





Геннадий Малахов

Укрепление и развитие жизненной энергии





От автора



Удача любит сильных духом, волевых и уравновешенных людей. Психическая уравновешенность, крепкое здоровье и огромная работоспособность – вот главные ключи к жизненному успеху.

Мне известен не один случай, когда людям поначалу крупно везло, но, не обладая указанными качествами, они не смогли удержать свое везение. И все из-за того, что им не хватило жизненной энергии, воли и психического хладнокровия.

На страницах этой книги вы узнаете о том, как правильно расходовать нервную (психическую) энергию, как ее пополнить, увеличить и развить. Любой разумный человек обязан воспользоваться этой информацией сейчас, чтобы не сожалеть потом «у разбитого корыта».

Я постоянно интересуюсь успехами и неудачами окружающих, историями взлетов и крушений людских судеб. Вот один из примеров.

В школе я учился на «тройки». Большинство предметов меня не интересовали, потому что я не понимал их прикладного значения. Зачем мне геометрия, иностранный язык, когда я с ними в жизни никогда не сталкивался? Зато мне нравились познавательные предметы – биология, химия, которые я изучал с удовольствием. А моя одноклассница Лида была отличницей да к тому же обладала великолепным здоровьем, жизнерадостностью и приятной внешностью. Глядя на нее, я не раз думал – вот кому точно повезет в жизни! Такие, как она, обязательно достигнут многого.

Школа осталась позади, и наши пути разошлись на много лет. Я остался дома, Лида поехала учиться в столицу, в престижный вуз. И вот через тридцать лет мы случайно встретились на улице нашего городка. Надо же, она превратилась в самого настоящего бомжа! Я испытал шок. Позже из разговора выяснилось, что она окончила два вуза, но оказалась не востребованной настолько, насколько она хотела. Именно это способствовало разочарованию в жизни. Лида не смогла реализоваться и опустилась на дно.

В противовес ей я не обладал таким мощным начальным потенциалом здоровья, оптимизма, ума и сообразительности. Типичный середняк, ничего выдающегося. Но меня выделяло из среды одноклассников единственное качество – я познавал и анализировал жизнь. Мне хотелось (и сейчас хочется) знать, в чем причина успеха. Познанное я применял в собственной жизни и… потихоньку начал обгонять более развитых сверстников.

Нагляднее всего это проявилось в моих спортивных достижениях. Несмотря на мои более чем скромные данные, упорство, знание и вера в себя сделали свое дело – я единственный из всех моих друзей стал мастером спорта по тяжелой атлетике.

В юности я с некоторой завистью наблюдал за приятелями, которые легко меняли красивых девушек да к тому же не испытывали затруднений при знакомстве с ними. Они раньше меня женились – и благополучно разошлись. Я единственный из них сумел сохранить семью, дать своим детям все необходимое.

Очень много пришлось «повозиться» со своим здоровьем. С высоты сегодняшних знаний я поражаюсь тому, насколько человечество оглупили и продолжают оглуплять в плане лечения и поддержания здоровья, – это касается не только официальной медицины, но и оздоровительных систем. Ведь без учета особенностей индивидуальной конституции человека, как в плане физическом, так и в психологическом, процедуры и оздоровительные системы не работают эффективно.

Когда я стал реализовываться в творческом плане и, как следствие, появилось материальное благополучие, возникли иные проблемы. Я, в частности, столкнулся с наглостью и хитростью людей, от которых на первых порах опешил, растерялся. Оказывается, у человека могут попытаться украсть удачу, счастье и даже саму жизнь, наведя порчу. Вот оно, новое препятствие, новые рубежи, и я их прохожу, меняюсь, расту. Все это требует психической энергии, самообладания, беспристрастного анализа и действия – правильного действия.

Происходящее в моей жизни позволило сделать важный вывод: ведущими у человека являются сознание и психическая энергия. Если они сильны и развиты, с физическим телом можно делать все, что угодно, даже заново его построить. И наоборот, слабое сознание, отсутствие должного потенциала психической энергии даже сильное от природы тело делают больным и дряхлым. Итак, главная оздоровительная работа должна вестись на уровне сознания и психической энергии. И, как показывает жизненный опыт реализовавших себя людей, это главное условие здоровой и счастливой жизни.





Общие сведения о психической энергии





Секреты психической энергии



Людям с давних пор известна простая истина: за каждым внешним жизненным проявлением скрывается сознательный волевой акт. Особенно хорошо это положение было разработано восточными религиозными и оздоровительными системами. Например, в китайской медицине имеется четкое разделение энергий и их подчинение. Мысль (психическая энергия) направляет жизненную энергию (по-китайски «ци»), которая «ведет за собой» кровь, то есть заставляет двигаться нечто материальное. И если кровь чистая, здоровая, наполненная необходимыми питательными элементами, то с ее помощью можно лечить. Сам процесс лечения осуществляется так: человек мысленно сосредотачивается на больном органе, за счет мысленного посыла там скапливается жизненная энергия, которая притягивает кровь. С кровью доставляются необходимые для целебного процесса вещества.

Вернемся к психической энергии: она главный источник жизни в человеческом организме. Если у человека высокий потенциал психической энергии, то он полон энтузиазма, здоровья, честолюбивых планов. Он не боится ударов судьбы и готов преодолеть любые трудности. Подобная уверенность есть проявление его высокого психического потенциала, который еще называют силой духа. Человек, сильный духом, практически непобедим. Его не обескураживают неудачи, а только закаляют, и он в конце концов достигает поставленной цели. Только люди, обладающие сильным духом, находятся на вершине власти, а также становятся святыми подвижниками. Чтобы победить такого человека, надо лишить его духовной силы, воли, изменить или ослабить мотивацию.

Замечено, что здоровье, сила, жизнеспособность и самообладание напрямую зависят от потенциала психической энергии. Именно он дает человеку ощущение полноты жизни. Наверняка вам известны умные люди, которые могли бы реализовать себя, как говорится, по полной программе. Но они это не делают лишь потому, что не обладают достаточным потенциалом психической энергии. А раз отсутствует «психологический толкач», то человек топчется на месте и грезит в мечтах.

Мужчины и женщины с большим потенциалом психической энергии всегда здоровы, притягательны, желанны и сексуально активны. Находясь в их обществе, вы невольно подпадаете под их обаяние, влияние, испытываете к ним симпатию и притяжение. Такие люди очень редко болеют даже в случае эпидемии. Мощная аура психической энергии – самый важный иммунитет от разного рода инфекций. Их трудно сглазить или навести порчу. Все это феномен мощного психического потенциала.

Психическое здоровье и гармония умственных процессов естественно распространяют свое благотворное действие на физическое тело. Но физическое тело также действует на сознание человека. Потенциал психической энергии зависит и от того, насколько чисты внутренние органы (толстый кишечник, печень и т. п.), ткани и жидкости. Если тело загрязнено и имеются проблемы с пищеварением и дыханием, то психическая энергия будет плохо пополняться, ее «плотность» также не будет на высоте.

Человеческий организм можно сравнить с компьютером. Когда он бездействует, то включается «спящий режим». Нечто похожее происходит и с человеком – если не поступает никаких внешних стимулов, жизнедеятельность понижается, вот почему существует такое многообразие различных стимуляторов. Чтобы подстегнуть психические резервы человека и вывести его на нужный уровень жизнедеятельности, используют громкую музыку, наркотики, видеопродукцию, курение, напитки, еду, алкоголь и т. п. Но в конце концов без естественного пополнения запаса психической энергии она истощается, и люди впадают в депрессивное и неуравновешенное состояние.

