструктуризации пищи, воздуха и космического излучения. При этом духовная энергия (одна из разновидностей Кундалини) поддерживает голографическое тело и управляет дыхательной и питательной энергиями. Дыхательная прана поддерживает праническое (энергетическое) тело и контролирует процессы выработки энергии из пищи. Пищевая прана (энергия пищи) поддерживает физическое тело, а более тонкие ее составляющие укрепляют праническое и голографическое тела. Естественно, все три праны (энергии) должны быть взаимно сбалансированы, и только в этом случае будет достигнуто совершенное здоровье, а жизнь будет максимально продолжительной.




Мои достижения



«Мне 37 лет, по конституции преобладает „Желчь“. Болезни: хронический пиелонефрит, зоб, тахикардия.

Несколько раз чистила кишечник с простой уриной и упаренной до 1/4. Три раза чистила печень, в первый раз после клизмы вышло всего 6–7 мелких светло-зеленых камней. В январе чистила почки, делала 2 раза Шанк Пракшалану (получилось хорошо, до чистых вод). Каждое утро душ, натираю лицо, шею уриной, спринцуюсь. Вечером ванна или душ, смазывание оливковым маслом. Делала компрессы из упаренной урины на поясницу. Пью утром 100 г урины, перешла на раздельное питание. Ем 2 раза в день. Употребляю проросшую пшеницу. Через полгода лечения приступы тахикардии почти прекратились, нос дышит свободно. До этого дышала часто ртом, был постоянно заложен нос. [По заложенности носа можно судить о том, насколько вы зашлакованы слизью. ] За эту зиму ни разу не болела гриппом. Похудела до 50 кг, но кожа не отвисла, только шея в морщинах. Чувствую себя помолодевшей, никто мне мои 37 лет не дает». [Так держать, а шею можно протирать уриной – кожа подтянется.]





Дыхание и работа мозга



Работа мозга во многом зависит от типа дыхания. Так, частое дыхание и дыхание попеременно через левую или правую ноздри сильно влияют на его функции.

Наш мозг состоит из двух полушарий – левого и правого. Каждое полушарие заведует присущими только ему функциями. Вот некоторые из них.



Левое полушарие мозга

Логическое или аналитическое, дискретное, словесное, числовое, последовательное



Правое полушарие мозга

Образное, интуитивное, непрерывное, бессловесное, геометрическое, параллельное



В связи с тем что наша жизнь связана с языком, речью, анализом, синтезом и представляет собой линейное действие для достижения каких-то целей, левое полушарие ежедневно получает огромное количество стимулов для своего развития и поэтому очень сильно развито. Правое полушарие, наоборот, недополучает для своего развития образных стимулов и интуитивной подпитки, связанной с подсознательным уровнем. В результате чего оно здорово отстает от левого, хотя работа этого полушария так же важна, как и левого. В результате теряется внутренняя гармония, человек развивается однобоко. Именно по этой причине большинство людей легковерны, хватаются за внешнее, не вникая вглубь. Эта закономерность проявляется и в оздоровительном процессе – никто не хочет серьезно работать над собой, ждет быстрого успеха. Такие люди не желают брать на себя обязанность и ответственность за поддержание собственного здоровья, благополучие семьи – они иждивенцы. Поэтому подавляющему большинству людей необходимо стимулировать правое полушарие мозга с целью его доразвития и гармонизации. И в этом нам поможет дыхание.

Задавались ли вы вопросом, почему у нас две ноздри, а дыхательное горло одно? Я попытался проследить за возникновением наружных дыхательных органов с внутриутробной стадии и выяснил, что вначале зародыш человека имеет одно отверстие, которое затем разделяется перегородкой на два, а потом формируется нос и т. д. Как недавно установили ученые, дыхание через левую ноздрю способствует охлаждению мозга, а через правую – разогреванию. Многовековой опыт йогов указывает, что каждая ноздря, когда через нее преимущественно идет дыхание, стимулирует соответствующую часть тела. Таким образом, применяя дыхание попеременно через одну и другую ноздри, мы можем сгармонизировать работу мозга.

В древней и мало изученной у нас Свара-йоге (йоге звука) так рассказывается про дыхание через левую ноздрю. Дыхание через эту ноздрю представляет собой лунный поток, женственный (иньский) по природе, питающий и очищающий. Согласно тантрам, левая сторона считается магнетической, женственной, эмоциональной по природе. Дыхание через левую ноздрю приносит мозгу энергию. Во время жаркого дня советуется держать левую ноздрю открытой, чтобы сбалансировать солнечную энергию, поступающую в дневные часы. В трактате «Джнана Свародайа» рекомендуется выполнять действия, ведущие к улучшению благосостояния, в то время, когда дыхание течет через левую ноздрю.

О дыхании через правую ноздрю рассказано следующее. Дыхание через правую ноздрю представляет собой солнечный поток, мужской (янский) по природе, разрушающий и за счет этого временно увеличивающий жизненные силы и выносливость. Правое считается электрическим, мужским, рациональным по природе. Дыхание через правую ноздрю придает активность телу. Во время прохладных ночей советуется держать правую ноздрю открытой, чтобы сбалансировать влияние прохладной ночи на организм. Дыхание через правую ноздрю рекомендуется для физической деятельности, споров, состязаний. Активизируя дыхание через левую ноздрю днем, а через правую ночью, можно увеличить жизненную силу и продолжительность жизни.

Чтобы убедиться в правильности вышеуказанного, понаблюдайте за собой, когда у вас заложена одна ноздря. В результате этого обычно создается впечатление, что соответствующая половина тела какая-то немая, одеревенелая.





Воздушные ванны



Аэротерапия, или лечение воздухом, – это дозированное воздействие свежего воздуха на организм человека. Такой вид лечения и оздоровления никому не противопоказан. Известный русский доктор Т. А. Захарьян был абсолютно уверен в том, что по силе воздействия на организм свежий воздух превосходит все лекарственные и лечебные средства. Особенно целебен морской воздух – с повышенной ионизацией, насыщенный солями, озоном.

Самая простая и психологически доступная процедура – воздушные ванны, способствующие закаливанию организма. Воздушные ванны – это дозированное воздействие воздухом на тело человека, полностью или частично обнаженное. Они особенно полезны тем, кто предрасположен к простудам. Разнообразные формы закаливания в сочетании с двигательной активностью создают основу крепкого здоровья, делают человека более стойким к перегрузкам, к воздействию неблагоприятных условий, улучшают обмен веществ, функцию органов кровообращения и почек, оказывают благоприятное влияние на работу органов пищеварения и на нервно-психическую сторону жизни человека. Кроме уже перечисленного, у принимающих воздушные ванны улучшаются настроение, сон, аппетит, появляется бодрость, снижается повышенная возбудимость, исчезают головные боли. Несмотря на очевидную пользу и внешнюю простоту процедуры, подходить к ним нужно осторожно, учитывая индивидуальные особенности организма и строго выполнять назначения врача.

Проводятся ванны под тентами, на верандах климатопавильонов, защищенных от прямых солнечных лучей, в тени деревьев. Во время приема воздушных ванн на организм оказывают воздействие рассеянные ультрафиолетовые лучи. Поэтому эти процедуры нередко назначают как подготовительные перед морскими купаниями, морскими, солнечными, песочными ваннами и др. Причем учитываются температура и влажность воздуха, скорость ветра. Не рекомендуется принимать ванны при температуре ниже 15 °C, относительной влажности свыше 80 % и ветре, скорость которого больше 3 м/с. В летние дни лучшее время между 8—11 и 17–19 часами. Длительность приема первых ванн – 10–15 минут, постепенно ее доводят до 1–2 часов, а в отдельных случаях и больше, в зависимости от погодных условий и индивидуальных особенностей больного.

В настоящее время воздушные ванны широко используются с лечебной и профилактической целью в течение всего года. В холодные месяцы параллельно с ними успешно применяются круглосуточное пребывание на верандах, в специальных павильонах, а также сон на берегу моря.

Памятка для принимающих воздушные ванны.

1. Воздушные ванны принимаются только по назначению врача один раз в день.

2. Строго придерживайтесь указанной врачом продолжительности ванн.

3. Принимайте ванну после легкого завтрака или через 1–2 часа после обеда.

4. С разрешения врача сочетайте прием ванн с ходьбой, бегом, гимнастическими упражнениями, спортивными играми.

5. Не охлаждайте тело до появления «гусиной кожи».

6. Если в ходе приема ванны начинается обильное потоотделение (так бывает при высокой температуре воздуха), прием ванн необходимо прекратить.

7. Если вы принимаете ванны или другие согревающие процедуры, то воздушные ванны допускаются при температуре не ниже –25 °C.





Лекарство на грядке: петрушка огородная



Хорошо знакомая каждому петрушка огородная содержит много аскорбиновой кислоты, сложное эфирное масло, гликозиды, белки, углеводы, флавоноиды, фолиевую кислоту, минеральные соли. По содержанию витаминов занимает первое место среди овощных культур. Входит в состав витаминных сборов.

В народной медицине водный настой корней и растертых плодов петрушки применяют как мочегонное при водянке и отеках сердечного происхождения, болезнях почек и мочевого пузыря, почечных коликах, как ветрогонное при кишечных спазмах и метеоризме, а также при расстройстве менструаций и воспалении предстательной железы (для этих целей 4 ч. ложки сухих или свежих корней заливают 0,5 стакана кипятка, настаивают 8—10 часов и пьют по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды).

Семена обладают эффективным диуретическим и противоспазматическим действием, возбуждают секреторную деятельность желудочных желез, улучшают пищеварение. Толченые семена принимали против малярии.





Метод волевой ликвидации глубокого дыхания К. П. Бутейко



Константин Павлович Бутейко отнюдь не случайно открыл свой метод волевой ликвидации глубокого дыхания (ВЛГД). Стечение обстоятельств и хорошая наблюдательность, помноженные на знания, позволили ему это сделать с успехом.

Бутейко всегда привлекала медицина, и он после окончания техникума поступил в мединститут. Во время учебы в мединституте у него появляется злокачественная гипертония в общей форме. Давление было 220/120, головные боли, бессонница, боли в сердце и многое другое. Так как он сам тогда занимался проблемами этой болезни, то рассчитал срок своей жизни примерно в полтора года. Как медик он знал, что медикаментозный путь лечения бесполезен. За эти полтора года надо было найти что-то нетривиальное, что спасло бы жизнь. Бутейко стал экспериментировать – дышал усиленно в полную грудь, глубоко. В результате – головокружение, сжимает виски, плохо с сердцем, слабость. Когда же он, наоборот, тормозил дыхание, то оживал через несколько минут. И вот в ночь с 9 на 10 сентября 1952 года и родилась теория, которая затем получила прочное научное обоснование. Главным стержнем этого метода является роль углекислоты в организме, а причина болезней – глубокое дыхание, вымывающее ее из организма. В дальнейшем в лаборатории климатической биологии, организованной в Сибирском отделении Академии наук, Бутейко с помощью современной аппаратуры, снимающей сразу 24 параметра о состоянии человеческого организма, детально изучил функционирование больного и здорового организмов. Полученные данные затем были обработаны на ЭВМ и получены математические зависимости между функциями. Эти исследования показали, что:

• увеличение глубины дыхания не ведет к увеличению кислорода в клетках нашего организма, а наоборот. В связи с тем что углекислый газ в 25 раз быстрее вымывается из организма, чем кислород, возникает его дефицит. В результате этого ухудшаются условия перехода кислорода от гемоглобина к тканям (эффект Вериго – Бора) и наступает кислородное голодание всего организма;

• изменение внутренней среды клеток из-за вымывания углекислоты разлаживает работу 700 ферментов и 20 витаминов! В результате нарушается обмен веществ и энергии в организме;

• уменьшение углекислого газа в клетках возбуждает их (точнее, понижает порог возбудимости). Это, в свою очередь, приводит к возбуждению нервной системы со всеми вытекающими отсюда вредными последствиями;

• защитная реакция от потери углекислого газа в организме приводит к спазмам бронхов и сосудов, к накоплению слизи в организме.

Исходя из своей обширной практики, Бутейко утверждает, что существует одна болезнь – глубокое дыхание, зато симптомов у нее 150! Вот симптомы болезни глубокого дыхания, исчезающие при использовании метода волевой ликвидации глубокого дыхания.

1. Нервная система: головные боли (иногда по типу мигрени), головокружения, обмороки (иногда с эпилептическими судорогами); нарушение сна (в том числе бессонница), плохое засыпание, сонливость и др.; шум в ушах, ухудшение памяти, быстрая умственная утомляемость, вспыльчивость, раздражительность, плохая концентрация внимания, чувство беспричинного страха, апатия, ухудшение слуха, парестезия (включая полную потерю всех видов чувствительности, чаще конечностей), вздрагивание во сне, тремор, тик; ухудшение зрения, увеличение старческой дальнозоркости, различные мелькания в глазах, сетка перед глазами и т. д., увеличение внутриглазного давления, болезненность при движении глаз вверх и в стороны, преходящее косоглазие; радикулиты и т. д.

2. Вегетативная нервная система: кризы типа диэнцефальных и вегетодистонических, в том числе: потливость, зябкость, бросание в холод или жар, беспричинный озноб, неустойчивость температуры тела типа термоневроза и т. д.

3. Эндокринная система: признаки гипертиреоза, ожирение или истощение, иногда по типу эндокринного, явления патологического климакса, нарушение менструального цикла, токсикозы беременности, фибриомы, импотенции и т. д.

4. Система дыхания: спазмы гортани и бронхов (приступы астмы), одышка при физической нагрузке и в покое, частое глубокое дыхание с участием дополнительной дыхательной мускулатуры, отсутствие паузы после выдоха и в покое, дыхательная аритмия или периодическое ощущение недостатка воздуха, ощущение неполного вдоха, ощущение ограниченности подвижности грудной клетки (стеснение в грудной клетке), боязнь духоты, затруднение дыхания через нос и в покое и при небольшой физической нагрузке, ринит по типу вазомоторного, склонность к простудным заболеваниям, в том числе катары дыхательных путей, бронхиты, гриппы и т. д., кашель сухой или с мокротой, сухость во рту или в носоглотке, хронический тонзиллит, ларингит, гайморит, фронтит, острая эмфизема легких, интерстициальная пневмония, бронхоэктазы, спонтанный пневмоторакс, потеря обоняния, боли различного характера в грудной клетке, нарушение осанки, деформация грудной клетки, вздутие надключичных областей (эмфизема верхушек легких) и т. д.

5. Сердечно-сосудистая система и система крови: тахикардия, экстрасистолия, пароксизмальная тахикардия, спазм сосудов конечностей, мозга, сердца, почек, белок в моче, дизуретические явления, никтурия и др., похолодание, зябкость конечностей, других областей, боли в области сердца, стенокардия, повышение или понижение артериального давления, телеангиэктазия, варикозное расширение вен, в том числе геморроидальных, ломкость сосудов, в том числе кровоточивость десен, частые носовые кровотечения и т. д., ощущение пульсации различных областей, пульсирующие шумы в ушах, сосудистые кризы, инфаркт миокарда, инсульт, повышение свертываемости крови, тромбы (тромбофлебиты), уменьшение щелочных резервов крови, электролитные нарушения, эозинофилии, гипер– или гипоглобулия, изменения в крови, уменьшение парциального давления кислорода в артериальной крови в начальных стадиях болезни и противоположные изменения в конечных стадиях болезни и т. д.