Наша задача – всем порочным каналам стимуляции психической энергии поставить заслон и открыть естественные каналы пополнения ею организма.





Как и чем истощаются запасы психической энергии



Разного рода волнения, неуравновешенная эмоциональная деятельность – самые большие потребители психической энергии. Неправильный, недостаточный и неполноценный сон является следующим фактором, который не дает человеку возможность полноценно пополнить психический запас.

Психическая энергия обслуживает любую деятельность и чувства человека, поэтому чрезмерное эксплуатирование истощает ее. Например, частые сексуальные контакты, длительные физические нагрузки достаточно сильно «выжигают» запасы психической энергии. Такое явление, как «перетренировка», широко распространено среди лиц, занимающихся спортом. Только тот, кто разумно сочетает физическую нагрузку с достаточным отдыхом, полноценным расслаблением и сном, добивается успешных результатов.

Вообще, чтобы оставаться здоровым в течение всей жизни, надо меньше тратить психической энергии и больше ее получать. Это не значит, что вообще ничего не надо делать, наоборот, следует тренировать эту функцию организма. Можно потратить много психической энергии в каком-то деле, но после применять все доступные средства, чтобы быстро ее не только восполнить, но и увеличить. Только в этом случае ее потенциал будет неуклонно расти. В противном случае возникают нервное истощение, апатия, безразличие.

Признаки, указывающие на истощение психической энергии

Предлагаю вам протестировать себя на предмет потенциала психической энергии своего организма. Таков будет ваш первый шаг в страну здоровья.

Я расположил основные признаки ослабления психической энергии в организме в порядке понижения ее потенциала.

Излишняя осторожность, перестраховка. Пока потенциал психической энергии достаточно высок. Но ее уже не хватает, и человек склонен выжидать, вместо того чтобы действовать. В своих действиях он тоже осторожен, делает все с оглядкой на возможность отступления. В итоге ожидание может превратиться в привычку, а мысли о неудаче – вызвать замедление циркуляторных процессов в организме. Такое умственное сдерживание порождает эмоциональную неуравновешенность, а на физическом уровне – запоры, неправильное дыхание, плохое пищеварение, зашлаковку организма.

Нерешительность и сомнения. Наличие этих качеств указывает на то, что у человека еще имеются небольшие резервы психической энергии, хотя и несколько ниже, чем в первом случае. Но их явно мало для того, чтобы осуществить свои мечты, воплотить в жизнь планы, улучшить материальное благосостояние и т. п.

Любые высказывания против его идей легко сбивают нерешительного и сомневающегося человека, делают его подчиненным и зависимым от более сильных и влиятельных людей. Впрочем, свою бездеятельность и неудачи он склонен всячески оправдывать. Все заканчивается сожалением об упущенных возможностях, завистью к успеху, счастью и здоровью более решительных и волевых.

Беспокойство. Беспочвенное, месяцами длящееся беспокойство – верный признак явно пониженного потенциала психической энергии. Такой человек всегда скован, напряжен и погружен в ожидания и переживания. Это изматывает и приводит к нервному расстройству, преждевременной старости, сокращает срок жизни. Внешне такой человек выглядит весьма жалко, тем более что его проблемы большей частью вымышлены и на самом деле легко решаются.

Безразличие к окружающему. Вас не интересует происходящее вокруг, вы погружены в апатию и прострацию. Вы смирились и покорно принимаете жизнь такой, какая она есть, не пытаясь ничего изменить в лучшую сторону для самих себя и близких. Такие качества, как инициатива, энтузиазм, самоконтроль и воображение, практически исчезли, что говорит о полном разряжении вашей психической «батареи». Срочно меняйте свое миропонимание, корректируйте черты характера! Иначе ваша смерть не за горами.





Программа, позволяющая восполнить, развить и укрепить психическую энергию



Что можно сделать, чтобы наполнить свой организм психической энергией и вновь почувствовать вкус полнокровной жизни? Мои советы просты, эффективны и многократно проверены коллективным опытом многих поколений людей, которые создавали себя сами, строили и оберегали свое счастье. Эта программа включает отказ от нездоровых и дурных повседневных привычек, очищение организма, правильное и полноценное питание с учетом индивидуальной конституции; простые и доступные физические упражнения, полноценный сон, водные процедуры, правильное дыхание, умение расслабляться и отдыхать, умение, в случае необходимости, защитить себя и своих близких от порчи и т. п.

Изложение программы я начну с наиболее эффективных, доступных и легкоосуществимых рекомендаций. Далее перейду к более сложным – они не сразу заметно увеличивают потенциал психической и жизненной энергии в организме.

Но сначала несколько общих замечаний. Чтобы иметь мощный потенциал психической, а вместе с ней и жизненной энергии, необходимо вести как можно более естественный образ жизни, максимально приближенный к природным ритмам. Что дает такая жизнь? Человек – неотъемлемая частица природы, он связан с ней тысячами невидимых глазу связей. Все эти связи, как ручейки, текущие в озеро, подпитывают нас разнообразными энергиями. Так что почаще бывайте на природе, восхищайтесь ее красотой, а еще – мысленно обращайтесь к Богу. Именно в мыслях человек сливается с окружающим его миром и черпает из него энергетический потенциал. Чем они проще и возвышенней, тем больше энергии получает организм. Стремитесь созерцать явления природы, способствующие росту и обновлению. Эти энергетические процессы одарят вас, как участника, позитивной энергией благодати. И наоборот, избегайте тех мест, где идет разрушение и причиняется зло. Энергетическое клеймо ляжет и на ваши плечи, разрушит ваши тонкие структуры, а затем и физическое здоровье.

Живите в счастливом расположении духа, мысленно повторяя простейшую благодарственную молитву, например: «Мир, счастье всем. Будь счастлив сам». Главное, чтобы она шла из глубин вашего сознания. Если подобным образом соединиться с окружающим миром, то его силы будут вашими.

Если доверять природе, следовать ее законам, разумно использовать свои духовные и физические возможности, то можно достигнуть любых высот. Помните, что организм – самовосстанавливающийся и самозаживающий механизм. Дайте ему возможность, и его восстановленные силы сделают вас здоровым и молодым.

Один из секретов полноценного бытия заключается в том, что каждый день надо воспринимать как маленькую жизнь, каждый прожитый миг – как величайшее благо и счастье. Умение жить долго и счастливо – особого рода искусство. Избавьтесь от всего мелочного и маловажного, эмоционально настраивайтесь на здоровье, счастье и молодость. Это позволит вам притянуть и накопить огромный жизненный потенциал, который будет верно служить, защищать и помогать.





Практическое руководство по развитию и совершенствованию психической энергии




Есть прекрасная книга Поля Брэгга (которого я считаю своим заочным учителем) – «Построение мощной нервной силы». Зачем же я написал свое руководство? Во-первых, система естественного оздоровления постоянно совершенствуется, появляются более эффективные и более легкие в освоении методики. Во-вторых, надо учитывать особенности русского народа и его сложившийся подход к самооздоровлению. И, в-третьих, надо учитывать особенности человеческой психики. Вот почему я так выстроил «лестницу» развития и совершенства психической энергии, чтобы каждая ее ступень сразу же приносила ощутимый результат и побуждала к дальнейшему самосовершенствованию.

Несомненно, работа с сознанием является главным рычагом в деле развития психической энергии. Но практика показывает, что она сложна, требует большой самодисциплины, а результаты видны не сразу. Если начать с нее, как советует Брэгг, то только единицы из нас смогут реально чего-то достигнуть. Я предлагаю начать с очищения организма, так как процедуры очищения просты, понятны, доступны всем, наглядны и необычайно эффективны. После двух-трех очистительных клизм человек чувствует себя намного энергичнее и живее! У него появляется интерес двигаться дальше: еще бы, он только что видел ту гадость, которая мешала ему нормально жить, и чувствует разницу, насколько замечательно живется теперь без нее.

После чистки толстого кишечника я предлагаю очистить печень. Сразу же нормализуется пищеварение, кровообращение, усвоение веществ, повышается иммунитет, появляется нормальное опорожнение, возникает избыток силы, исчезают боли в сердце… Человек молодеет на глазах! Все так просто, так эффективно, что возникает особая, оздоровительная эйфория. Кажется, что уже в плане оздоровления после чистки печени уже нечего добавить и ощутить. Отнюдь, теперь чистим жидкостные среды организма: кровь, лимфу, межклеточную жидкость – и вновь получаем яркий, жизнеутверждающий оздоровительный эффект.

Только от очистительных процедур потенциал психической и жизненной энергии увеличивается многократно. Прекрасное начало вселяет уверенность и оптимизм, желание заниматься самосовершенствованием и далее.

Естественно, дальнейший прогресс будет не так ярок и заметен, но он все же будет, если теперь добавить питание живыми продуктами с учетом собственной конституции. С помощью правильного питания можно поддерживать потенциал психической и жизненной энергии на нужном для вас уровне. Но здесь обязателен минимальный уровень самодисциплины.

Следующие ступени совершенства психической энергии дают примерно одинаковый вклад и требуют соответствующих волевых усилий. Речь идет об умеренной регулярной физической нагрузке и закаливающих процедурах. Именно они позволяют существенно поднять уровень психической энергии в организме. Причем регулярно занимающегося человека уже окружает особая энергетическая аура: психическая энергия уплотнена, насыщена, это явственно чувствуется на расстоянии.

Если человек научится правильно физически тренироваться и закаливаться, то дыхательные упражнения станут естественным к этому приложением. Не исключено, что их придется специально осваивать. А регулярная практика способствует наращению потенциала психической энергии до бесконечности. Но вот проблема: дыхательные упражнения требуют серьезного подхода, времени, самоконтроля и, значит, малодоступны, хотя простейшие варианты можно с успехом практиковать.

Пройдя указанные ступени, человек таким образом подготавливает свое сознание для работы, делает его более дисциплинированным и управляемым, понимает, что такое расслабление и напряжение. Теперь начинается самая трудная и кропотливая работа, требующая постоянного самоконтроля, самоанализа, умения поддерживать мощную мотивацию.

Мир так устроен, что надо научиться сохранять достигнутое, защищать его от «злого глаза» тех, кто желает поживиться за счет вашей жизненной энергии, счастья и удачи. Все это могут отобрать. И не только могут, а у большинства отбирают и бессовестно используют. И противостоять этому тоже надо учиться.

Итак, в предлагаемой последовательности мы с вами и поведем работу. Не от духа к телу, как рекомендует Брэгг, а более понятным, а главное, более доступным путем – от тела к духу.





Очищение организма – главный залог наличия мощной психической и жизненной энергии



Я остановлюсь только на трех, наиболее главных чистках, которые дают выраженный и реально ощутимый прирост психической и жизненной энергии. Они позволят очистить два энергетических центра (согласно китайской медицине – средний и нижний), а также очистить и возродить весь организм. (Если тема очищения вас заинтересует, то наиболее подробно она изложена в моей новой книге «Без очищения нет исцеления».)

Очищение толстого кишечника

С этой целью применяется давно проверенное, всем доступное и наиболее эффективное средство – очистительные клизмы.

Для того чтобы вода в толстом кишечнике не всасывалась, в нее добавляют поваренную соль в количестве 20–30 г на 2 л воды. В этом случае она немного «насасывает» жидкость из стенок толстого кишечника, способствуя их лучшему очищению.

Внутренняя среда в кишечнике должна быть слабокислой, что препятствует процессам брожения и гниения, поэтому рекомендуют в воду добавлять кислый сок цитрусовых, фруктов или ягод (2 ст. ложки на 2 л), можно также использовать консервированные соки. При их отсутствии некоторые специалисты советуют применять лимонную кислоту, яблочный уксус, но в этом случае возрастает риск навредить себе передозировкой или недоброкачественным продуктом.

Однако у некоторых людей внутренняя среда толстого кишечника может быть как более кислой, так и более щелочной (гнилостной). В связи с этим Е. Щадилов, и я с ним согласен, рекомендует поступать следующим образом. Если среда сдвинута в щелочную сторону, то дозировку кислых соков увеличивают от 75 до 150 мл на 2 л воды. При нулевой кислотности желудочного сока используют 100–150 мл лимонного или иного кислого сока, при пониженной – 75—100 мл, а при нормальной – 50–75 мл. Если же кислотность в толстом кишечнике, наоборот, повышена (при повышенной кислотности желудочного сока), то используют ощелачивающий компонент – пищевую соду (Nа2СО3), на 2 л воды берут 20–30 г.

Е. Щадилов рекомендует при нормальной кислотности желудочного сока чередовать «кислые» клизмы (2 л воды, 20–30 г поваренной соли, 50–75 мл цитрусового сока) с «щелочными» (2 л воды, 20–30 г поваренной соли, 15–20 г пищевой соды). Я считаю эту рекомендацию очень полезной.

Можно использовать собственную мочу, собранную в течение суток.

Что касается температуры промывной жидкости, то при атонии (вялость работы) толстого кишечника она должна быть 12–20 °C. Если толстый кишечник находится в спазмированном состоянии, то применяют жидкость с температурой 37–42 °C. Во всех других случаях используют теплую воду 25–37 °C.

Лучше всего клизмы делать с 5 до 7 часов утра. Если вечером, то не позже чем за 2–3 часа до сна, иначе вам гарантирована бессонная ночь, так как часть жидкости может всосаться и потом выходить через почки.

Промывательные клизмы применяют для очищения толстого кишечника и нормализации его внутренней среды. Вначале делают обычную очистительную клизму, затем 2–5 клизм по 2 л воды с 2–3 ст. ложками лимонного сока или яблочного уксуса или поваренной соли.

Относительно воды: чем она чище, тем лучше будет очищать и впитывать в себя грязь. Можно и нужно использовать воду, настоянную на благородных металлах (медь, серебро), минералах (кварц, шунгит), с глиной, а также различные отвары трав.

Клизма представляет собой резиновую грелку с прикручивающейся к ней резиновой трубкой около 2 м длиной (все это продается в специальном наборе). Конец резиновой трубки можно слегка оплавить. В этом случае он становится твердым, сглаженным и хорошо входит в анус.

Готовите очистительный раствор для клизмы (кипятите и остуживаете урину либо подогреваете воду, добавляете в нее поваренную соль или другие компоненты), наливаете его в грелку, прикручиваете трубку и пережимаете ее. Подвешиваете грелку на высоту не более 1,5 м над уровнем пола. Пластмассовый наконечник с трубки можно снять (у него отверстие маленькое, и вода дольше вытекает, если же конец резиновой трубки оплавлен, то он вообще не нужен), но в некоторых случаях лучше оставить (например, при геморрое). Конец трубки или пластмассовый наконечник, а заодно и анус смазываете растительным маслом, вазелином или мыльной пеной. Пережмите трубку, чтобы жидкость не вытекала (если есть на трубке краник, то закройте его). Принимаете коленно-локтевую позу (таз должен быть выше плеч), расслабляете ягодицы и осторожно вводите трубку в прямую кишку на глубину до 10 см (трубку надо придерживать руками, чтобы она не выскользнула во время выполнения процедуры).