6. Система пищеварения: понижение, повышение, извращение аппетита, слюнотечение или сухость во рту, извращение или потеря вкуса, спазмы пищевода, желудка (боли в правом подреберье, в подложечной области и т. д.), колит (запоры, поносы), дискинезия желчных путей, изжога, частая отрыжка, тошнота, рвота, метеоризм, некоторые формы гастритов и язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки и т. д.

7. Костно-мышечный аппарат: мышечная слабость, быстрая физическая утомляемость, ноющие боли в мышцах, судороги мышц, чаще ног (икроножные мышцы и мышцы стопы), подергивание различных групп мышц, усиление или ослабление тонуса мышц, атрофия мышц, боли в трубчатых костях и т. д.

8. Кожа и слизистые: сухость кожи (ихтиоз), пустулезные сыпи (акне), кожный зуд, экзема, псориаз, склонность к грибковым заболеваниям, бледность с серым оттенком кожи, акроцианоз, отеки Квинке, пастозность лица, экзематический блефарит, синюха и т. д.

9. Обменные нарушения: ожирение, истощение, липоматоз, инфекционные инфильтраты, остеофиты и отложения солей в области суставов по типу подагры, отложение холестерина на коже (чаще на веках), тканевая гипоксия, скрытые отеки, нарушение тканевого обмена по типу аллергических реакций и т. д.

Прежде чем приступить к изложению самой методики ВЛГД, уточним с помощью цифр, что представляет собой глубокое дыхание.

Если частота вашего пульса равна 60 ударам в минуту, частота дыхания – 8, автоматическая пауза после выдоха – 4, максимальная пауза – 120 секунд, значит, у вас содержание углекислого газа в альвеолах легких равно 6,5 % и вы вполне здоровый человек. Если ваши показатели уходят вверх от состояния нормы – вы обладаете более высокими показателями здоровья. Но если они находятся ниже – вы глубокодышащий человек и ваше здоровье хуже нормального уровня. Это есть не что иное, как состояние предпатологии. В зависимости от того, насколько эти показатели уходят вверх или вниз, – вы сверхвыносливы или больны.

Дыхание здорового человека протекает так: вдох, выдох, автоматическая пауза, которая возникает непроизвольно. Затем процесс повторяется снова. Методика Бутейко сводится к тому, чтобы вернуть больному, глубокодышащему человеку эту автоматическую паузу. Как показала практика, автоматическая пауза восстанавливается после 3 лет регулярных тренировок. Причем контролировать ее нужно постоянно.



Тренировка по данному методу производится так: нужно удобно сесть, спина должна быть прямой, потянуть вверх шею, руки положить свободно на колени, но чтобы они не соприкасались. Теперь необходимо максимально расслабиться, успокоить дыхание и пульс. При расслаблении особенно проконтролируйте расслабление плеч, рук (особенно изгибы руки и кисти), лицо (особенно мышцы вокруг глаз и лоб), ноги (особенно ступни), мышцы грудной клетки, живота и диафрагмы. Если у вас сильно напрягается спина во время занятий, то прислоните ее к спинке стула, но держите ровной.

Теперь замерьте частоту своего пульса, частоту дыхания и контрольную паузу. Еще раз укажу, что контрольную паузу (КП), то есть задержку дыхания после обычного выдоха, держать до первой трудности. Если вы будете ее передерживать, то получите неправильные исходные данные. Так, если ваша КП – 15 секунд (норма – 60 секунд), то 60: 15 = 4, это показывает, что при каждом вдохе вы вдыхаете в четыре раза больше воздуха, чем нужно. Все эти замеры запишите в тетрадь и в дальнейшем по ней будете сверяться о ходе тренировочного процесса.

Итак, приняв нужное положение, начинайте постепенно уменьшать глубину дыхания, сводя ее на нет. При этом должна ощущаться легкая нехватка воздуха. Внешнее дыхание должно стать незаметным. Уменьшению глубины дыхания способствует поднятие глаз вверх (подбородок не поднимать) и слегка надутые губы.

Существует множество инструкций по применению метода ВЛГД, в которых даются различные варианты тренировок. Поэтому я сошлюсь на официальный источник – журнал «Природа и человек» № 5 за 1989 год, в котором помещена статья К. П. Бутейко «Очищение дыханием».

«Уменьшать глубину дыхания нужно шесть раз в сутки в 0, 4, 8, 12, 16 и 20 часов, причем два цикла – в ночные часы. В каждом цикле – пять попыток, и тренироваться лучше так, чтобы в районе пятой минуты вы уже не могли дышать в выбранном режиме. Дальше время попыток увеличивается до 10 минут. Освоив такой ритм, нужно переходить ко второй степени и опять стараться еще больше уменьшить глубину дыхания и дышать в новом режиме сперва до пяти, а затем до десяти минут. Таких степеней уменьшения дыхания несколько. Переходить от одной к другой можно лишь тогда, когда полностью освоишь предыдущий режим и вернуться к прежнему дыханию невозможно».

Итак, вы в течение 5 минут (а в дальнейшем 10) уменьшали глубину дыхания. Теперь измерьте КП. Это и есть одна попытка. Далее вы уменьшаете глубину дыхания снова в течение 5 минут и делаете КП – это вторая попытка, и так до пяти попыток. Этим ограничивается первый цикл упражнений, который продолжался 5 попыток по 5 минут, плюс время, затраченное на КП, итого время одного занятия будет равным 30 минутам в случае пятиминутной попытки и около часа в случае десятиминутной попытки. Закончив такое занятие, вы замеряете в конце ЧП и ЧД.

Каждый цикл (занятие) выглядит так:

1-й цикл – 0 часов. ЧП = ЧД = КП = (то есть данные в начале занятия).

T1 = КП1 = (Т1 – это время попытки, равное 5 или 10 минутам, а КП1 – контрольная пауза после нее).

Т2 = КП2 =

Т3 = КП3 =

Т4 = КП4 =

Т5 = КП5 =

Теперь еще раз замерьте ЧП и ЧД.

2-й цикл (тренировка) вы проведете в 4 часа утра, и все повторится снова. Суточные упражнения заканчиваются расчетом среднего арифметического из замеренных за сутки тридцати шести КП. Эту цифру также заносят в тетрадь и затем по ним смотрят динамику тренировочного прогресса.

Критерии правильности проведения тренировки следующие: легкая нехватка воздуха в начале занятия 5-минутной попытки, переходящая в очень сильную («уже не могли дышать в выбранном режиме»); ощущение теплоты с переходом в испарину и даже пот; рост КП от одной попытки к другой, от одного дня к другому. В самом начале занятий КП может увеличиваться очень медленно или даже стоять на месте. Это значит, что углекислый газ, накопленный во время попытки, тут же используется организмом, а для накопления его в крови еще недостаточно. Поэтому не думайте, что вы неправильно поступаете, продолжайте тренировки, и КП начнет потихоньку расти.

Такой программы необходимо придерживаться, пока не дойдете до легкой задержки, равной 60 секундам. После этого можно заниматься 2 раза в день в течение 1 года. Занятия проводить часовые: утром после подъема и вечером перед ужином. После этого переходите на одно занятие по часу, которое выполняйте перед ужином, а утром только проверяйте КП, которая должна быть не меньше 60 секунд. Через полгода-год прекратите занятия (а можете и продолжить) и сделайте две вещи: проверьте утром КП (чтобы она была не меньше 60 секунд) и выполните легкие физические упражнения, которые способствовали бы накоплению углекислоты в организме.

Если КП по утрам у вас начинает падать, обязательно найдите причину и ликвидируйте ее. Если КП по-прежнему падает, обратно приступайте к занятиям по всем вышеуказанным правилам.

Увеличению глубины дыхания, то есть падению КП, способствуют:

• хронические тонзиллиты, холециститы, аппендициты, бронхиты, пневмония;

• продукты, содержащие много кофеина: кофе, какао, чай, шоколадные конфеты;

• антибиотики, спазмолитики и другие подобные лекарства;

• алкоголь, никотин, наркотики;

• гиподинамия (малоподвижный образ жизни);

• жаркая погода, чрезмерное увлечение парной и другими горячими процедурами;

• отрицательные эмоции;

• положение глаз вниз;

• обильное и смешанное питание. Белковые продукты: мясо всех видов, рыба, яйца, молочные продукты, а также цитрусовые и дрожжевой хлеб.

Накопление углекислого газа в организме идет ступенчатообразно – каждые 5–7 дней (у всех строго индивидуально), когда КП увеличивается на несколько секунд. Это и есть ступени дыхания, во время которых оно уменьшается по глубине, а количество углекислого газа в организме возрастает. Такие перестройки в организме проявляются в виде очистительных кризисов, по Бутейко – ломки. По наблюдениям Бутейко должно пройти 8 ломок. Во время ломок можно определить пораженные органы и системы. Чем больше они поражены, тем острее пройдет ломка. Самая тяжелая первая ломка возникает из-за того, что первым восстанавливается кислотно-щелочное равновесие крови – это мощный отрицательный кризис. Последующие ломки будут слабее и слабее. Одна ломка может продолжаться от трех до шести недель. Все зависит от степени поражения. Чем раньше начнется ломка, тем последующие будут слабее. Чтобы ломка началась быстрее, можно подержать ноги в холодной воде. Во время ломок могут отозваться места, которые давно зажили. Например, ожоги с детства, места ранений и т. д. Помните: без ломок не будет выздоровления. Шестимесячная ломка обязательна, если хорошо идет набор КП.

Преддверия ломки и признаки самой ломки:

1. Плохой сон и болезненное желание сна.

2. Раздражительность.

3. Плаксивость.

4. Падает аппетит.

5. Обостряются все хронические заболевания.

6. Появляются боли в пораженных ранее местах (ожоги, порезы, ранения и т. д.).

7. Головная боль.

8. Понос.

9. Увеличивается мочеиспускание.

10. Появляются кровь с мокротой или слизь из носа и десен.

11. Перед началом ломки легче, чем раньше, происходит задержка дыхания – растет КП.

12. Могут быть галлюцинации.

13. Судороги.

14. Изжога, тошнота, иногда рвота.

15. Зуд кожи.

16. Крапивница.

17. Экзема.

18. Аллергический насморк.

19. Снижение трудоспособности.

20. Боли в сердце.

21. Шум в голове, головокружение, головные боли.

22. Одышка, кашель.

23. Сильно мерзнут ноги, а также ряд других симптомов в зависимости от поражения.

По признакам ломки можно судить, какие органы и системы организма поражены.

• Если нарушен сон, появляются головные боли, раздражительность, плаксивость и т. д. – сильно поражена нервная система.

• Тошнота, изжога, рвота – больная печень.

• Галлюцинации бывают при пораженной психике.

• Судороги указывают на недостаток витаминов группы В.

• Кашель – хронический бронхит.

• Боли в сердце, шум в голове, одышка и т. д. – поражена сердечно-сосудистая система.

• Если мерзнут ноги – поражены кровеносные сосуды ног.

• Если обостряется астма – поражены бронхи и легкие.

Нижеследующие советы К. П. Бутейко помогут вам нормально преодолеть ломки.

• Не бояться ничего, все пройдет, и ничего не случится плохого. Например, многие больные бывают в панике при виде черных, зловонных, запекшихся кусков мокроты – это очищаются бронхи. Или не могут уснуть, нет аппетита, плачут, не находят себе места и т. д. – пройдет ломка, и все нормализуется.

• Как только вы обнаружите, что у вас начинается ломка, то есть, кроме вышеперечисленных обстоятельств, обострений, у вас начнет падать КП, сразу принимайте меры по ее сохранению: а) прибавьте еще одну попытку к занятиям; б) если очень тяжело даются задержки – парьте ноги во время занятия, но не перегревайтесь до пота. Можно пить по 200–250 мл горячей воды в течение 10–15 минут, а затем через 15–20 минут начинать заниматься. Можно принимать и горячую ванну, вымыть голову горячей водой, ставить горчичники на грудь, растирать грудь теплыми руками (особенно во время кашля).

• Если у вас сильная ломка и вы приняли все меры и все равно не можете выдерживать ранее взятых КП, не волнуйтесь, включите еще одно-два занятия сверх нормы с целью усиленного накопления углекислого газа и кислорода в организме.

• Если не хочется есть – не насилуйте себя, но пейте побольше для вымывания шлаков.

• Во время ломок строго соблюдайте принципы правильного питания и полностью исключите белковые продукты, цитрусовые и дрожжевой хлеб, а также продукты, содержащие кофеин.

• Во время ломок особенно страшен кашель (обостряется бронхит), старайтесь унять его любой ценой: трите переносицу, растирайте грудь теплой рукой, ставьте горчичники и т. д.

• Больше двигайтесь на свежем воздухе, но не спите и не лежите. Если станет невмоготу, то засните на 30–35 минут, затем снова будьте в движении и регулярно выполняйте тренировочное дыхание.

Во время занятий по методу Бутейко ощущается недостаток калия, кальция и натрия в организме. Их необходимо восполнять пищей, содержащей в повышенном количестве эти микроэлементы. Такие продукты потребляйте в течение 10 дней, а затем сделайте перерыв на этот же срок. И наоборот, когда появляется в организме избыток калия, наступает насморк. На 1–2 дня прекратите принимать калийные продукты.

Бутейко блестяще воплотил заветы древних мудрецов: «Прежде чем лечить другого, излечись сам. Прежде чем предложить что-либо другому, испытай на себе». Знания, добытые им, весьма пригодятся, особенно в практическом плане, тем людям, которые будут практиковать и другие способы дыхательной тренировки.




Как похудеть с помощью грейпфрута



Грейпфрутовый сок возбуждает аппетит, улучшает пищеварение, оказывает общеукрепляющее и тонизирующее действие, в особенности при инфекционных заболеваниях и как восстанавливающее силы средство после операций. Рекомендуется при отсутствии аппетита, нарушении процесса пищеварения. Обладает антисклеротическими свойствами, полезен после физического и умственного переутомления, при слабой перистальтике и гипертонической болезни, бессоннице.

Назначают по 1/4 стакана с 1 ст. ложкой меда за полчаса до еды, при бессоннице – полстакана на ночь.

Не рекомендуется при язвенной болезни желудка.

С помощью грейпфрутового сока вы сможете не только защитить свой организм от болезней, но и скорректировать свой вес. Низкая калорийность и наступающее после его приема чувство сытости делают грейпфрут незаменимым продуктом в диете для снижения веса.

• Смешайте 0,5 стакана грейпфрутового сока, 0,5 стакана томатного сока, добавьте лимонной цедры и мед по вкусу;

• грейпфрутовый сок – 0,5 стакана, сок шпината – 0,25 стакана, мед по вкусу;

• грейпфрутовый сок – 0,5 стакана, персиковый сок – 0,25 стакана, мед по вкусу.





Пример выздоровления по системе К. П. Бутейко



Больной Н., 40 лет, инженер-механик, в прошлом мастер спорта по конькам, госпитализирован «скорой помощью» 8 июня 1980 года с диагнозом: атоническая бронхиальная астма, тяжелая форма, приступный период, астматический статус, сердечно-легочная недостаточность II–III степени, гормонально зависимый, полиаллергия к запахам, лекарству: седуксену, коргликону и т. д. Жалобы на астматическое состояние, на фоне которого преимущественно в ночное время и от малейшей физической нагрузки возникают 10–15 тяжелых приступов удушья, сильный кашель с трудноотделяемой мокротой, одышка в покое, потливость, слабость, сердцебиение, плохой сон, метеолабильность, чувство страха, раздражительность. Болен с апреля 1976 года – во время заболевания гриппом ввели внутривенно полилюкин, после чего развился первый тяжелый приступ удушья, состояние астматического статуса держалось два месяца. С первых дней заболевания принимал преднизолон до 60 мг, гидрокортизон 300 мг, затем полькартолон 32 мг в сутки. 12 августа 1976 года была проведена операция корней левого легкого, после чего состояние ухудшилось.