Во время введения трубки соблюдайте меры предосторожности – первые 3–4 см трубки проталкивают вперед и несколько вверх, далее осторожно вперед на указанную глубину. Как только трубка введена, отпускаете пережим и постепенно вливаете жидкость в полость толстого кишечника.

Можно лечь на левый бок и согнуть ноги в коленях под прямым углом. Другая поза больше подходит для женщин: лечь на спину и приподнять таз (можно подложить свернутое одеяло).

Имейте в виду: если толстый кишечник имеет патологические перетяжки или сильно забит каловыми камнями, то жидкость при быстром поступлении может выливаться обратно или распирать ту маленькую полость, которая имеется до закупорки, вызывая болевые ощущения. Поэтому контролируйте вливание – вовремя пережимайте трубку пальцами, по мере прохождения жидкости через затор увеличивайте просвет. При этом дышите медленно, плавно и глубоко, выпячивая живот на вдохе и подтягивая на выдохе.

После того как жидкость вошла, лягте на спину и приподнимите таз. Затем измените позу – лягте на левый бок, спокойно полежите некоторое время, в это время вода будет проходить вверх по толстому кишечнику. Можете дополнительно втягивать живот, чтобы жидкость через нисходящий отдел ободочной кишки проникла в поперечную. Далее переворачиваетесь на правый бок. Вода из поперечного отдела толстого кишечника попадет в труднодоступный восходящий отдел и в слепую кишку. Именно такая техника позволяет равноценно промыть полностью весь толстый кишечник.

Практика показывает, что для качественного промывания и очищения толстого кишечника желательно сделать от 2 до 5 таких клизм с интервалом в 10–15 минут. Такую серию клизм надо делать через 1–3 дня. Весь цикл состоит из 10–20 (а если надо, и более) очистительных процедур и займет 20–40 дней.

Больным и ослабленным людям рекомендуются другие методики очищения и более продолжительные сроки.

После очистительного цикла с помощью клизм организм отблагодарит вас свежестью, энергией, исчезновением ряда расстройств и болезней, хорошим внешним видом и даже некоторым омоложением.

Очистительные циклы (10–20 очистительных процедур) хорошо повторять дважды в год – в дни весеннего и осеннего равноденствия.

Очищение печени и желчного пузыря

Я приведу высокоэффективную и достаточно простую чистку печени по Татьяне Буревой с использованием трав и семян растений.

Первый день. Взять по 1 ч. ложке семян укропа, фенхеля, кориандра, тмина, аниса. Семена засыпать в кофемолку и перемолоть. Если не найдете семян фенхеля, то удвоить количество укропа. Порошок ссыпать в стопку.

(Укроп, фенхель, кориандр, тмин и анис обладают выраженными «ветреными» свойствами. Это означает, что они возбуждают в организме вращательно-колебательную энергию, которая нужна для того, чтобы сделать желчь более текучей и заставить печень и желчный пузырь сильнее сокращаться, то есть выбрасывать желчь, а вместе с ней и шлаки. Эти растения – фитонциды, они мощно воздействуют на патогенные микроорганизмы, обитающие в желудочно-кишечном тракте, печени, желчном пузыре и в самой желчи. – Здесь и далее курсивом выделены примеч. автора.)

Взять 5 ч. ложек листа сенны, перемолоть в кофемолке и ссыпать в другую стопку. Взять 8 ч. ложек ревеня, перемолоть в кофемолке и высыпать в третью стопку. Ревень можно заменить таким же количеством крушины.

(Применяя сенну и ревень – растительные послабляющие средства, – мы не только активируем энергию, но и правильно направляем ее вниз, на выход. Помимо этого разжижается желчь, гибнут и выводятся из организма микробы.)

Содержимое трех стопок следует хорошо перемешать между собой, вновь перемолоть в кофемолке и пересыпать в какую-нибудь емкость.

В 21 час берем 1 ч. ложку порошка, разводим его в 50 мл сырой воды и сразу же выпиваем. Запиваем 50 мл сырой воды.

(Обратите внимание: данный порошок лечит желудок и кишечник, изгоняя вредные микробы, и способствует опорожнению кишечника за счет того, что усиливает перистальтику на опорожнение.)

Второй день. В оригинальном рецепте рекомендуется не есть в течение дня. Но именно по этой причине чистка у некоторых людей не удается – они становятся раздражительны или могут ослабеть, что недопустимо. Поэтому я сам ем и вам советую. Естественно, прием пищи не должен быть обильным. Советую поесть утром, после 8 часов, и днем, после 13 часов. Тогда все пройдет идеально.

Утром после стула сделать очистительную клизму с 1–1,5 л теплой воды. Затем употребляем порошок по 1 ч. ложке (я принимаю ложку с «горкой», так как вешу около 95 кг) на 50 мл сырой воды по следующей схеме: в 8.00, 10.30, 13.00, 15.30.

В 17 часов следует выпить теплый отвар из семян трав, который готовится с утра: кора крушины – 1 ч. ложка, лист эвкалипта – 1 ч. ложка, цветы ромашки – 1 ст. ложка, бессмертник – 1 ст. ложка. Эту смесь трав залить 400 мл кипятка и продолжать кипятить 5 минут на маленьком огне. Затем снять и настаивать в теплом месте.

(Цветы ромашки, бессмертник благотворно действуют на печень. Кора крушины активирует перистальтику. Лист эвкалипта разжижает желчь, раскрывает желчные протоки, ускоряет течение жидкостей.)

В 18 часов выпить 120–150 мл теплого оливкового масла и запить соком грейпфрута или лимона (сколько захочется). Затем привязать к области печени теплую грелку (горячую не рекомендуется) и лечь на правый бок или просто отдыхать. В 23 часа повторить. На этом все процедуры в этот день закончены и можно ложиться спать.

Третий день. Утром после стула сделать очистительную клизму и повторить ее 2–3 раза через каждый час или после каждого стула. Это будет способствовать лучшему очищению и меньшей интоксикации за счет повторного всасывания желчных шлаков.

Я советую сделать 1–2 очистительные клизмы и на этом остановиться. Зато рекомендую еще 1–3 раза принять по 1 ч. ложке порошка трав, так вы «подтолкнете» все то, что еще не вышло из тонкого кишечника.

После первой клизмы выпить 150–200 мл картофельного сока (лучше из неочищенного розового картофеля) и 30 минут отдохнуть. (Картофельный сок необходимо продолжать пить по утрам еще 6–7 дней.) Далее по желанию можно пить морковный сок или смесь яблочного и свекольного в пропорции 5: 1. Лично я советую выпить яблочный сок в смеси с картофельным.

Начиная с 14 часов можно начинать есть, соблюдая затем в течение недели щадящую диету: каши, соки, картофельное пюре, молочно-кислые продукты, овощные супы, пить чай из трав с медом.

Что делать, если нужных трав нет в наличии? Воспользуйтесь теми, что имеются, главное – соблюдать принцип применения трав: разжижать, активизировать движение и вызывать послабление.

Повторную чистку печени (особенно тем, кто чистится в первый раз) рекомендую выполнить через 1–2 недели. Можно сделать еще 2–3 чистки через 1–2 недели, пока не перестанут выходить слизь, старая желчь и воскоподобные конкременты, после этого считайте печень и желчный пузырь очищенными.