С 13 сентября по 30 декабря 1976 года находился в аллергическом отделении областной больницы г. Новосибирска с диагнозом: узелковый периартерит, подострое прогрессирующее течение с синдромами бронхиальной астмы, плеврита, коронарита и очаговыми изменениями в миокарде, нефрита, полиневрита, поражение желудочно-кишечного тракта, кахексия. В больнице был переведен на инвалидность II, а затем I группы. В последующем больной 15 раз лечился в стационарах без должного эффекта. Специфическое обследование и лечение у аллерголога не проводилось из-за тяжелого общего состояния. Последнее обследование началось 4 июня 1980 года, когда для снятия приступа удушья до 6 раз в сутки вызывали «скорую помощь». Был госпитализирован в астматическом состоянии 11 июня 1980 года; кроме массивной терапии (бронхолитики, сердечные, гормоны, седативные), больной бесконтрольно за ночь использовал два полных ингалятора с астмопентом и новодрином. Состояние значительно ухудшилось, и была вызвана реанимационная бригада. Несмотря на реанимационные меры, полностью снять астматическое состояние не удалось.

12 июня 1980 года к больному был применен метод ВЛГД. Все медикаментозные средства, кроме преднизолона, были отменены; доза преднизолона, регулярно употребляемая больным последние 3,5 года (35 мг в сутки), была снижена в 2 раза. В момент осмотра состояние больного было тяжелым, выраженная одышка в покое с участием дополнительной дыхательной мускулатуры. Больной занимал вынужденное положение, дышал шумно, ртом, цианоз губ, грудная клетка расширена в нижних отделах, фиксированна на вдохе, частота дыхания 32 вдоха в минуту. КП – 2–3 секунды. Метод ВЛГД усвоил с первого объяснения, и через 2–3 минуты кашель и приступ удушья купировались, уменьшилось сердцебиение, улучшилось общее состояние.

Сразу была проведена вентиляционная проба: глубокое дыхание (12 вдохов за 30–40 секунд) вызвало кашель и приступ удушья, дрожь в теле, сердцебиение, которые исчезали за 2–3 минуты при повторном применении метода ВЛГД. Таким образом, проба оказалась положительной и специфичной и подтвердила зависимость бронхоспазма, кашля и сердцебиения от гипервентиляции. В дальнейшем больной научился самостоятельно снимать приступы кашля и удушья.

Приступы прекратились с первого дня устранения гипервентиляции, и необходимость в медикаментозной терапии полностью отпала. Сниженные дозы преднизолона были временно сохранены. Впервые за несколько последних месяцев больной стал значительно активнее, свободно ходил по коридору и поднимался по лестнице на 3-й этаж. На 2-й день занятий, когда уровень СО2 повысился с 24,4 до 31,5 мм рт. ст., а КП увеличилась с 3 до 12 секунд, отмечались симптомы реакции выздоровления: головная боль, повышение температуры до 39 °C, которая держалась в течение 4 часов. Это сопровождалось выделением обильной мокроты (до 150 мл) в виде слизи, пробок, тяжей. Мокрота отходила легко, без напряжения. Уменьшился аппетит, усилились жажда и выделение горькой вязкой слюны с запахом применяемых ранее лекарств. Участились мочеиспускание и стул. Эти явления продолжались в течение суток, после чего состояние улучшилось. Нормализовался сон, аппетит, исчезли сердцебиение, одышка, кашель, слабость, потливость. На 8-й день, когда уровень СO2 повысился с 31,5 до 37,5 мм рт. ст., а КП увеличилась до 20–30 секунд, отмечалась повторная реакция очищения: болезненность в мышцах, повторно отходило много мокроты; проявления реакции были менее продолжительными, чем в первый раз.

Выписан из отделения на 10-й день госпитализации со значительным улучшением. Физически активен. Трудоспособен. В последующий период наблюдения, более 1,5 года, отмечались редкие обострения бронхиальной астмы, связанные с прекращением контроля за дыханием и поездкой на южный берег Крыма.





Пивные дрожжи



Дрожжи – микроскопические одноклеточные бесхлорофильные растительные организмы, принадлежащие к классу грибов. Ферменты, содержащиеся в дрожжах, ускоряют сбраживание или окисление различного рода органических соединений, преимущественно углеводов.

Белок дрожжей содержит все важнейшие аминокислоты. Клетки дрожжей синтезируют в значительных количествах нуклеиновые кислоты, пуриновые и пиримидиновые основания, они также богаты витаминами. Поэтому дрожжи могут применяться как ценный питательный продукт, дополнительный источник высокоценного белка, витаминов группы В и D, минеральных веществ.

В состав жира дрожжей входит пальмитиновая (75 %) и стеариновая (25 %) кислоты.

Для усиления белкового и витаминного питания рекомендуется следующее количество дрожжей в сутки: сухие – до 25 г; прессованные – до 100 г; дрожжевая паста – до 50 г; питьевые – до 500 г.

Пивные дрожжи назначаются внутрь при различных инфекционных заболеваниях, фурункулезе, сахарном диабете, болезнях кожи, желудочно-кишечных заболеваниях, а также с целью дезинфекции влагалища.

Установлено, что жидкие пивные дрожжи улучшают секрецию желез желудка и кишечника, поджелудочной железы.

Применение дрожжей показано при лечении больных, которые нуждаются в повышенном введении полноценного белка и витаминов группы В, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта (язвенная болезнь, гастрит, колит, энтероколит), понижении тонуса органов желудочно-кишечного тракта и угнетении секреции пищеварительных желез. То есть это идеальный продукт для стимуляции жизненного принципа «Желчи» – «пищеварительного огня».

Противопоказания: болезнь почек, подагра и т. д. От себя замечу, что если почки в норме, то дрожжи, наоборот, поддерживают их, после приема пивных дрожжей намного лучше фильтруется моча.

Дрожжевой напиток

Продукты на 1 порцию: вода – 300 г, хлеб черный – 15 г, дрожжи пекарские прессованные нетермофильные – 50 г (если есть возможность, лучше использовать пивные дрожжи).

Способ приготовления: хлеб нарезать и подсушить до подрумянивания. Затем эти сухари залить кипящей водой и настоять 3 часа. Настой процеживают, 45 г дрожжей разводят готовым настоем, ставят на плиту и доводят до 70 °C, после чего смесь охлаждают до комнатной температуры, добавляют 5 г дрожжей и помещают в теплое место на 8 часов. В готовый напиток добавляют сахар (мед) по вкусу.





Спасибо вам за доброту и знания



«Примите, пожалуйста, мою благодарность за Ваш бесценный дар – дар бескорыстной любви и щедрости к этому миру и ко всем людям. Если меня „любит“ негодяй и мною доволен человек подлый – мне от этого страшно и стыдно. Если мне говорит горькую правду мудрец – я счастлива. Значит, между нами любовь. Ваша честь и порядочность для меня порукой. Даже будь я гением, уверена, Вы не возгордитесь и не вознесетесь от моих хвалебных слов, и Вас не будет распирать тщеславие и в сердце не прорастет гордыня от чьей-либо лести.

Потому что Вы не просто человек, один из многих, а Человек Возрожденный, Пробужденный Знанием Истины. И поэтому я с такой радостью и удовольствием говорю Вам: „Г. П. Малахов! Какой же Вы умница“. [Мое настоящее, космическое имя – Генеша. ] Вы, вероятнее всего, даже себе не представляете, что Вы делаете для людей! Вам цены нет, так как бесценны те знания, которые Вы открываете и дарите всем людям, а не используете их для себя только, для корысти и наживы. Вы отдаете все самое ценное, дорогое, чистое, светлое и истинное, что дает Вам Всевышний. Вы не закапываете свой талант, а приумножаете, делая его достоянием всех. Я одна из этих счастливиц. Вы – умеющий читать между строк и потому поймете меня правильно.

Именно Вы сделали мне сложную, болезненную микрохирургическую операцию на глазах. Я от рождения была слепа, а возможно, ослепла в раннем детстве. Есть ведь люди без прорези для глаз. Мои глаза были тоже закрыты пеленой невежества. Ваш скальпель – истинная любовь и бескорыстие – разрезал веки, и пелена рассеялась, как туман. Я увидела с болью и радостью свет правды. Истина всего дороже. Раньше моя жизнь, горькая, трудная, была для меня сплошной загадкой, вопросом: почему, за что? Я многое не понимала – тайна за семью печатями. Теперь же шифр подобран. Ключ к разгадке подсказали Вы. Я теперь читаю с легкостью и с интересом зашифрованную и полную драматизма книгу своей жизни, которая полна отчаяния, ошибок, растерянности, тупиков и неправильных мыслей и поступков. Язык книги стал мне понятен. Мне многое стало ясным – когда, где, почему, для чего и как? Мне понятны истории происхождения моих болей, болезней, поступков, мыслей. И от этой ясности мне становится радостно, легко и спокойно. [Знание и мудрость порождают в душе человека спокойствие. Незнание и неуверенность порождают страх, беспокойство. Знание делает человека здоровым, а невежество – больным.]

Я полюбила свой организм, такой мудрый и совершенный, и восхищаюсь им как великолепием творения мудрых рук Божьих. Мне через 4 месяца исполнится 50 лет, а какое счастье, что в моей жизни произошло и это замечательное событие – встреча с Вами, Вашими книгами, Вашей добротой.

Вы так старательно подобрали материал, который словно предупреждает все могущие возникнуть вопросы. Моя Вам благодарность и низкий поклон». [Прозрение – это необычайно возвышенный духовный акт. В этом письме выражена эта особенность. Читайте и постарайтесь почувствовать ее – прикоснитесь к божественному внутри себя.]





«Вдох жизни»



Этот вид дыхания практиковал П. Иванов. Вот как его описывает целитель: «Когда нужно садиться кушать (а также перед обливанием), то обязательно надо заставить себя тянуть с атмосферы, с высоты в Природе воздух через гортань до отказу. Это дыхание помогает хорошему обмену веществ в организме. Воздух содержит в себе жизненную силу в интересах долгой жизни».

Техника выполнения этого дыхания следующая: выйти на улицу, поднять голову вверх, открыть рот и, медленно вдыхая через нос, мысленно тянуть воздух с высоты. При этом в области гортани возникает характерный шипящий звук. Окончив вдох, желательно сделать глотательное движение и мысленно распределить «духовную энергию» по всему телу либо сконцентрировать ее в больном месте или органе. Этим вы уплотняете хрональное поле, «размытое» болезнью. Делать такое дыхание больше 3–4 раз не рекомендуется, но в течение дня его можно практиковать 2—10 раз.

Подобное дыхание обязательно производится в конце занятий мастерами цигуна. Выполняя медленные плавные движения, они как бы «наматывают» духовную энергию окружающего пространства на себя и одновременно накапливают слюну. В заключительной фазе комплекса («формы») мастера цигун делают плавный вдох, медленно опускают руки и в три движения проглатывают слюну. При этом они мысленно представляют, что вниз, в даньтянь (энергетический центр) проступает энергия, собранная во время занятия.

После такого дыхания нужно мысленно сконцентрироваться (создать мыслеобраз), что энергия собрана в определенном месте и никуда не выходит. Если этого не сделать, то вошедшая в вас энергия может рассеяться.

Ознакомьтесь с простым дыхательным упражнением, позволяющим избежать рассеивания собранной энергии, а также способствующим ее набору. Делая вдох, вы мысленно расширяетесь. За пределы вашего тела выступает световая копия, все более и более увеличивающаяся в размерах: 100 м, 200 м, 1 км, 100 км… то есть вы представляете себя этаким светящимся богатырем. На полном вдохе задержите дыхание, насколько сможете, а на выдохе мысленно втягивайте эту светящуюся фигуру в себя, «утрамбовывая» ее затем в области позвоночника. Советую каждую дыхательную тренировку заканчивать таким дыханием.

Вариант «вдоха жизни». Находясь на улице, поднимаете лицо и руки вверх. Руки как бы удлиняются (мысленно) и уходят далеко в Космос. В целом образуется огромная воронка или полый конус. Вы – это острие конуса, точка, где должна скопиться энергия. Поднятые, устремленные в Космос руки – стенки конуса.

Теперь ваша задача – вобрать в свой организм энергию. Сначала слегка поджимаем анус, – так мы мысленно закрываем «дырочку» в воронке, чтобы через нее не «утекла энергия». Теперь начинаем делать вдох и мысленно закручиваем энергию в конусе (воронке), затем втягиваем ее в организм. Закончив вдох, усилием воли и напряжением мышц вжимаем энергию в ткани организма (больное место или позвоночник для подпитки нервной системы). В заключение делаем глотательное движение с представлением, что энергия «закрепилась» в области пупка.





Почему нам необходим кальций



Среди элементов, которые входят в состав нашего тела, кальций занимает пятое место после углерода, кислорода, водорода и азота.

Кальций входит в состав скелета, зубов, ногтей, волос. В организме содержится в норме около 1200 г кальция, 99 % этого количества сосредоточено в костях.

Постоянно идут два процесса: рассасывание костного вещества с выходом освобожденного кальция и фосфора в кровоток и отложение фосфорно-кальциевых солей в костной ткани. У растущих детей скелет полностью обновляется за 1–2 года, у взрослых – за 10–12 лет.

У взрослого человека за сутки из костной ткани выводится до 700 мг кальция и столько же откладывается вновь. Таким образом, костная ткань, помимо опорной функции, играет роль депо кальция и фосфора, откуда организм извлекает их при недостатке поступления с пищей. Например, при падении атмосферного давления организму для сохранения равновесия требуется больше, чем обычно, кальция. Если его запасов в крови нет, то он усиленно извлекается из костей. Когда процесс выходит за пределы нормы, развивается патология, чаще у пожилых, и они говорят: «Ох, как кости болят! Это к плохой погоде».

Когда в организм длительное время поступает мало кальция, то он может замещаться стронцием, так как молекулярные структуры их похожи. И тем не менее молекулярная решетка стронция больше, чем у кальция. Отсюда появляются изменения в костях и суставах – «наросты», «искривления», «уплотнения», «шишки» и т. п. Особенно активно эти процессы происходят после 35–40 лет, когда организм начинает «перекачивать» кальций из костей в кровь, к 65–70 годам человек может потерять до 30 % своего костного кальция. И как результат – остеопороз (рассасывание костной ткани), многочисленные заболевания нервной и сердечно-сосудистой систем.

Кальций также нейтрализует вредные кислоты. Чем меньше в пище продуктов, дающих кислую реакцию крови (мяса, сыра, изделий из белой муки, рафинированного сахара и животных жиров), тем меньше потребность в кальции, тем лучше состояние костей и зубов.

Кальций имеет важное значение как составная часть клеточного ядра при осуществлении межклеточных связей и упорядоченного слипания в процессе тканеобразования.

Ученые отмечают еще две особенности, связанные с кальцием. Хороший резерв кальция, «заработанный» в молодости, долгие годы поддерживает организм в здоровом состоянии. Чем выше концентрация кальция в сыворотке крови, тем больше у больного шансов выздороветь.

Кальций поддерживает тонус сосудов за счет влияния на тонус гладких мышц, расположенных в стенках сосудов. Контролирует сокращение и расслабление скелетной мускулатуры. Являясь антагонистом натрия (который задерживает воду в организме), он способствует выведению (вместе с водой) солей тяжелых металлов и радионуклидов. В дополнение к сказанному, кальций является мощным антиоксидантом и антистрессором.

Основные признаки нарушения обмена кальция:

*нарушение роста у детей;

*рахитические изменения пропорций черепа вследствие размягчения костей («башенный» череп, угловатый, с нависшими надбровьями и глубоко посаженными глазами и т. д.);

*уплощение костей таза с изменением его поперечных размеров, что может в будущем иметь тяжелые последствия для рожающих женщин и их детей из-за затрудненного прохождения головки ребенка через родовые пути;

*искривление позвоночника, костей нижних конечностей (О-образные или Х-образные ноги);

*потливость, раздражительность, раннее облысение, тусклый цвет волос;

*склонность к аллергическим высыпаниям;

*нарушение роста зубов, раннее разрушение эмали;

*плохая свертываемость крови, склонность к длительным кровотечениям;

*множественные синяки на теле вследствие кровотечений из капилляров тканей;

*склонность к судорожным реакциям, мышечным судорогам;

*частые запоры.

Суточная потребность в кальции изменяется с возрастом, от 1500 мг для кормящих матерей, 1200 мг для детей в возрасте 6–7 лет до 800 мг для всех остальных.

На усваивание кальция отрицательно влияет избыток в пище фосфора, магния и калия, а также избыток или недостаток жира.

Некоторые кислоты (инозитфосфорная, щавелевая) образуют с кальцием прочные нерастворимые соединения, которые не усваиваются организмом. В частности, кальций из щавеля, шпината, пшеницы и других злаковых продуктов, содержащих значительное количество инозитфосфорной кислоты, усваивается плохо – только 20–30 % от принятого общего количества. До недавнего времени считалось, что наилучшими источниками кальция являются молоко и сыр. В настоящее время известно, что молоко содержит такой кальций, который несвойствен человеческому организму. Для того чтобы его усвоить, требуется затратить много энергии, в том числе и часть собственного запаса кальция.

Сыры, как правило, перенасыщены жирами, поваренной солью и красителями. Поэтому основными источниками кальция следует считать естественные продукты: печень рыб, морепродукты, сырой яичный желток, бобы, капусту, сельдерей, творог, абрикосы, смородину, виноград, апельсины, ананасы, петрушку, шпинат. Эти продукты содержат не только кальций, но и фосфор, а также витамины D, С, В.

Что еще можно предпринять, чтобы кальций усваивался полнее?

1. Перенос кальция внутрь организма через кишечную стенку сопряжен с затратой энергии. Для этого необходимо насыщать организм кислородом и легкоперевариваемыми углеводами.

2. Обеспечить организм витамином D и иметь здоровые почки. В почках образуется из витамина D вещество, которое транспортирует кальций в тонком кишечнике.

3. Оздоровить слизистую тонкого кишечника, употребляя пищу с достаточным количеством каротина. В противном случае перерожденная слизистая его не в состоянии усвоить.

4. Всасыванию кальция способствуют белки пищи, лимонная кислота и лактоза. Аминокислоты белков образуют с кальцием хорошо растворимые и легко всасывающиеся комплексы. Аналогичен механизм действия лимонной кислоты. Лактоза, подвергаясь сбраживанию, поддерживает в кишечнике низкие значения pH, что препятствует образованию нерастворимых фосфорно-кальциевых солей.

В качестве эффективной пищевой добавки, способствующей восполнению кальция в организме, можно использовать скорлупу от куриных яиц. Утверждают, что для этой цели лучше подходит скорлупа от сырых яиц. Но можно применять и от вареных, особенно всмятку (их варят от 3 до 5 минут).

Скорлупу необходимо предварительно вымыть, просушить и перемолоть на кофемолке, затем просто разжевать и проглотить. Желательно для лучшего усваивания кальция после принять 1 ст. ложку или 5—10 капсул рыбьего жира.

Предлагаю еще один рецепт: залить молотую скорлупу соком одного или половины лимона (либо клюквы или иной кислой ягоды). Произойдет реакция – образуется лимонно-кислый кальций, порошок вспенится. Добавьте чайную или столовую ложку меда (по вкусу), размешайте и употребляйте на здоровье.





Рекомендации при выполнении дыхательных упражнений



Отбор упражнений и их нагрузку надо строить с учетом индивидуальной конституции.

Люди с конституцией «Желчи» должны больше дышать через левую ноздрю, особенно в жаркое время года. При этом вдох осуществляется через левую ноздрю, а выдох – через правую. Такое дыхание даст охлаждающий эффект. Пищеварение у них хорошее, поэтому следует больше выполнять дыхательных упражнений по набору духовной энергии.

Люди с конституцией «Слизи» должны больше дышать через правую ноздрю, разогревая организм и высушивая излишнюю влагу. Для них очень подходит дыхание по Стрельниковой и «сат-нам», которое увеличивает переваривающую способность организма, а хорошо массажирует вялые органы брюшной полости. Желательно проделывать такое дыхание до появления пота и жажды, но пить как можно меньше. Вода способствует образованию жира в организме. Когда толстый человек меньше пьет, то идет обратный процесс – образование из жира воды, в результате чего уменьшается вес тела.

Люди с конституцией «Ветра» должны дышать обеими ноздрями поочередно. Такое дыхание уравновесит их психику и организм в целом. Особенно им подойдет медленная Бхастрика-пранаяма – природная живость будет уравновешиваться и жизненные процессы пойдут легко и гладко. Особенно благотворно это скажется на сне и пищеварении.





Что такое бронхиальная астма



Сужение бронхов, по которым проходит вдыхаемый воздух, приводит к приступу удушья. Чаще всего он наблюдается после того, как человек поволнуется. Чтобы произошло сужение бронхов, необходимо сильное и длительное энергетическое давление в области грудной клетки. У взрослого человека наиболее часто причиной этого давления является чувство подавленной любви. Это приводит к формированию спрессованного эмоционального зажима в грудной клетке, который мешает нормальному прохождению воздуха по бронхам, а в период волнения их дополнительно сужает, что приводит к приступу астмы.

Подавление чувств к другому человеку, отказ от своей любви приводит к формированию такой черты характера, как неспособность жить для себя и свободно проявлять свои чувства. Следовательно, для избавления от этой черты характера надо произносить утверждение типа: «Я свободен(а) в проявлении своих чувств. Мне приятно чувствовать то, что я живу свободной, полнокровной жизнью. Моя любовь свободно изливается на весь мир и любимых мне людей». Со временем подобные утверждения «рассосут» сгусток боли от неразделенной любви, и астма пройдет.

При бронхиальной астме проходимость бронхов нарушается из-за воспаления их слизистой и повышенной раздражимости бронхов. Сужение просвета как мелких, так и более крупных бронхов развивается из-за спазма гладких мышц бронхов, в результате отека и утолщения слизистой оболочки бронхов или из-за усиленного выделения слизи железами, расположенными в стенке бронха.

Лечение хронических заболеваний органов дыхания без предварительного очищения организма малоэффективно или вовсе безрезультатно. После завершения основного этапа очищения удивительные по эффективности результаты достигаются за счет комбинированного (регулярное лечебное голодание, фитотерапия, ингаляции) воздействия на больной организм естественных и лечебных факторов. В результате лечебного голодания происходит гибель «больных», пораженных инфекцией клеток, активно выводятся из легких конечные продукты обмена веществ и токсины. Прилив энергии способствует усилению восстановительных процессов в организме.

Уринотерапию на фоне голодания нужно проводить в комплексе с растираниями. Кожа также дышит и поглощает урину, что благотворно влияет на восстановление обмена веществ. Комплексное лечение предусматривает голодание, прием урины и растирание всего тела. Отдельно голодать, или пить урину, или растираться не приносит желаемого эффекта. Кроме исчезновения основного заболевания, у вас улучшится цвет кожи лица, обострятся зрение и слух, да и сами вы будете более активны и энергичны.

После выздоровления необходимо продолжать принимать урину, начать легкий бег, водные процедуры, закаливание, проводить профилактические голодания.





Как очистить легкие



Потребление продуктов питания со сладким вкусом (хлеб, мясо, сладости, жиры) способствует тому, что слизь накапливается в области легких, загнивает и возникает пневмония и другие болезни легких.

Русская смекалка нашла способ очистить легкие от слизи. Берут стакан цельных зерен овса (лучше немытых), заливают его половиной литра молока и упаривают на медленном огне, помешивая, до половины объема. Когда овес упарится, его протирают через сито. В конечном итоге получается около половины стакана жидкой (цвета кофе с молоком) кашицы. На вкус она сладенькая. Эти полстакана сладкой кашицы надо выпить за один раз до еды. Готовить такое снадобье и употреблять надо 3 раза в день.

Жмых от зерен можно через сито промыть молоком и эту жидкость выпить (в тяжелых случаях). Остатки жмыха выбрасывают.

Примерно через неделю начнется очищение легких от слизи. Происходит очищение легких в виде сильного и длительного кашля по 20–30 минут. У тех, кто серьезно страдал пневмонией, может отходить зеленая мокрота в виде спрессованных кусков.





Народные средства для лечения легких



Народная медицина накопила множество проверенных веками эффективных рецептов по оздоровлению легких. Травы и сборы в сочтании с голоданием и очищением могут творить чудеса. Противопоказаниями для очищения легких с помощью лекарственных сборов являются почечно-каменная болезнь, гипертоническая болезнь III степени, индивидуальная непереносимость того или иного компонента сбора.

• Отварить 20 г измельченных корней девясила на слабом огне в стакане протиевой воды в течение 10 минут. Настоять в термосе в течение 4 часов, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день перед едой.

• Залить 1 ст. ложку сухих листьев подорожника в термосе стаканом кипятка. Настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 4 раза в день перед едой. Помогает при приступах кашля.

• Смешать 3 ст. ложки свежих листьев подорожника с 3 ст. ложками меда. В плотно закрытой кастрюльке поставить на теплую плиту на несколько часов (3–6). У вас получится сиропообразная жидкость. Этот сироп надо принимать по 1 ч. ложке перед едой. Очень хорошо помогает детям.

• Залить 1 ст. ложку почек стаканом крутого кипятка из протиевой воды. Настоять в термосе около часа, процедить. Пить по 1–2 глотка при позывах на кашель.

• Залить 1 ст. ложку сухих цветов бузины черной в термосе 0,5 л кипятка из протиевой воды. Настаивать около часа, процедить. Пить на ночь по 100–200 мл в теплом виде. Можно добавить немного меда.

• Благодаря своим особым летучим свойствам анис обыкновенный «разбивает» сгустки слизи и способствует ее отхождению. Обычно анис применяется в сборе с другими растениями, помогая их лечебным свойствам.

Плоды аниса – 1 часть, лист мать-и-мачехи – 1 часть, цветки коровника – 1 часть, цветки просвирняка – 2 части, цветки самосейки – 2 части, трава тимьяна – 2 части, корень алтея лекарственного – 2 части, корень солодки – 5 частей. Настоять 1 ст. ложку сбора в стакане холодной омагниченной протиевой воды в течение 2 часов. Затем довести до кипения и вылить в термос, настоять. Пить из термоса по 50 г теплого отвара 3–4 раза в день.

* Душица обыкновенная содержит особые эфирные масла, которые размягчают слизь и способствуют ее отхождению. Поэтому она считается хорошим отхаркивающим средством. Используют душицу одну и в виде сборов. Трава душицы – 1 часть, корень алтея – 2 части, лист мать-и-мачехи – 2 части. Заварить 1 ст. ложку сбора 2 стаканами кипятка на протиевой воде. Настоять в термосе. Принимать по 1/2 стакана после еды.

• Калина обыкновенная – прекрасное отхаркивающее средство. Вкус горький, вяжущий – антагонист слизи. Применяют отвар цветков и плодов.

Для усиления действия можно добавлять мед. Залейте 1 стакан плодов 1 л горячей протиевой воды (можно омагнитить), прокипятите 10 минут. Перелейте в термос, добавьте 3 ст. ложки меда. Пейте по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

• Редька посевная обладает горьким вкусом, который является антагонистом слизи. Из натертой редьки отжимайте сок и принимайте с медом по 1–2 ст. ложки перед едой. Сок нужно готовить только на один день! В течение дня храните его в холодильнике в плотно закрытой посуде.

Можно получить сок и другими способами.

а) Вырезать в редьке углубление и заполнить его медом. Отверстие закрыть кусочком редьки, настаивать около 4 часов. Образовавшийся сок слить и принимать по 1 ст. ложке перед едой.

б) Нарезать сырую редьку очень тонкими ломтиками (6–8 штук). Полить каждый ломтик медом из разнотравья. Появившийся сладкий сок принимать по 1 ст. ложке каждый час.

Вышеуказанные растения обладают целебными свойствами за счет своих эфирных масел, которые быстро улетучиваются. Поэтому приготовленные настои и соки надо хранить плотно закрытыми, лишний раз не переливать, не процеживать. Употреблять их следует в течение дня, а на следующий день готовить новые.





Как я избавилась от гайморита



«Моя вечная благодарность Вам за Ваши книги. Именно им я обязана, что живу и радуюсь жизни, несмотря на все трудности.

Третий год я живу по Вашим рекомендациям. Не все идет быстро и гладко в силу различных обстоятельств. Мне мешает то, что работаю на химическом производстве. Третий год живу без мяса, рыбы, яиц, молочного, дрожжевого хлеба. И ничуть об этом не жалею. Каши на воде (любые, кроме манки и перловки), овощи любые, орехи, семечки. Стряпаю печенье песочное из разнообразной муки, отрубей, перекрученных круп. Не ем сахар, иногда мед. Очень много читаю о раздельном питании и применяю.

А применение урины несет мне здоровье и уверенность в своих силах. Я теперь не опасаюсь за свое здоровье, я знаю, что сумею себе помочь. К 40 годам я так устала от болезней, что согласна была и умереть, так все было безразлично. Ангина, мучившая меня с детства, гайморит в хронической форме, сводивший меня с ума головными болями, вегетососудистая дистония, все женские болезни в течение 15 лет, потом миома, мастопатия правой груди, хронический пиелонефрит, опущение, камень в левой почке, песок, язва в тонком кишечнике, изменения в работе щитовидной железы, аппендикс вырезали еще в 6 классе – так что о нормальной работе кишечника говорить не приходилось. Перечитала свои болячки и ужаснулась. Резко стало ухудшаться зрение. [Отрадно заметить, что упорство и знание избавили человека от столь грозных заболеваний. Ошибка многих людей в том, что они наживали болезни десятилетиями, а желают избавиться за неделю, месяц. Обычно за 1–2 года происходит сильное укрепление организма.]

На данный момент я обо всем этом забыла. Клизмы с уриной дают ощущение блаженства от осознания чистоты своего организма. Третий год изо дня в день промываю нос и глаза теплой утренней уриной. Про ангину вообще забыла, вымываются пробки, уменьшаются миндалины, а гаймориту тоже приходит конец. [Некоторые отложения, особенно спрессованная слизь в области головы, будут отквашиваться и отходить в течение долгого времени. Применение специальной методики сокращает сроки очищения гайморовых и лобных пазух.]

Полгода как пью по три глотка среднюю порцию утренней урины. И вообще мир вижу в красках. Сменилось мое отношение к жизни, к людям. Никогда не была злой, но сейчас я могу понять поступки людей и подхожу ко всему философски. На работе я „белая ворона“, но с этим я справлюсь. Многим нравится, как я выгляжу, присматриваются, что я ем, спрашивают о питании, об очищении. Но преодолеть себя не могут». [Человек пишет, что он изменился в сознании, – это главное в самооздоровлении. Другие же не желают преодолевать вредные стереотипы, что-то менять. Они живут самотеком во власти распространенных предрассудков, которые, кроме болезней, ни к чему не приводят.]