Очищение лимфы, крови и межтканевой жидкости

Этот метод разработан Н. Уокером. В течение двух-трех дней прогреваться в бане или ванной. Это расшевелит шлаки, частично их окислит. В последующие три дня проводится сама очистительная процедура; в зависимости от самочувствия и индивидуальных особенностей организма она продолжается 1–4 дня.

Утром натощак выпить стакан раствора (1 ст. ложка глауберовой соли на 1 стакан воды) в теплом или холодном виде. Это действие активизирует «площадь обмена» пищеварительного канала на выброс веществ из организма. Начинается мощное поступление жидкости с растворенными в ней шлаками, токсинами из организма в просвет кишечника и выведение ее наружу. Внешне это выражается в мощном и частом послаблении – поносе (то есть мы сознательно вызвали мощный очистительный кризис), за счет чего из организма выделяется до 3–4 литров жидкости и более.

Чтобы восполнить вышедшую из организма жидкость, надо употребить смесь цитрусовых соков и протиевой воды, которая готовится следующим образом: к соку из 4 больших или 6 средних плодов грейпфрута, 2 больших или 3 средней величины лимонов добавляется сок апельсина в таком количестве, чтобы общий объем составлял 2 л. Затем к этой смеси соков добавить 2 л протиевой воды. (Это среднее количество жидкости для человека весом 70–80 кг.)

Итак, заранее приготовленную смесь цитрусовых соков и протиевой воды начинают пить через полчаса после принятия раствора глауберовой соли по 1 стакану через каждые в 20–30 минут.

В течение дня не следует есть. Тем, кто плохо переносит голод, вечером можно съесть немного апельсинов, или грейпфрутов, или выпить яблочного сока.

Перед сном рекомендуется сделать очистительную клизму с 2 л чуть теплой воды с добавлением в нее сока 1–2 лимонов, чтобы удалить из толстого кишечника остатки шлаков и токсинов.

На следующий день все повторяется: прием слабительного, очищение кишечника; в течение дня нужно пить смесь цитрусовых соков и протиевой воды; перед сном – очистительная клизма.

Вечером третьего дня либо на утро четвертого следует съесть хорошо разваренный рис с небольшим количеством сливочного масла. Следующий прием пищи – обычные продукты.

Результат трехдневного очищения: удаление из организма некоторого количества загрязненных коллоидных жидкостей (тканевой и частично внутриклеточной) крови, лимфы и замещение их таким же количеством чистой, ощелачивающей внутреннюю среду; удаление патологической информации, которая мешает протеканию нормальных жизненных процессов.

Примерно через 3–4 недели, повторив это очищение, вы смените еще какое-то количество коллоидных жидкостей. В целом эти два цикла очищения могут быть приравнены к очистительному эффекту от длительного голодания.

Описанная чистка является сильным очистительным кризисом, она требует много жизненных сил. Поэтому не беспокойтесь, если ощутите слабость, – это вполне нормальное явление. После вы быстро восстановитесь и почувствуете себя намного лучше, чем до чистки. Но в любом случае действуйте исходя из своего самочувствия. Если чистка дается очень тяжело, то ограничьтесь 1–2 днями.

Противопоказания. Ввиду того что эта чистка дает большую нагрузку на весь организм, стимулирует жизненные принципы «Желчи» и «Ветра», ослабленные люди ее могут не выдержать или получить серьезные осложнения. Поэтому познакомьтесь с противопоказаниями и ограничениями по применению этой процедуры:

• сахарный диабет, особенно инсулинозависимый;

• холецистит;

• заболевания почек и мочевого пузыря;

• аденома предстательной железы;

• сердечная недостаточность, гипертоническая болезнь II и III степени;

• язвенный колит, онкологические заболевания пищеварительной системы, сильные формы дисбактериоза, обширный геморрой;

• беременность, кормление грудью, месячные (а также за неделю до и неделю после их окончания).

У людей, имеющих выраженную индивидуальную конституцию «Желчи», как правило, имеется избыток кислоты в желудочном соке (часто страдают хроническим гиперацидным гастритом, язвенной болезнью желудка или двенадцатиперстной кишки). Советую им проводить это очищение с морковным соком (2 л свежевыжатого морковного сока на 2 л протиевой воды).

В период обострения любого заболевания, когда налицо высокая температура, сильная головная боль, слабость, тошнота, расстройство желудка и т. п., очищение проводить не надо. Это двойная нагрузка на организм.

От очищения лучше отказаться, если вы выведены из душевного равновесия каким-либо стрессом (раздражены, переживаете, испуганы и т. д.). Тогда вам подойдет другая чистка. В течение 3–6 месяцев вы регулярно посещаете парную или принимаете теплые ванны 2–3 раза в неделю по 10–15 минут. В течение всего этого времени вы пьете побольше свежевыжатых соков овощей, фруктов (1–3 л в день). Если их нет, то употребляйте протиевую воду, различные отвары, настои на ее основе, готовьте на ней пищу.

Чем меньше вы будете употреблять продуктов, обладающих сильными склеивающими свойствами (молочная, мясная пища, продукты, содержащие крахмалы, клейковину), тем лучше будет эффект. Воздержание от приема пищи раз в неделю по 24–36 часов и более (первый прием пищи после голодания – свежие соки) увеличит очищение.



Правильное питание укрепляет психическую и жизненную энергию



Питание играет одну из ведущих ролей в укреплении, развитии психической и жизненной энергии. С помощью вкусов пищи можно эффективно влиять на ум, эмоции и настроение человека. К тому же питание должно быть строго индивидуальным, только в этом случае оно может обеспечить человека нужной энергией.

Как правило, в приготовленной различными способами пище, а тем более в искусственной и очищенной, остается очень мало биологически полезных веществ и природной энергии, напрямую пополняющей психические и жизненные запасы человеческого организма. Неудивительно, что подобное питание незаметно ведет к нервному истощению, ослаблению иммунитета. Отсюда возникает потребность в пище особого качества. Такая пища называется натуральной.

Натуральное питание – основа здоровья

В природе каждый вид животного употребляет строго определенный вид пищи, если его кормить иной едой, то оно заболеет и погибнет. Это положение справедливо и для человека (он тоже животное). Однако вследствие того что человек расселился по всему земному шару, его органы пищеварения, а вместе с ним и организм в целом приспособились к питанию той пищей, которая имеется в регионе проживания. Существует и идеальный вариант – так называемая средиземноморская диета с обилием овощей, фруктов, некоторым количеством бобовых, злаков (в виде хлеба и продуктов из зерна) и мясных продуктов. Но, повторяю, лучшей пищей для человека является та, которая выросла или «живет» (о животных продуктах) в этом регионе; поглощая ее, он тем самым строит свое тело максимально приспособленным к жизни в этом регионе, а также пополняет запасы психической и жизненной энергии.

За долгие века и тысячелетия люди научились правильно готовить естественные продукты, именно эти способы приготовления пищи и надо применять. Какая-то часть продуктов должна употребляться в сыром виде, какая-то – приготовленной на огне, какая-то – в вяленом, засушенном и ином виде.

Чтобы процесс питания был естественен в течение всего годового цикла, надо питаться тем, что вырастает в тот или иной сезон. Весной ешьте свежую зелень, злаки, бобовые и продукты животного происхождения. Летом употребляйте больше овощей, ягод. Осенью питание несколько иное: вы пополняете витаминный и минеральный запас организма. Он вам пригодится в зимний и весенний периоды. Заготовляйте целебные травы и корнеплоды, орехи и семена. Зимой используйте заготовки, добавляя продукты животного происхождения, орехи, семена, бобовые и злаки в различных видах.