Метод стрельниковой



Свою систему дыхательных упражнений Александра Николаевна Стрельникова назвала «парадоксальной дыхательной гимнастикой» и упор сделала на четыре правила.

Правило 1. Думайте: «Гарью пахнет! Тревога!» И не делайте вдох, а шумно, на всю квартиру, нюхайте воздух, как собака след. Чем естественней, тем лучше. Делая вдох, не стремитесь раздуваться что есть силы, это самая грубая ошибка – тянуть вдох, чтобы набрать воздуха побольше. Вдох должен быть короткий и активный. Думайте только о вдохе. Следите только за тем, чтобы вдох шел одновременно с движением. Выдох – результат вдоха. И от природы вдох слабее выдоха. [На самом деле наоборот. – Примеч. автора. ] Тренируйте активный вдох и самопроизвольный, пассивный выдох, так как это поддерживает естественную динамику дыхания.

Правило 2. Не мешайте выдоху уходить после каждого вдоха как угодно, сколько угодно – лучше через рот, чем через нос. Не помогайте ему. Думайте: «Гарью пахнет! Тревога!» И выдох уйдет самопроизвольно. Увлекайтесь вдохом и движением, и все выйдет. Чем активнее вдох, тем легче уходит выдох. Невозможно накачать шину, действуя по принципу: пассивный медленный вдох – активный медленный выдох. Следовательно, невозможно по такому принципу наполнить воздухом мельчайшие дыхательные пути легких. [Дыхание человека нельзя сравнивать с накачиванием шины. Тем более что оно состоит из газообмена в легких, транспортировки газов кровью и клеточного дыхания. Это лишний раз указывает на то, что Стрельникова абсолютно не понимает механизма оздоровления собственной методики.]

Правило 3. Накачивайте легкие, как шины, в ритме песен и плясок. Все фразы песен и плясок идут на 8, 16 и 32 такта. Следовательно, этот счет физиологичен. И, тренируя движения и вдохи, считайте на 4 и 8, а не на 5 и 10. Скучно считать мысленно – пойте. Норма урока – 1000–1200 вдохов, можно и больше – 2000 (для инфарктников – 600).

Комментарии. Я разъясню, что имела в виду Стрельникова, говоря: «Накачивайте легкие, как шины». Когда вы делаете резкий вдох носом и преодолеваете сопротивление вдоху, которое происходит из-за сознательного затруднения ему (наклон вперед, обхват себя руками и т. п.), у вас возникает ощущение давления, сжатия в грудной клетке, в легких. Именно это давление позволяет «трамбовать», «вдавливать» энергию, поступающую с вдохом в полевую форму жизни. В результате подобного уплотнения происходит восстановление полевых структур и излечение от болезней. Именно поэтому надо обязательно добиваться ощущения сопротивления, давления со стороны грудной клетки от каждого вдоха.

Правило 4 (очень важное). Подряд делайте столько вдохов, сколько в данный момент можете сделать легко. В тяжелом состоянии – по 2, 4, 8 вдохов, сидя или лежа; в нормальном – по 8, 16, 32 вдоха стоя. Доходите до 1000–1200 вдохов постепенно. Чем хуже самочувствие, тем дольше делайте гимнастику, но отдыхайте чаще. 4000 вдохов в день, а не за один раз – норма для оздоровления.

Суть этого метода можно изложить в нескольких пунктах.

1. Необходимо делать короткие, как укол, вдохи с громким шмыганьем носом с сильным акцентом на обоняние. Именно такое дыхание позволяет пропускать наибольшее количество воздуха через нос, раздражать обоняние поля и производить регулирующее действие на весь ферментативный аппарат человека.

2. Вдохи короткие и проделываемые на сжатой грудной клетке не позволяют вымываться углекислому газу – он накапливается в организме, нормализуя внутреннюю среду для протекания биологических реакций.

3. Выполнение движений стимулирует выработку углекислого газа и подзаряжает организм энергией – свободными электронами, которые активизируются и поступают в акупунктурную систему в результате мышечной деятельности. Именно эти эффекты и обеспечивают подкачку организма энергией.

Распространено мнение, что дыхательную гимнастику надо делать тогда, когда человек заболел. Сама Стрельникова говорила: «Гимнастика может быть хорошим продолжением оздоровительной работы над собой. Убеждена: дыхательная гимнастика – отличная профилактика болезней и доступная всем оздоровительная процедура. Я, к примеру, вынуждена проделывать ее почти каждый день, демонстрируя ее новичкам, и чувствую себя очень хорошо. А ведь мне уже 77-й год».

Для того чтобы выполнить норму, рекомендуемую Стрельниковой, – 2000 движений, ей самой требовалось 37 минут. Как правило, от такого занятия не возникает ни напряжения, ни усталости. Наоборот, организм полон энергии. Помните: вдохи должны быть резкие, активные, чтобы в носу жгло, будто закапали едкие капли.

С помощью этой дыхательной гимнастики можно быстро снимать сильные аллергические приступы, ведь аллергия вызывает застой в организме, а дыхательная гимнастика его ликвидирует.





Разговор с врачом



«Врач-реаниматолог. Очень жалею, что не могу найти Ваш календарь, закончившийся, кажется, 6 февраля. В Вашем календаре я получал исчерпывающую информацию на каждый день, знал, когда что чистить, и это был действительно календарь… [В моих календарях дана вся исчерпывающая информация: когда и сколько времени активны те или иные органы, когда лучше на них воздействовать в течение лунного календаря.]

Мои пациенты – тяжелые больные, твердо убежденные в том, что им помочь не сможет никто: онкобольные, старые люди с букетом патологий, где состояние мерцательной аритмии или давление за 200 считается еще терпимым…

Сегодня нашего больного отличает большая осведомленность. Это хорошо, и это очень плохо. Потому что подавляющая часть их мудрствует и копается в методиках, вместо того чтобы элементарно оздоровиться. Если интеллектуальный уровень больных значительно вырос, то психологический статус снижен (чему способствует осведомленность в различных методиках и неудачные попытки привести себя в состояние здоровья).

К примеру, приведу диалог с одним старым человеком. Когда я рассказывал ему о методиках, которые можно было бы попробовать на нем, он мне ответил: „Вы же не сможете меня вылечить и сами это знаете“. И далее развил мысль о том, что, купировав патологию на материальном уровне, я ее перенесу на его детей, внуков, может, на него в последующих инкарнациях. Если я буду работать на полевом уровне, то я излечу его быстрее, но опять же перенесу его болезнь дальше. Истинное лечение возможно только на уровне кармы… Короче, он с удовольствием читал мне популярную лекцию… [Пусть собственным трудом искупает эту карму, а заодно и лечит болезнь. Грубо говоря, болезнь – это проблемы конкретного человека. Вот тебе система естественного оздоровления – и действуй. Главное – меняйся нравственно. Все вопросы исчерпаны.]

Самое страшное в том, что он прав. [Это пассивный и нерешительный человек, который желал бы сделать так, чтобы все произошло без труда, лишений и страданий с его стороны. Вместо действий – пустые разговоры. Это своего рода болезнь ума, от которой надо избавляться. Ни в чем он не прав. Наоборот, не решив проблемы со здоровьем в этой жизни, он встретится с ними в следующей. Пусть тянет, если хочет. ] А наша беда в том, что мы чрезвычайно самоутверждены и самоуверенны. [В своем невежестве – да. ] Однако на многие вопросы мы ответить не можем.

К примеру, простая и столетиями проверенная методика – Шанк Пракшалана. Как мы ее понимаем? Соленая водичка по известному градиенту концентраций тянет на себя все и вымывает из кишечника. [Это самый упрощенный взгляд. На самом деле надо рассматривать прохождение энергетического потока воды и соли через полевую форму жизни человека. Энергетический поток воды и соли активирует определенные энергии в полевой форме жизни, которые действуют вниз на выброс. Уже одно это способствует очищению на энергетическом уровне и восстановлению ряда функций организма, например функций печени. ] Мы говорим – чтобы не слиплись очищенные структуры кишечной стенки, надо обязательно поесть не ранее чем через 30 и не позднее чем через 60 минут после окончания процедуры. Но мы рекомендуем использовать урину, и она „тянет“ значительно сильнее, чем подсолнечная вода, и эффективнее очищает. Однако мы не ставим условие купирования возможного слипания всасывающих поверхностей кишечника. [Лично я неоднократно после Шанк Пракшаланы входил в голод на 10–20 суток и более, и никаких слипаний слизистой кишечника не происходило. Спайки образуются тогда, когда имеется патологический процесс в кишечнике.]

В моей чистке (в литературе я не встречал подобных манипуляций), которую я назвал „уриновая Пракшалана“, этот вопрос еще более актуален. Технический механизм этой методики несложен: это обычная Пракшалана, но после отхождения чистой воды начинается прием урины, причем концентрированной (существует предшествующая подготовка), по 100 мл. Я знаю заведомо, что предшествующей подготовкой я убрал эрозию, язвы, полипы и т. д., то есть слизистая спокойно держит агрессивную среду. [Вопрос: чем может воздействовать агрессивно на слизистую кишечника концентрированная урина? Ответ – солями. Как только происходит соприкосновение со слизистой, через нее начинает поступать жидкость для разбавления концентрации этих солей. А в целом активируется энергия полевой формы жизни на выброс солевого раствора.]

Когда больной принимает до 10 порций концентрированной урины после естественной Пракшаланы – эта методика направлена на слизь и шлаки в брюшной полости. Другая методика связана с приемом концентрированной урины глотками в течение 1–2 часов; ее назначение – очищение системы дыхания, санация бронхиального дерева, энергетическая коррекция проводящей системы миокарда в случаях нарушений сердечного ритма. Во втором случае рекомендую принимать 1 глоток за 2–3 минуты, всего до 10 глотков, потом оправляться. Чтобы концентрированная урина находилась максимально долго в требуемых локализациях поражений, урину глотками принимают лежа! Можно сочетать глотание с предшествующим удержанием концентрированной урины в полости рта. [Ввиду того что упаренная урина является естественным концентратором жизненных энергий организма, при рекомендуемом применении она «латает» полевую форму жизни. Подобное лечение, с моей точки зрения, лучше осуществлять с помощью компрессов на грудь, спину. Я ранее подчеркивал, что через кожу упаренная урина действует лучше, чем через рот.]

Я понимаю, что эта методика тяжела, но уж не тяжелее Вашего „дыхания счастья“. [Эта методика предназначена для очищения полевой формы жизни от психологических зажимов, восстановления нормальной циркуляции в организме и энергетического набора. ] Кроме того, она решает вопросы очищения системы легких, которые трудно корректируются. [Прежде чем очищать легкие, надо узнать, от чего они загрязняются. От воздуха? Да, если он чрезмерно загрязнен, особенно в угольной шахте. Но в обычных условиях легкие загрязняются от излишнего потребления крахмалистой, сладкой и жирной пищи, которая образует слизь. А слизь из организма выводится в основном через слизистые оболочки, открывающиеся во внешнюю среду. Главные из них – носоглотка и легкие. Отсюда, если человек потребляет много слизеобразующих продуктов, то они ведут к перевозбуждению жизненного принципа «Слизи», который располагается в области головы, легких. Именно там скапливается слизь. Вопрос очищения легких легко решается, если человек будет голодать, а в последующем исключит или ограничит указанные продукты из своего рациона.]

В работе часто встают вопросы локальной чистки, к примеру, при наличии метастаза. [Там, где находится метастаз, создались гнилостные условия. С помощью компресса из упаренной урины надо это место как можно чаще закислять. Если появилось раздражение, то прекратить на некоторое время и смазать кожу оливковым маслом. ] В Вашем календаре указаны сезонные, лунные, суточные временные характеристики органов. А когда активна костная ткань? [Она активна, как и почки с мочевым пузырем, 72 дня зимой, когда наиболее выражена гравитационная энергия на Земле; в лунном цикле – когда организм идет на сжатие; в сутках – как почки и мочевой пузырь. ] Вообще, когда активна соединительно-тканная основа [По сезонам года она активна в течение 18 дней, как селезенка, поджелудочная железа и желудок; в лунном цикле – как желудок и поджелудочная железа; в сутках – с 7 до 11 часов. ], скелет, лимфатика, кровь? [Лимфа и кровь связаны с функцией «Тройного обогревателя» в течение суток; в лунном цикле они наиболее активны, когда организм идет на расширение.]

Можно было бы предположить, что активность, скажем, печени, определенная с 23 часов, включает в себя и активность органов и тканей, связанных с печенью по энергетическому каналу. Однако на канале печени есть структуры, которые активнее в другое время. Можно было бы предположить, что печень активна в одно время с органами, формирующимися в процессе эмбриогенеза из одного зародышевого листка, – тоже не получается. Не корригируются органы и по функциональному единству… Одним словом, я не могу сегодня ответить, когда по времени суток, по лунному циклу, по сезонному графику наиболее эффективно поставить компресс из концентрированной урины, к примеру, на сочленения ребер с позвоночником по среднелопаточной области, хотя я и знаю заведомо, что там „сидят“ метастазы. Это, на мой взгляд, существенное упущение и важная тема для разработки. [Чтобы не запутаться в этих «активностях», надо уяснить себе главное – зачем нужны организму 12 каналов и почему они работают в течение суток 2 часа? Кстати, в «Биоритмологии» я ответил даже на такой вопрос, почему организм человека состоит из пяти «первоэлементов», 12 энергетических каналов и 8 триграмм и как все это взаимодействует. Кратко повторюсь. Организм состоит из пяти главных энергетических блоков. Каждый блок представляет самое первое объемное образование – равностороннюю четырехгранную пирамидку. Эти блоки-пирамидки сгруппированы вокруг одной, на ее четырех сторонах. Получается интересное объемное образование, которое имеет 12 граней. Эти грани в организме человека и есть главные энергетические каналы. Через эти грани-каналы проходит энергия, которая синхронизирует работу внутренних органов с энергиями, поступающими из окружающей среды. Вот почему важно жить и оздоравливаться в соответствии с энергетической активностью организма.]

Много копий было сломано по поводу питания. Учитывая массу моментов диетического, раздельного, разгрузочного питания, голодания, уринового питания, сухого голодания, мне тем не менее не удается вывести больного из состояния кахексии [Плохого состояния, характеризующегося сильным истощением организма. ], хотя я достоверно знаю, что процесс остановлен и онкологические структуры разрушены. Вероятно, потому что забыл о двух ипостасях европейской диетологии: 1) соответствие энергопотребности и энергообеспечения (как избыток, так и недостаток энергетического материала в пище есть болезнь сама по себе); 2) обязательная коррекция по качественному составу принимаемой пищи, то бишь белки, жиры, углеводы, минеральные компоненты, витамины, несинтезируемые кислоты типа линоленовой, линолевой, арахидоновой и прочее, – все это вне зависимости от задачи похудеть или поправиться. Отсутствие жиров у больного повышенного питания не приводит к расшлаковке и сбросу веса, а, наоборот, вес нарастает. [Умеренная двигательная активность и сокотерапия помогают справиться с этим состоянием. Но в этом вопросе важно знать не то, что онкологические структуры разрушены, а то, что ликвидирована первооснова заболевания.]

Пища не есть только материал энергообеспечения, пища – это еще и энергокоррекция. [Об этом я написал в своей книге «Золотые правила питания».]