Такой способ питания больше всего подходит жителям средней полосы России, ее европейской части. Для жителей севера и южных регионов оно несколько иное, как, впрочем и для жителей Сибири и Дальнего Востока.

Правильное приготовление пищи

Поговорим теперь о правильном приготовлении пищи. Нужно, чтобы она максимально сохраняла свои биологически активные свойства и не только питала тело, но и повышала потенциал жизненной энергии.

Совет один: употребляйте натуральные продукты в свежем виде. Однако жители России проживают в таких климатических поясах, для которых характерны суровые зимы и где сырой растительной пищи нет, либо она может отрицательно повлиять в холодное время года на здоровье человека. Поэтому надо знать особенности термической обработки различных продуктов питания с наименьшими потерями биологической ценности.

В некоторых случаях тепловая обработка улучшает вкусовые качества картофеля, круп, бобовых, облегчает их измельчение во рту и желудке. Но это не означает, что пища от этого становится более целебной, просто в таком виде ее легче съесть.

Обратимся к советам специалиста в области здорового питания Владимира Михайлова. Он предложил новый способ приготовления пищи на растительных «подушках». Дно посуды закрывают слоем всевозможных овощей, нарезанных соломкой или ломтиками. На него кладут основной продукт, например рыбу, мясо или крупу. Сверху – снова слой овощей и заливают кипящей водой. Кастрюля ставится на сильный огонь, но как только вода начнет «вздрагивать», огонь надо уменьшить, чтобы не было сильного кипения, и выключить, когда блюдо почти готово, то есть с учетом, что оно еще настоится и упреет.

Михайлов также готовит пищу методом «антракта» – чередованием 5-минутного нагрева и настаивания в течение 20 минут. Так не разрушаются белки, не эмульгируют жиры. Достаточно двух «антрактов». Приготовленную таким образом пищу надо есть в теплом виде. Остывшая пища не обладает нужным оздоровительным эффектом. Готовьте столько пищи, чтобы съесть ее за один раз.

Не готовьте пищу на масле – растительном или животном. Жир нагревается до 250 °C и быстро разрушает все полезное в продуктах. В самом масле при таком нагреве образуются крайне вредные для организма вещества. Для тушения овощей воспользуйтесь сковородой, добавив в нее немного воды. Если вы готовите пищу обычным образом, то не кладите одновременно продукты, которые требуют длительной и быстрой термической обработки, например крупу, морковь и зелень петрушки или укропа. Варите крупу до полуготовности, далее корнеплоды, и лишь сняв блюдо с огня, добавьте зелень.

Пользоваться скороварками не рекомендуется по той причине, что в них создается повышенное давление и поднимается температура выше 100 °C. Это изменяет структуру пищи, разрушает биологические вещества, препятствует процессу самопереваривания (автолизу) и работе «брюшного мозга» с кишечной гормональной системой. (Подробно об автолизе и «брюшном мозге» можно узнать из моих книг по питанию).

Не готовьте пищу в микроволновых печах, где структура продуктов разрушается на информационно-энергетическом уровне.

В качестве воды используйте протиевую или родниковую воду. Исследования свойств воды показали, что она быстро теряет свои природные свойства, проходя по железным трубам, находясь в железных или пластиковых емкостях. Лучше всего ее свойства сохраняет стекло, керамика. Поэтому перед употреблением воды «динаминизируйте» ее – встряхните, перемешайте несколько раз. Наливайте так, чтобы она падала в посуду с некоторой высоты.

Предостережение: хлорированная вода вредна для здоровья. Хлор, соединяясь с органическими веществами, образует ядовитые соединения типа диоксина. В цивилизованных странах воду давно озонируют. При использовании воды из-под крана ее необходимо предварительно отстоять в течение суток, а затем прокипятить и еще раз отстоять. Можно применять специальные фильтры, лучше всего на основе шунгита.

Пища, усиливающая потенциал психической и жизненной энергии

Речь идет о продуктах, в которых сохранилась первоначальная структура вещества и ферменты. В этом отношении хорошо себя зарекомендовали свежевыжатые соки из фруктов и овощей, а также блюда с добавлением проросших зерен.

Несколько слов о свежих соках

Используя соки, вы используете силу, заключенную в растениях. Выпитый сок вводит ее в ваш организм, и энергетика вашего организма усиливается, жизненные процессы идут быстрее. Получив дополнительную энергию, организм прежде всего начинает наводить в себе порядок – выбрасывать все лишнее, что выражается в виде очистительного кризиса (сильнейшего насморка, поноса, обильного мочеотделения, а то и рвоты, временного подъема температуры, болезненными ощущениями в той или иной части тела и т. п.). Все это норма, более того, лишний раз служит доказательством того, что в организме начался процесс очищения и восстановления нарушенных функций, а описанные проявления свидетельствуют о его интенсивности.

Следует, однако, помнить, что накопившиеся за многие годы токсины и шлаки не могут быть выведены за один раз. Делайте клизмы, ходите в парную – иными словами, помогайте организму быстрее расшлаковаться.

Проросшие пшеничные зерна

Пополнению потенциала психической и жизненной энергии весьма заметно способствуют продукты на основе проросшего зерна. При прорастании в них резко повышается содержание витаминов группы В, Е и других биологически полезных и важных для жизни организма веществ.

Способ приготовления. Моют 2–3 стакана пшеничного зерна и кладут в эмалированную глубокую миску. Заливают протиевой водой примерно на 1/4–1/3 толщины слоя пшеницы. Сверху зерно накрывают блюдцем или влажной тканью. Тарелку оставляют при температуре 22–23 °C, время от времени увлажняя ткань, пока зерна не проклюнутся. Обычно на это требуется 1,5–3 дня. Миску с проросшей пшеницей помещают в холодильник (не в морозильную камеру), чтобы приостановить ее дальнейший рост. По мере надобности берут ежедневно столько проросшей пшеницы, сколько необходимо. Точно так же проращивают все остальные зерновые продукты: кукурузу, рожь и т. д. При длине ростка 1–1,5 мм биологическая ценность зерна максимальна.

Проросшие зерна богаты витаминами, особенно группы В (в 6 раз больше, чем до прорастания) и Е (в сто раз и более, чем до прорастания), ферментами, микроэлементами, все эти вещества необходимы для построения клеток человеческого тела и укрепления психики.

Во многих случаях при введении в рацион проросших зерен (50—100 г ежедневно) результаты лечения ряда серьезных заболеваний превзошли все ожидания (причем попутно восстанавливались острота зрения, координация движений, цвет и густота волосяного покрова головы, укреплялись зубы и т. д.).

По моим наблюдениям, у людей любого возраста уже через 1–2 недели наступало явное улучшение состояния здоровья, особенно половой потенции, а также наблюдалась практически полная невосприимчивость к простудным заболеваниям.

Приготовление лечебных каш и киселя

Проросшие зерна пропускают через мясорубку, затем добавляют протиеву воду и мед. В зависимости от количества воды получается каша или кисель. Блюдо не требует варки!

Пшенично-растительная смесь

а) Проросшие зерна смолоть на мясорубке; добавить свежую морковь (можно использовать выжимки), свеклу, корень сельдерея, одуванчика, пастернака, петрушки и другие съедобные культурные и дикорастущие растения, а также мед. Меняя растения и подбирая их с учетом ваших заболеваний, вы можете целенаправленно воздействовать на их скорейшее исцеление. Например, если использовать корень и зелень одуванчиков с перемолотыми зернами пшеницы, то эта смесь способствует скорейшему восстановлению после физических нагрузок, тонизирует организм. Если использовать петрушку, морковь и зерна, то так можно оздоравливать почки и т. д.