Все это – вопросы частные, но надо решать вопрос главный и для начала попробовать ответить на него – а что есть карма? [Эти вопросы разобраны в моей книге «Судьба и карма». ] И если это программа, то где она заложена? [Кратенько повторюсь. Карма – это программа, находящаяся в полевой форме жизни человека. В человеке имеется программа развития – построения организма. Кармическая информация осаждается на программе развития, и при новом воплощении человека она активно влияет на рост, пропорции, умственные способности и эмоциональные наклонности. В дальнейшем кармическая информация резонирует с окружающей человека средой, что провоцирует его на те или иные поступки. В этой же книге рассмотрены и виды кармы. ] Мне не дается С. Н. Лазарев со своей кармической диагностикой, очень многие утверждения его мне кажутся спорными, может, оттого, что непонятны? У меня укрепилось мнение, что карма, как программа жизни, заложена в полевых структурах высокого уровня и напоминает энергоинформационные комплексы по типу инграмм. [Да, вы правы, и от них надо и можно избавляться. ] Если это все же поле, то коррекция его, а значит, и кармы возможна. И передача болезни в будущую карму потомков в случае выздоровления больного есть придумка. [Да, человек самостоятельно погасил свою кармическую задолженность.]

В этом смысле есть очень перспективная разработка. Можно исправлять деформации поля и корригировать энергии не тяжелыми „дыханиями“, а мягкими возможностями гомеопатии. [Вы глубоко заблуждаетесь. Карма – это нравственная категория, и решить ее проблемы можно лишь нравственными поступками. «Тяжелое дыхание» – это метод удаления «энергетических раковин», полученных в результате эмоциональных стрессов, из полевой формы жизни. Гомеопатия – это разрушение энергетического очага болезни с помощью равного количества противоположной энергии или путем интерференции. В последнем случае весьма хороша урина. Ни гомеопатия, ни дыхание не повлияют на нравственность человека, а значит, не коснутся кармических проблем.]

У меня в руках интересная книга: Гаркави Л. Х., Квакина Е. Б., Уколова М. А. „Адаптационные реакции и резистентность организма“. В одной из Ваших монографий я прочел (Вы эту мысль дали с опаской) идею о разведениях вещества, когда в растворе не остается ни одной молекулы основного действующего препарата, а сила воздействия тем не менее возрастает. [Это не моя мысль, а проверенные исследования по гомеопатии. ] Книга, о которой я Вам говорю, достоверно отвечает на этот вопрос. Главная идея состоит в волнообразном воздействии препаратов на различные уровни (адаптационные – приспособительные) организма. К примеру (условные цифры) разведения в 47, 147 и 1007 раз дают усиленный эффект воздействия на конкретный орган: пусть это будет печень. Однако разведения в 46, 146 и 1006 или разведения в 48, 148 и 1008 воздействуют уже на другие системы и органы. То есть каждое последующее разведение имеет точку локализации эффекта до тех пор, пока локализация (первая – печень) не повторится в другом разведении с более сильным эффектом. Таким образом, эффект разведения имеет волнообразную периодичность.

Диапазон характеристик (частота и пр.) волн для каждого органа и каждой системы свой, с небольшими колебаниями в данном интервале частот в связи с видом организма, возрастом, уровнем патологии и т. д. [Грубо говоря, организм человека представляет гармонические излучения различных частот – от полевой формы жизни как формы; органов; тканей и клеток. Нарушение гармонии этого «звучания» говорит о болезни.]

Возьмем (условно) ряд разведений, все данные разведения принадлежат почкам: 25–50—75—100–125—150—175–200 и т. д.; достоверно имеем эффект на почке от любого из перечисленных разведений. Достоверно имеем усилие эффекта действия от каждого последующего разведения. И хотя разведения 25, 75, 200 действуют именно на почку, они отличаются друг от друга не только силой воздействия, но и некоторыми качественными особенностями. Еще не сформулировав свою догадку-идею, я заявляю, что это действие будет не только сильнее с каждым последующим разведением, но и быстрее. Можно найти такое разведение, которое за секунды, на глазах, заживит рубец, уничтожит опухоль, изменит мгновенно материальную основу органического поражения сердца. [Заблуждение заключается в том, что это энергии многомерных пространственных уровней, которые надо провести оттуда на наш трехмерный. Отсутствие этой цепочки переемственности сводит все к нулю.]

Какое воздействие, точнее, воздействие на что именно, может мгновенно изменить материальную структуру? Только воздействие на поле, где результатом этого воздействия может быть мгновенный переход энергии в материю, причем в программированную материю. И дело не в усилении эффекта от многократного разведения, дело в локализации эффекта в полевых энергетических структурах, для которых материальные печень, почки суть слепок или фантом поля. [Поле человека – это мощные энергетические структуры, имеющие свою инерционность и сопротивление всякому влиянию. На них весьма трудно повлиять. Например, болезнь, внедряясь в ослабленные полевые структуры, создает в них изменение. Именно это изменение воспринимается человеком как болезненный кризис. Потом болезнь течет без сильных осложнений для здоровья. Полевая форма жизни человека приспособилась к болезни и перешла на пониженный уровень своих возможностей, но существует. Человек начал оздоровление – полевая форма жизни набрала энергию и, вытесняя болезнь, расправляет искаженные болезнью структуры. Этот энергетический скачок воспринимается человеком как оздоровительный кризис. Отсюда любые мгновенные изменения будут весьма сильно влиять на самочувствие человека.]

Если разведение 25 действует на печень и лежащие рядом заинтересованные области тканей, органов, нервно-сосудистых пучков, то разведение 50 действует локально только на печень, 75 – на одну из долей печени, 100 – на группу клеток этой доли, 125 – на одну клетку, 150 – на тонкую структуру единственной клетки, 175 – молекулярный уровень клетки (или этот уровень всех клеток печени и других органов?), 200 – на атомный уровень, 225 – на квантовый уровень, который дублируется в полевых структурах человека и является местом перехода энергии в материю и обратно.

Еще большие разведения могут вывести нас на более отдаленные слои человеческого поля, в космос, в энергоинформационный уровень Вселенной (по идее, у всех людей Земли мгновенно выздоравливает печень!).

Докажите мне, что карма локализуется в „Х“-уровнях поля и человечество получает реальную возможность выйти на более высокий уровень организации.

Совершенно ясно, что выводы Гаркави и авт. более конкретны и менее фантастичны, но интуиция мне подсказывает, что этому вопросу можно спокойно посвятить жизнь и не сожалеть об этом… [Во всем этом вопросе важны не энергия и ее мощь, а информация, которая придает конкретную форму печени и ее функциям. Важно восстановить ее, а это совершенно иные категории. Отсюда не в разведениях дело. Если бы это было так просто, то гомеопаты уже давно бы сделали прорыв. Более интересны в этом отношении работы алхимиков по выделению конденсации той или иной информации и ее переносу.]

Я несколько увлекся и ушел от темы нашего разговора, тогда как темы были совершенно конкретны. Вы утверждаете, что очищение должно идти в строгой последовательности: кишечник, печень, почки и далее. Я не могу согласиться с предложенной последовательностью. Ведь чистка печени есть сброс шлаков, но не только в кишечник, но и в кровь. Думаю, что еще более в кровь. Тогда мы обязаны раскрыть шлюзы почечного фильтра, иначе массивное шлакообразование ударит по структурам мозга и по механизму внутреннего автоматического баланса энергий. Видимо, печень должна быть третьей, после того как двери открыты. На втором месте должны стоять почки. Или, а может, и лучше, они должны чиститься одновременно с некоторым почечным опережением? [Первая чистка – кишечника – ликвидирует главную интоксикацию в организме через толстый кишечник; вторая – печени и желчного пузыря – восстанавливает общее кровообращение в организме и частично нормализует все виды обменов веществ, которые в ней совершаются, нормализуется пищеварение; третья – почки – закрепляет успех второй, восстанавливает и поддерживает постоянство внутренней среды в организме. Чистка печени от оливкового масла и лимонного сока в основном механическая – чистятся желчные протоки и пузырь. Тонкая чистка печени, на клеточном уровне, происходит лишь во время 7—15-суточного голодания, когда отходит черная желчь. Поэтому вопрос об интоксикации во время чистки печени не стоит так остро. В основном все сбрасывается через толстый кишечник. А чистка почек на фоне ненормального портального кровообращения и плохого функционирования печени не столь эффективна.]

Однако здесь сразу же возникает проблема, связанная с тем, что в цикл сильной печени почки самые слабые. Видимо, имеет смысл поговорить отдельно о возможности чистки органа в период, когда его время еще не пришло, но тянуть дальше нет никакой возможности, к примеру – острая почечная недостаточность, анурия или злокачественная гипертензия, грозящая разрешиться нарушением мозгового кровообращения. Видимо, имеется механизм, может быть, на полевом уровне, когда активностью и функциональной полноценностью органа или системы можно управлять. [Здесь недопонимание чистки почек. В почки поступает кровь. Сделайте ее чистой, и она сама наведет в них порядок. Помогите этому – утром 3–5 глотков урины, в течение дня 500–700 г свежевыжатого сока. В конце концов, попейте отвары трав, подсолнуха, шиповника, поешьте арбузов в сезон. Для чистки почек не нужно специально ждать сезона их активности.]

Тяжелым вопросом для меня является состояние депрессии, которое развивается у больного вне зависимости от того, как удачно идет терапия. Всякое излечение имеет предшествующий пик обострения, когда усиливаются боли (на физическом плане) и отмечается психическая лабильность вплоть до нежелания продолжать далее лечение, негативизма… Может не быть боли, или дискомфорта, или недостаточности функции, но обязательно имеет место (в особенности, если лечение идет удачно и быстро) депрессия, которую можно трактовать как усталость мозга, отравление мозга шлаками, энергетический дисбаланс. Эта депрессия выздоровления (как парадоксально звучит!) крепко потрепала мне нервы и сорвала не одну удачно начатую терапию. И это тоже вопрос, который надо решать незамедлительно». [Это все естественные результаты современного лечения. Человек не желает работать над собой, осознать свои ошибки в прошлом образе жизни. И поэтому такое негативное отношение, нежелание терпеть дискомфорт. При самостоятельном оздоровлении человек осознанно идет на это и знает, как должен идти процесс исцеления. Поэтому нет никакой депрессии. Что я вам посоветую – пусть почитают вначале о том, что с ними должно произойти при оздоровлении, а затем начинают или отказываются.]




Беспокойство – пустое и вредное занятие



Большинство людей имеют слабую мотивацию и являются зависимыми от социальной и природной среды. Именно изменчивость этих двух факторов порождает беспокойства. Особенно они выражены у россиян вследствие изменения социального строя, войн, постоянных нововведений, лжи и обмана на всех уровнях, отсутствии стабильности.

Что представляет собой беспокойство? Из-за отсутствия должной информации в сознании идет информационно-энергетический процесс с расходом психической и жизненной энергии. Человек «энергетически выгорает» изнутри. Беспокойство – верный путь к достижению нервного истощения и разрушения здоровья. По той причине, что часть жизненной энергии израсходовалась на поддержание доминанты (очага повышенной мыслительной активности) беспокойства, другие функции организма страдают от нехватки энергии. Уже только одно это приводит к возникновению хронических запоров спастического типа. От беспокойства происходит незаметный мышечный спазм, в результате которого некоторые мышцы не могут расслабиться и болят. Часть сосудов может находиться в спазмированном состоянии и приводить к головным болям, вызывать бессонницу и другие расстройства.

Беспокойство настолько сильно может овладеть личностью человека, что сделает его жизнь сплошным кошмаром и подтолкнет к самоубийству.

Бороться с беспокойством можно различными способами. Можно анализировать беспокойство и дойти до его первоисточника. Когда человек осознает причины своего беспокойства, то они теряют власть над ним.

Есть и другой путь – заняться своим оздоровлением. Какие же шаги следует предпринять? Очищение, голодание и смена обстановки освобождают сознание человека от пут беспокойства и позволяют под иным углом зрения взглянуть на проблемы и найти пути их решения. В результате восстанавливается спокойствие, очищается организм, появляется жизненная сила, а вслед за этим намечаются иные доминанта и мотивация.

Для закрепления переходят на правильное питание с повышенным содержанием биологически активных веществ, исключают вредные стимуляторы (чай, кофе, сигареты, алкоголь). Умеренная физическая нагрузка на свежем воздухе, прогулки способствуют быстрому снятию беспокойства, мышечных спазмов и хорошему, восстанавливающему психический резерв здоровому сну.

Для освобождения сознания от беспокойства занимаются медитацией (созерцанием), повторяют положительные и стимулирующие рост воли образно-волевые настрои: «Психическая энергия ослепительно белым светом вливается в мой организм. Я легко разрешаю все свои проблемы». Во время другой медитации вы произносите следующий настрой: «Мой организм кристально чист и свеж. Наполнен золотистым сиянием жизненной энергии. Мои мысли светлые, возвышенные и необыкновенно радостные».

Примерно через 2–3 недели вы будете совершенно по-иному воспринимать окружающее, станете более устойчивой личностью. Но при этом продолжайте выполнять программу правильного питания, голодайте 1 раз в 1–2 недели по 24–42 часа. По утрам, программируя себя на предстоящий день, проговаривайте настрой-молитву: «Господи, дай мне спокойствие и силы, чтобы принять неизбежное. Дай мне смелость, чтобы изменить, что можно изменить. Дай мне мудрость, чтобы понять эту разницу».





Народные рецепты от сердечно-сосудистых заболеваний



• Принимать сок столовой свеклы в смеси с медом, смешанные в равной пропорции, по 1 ст. ложке 3 раза в день.

• Залить 1 ст. ложку измельченных плодов шиповника на ночь в термосе 2 стаканами кипятка. Утром настой процедить, охладить и смешать с 1 ст. ложкой меда. Принимайте по 1/3 стакана 3 раза в день перед едой при ослабленной сердечной мышце.

• Смешать 1 стакан сока красной свеклы, 1 стакан сока хрена, сок 1 лимона и 1 стакан меда. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день перед сном в течение 2 месяцев.

• Приготовить смесь меда и лукового сока в пропорции 1: 1. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды или через 3 часа после еды. Курс лечения – 3 месяца. Через месяц сделать перерыв на 2 недели. Рекомендуется для лечения атеросклероза с преимущественным поражением сосудов головного мозга, а также для профилактики атеросклероза.

• Смешать 1 стакан очищенного и измельченного на терке чеснока с 1,5 стакана жидкого меда и настаивать в течение 7—10 дней. Принимать по 1 ст. ложке за 40 минут до еды 3 раза в день в течение 2–3 месяцев. Этот рецепт рекомендуется использовать также при сосудистых заболеваниях ног.

• Приготовить смесь из 1 стакана сока шиповника и 1 стакана меда. Принимать по 1 ч. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды при ишемической болезни сердца. Сок можно заменить отваром шиповника (1/2 стакана свежих плодов заварите 1 стаканом кипятка и кипятите в течение 30 минут).

• Трава адониса – 1 часть, цветы боярышника – 2 части, березовые листья – 1 часть, трава пустырника – 2 части, трава сушеницы – 2 части, трава хвоща полевого – 1 часть. Залить 2 ст. ложки измельченной смеси 0,5 л кипятка. Настаивать, укутав, 5–6 часов, процедить и принимать теплым по 1/2 стакана 3 раза в день перед едой.





Пример выздоровления по методике К. П. Бутейко



Больной Ш., 6 лет. Поступил на амбулаторное лечение методом ВЛГД 19 ноября 1980 года с диагнозом: атоническая бронхиальная астма, тяжелая форма, астматический статус, легочно-сердечная недостаточность, вазомоторная ринопатия, полиаллергия. Жалобы на постоянное астматическое состояние, на фоне которого, преимущественно в ночное время (и после малейшей нагрузки), возникают 6–7 тяжелых приступов удушья в сутки, сильный кашель с трудноотделяемой мокротой, иногда доходивший до рвоты, одышка при физической нагрузке, насморк, потливость, зябкость, слабость, плохой сон, раздражительность, плаксивость, кожный зуд, запоры. Болен с трехмесячного возраста, когда внезапно начались тяжелые приступы удушья и астматическое состояние, продолжающееся несколько суток и недель. За 6 лет жизни 18 раз находился на стационарном лечении в специализированных отделениях, из них 5 раз – в реанимационном отделении. Проведено 10 бронхоскопий.

Во время последней бронхоскопии, после фторотанового наркоза, больной впал в крайне тяжелое состояние и был переведен на управляемое дыхание. Весь 1979 год находился на стационарном лечении. Проводимая терапия, в том числе и гормональная, не давала стойкого эффекта и ремиссии для купирования приступа. Кроме обычной терапии, больной бесконтрольно пользовался 4 ингаляторами каждые 15–20 минут (новодрин, эуспирин, алупент, сальбутамол). Отмечается непереносимость к интерферону, альбуциду, фторотану, гостиничной пыли, запаху ели, винограду, яблокам, помидорам, сайре, треске и другим продуктам. В момент осмотра: состояние средней тяжести, дышал шумно, ртом, с участием вспомогательной мускулатуры. Грудная клетка расширена, особенно в нижних отделах, по всем легочным полям масса сухих и влажных хрипов, частота дыхания 30 в минуту, КП – 3 секунды, частота пульса – 118 ударов в минуту, тахикардия, тоны приглушенные.

Метод ВЛГД усвоил сразу и через 10–15 минут снял астматическое состояние. Глубокое дыхание (12 вдохов за 39–40 секунд) вызвало кашель, заложенность носа, приступ удушья, усиление сердцебиения. Вызванные гипервентиляцией симптомы исчезали за 5–7 минут при повторном уменьшении дыхания. Таким образом, проба была положительной и специфической и подтвердила зависимость бронхоспазма, кашля, заложенности носа, сердцебиения от гипервентиляции. С первого дня ребенок самостоятельно научился купировать приступы кашля, снимать насморк. Приступы стали реже (1–2 раза в сутки) и легче, значительно сократился прием лекарств. На 6-й день прекратились приступы удушья и полностью отпала необходимость в медикаментозной терапии. Больной стал значительно активнее, впервые в жизни свободно ходил по комнате, поднимался по лестнице на 3-й этаж, гулял по улице. На 6-й день лечения, когда КП увеличилась с 3 до 9—10 секунд, а уровень СO2 в альвеолах повысился с 27,3 до 31,8 мм рт. ст., отмечалась реакция выздоровления в виде слабости, головной боли, уменьшения аппетита, выделения горькой вязкой слюны с запахом, рвота, учащение мочеиспускания и стула. С кашлем обильно отходила густая вязкая мокрота. Эти явления продолжались в течение суток.

В дополнительной терапии больной не нуждался. Состояние улучшилось. Нормализовался сон, аппетит, исчезли одышка, потливость, слабость. На 14-й день лечения, когда уровень СО2 повысился с 31,8 до 35,6 мм рт. ст. и КП увеличилась до 20 секунд, отмечалась вторая реакция выздоровления: появилась болезненность в мышцах всего тела, обильное выделение из носа, температура 37,6—39,7 °C, вновь отходила обильно мокрота. Эти симптомы держались около 7 дней. При достижении КП 30–40 секунд исчезли клинические проявления аллергии, в том числе и на запахи. Впервые за 6 лет жизни ребенка в доме была установлена елка, запах которой раньше он не переносил. После лечения гулял в любую погоду, по нескольку часов в день, принимал водные процедуры. Под наблюдением 4 года. За это время обострений бронхиальной астмы, аллергических реакций и простудных заболеваний не отмечалось, улучшилось общее состояние, полностью исчезли приступы удушья.





Методика Кацудзо Ниши



Японский популяризатор методик оздоровления Кацудзо Ниши считает, что рак образуется в результате накопления окиси углерода (СО2) в организме человека из-за нехватки кислорода. Действительно, энергию раковым клеткам дает процесс ферментации, который протекает при отсутствии кислорода.

Накопление в организме окиси углерода, обладающей сильными токсическими свойствами, может возникать по двум причинам. Первая – пищи потребляется много и организму не хватает энергии, чтобы полностью переварить ее до конечных продуктов, углекислого газа (СО2) и воды, которые легко выводятся организмом. В результате окисление «застревает» на промежуточных этапах, где и происходит возникновение окиси углерода.

Вторая причина связана с нарушением кожного дыхания посредством ношения одежды. Предполагается, что это ведет к затруднению поступления в организм половины необходимого объема кислорода.

Нехватка в организме магния ведет к образованию окиси углерода.

Употребление сахара и спиртных напитков приводит к разрушению кровеносных сосудов, что усиливает процесс образования окиси углерода.

Данные причины в основном указывают на неправильное, неполноценное питание.

Нехватка витамина С и подкожное кровоизлияние. В связи с тем что организм человека не может вырабатывать витамин С и он поступает с пищей, здоровье человека во многом определяется качеством пищи. Если пища вареная, обедненная, то организм недополучает витамина С. Дефицит витамина С приводит к подкожным кровоизлияниям. Понятие «подкожное» надо рассматривать более широко. Это не только кровоизлияние под кожу, но и под любую слизистую оболочку (кишки, матки и т. п.). Сочетание кровоизлияния с травмированием может вести к возникновению онкологии.

К. Ниши считает, что под запором надо подразумевать расширение привратника (из желудка в 12‑перстную кишку) в результате ослабления пятого шейного позвонка. В результате такого расширения кислота поступает в кишечник, нейтрализует желчь (имеет щелочную рН), что приводит к ослаблению функции кишечника – запору. Запор, в свою очередь, приводит не только к зашлаковке организма, но и к образованию окиси углерода.

У раковых больных замечено изменение оболочки клеток – ослабление. Ввиду того что эта оболочка состоит из особого вещества ренина, на него обращено особое внимание. Когда на коже появляются пигментные (старческие) пятна, это указывает на то, что оболочки клеток изношены, а в организме накапливается окись углерода.

К. Ниши предлагает три основных направления в лечении рака: удаление окиси углерода, обеспечение организма витамином С и восстановление кровеносных сосудов.

Для того чтобы осуществить эти три направления на практике, надо:

1) восстановить функцию кожи;

2) удалить шлаки из кишечника;

3) избавиться от запоров;

4) восстановить нормальную циркуляцию жидкостных сред в организме (кровь, лимфу), а заодно очистить их;

5) восстановить нормальную осанку человека.

Функцию кожи К. Ниши предлагает восстановить обнажением (воздушными ваннами) от 6 до 11 раз в день. Лучше всего сеансы обнажения выполнять утром до восхода, а вечером после захода солнца. Человек должен полностью снять с себя всю одежду. Во время сеанса можно растирать тело, а можно выполнять одно из его упражнений (лучше для капилляров или «золотая рыбка»). После сеанса тепло одеться и находиться в покое. Как только согреетесь, выполнить следующий сеанс, и так 6—11 раз.

1-й день. Начать с 20 секунд обнажения и продолжить до 70.

2-й день. Начать с 20 секунд обнажения и продолжить до 80.

Так прибавлять по 10 секунд, пока на 6-й день не достигните 120 секунд. Теперь прибавлять время не надо, а просто выполнять эту норму обнажения.

Удалить шлаки из кишечника, вылечиться от запоров и очистить жидкостные среды организма рекомендуется голоданием.

Восстановить нормальную циркуляцию жидкостных сред рекомендуется с помощью контрастных водных процедур. Для этой цели К. Ниши рекомендует принимать ванны с горячей (41–43 °C) и холодной (14–15 °C) водой. Одну минуту горячая ванна и столько же холодная. Заканчивать всегда надо холодной водой. Таких сочетаний рекомендуется выполнять одиннадцать (холод-тепло – одна контрастная процедура).

Восполнить дефицит витамина С рекомендуется приемом натуральных соков из пяти видов овощей, выжатых одновременно, а также питьем крутого настоя шиповника или черной смородины.

Питаться рекомендуется пищей, богатой естественными минеральными солями (сырые овощи), легкоусвояемыми закисляющими организм продуктами: рис, рыба, курица вместе с овощами пяти видов. В наших условиях последователь и пропагандист системы К. Ниши Майя Гогулан рекомендует следующие пять видов овощей: капуста, морковь, петрушка, свекла, картофель.

Для улучшения осанки, увеличения капиллярного кровообращения следует выполнять «шесть правил здоровья Ниши».

1. Спать на ровной твердой постели. К. Ниши рекомендует спать на твердой ровной постели (пружинная не подходит). В этом случае вес тела распределяется равномерно и мышцы полностью расслабляются. На ровной постели исправляется искривление позвоночного столба. Ведь смещенные позвонки оказывают давление на нервы и кровеносные сосуды в межпозвонковых промежутках. Это приводит к заболеваниям тех органов, которые обслуживаются этими нервами и кровеносными сосудами.

2. Маленькая твердая подушка под шею. К. Ниши советует класть шею на твердую подушку и следить, чтобы третий или четвертый шейный позвонок находился сверху подушки. Если это будет болезненно, то вначале подкладывайте полотенце. Такая подушка исправляет положение шейных позвонков, а следовательно, предупреждает массу всевозможных заболеваний, вызванных этим.

3. Упражнение «золотая рыбка». Ложитесь на ровную постель; не сгибая ног, подтягиваете кончики пальцев ног на себя так, чтобы почувствовалось натяжение в икрах. Кладете обе руки под шею, скрестив их в районе четвертого или пятого шейного позвонка. В этом положении качать все тело из стороны в сторону, наподобие рыбки, плывущей в воде. Делать упражнение дважды в день по 1–2 минуты.

4. Упражнение для капилляров. Лечь на спину, положив голову на твердую подушку, вытянуть руки и ноги вверх вертикально к туловищу и затем трясти (вибрировать) ими.

5. Упражнение «смыкание ладоней и стоп». Первая часть: лечь на спину, положить руки на грудь. Раскрыть ладони, соединить подушечки пальцев обеих рук, надавить ими друг на друга и расслабить; повторить несколько раз. Затем двигать руками вперед и назад с сомкнутыми кончиками пальцев, как бы разрезая тело. Вторая часть: продолжая лежать на спине, поднять ноги вверх над телом, соединив колени. Сомкнув стопы, двигать ногами вперед и назад десять раз на расстояние, в полтора раза большее длины ноги. Затем, сомкнув ладони и стопы, оставаться в покое в течение 5—10 минут.

6. Упражнение для позвоночника и живота.

Подготовительная часть:

а) сидя на стуле, поднимать и опускать плечи (10 раз);

б) наклонять голову вправо и влево (по 10 раз в каждую сторону);

в) наклонять голову вперед и назад (по 10 раз в каждую сторону);

г) наклонять голову вправо – назад (10 раз) и влево – назад (10 раз);

д) вытянуть руки вперед в горизонтальное положение и повернуть голову влево и вправо (по 1 разу);

е) поднять обе руки вверх параллельно и повернуть голову вправо и влево (по разу);

ж) опустить руки до уровня плеч, согнув их в локтях;

з) сохраняя руки в таком положении (ж), откинуть их как можно дальше назад, вытянув сильно вверх подбородок.

Основная часть. После подготовительной части расслабиться, положить ладони на колени и через некоторое время начать главную часть упражнения: выпрямить тело, сохраняя равновесие на копчике; затем раскачивать его влево и вправо, одновременно делая движения животом (в течение 10 минут утром и вечером). Выполняя это упражнение, внушать себе, что с каждым днем самочувствие улучшается.

Подчеркивается, что во время лечения должны происходить кризисные явления – отделение отмершей патологии самого различного вида и через самые различные органы выделения. Обильные выделения крови, выпадение омертвевших тканей – явления, свидетельствующие об успешном лечении. Ниши считает, что пока не появятся кризисные явления, болезнь не исчезла. При кризисе он рекомендует, во избежание ухудшения, трезво анализировать свое состояние здоровья, проявлять самообладание и решимость. Ниши рекомендует во время кризиса перейти на полное голодание, избегая при этом возбуждения. После его прохождения приступить к питанию. После кризиса наступает улучшение.





Я стал совершенно другим человеком



«Мне 43 года. Врачи считали, по словам родителей, что я не жилец на этом свете. [Главное, чтобы вы сами этого не считали. ] Рос я хилым, болезненным мальчиком.

Приобрел все Ваши книги. С 1 сентября я начал очищать свой организм от шлаков. Я провел несколько 24-часовых, а затем трехсуточное полное сухое голодание. Был поражен тем, сколько всякой грязи находится внутри нас. [Большинство людей болеют от грязи в организме, ибо ведут противоестественный образ жизни.]

При проведении второго трехсуточного голодания, за 4 часа до его окончания, я несколько раз падал на пол. Меня начало всего корежить и выворачивать – это происходило при полной ясности сознания. Я пришел к выводу, что происходит очистка полевой формы жизни. [Более серьезные проблемы со здоровьем всегда связаны с проблемами в полевой форме жизни. И они тем серьезнее, что проявляются от таких малых сроков голода. Но это же и указывает на то, что именно голод лучше всего действует на эти проблемы.]

Три раза чистил печень, два раза чистил суставы и организм от солей лавровым листом. Результаты прямо-таки поразительны. Во-первых, я стал гибким, делаю такие упражнения по гимнастике, что в 16 лет не делал. [Появление гибкости указывает на то, что произошло очищение соединительной ткани организма, через которую происходит питание всех клеток организма. А раз она очистилась, то и клетки стали лучше питаться, а значит, здоровее себя чувствовать. ] Практически как таковой остеохондроз у меня исчез. Осложнения, которые были у меня на позвоночнике (в нижней части спины образовался как бы жировик – там, где у меня был поясничный остеохондроз), в том месте, где у меня был шейный хондроз, образовалась болячка, которая уже прошла, жировик тоже понемногу уменьшается. С пятьдесят четвертого размера я перешел на сорок восьмой. Физические упражнения я делал в комплексе с настроями Сытина на здоровый образ жизни. [Образно-волевые настрои – прекрасная и сильная оздоровительная методика. Советую ее делать регулярно, тем более что она творится умом.]

Сейчас у меня вес 70 кг, артериальное давление 110/70, пульс 64. Раз в месяц я делаю полный анализ крови; анализы, естественно, все очень хорошие, кардиограмма сердца прекрасная. [Я бы не советовал ходить в больницу по той причине, что это сосредоточение боли и страданий людей. Зачем вам окунаться в эту атмосферу, цеплять на себя ее негатив?] Это все благодаря Вашим книгам.

Многие, кто меня знает, интересуются, как я достиг таких поразительных результатов, всех я отсылаю к Вашим книгам. Все эти занятия изменили не только мое физическое тело, но и внутренний мир. У меня совершенно другим стал характер, я стал более терпимым, более внимательным к людям, научился управлять собой, стал верующим». [Истинное исцеление – это полное изменение человека. Ведь вы уже убедились, что в основном наши неразумные привычки и желания порождают болезни. Именно они ведут нас к соответствующему образу жизни. Изменив свои привычки, желания, мы изменяем и образ жизни. Вот в чем соль.]