Особенно полезна смесь зимой и ранней весной. В этот период к перемолотому проросшему зерну следует добавлять размоченные сухофрукты, а также морковь, свеклу. Насыщаемость такой смесью довольна велика.

б) Смесь приготовляется точно так же, только мед заменяется маслом. В этом случае используются горькие вяжущие травы и т. д.

Обе разновидности смеси можно приготовлять 1 раз в неделю и есть по мере надобности. По крайней мере неделю-две она остается такой же целебной. Предостережение: в холодное время года предпочтительнее употреблять ее в теплом виде. Для того чтобы подогреть пшенично-растительную смесь, надо банку с ней поместить в кастрюльку с горячей водой на 10–20 минут.

Лепешки из проросшего зерна

Несмотря на огромную полезность проросшей пшеницы, многим она не нравится из-за пресного вкуса. Слепите из нее небольшие лепешки, которые затем обжарьте на сливочном масле в духовке. От их вкуса вы будете в восторге! Лепешки можно подсластить медом.

Суп из проросшей пшеницы

Берете около 400 мл протиевой воды, по 2 средних головки лука и моркови, несколько картошин. Картофель не очищать от кожуры, а тщательно вымыть и мелко нарезать. Измельчаете лук и морковь. Все это доводите до кипения и снимаете с огня на 5—10 минут. Вновь ставите на огонь, доводите до кипения, снимаете с огня и кладете 2–3 ст. ложки проросшей пшеницы, лавровый лист и другие специи по вкусу (солить нежелательно). После того как суп постоит 10–15 минут, он готов к употреблению.

Этот суп особенно рекомендуется в холодное и сухое время года для лиц конституции и возраста «Ветра». Он также способствует повышению потенции и повышению иммунитета.

Котлеты из проросшей пшеницы

Котлеты из проросшей пшеницы готовятся так же, как и лепешки. Разница в том, что во время перемалывания пшеницы на мясорубке вы добавляете в нее чеснок или другие специи по вкусу.

Проращенная пшеница с орехами

На 1 стакан проросшей перемолотой пшеницы добавить 2–4 грецких ореха или горсть фундука, 100 мл морковного сока (или 1–2 ст. ложки меда). Не помешает мята, мелисса, петрушка или укроп. Это блюдо способствует повышению иммунитета, особенно я рекомендую его детям.

Морская капуста

Известно, что в морской воде растворены практически все элементы таблицы Менделеева. Морские животные и растения накапливают их, особенно ими богата водоросль ламинария (морская капуста). У нас, в России, ее можно купить в сушеном виде (продается в аптеках) и консервированном (продается в продовольственных магазинах).

Консервы из морской капусты рекомендую добавлять в различные салаты, она придает им приятный вкус. В высушенном виде ламинарию можно использовать в качестве соли, предварительно смолов в кофемолке.

Если к смеси соков моркови, сельдерея, петрушки и шпината добавить порошок из ламинарии, то получится очень вкусный и полезный напиток.

Более подробно о пище, витаминах и минералах вы можете почитать в моих новых книгах «Золотые правила питания» и «Витамины и минералы в повседневном питании человека».

Пища, от которой лучше отказаться

Представим организм человека в виде костра, тогда пищу можно рассматривать как топливо для него. Если топливо «сырое» и подбрасывается в большом количестве, то оно может загасить пламя. Нечто подобное наблюдается, когда человек использует «плохие» продукты питания.

Вот перечень продуктов и напитков, которых следует избегать, чтобы не «гасить» жизненную силу организма и не понижать психическую энергию.

Рафинированный сахар и продукты, которые его содержат: повидло, желе, мармелад, мороженое, шербет, пирожное, кекс, торты, жевательная резинка, пироги, печенье, консервированные фруктовые соки, лимонад и кола, цукаты, консервированные компоты.

Не используйте крупы, с которых удалена верхняя оболочка, если они раздроблены или сильно видоизменены: шлифованный белый рис, кукурузные хлопья и т. п.

Соленые орешки, хлебцы и печенье, консервированные овощи. Пищевая соль нужна организму, но не в таком количестве, когда она вызывает отеки.

Лучше использовать нерафинированные масла, полученные путем прессования.

Помните, что разного рода копчености богаты канцерогенами. А если рыба или мясо закоптили несвежими, то в результате получились более чем ядовитые продукты.

Постарайтесь вообще употреблять как можно меньше мяса, сделав исключение для свежего в отварном виде. А вот колбасы, как правило, содержат добавки, необходимые для хранения и товарного вида, но крайне вредные для здоровья. Следует отказаться и от сушеных фруктов, если при их приготовлении использовались технологии с применением химических веществ. Все эти вещества в той или иной мере находятся в них.

Не забывайте, животных и птиц кормят специальными препаратами, чтобы они быстрее росли и меньше болели. Естественно, препараты накапливаются в мясе и, попадая в организм человека, могут провоцировать отклонения и прочие заболевания.

Для человека, заботящегося о здоровье и желающего увеличить психический потенциал, питание консервами недопустимо. В основе проявления жизни лежат ферменты, а в этих, «мертвых», продуктах их нет.

Советую настороженно относиться и к приправам. Их надо добавлять ровно столько, чтобы они не перебивали вкус основного блюда. Чрезмерное увлечение ими можно приравнять к пищевой наркомании.

Кофе в разных видах является стимулятором, а значит, злейшим врагом психической энергии. Оно побуждает организм отдавать свои психические резервы, создавая тем самым временное ощущение бодрости. Но такое подстегивание нервной системы постепенно истощает человека. Это же положение справедливо и по отношению к чаю и особенно к алкоголю. Алкоголь вызывает привыкание и требует все больших и больших доз. У алкоголиков первой страдает нервная система – снижается ее тонус, парализуется воля, а затем истощаются запасы жизненной силы и идет деградация физического тела.

Широко распространенное курение – величайший враг психической энергии. Никотин угнетает деятельность нервной системы, хотя поначалу создается ощущение некоторой ее стимуляции. А летучие дегтеобразные вещества являются канцерогенами и, оседая на легких, затрудняют процесс дыхания. Кстати, когда человек, ранее куривший, начинает голодать, то от его тела исходит сильный запах табака. Представляете, до какой степени зашлакован организм из-за дурной привычки! Не позволяйте курению преждевременно убивать вас.

Действие вкуса пищи на эмоциональное состояние человека

Из множества причин, влияющих на сознание человека и его психический потенциал, наиболее важными являются вкусы и эмоции. Санскритское слово «раса» означает как «вкус», так и «эмоцию». Таким образом, вкусы и эмоции представляют собой тождественные энергии, но действуют они на различных планах человеческого организма. Фактически вкус является для тела тем же, чем эмоция для сознания. Эмоция обладает свойством порождать в теле соответствующий ей вкус, равно как и ощущение определенного вкуса склонно порождать в уме соответствующую эмоцию.

Назову преобладающие психологические установки и эмоции, связанные с тем или иным вкусом.

Сладкий– удовлетворение или насыщение («сладкий вкус победы»). Злоупотребление им порождает отрицательные эмоции и настроения – самодовольство и жадность.

Кислый побуждает к поиску идей и предметов, которыми можно овладеть. Кислое заставляет оценивать идеи, события, вещи, чтобы определить степень их важности и необходимости. Это приводит к избирательному усилению некоторых черт характера. Злоупотребление оцениванием влечет за собой зависть и ревность.