«Дыхание зародыша»



Этот древний вид дыхания прекрасно сочетает накопление углекислого газа в организме и максимальное потребление свободных электронов. Поэтому я рекомендую выполнять именно этот вариант.

Для получения эффекта необходимо заниматься по 30–50 минут 3–4 раза в день. Например, в 6, 12, 18, 24 часа. Естественно, начинать надо минут с пяти и постепенно довести время до вышеуказанного.

Техника выполнения: сесть прямо, спина ровная, глаза лучше закрыть. Воздух следует вдыхать через ноздри медленно, настолько плавно, что не должно быть слышно никакого шума, и вдох надо прекратить, когда грудная клетка начинает расширяться. Затем дыхание следует задержать как можно дольше, по крайней мере на время, которое необходимо, чтобы сосчитать от 1 до 120. После этого необходимо выдохнуть воздух через рот (но лучше через нос) полностью и так плавно, чтобы лебединое перо, подвешенное перед лицом, не шевельнулось. Затем опять следуют вдох, задержка, выдох и т. д.

Теоретическая цель этого процесса состоит в том, чтобы вернуться к дыханию плода у матери, при котором зародыш непрерывно растет, ничего не теряя. Идеалом была бы задержка дыхания на время, которое необходимо, чтобы сосчитать от 1 до 1000, так как воздух восстанавливает и оживляет организм человека.

Воздух должен быть живым, а не мертвым. Это упражнение необходимо выполнять между полночью и полднем. В этот период воздух живой – Ян. Между полднем и полночью – Инь.

Тот, кто выполняет дыхательное упражнение данного типа, должен быть вегетарианцем. Помимо обновления организма, как говорят древние мудрецы, это дыхание способствует отвлечению мыслей и, как следствие, хорошей концентрации ума. Оно приносит здоровье и полное умиротворение.





Я превратился из инвалида в нормального человека



«Мне 58 лет. Много лет отработал на автотранспорте и за эти годы нажил букет болезней. Последние три года стал очень плохо себя чувствовать. Стало болеть внутри, стала болеть спина, голова, руки и ноги в суставах. Стало шалить сердце. Стал очень часто донимать геморрой. С такой болью он у меня прижился, что просто невыносимо. Медицина не помогла, предложили хирургическое вмешательство. Но я отказался. Работу на машинах пришлось оставить. Что делать, кровь из заднего прохода хлестала ручьем. Жена плакала, а я думал – это конец. [Здоровье дорого не только нам, но и близким. Часто от нашего здоровья зависит их благополучие. Хоть ради этого надо следить за ним.]

И вдруг одна наша знакомая – продавец – предложила книгу „Целительные силы“ Малахова. Это случилось года полтора назад. Затем еще достали две книги. Вот тут я сразу вспомнил, что, будучи еще малышом, видел, что мой дед пил урину. Он просил часто, чтобы я ему налил в посудину. Я спрашивал: зачем, дед, ты ее пьешь, он говорил, что для здоровья. Он прожил более 80 лет и ни разу не был в больнице. [Умный дед использовал эффект переноса молодой информации на старый организм с помощью ее наилучшего носителя – урины.]

Вот и началось. Я сразу же стал заниматься собой. Начал пить, втирать ее, родимую [Уж что же может быть родимей нам, чем наша урина! Она же образуется из нашей крови!], в тело. Вообще как написано в литературе. Через несколько раз сделал клизму. Кровь из меня хлестала, стоило сделать один раз клизму, крови вытекло больше, чем влил урины. Потом постепенно стало стихать и сейчас, слава Богу и Вам, Геннадий Петрович, почти не беспокоит. Если только много поработаю физически, то другой раз чувствуется, но это уже не беда.

Прочистил кишечник. Сейчас 2 литра урины заходит вовнутрь за 40–45 секунд. Уже втянулся, даже тянет делать чуть не каждый день. [Особо не надо увлекаться клизмами. Самый лучший вариант в пожилом возрасте – 2 раза в течение недели. ] Урина почти не пахнет, даже когда выпариваем на газовой плите, то запах почти не ощущается. Это просто чудо и только. Я сейчас утром в 4–5 часов пью по 11 глотков свежей и вечером втираю в тело. [Можно ограничиться 3–5 глотками, а вот втирать в кожу упаренную как можно чаще. ]

Вместе со мной уринотерапией занимается жена, она постоянно молится за Вас. Если бы не Ваши советы, то она бы давно не смогла ходить, у нее болели сильно ноги. А сейчас бегает, как молодая, а ей 55 лет. [В ноги часто входит биопатогенная энергия холода, сырости, сухости. Это вызывает в ногах всевозможные болезни. Урина быстро вытесняет патогенные энергии, что объясняет скорое выздоровление.]

Здесь у нас в районе живет один инвалид. Ему около 40 лет. Несколько лет назад ему топором нанесли травму по позвоночнику. У него отнялись ноги, долго лечился, но все безрезультатно. Медики сделать ничего не смогли. Он стал инвалидом. Из больницы выписали. Он с большим трудом передвигался на костылях, волоча ноги. Тело стало сохнуть, мышц почти не стало. От него уехала жена, и он остался один в деревне (сами представляете – дрова и все такое), а он инвалид. Год назад ему кто-то сообщил о том, что я занимаюсь самолечением. Мы встретились. Его внешний вид меня напугал. Я ему все, что мог, объяснил, помог достать литературу. И что Вы думаете, он через полгода забросил костыли, сейчас они ему не нужны. Человека просто не узнать, почти бегом бегает. Вот это чудо настоящее». [Вот что значит проявить упорство и жить своим умом. Запомните, нет ничего невозможного. Невозможности лишь у нас в уме, а жизнь во всем.]





Целительный кремний



Кремний в организме человека находится в виде различных соединений, участвующих главным образом в образовании твердых скелетных частей и тканей. В наибольших количествах кремний обнаружен в плотной соединительной ткани, почках, поджелудочной железе.

В организме человека с массой тела 70 кг может содержаться около 2,1 г, в основном в соединительных тканях. Кожа, волосы, хрусталик глаза тоже богаты кремнием.

В суточном рационе человека должно содержаться до 1 г кремния. В организме человека он участвует в процессах жизнеобеспечения, его усиленный обмен или недостаток вызывает дисбаланс 70 других микроэлементов.

При дефиците кремния в организме содержание его прежде всего снижается в самой эластической ткани – сосудистых стенках. Поэтому существует четкая связь развития атеросклероза с ростом дефицита кремния.

В обменных процессах соединения кремния – мощные катализаторы окислительно-восстановительных процессов, образующиеся соединения необходимы для построения гемоглобина. В организме он обеспечивает мощный энергоинформационный потенциал и здоровье биоэнергетического тела, тонких полевых структур.

Есть данные о том, что при переломе кости в месте ее регенерации обнаруживается необычайно высокая концентрация кремния, превышающая норму в 216 раз! При этом уже на третьи сутки после перелома в крови отмечается понижение концентрации кремния.

Некоторые ученые считают, что путем влияния на обмен кремния можно усилить фиксацию кальция и фосфора в костях скелета и этим предупредить остеопороз.

С возрастом концентрация кремния в соединительной ткани снижается, что, по мнению некоторых ученых, возможно, приводит к развитию поражения сосудов, атеросклерозу, нарушению прочности костной ткани.

Суточная потребность в кремнии составляет 20–30 мг. В обычных условиях кремний попадает в человеческий организм через желудочно-кишечный тракт и легкие. Считается, что с пищей человек потребляет до 3,5 мг кремния в сутки. Соединения, содержащие кремний, широко распространены в домашнем хозяйстве: порошки для чистки, тальк, каолин, строительные материалы – источник кремниевой пыли.

В желудочно-кишечном тракте всасывается до 80 % поступающего кремния. Мясная пища угнетает всасывание, а растительная, напротив, усиливает.

Естественные источники кремния: болгарский перец, злаки и крупы, картофель (с кожурой), свекла, кожа цыплят, зелень, репа, редька, редис, ревень, лук, топинамбур, минеральные воды.





Полиартрит



«В 28 лет, через год после событий в Чернобыле, заболела полиартритом. Это совпало с беременностью. Пару лет пыталась компрессами бороться с полиартритом. Еще через год зимой со слезами надевала сапоги – были воспалены суставы, на них синюшные припухлости. То же появилось и на пальцах рук, да и печень была не в порядке. В 1990 году начала голодать по Брэггу – 24 часа в неделю. С начала 1991 года прошла курс очистки (без очистки лимфы) по Семеновой. Поскольку суставы здорово „поджимали“, совместила очистку печени с интенсивным голоданием (за полтора месяца примерно две недели голодала), три очистки с интервалом 3–4 недели. [Так и надо поступать – быстро активизировать все обмены веществ, которые совершаются в печени и питают весь организм.]

После первой же очистки печени наутро спали отеки с пальцев рук, но осталась болезненность суставов. Потеряла примерно 10 килограммов веса. Стала себя гораздо лучше чувствовать, но печень довольно часто побаливала и суставы воспалялись после очень небольших перееданий (сдержать себя было трудно, так как из-за интенсивного голодания и, наверное, аханий ближних по поводу худобы был сильный аппетит). В придачу нарушился менструальный цикл. Сейчас я знаю, что голодание было слишком большим стрессом для моего организма. Кроме того, причиной было примерно двухлетней давности воспаление придатков (о чем я и не подозревала, хотя по скудности месячных чувствовала, что что-то неладно). Пробовала пить душицу, но малорезультативно.

С марта этого года под влиянием рассказов знакомых об успешном лечении уриной начала пить мочу раз в день по 150–200 г и голодала раз в неделю по 36 часов с приемом мочи утром за 1–1,5 часа до еды. В течение дня голодания пила воду.

Через одну неделю после начала уринотерапии началось сильнейшее расстройство желудка, которое продолжалось две недели с выделением невероятного количества слизи. Дополнительно очистилась печень – ночью, самопроизвольно. Расстройство прекратилось неожиданно, вместе с восстановлением менструального цикла. Это произошло через три недели после начала уринотерапии и после годового перерыва менструального цикла. Восстановился прежний вес за эти три недели. Набрала, наверное, 6–7 кг. Еще через две недели полностью спали опухоли с суставов рук и ног и осталась болезненность суставов 2 пальцев (раньше были затронуты почти все пальцы). Через месяц (или семь недель с начала уринотерапии) полностью восстановился менструальный цикл. Менструация прошла совершенно безболезненно и обильно, как раньше.

Через восемь недель с начала уринотерапии прошла болезненность суставов, успокоились печень и желудок (были гастритные явления). Настолько успокоились, что съеденное на Пасху огромное количество сдобы сошло с рук. Раньше обязательно бы болела печень и воспалились суставы». [Враг № 1 – пищевые привычки. Если их не изменить, то болезнь вернется. Вы должны понять истину – настоящее исцеление происходит тогда, когда меняется личность человека, а это означает изменение и его вкусовых привычек.]





Искусство расслабления



Для овладения методиками набора «духовной энергии» нужно научиться правильно расслабляться, концентрируясь на собственном теле и представляя свет внутри него.

Суть этого метода очень проста, но верно выполнить его весьма трудно. Надо лечь, расслабить все мышцы, успокоить дыхание и мышление. Когда прекратится всякая мыслительная деятельность и вы «провалитесь» в нечто, не ощущая ни тела, ни сознания, а затем «встрепенетесь», вновь ощущая себя, то обнаружите в организме особую свежесть и энергию. Это и будет означать, что вы уплотнили голографическое тело, то есть набрались «духовной энергии». Если практиковаться в этом систематически, то будете входить в это состояние с каждым разом все быстрее и быстрее, получая колоссальную пользу.

Нижеследующие советы Поля Брэгга помогут вам в овладении расслаблением.

«Чтобы расслабиться и уснуть (провалиться), советую вам затемнить комнату, выключить радио и т. д., лечь на кровать на спину, руки вытянуть вдоль тела (но так, чтобы они не касались его) и свести свои восприятия до минимума. Дайте рукам отдохнуть, положите их ладонями вниз. Ноги вытяните, но так, чтобы они не касались друг друга. Голову положите на кровать или маленькую подушечку, как вам удобно. Глаза сначала оставьте открытыми, но не смотрите в одну точку прямо перед собой, а водите ими вверх-вниз или в стороны. После подобных движений ваши глаза сами закроются. Мысленно всегда следуйте за движениями глазных яблок, вы расслабляете ваши мышцы, и это приведет, в конце концов, к расслаблению всего организма и естественному и восстанавливающему сну.

Движением руки или ноги или изменением позы вы прерываете внутренний релаксационный процесс, и те мышцы, которые уже достигли известной степени релаксации, должны будут в этом случае начать весь процесс снова. Мускулы, которые слишком напряжены, могут чувствовать себя неудобно, но движением вы только продлите неудобство. Процесс расслабления таких мышц может занять от 10 до 15 минут. Расслабленные мышцы должны чувствовать себя очень приятно, а если вы расслабитесь полностью, то ощутите необыкновенный покой. Неудобство в какой-то мышце или в группе мышц есть показатель того, что они перенапряжены и что вы не даете им расслабиться».





Уход за лицом с помощью работы над мимическими мышцами



Чтобы ваше лицо выглядело молодо и привлекательно, выполняйте специальные упражнения, уменьшающие морщины возле глаз и устраняющие отечность век.

Упражнение 1. Сядьте прямо, смотрите перед собой. Постарайтесь широко открыть глаза, следя за тем, чтобы лицо при этом не морщилось. Оставайтесь в таком положении, мысленно считая до восьми. Закройте глаза и расслабьтесь. Первое время делайте это упражнение только один раз.

Упражнение 2. Упражнение продолжает предыдущее, состоит из 12 своего рода круговых движений глазами: сначала смотрите прямо перед собой, потом, не меняя положения головы, глаза переводите вправо, затем налево, далее вверх и вниз, затем взгляд идет сначала направо вверх, потом налево вверх, далее направо вниз и, наконец, налево вниз.

Первое время это упражнение делают один раз, потом доводят до шести.

Упражнение 3. Крепко зажмурив глаза, считайте до пяти. Делать один раз.

Упражнение 4. Сядьте перед зеркалом и, опустив подбородок, смотрите на свое отражение. Постепенно закрывайте глаза, пока не останется маленькая щелочка. Сконцентрируйте внимание на полукружье под глазами и постарайтесь как бы приподнять нижнее веко. Полностью закройте глаза и расслабьтесь.

Упражнение 5. Кончиками пальцев прижимайте полукружье под глазами. Зажмурьте глаза, преодолевая сопротивление пальцев, мысленно считайте до четырех. (Пальцы все время должны оставаться неподвижными.) Постепенно ослабляйте давление пальцев. Повторите еще два раза.

Упражнение 6. Прижмите пальцами мышцы под бровями. Преодолевая сопротивление пальцев, старайтесь плотно закрыть глаза, сконцентрировав на этом движении все свое внимание. Считайте до шести. Расслабьтесь и снимите давление пальцев. Повторите еще два раза.

Упражнение 7. Упражнение состоит из двух частей. Поставьте локти на стол, нижнюю часть ладоней прижмите к лицу, под глазами, и постепенно надавливайте на лицо, стараясь не сдвигать кожу. Считайте до десяти, затем ослабьте давление, снимите ладони.

Нижнюю часть ладоней приложите к височным костям, постепенно надавливая на них; все остальное, как описано выше.

Обе части упражнения выполняйте по три раза.
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