Соленый – жизнелюбие, усиление желаний. Злоупотребление им ведет к стремлению предаваться всем доступным чувственным наслаждениям.

Острый связан с возбуждением и стимуляцией. Ярко выражено стремление к интенсивности и яркости переживаний. Перевозбуждение ведет к раздражительности, нетерпению и гневу.

Горький порождает желание перемен, неудовлетворенность. К «горьким» эмоциям принадлежат все виды разочарований и несчастий.

Вяжущий провоцирует уклонение от радостей жизни, ведет к неуверенности, тревоге и страху. Вяжущий вкус порождает сжатие в организме, что на эмоциональном плане проявляется в виде безотчетного страха.

Человек всегда ищет для себя максимально возможные удобства, выбирая в соответствии со своими индивидуальными особенностями вкусы, которые разогревают или охлаждают. Соответственно горячей или холодной является и каждая из соответствующих вкусам эмоция.

Сладкий, горький и вяжущий вкусы порождают холодные и сжимающие организм эмоции и настроение. Они снижают потребность приобрести нечто новое в физическом и интеллектуальном плане. Удовлетворенность и самодовольство – сжимающие эмоции, так как они снижают побуждение к разного рода удовольствиям. Неудовлетворенность также относится к ним, поскольку обозначает невозможность получения удовольствия или желаемого. Страх сокращает все чувства, это самая мощная из сжимающих эмоций. У чувствительных людей страх вызывает сокращение бронхиол, уменьшение сердечных сокращений. Останавливается дыхание и сердцебиение, и человек может умереть.

Кислый, соленый и острый – горячие вкусы, и соответствующие им эмоции увеличивают стремление организма к поиску, а также удовлетворению чувственных, физических и интеллектуальных наслаждений. Зависть или ревность повышают потребность ума в наслаждении, гнев косвенным образом увеличивает физический и умственный аппетиты, вырабатывая в организме теплоту.

Соленый вкус – универсальный, поскольку способен обогащать все вкусовые оттенки пищи, одновременно повышая аппетит и пищеварительные способности организма. Если соль используют в малых количествах, она способствует хорошему перевариванию пищи. Чрезмерное применение, наоборот, ослабляет тело. С соленым вкусом связано чувство удовлетворенности: малые дозы увеличивают стремление к нему, повышают остроту переживаний. Чрезмерные, наоборот, истощают и делают его вялым.

Соленый вкус способствует задержке в организме воды, увеличивает выработку пищеварительных соков и половых секретов. Это делает жизнь человека ярче, поскольку сознание, которое соленый вкус энергично побуждает к поиску удовлетворения, заставляет человека искать полноты и остроты жизненных ощущений.

Регулирование эмоций с помощью вкуса пищи

Если умело использовать вкус пищи, то можно изменить черты характера человека. Раздражительного и злобного сделать покладистым, пассивного и трусливого – активным и храбрым, снизить или, наоборот, усилить остроту половых ощущений, повысить умственные способности. На самом деле люди, не отдавая себе отчета, всегда пользуются пищей для того, чтобы изменять состояние своего сознания, качество настроения и эмоций. В свою очередь любые изменения в сознании воздействуют на функции организма, усиливая или ослабляя жизненные принципы «Слизи», «Желчи» и «Ветра».

Сладкий вкус оказывает выраженный самоудовлетворяющий эффект, усиливает инертный, самодостаточный жизненный принцип «Слизи», остужает гневные эмоции «Желчи» и успокаивает страх «Ветра».

Кислый вызывает зависть и ревность, чем усиливает «Слизь». Если зависть к чьему-либо успеху побуждает человека к активным действиям, то в этом случае будет усиливаться «Желчь». То же самое происходит и с ревностью – перерастание ее в гнев, ненависть обостряет «Желчь». Зависть, несправедливость и ревность ослабляют «Ветер». Только от этих эмоций у человека могут возникнуть несварение и депрессия.

Соленый вкус разжигает самодовольство. Это усиливает «Слизь» и «Желчь», особенно в случае возникновения каких-либо препятствий на пути к удовлетворению желаний. Жизненный принцип «Ветра» ослабляется.

Острый вкус активизирует «Желчь», увеличивая выработку пищеварительных соков и гормонов. Это существенно облегчает как переваривание пищи, так и проявление гнева. Человек раздражается по любому пустяку. Со временем это может отрицательно сказаться на работе печени, гормональных желез и качестве крови. Зато вялому человеку от острого вкуса большая польза: повышается работоспособность, умственные способности. Ослабляется «Слизь», уменьшая самоудовлетворение, и временно ослабляется «Ветер».

Горький считается лучшим из всех шести вкусов. Небольшое его количество помогает уравновешивать в организме все остальные вкусы. Подобно тому как умеренное недовольство собой и своей жизненной ситуацией побуждает человека к переменам, горькое расширяет чрезмерно суженные каналы, тем самым ослабляя «Слизь» и ее самодовольство, и сжимает слишком широкие каналы, тем самым ослабляя «Желчь» и ее гнев. Злоупотребление горьким вкусом усиливает «Ветер», поскольку хроническая неудовлетворенность и беспрерывные перемены порождают неуверенность и боязнь жизни.

Вяжущий вкус оказывает сжимающее действие, чем уменьшает самоудовлетворенность «Слизи» и гордость «Желчи». Сжатие усиливает боязнь сужения круга обычных чувственных наслаждений и ведет к усилению жизненного принципа «Ветра», порождая страх и неуверенность.

Горький, острый и вяжущий вкусы усиливают жизненный принцип «Ветра» и ослабляют «Слизь». Их легкость уменьшает желание человека оставаться связанным со своим телом, внимание переносится на полевую форму жизни, религию, мистику и духовный мир.

Сладкий, кислый и соленый вкусы усиливают жизненный принцип «Слизи» и ослабляют «Ветер». «Тяжесть» этих вкусов увеличивает как способность человека к самоотождествлению с физическим телом, так и его заинтересованность в этом. Такой человек больше интересуется здоровьем и материальным благополучием.

Как говорили древние мудрецы, все люди – жертвы своих вкусов и эмоций. Заправилы современной цивилизации умело пользуются этой особенностью человека, уводя его от истинных ценностей. Чтобы побудить человека к потребительству, средства массовой информации изощряются в рекламе, которая провоцирует новые желания, направленные на вещи, в которых нет особой нужды. Сначала создается стремление к суперкомфортному образу жизни. Это порождает у человека соленый вкус. Затем наступает черед зависти: человек сравнивает себя с богатым соседом, звездой шоу-бизнеса, нефтяным королем; так возникает кислый вкус. И наконец нетерпеливая потребность в самоудовлетворении проявляется в виде гнева на всякое препятствие, какое встречается на пути. Так появляется острый вкус. И начинается передел собственности – войны, революции, террористические акты, погромы. После пролитых рек крови наступает отрезвление, связанное с горьким вкусом.

Древняя Аюрведа учит, что в пище должны использоваться все шесть вкусов, только в этом случае физиология и сознание человека работают гармонично.

Индивидуализация питания

Для того чтобы питание максимально работало на человека – укрепляло тело, психическую и жизненную энергию, – оно должно быть индивидуальным.

Каждый человек представляет собой сумму определенного количества энергий, которые должны быть сбалансированы и уравновешены. Только в этом случае человек чувствует себя здоровым, психически уравновешенным, ощущает большой потенциал жизненной энергии. А так как мы все разные – у кого-то избыток одной (одних) энергии и недостаток другой (других) энергии, то люди предпочитают не только различную пищу, но и способы ее приготовления. (Подробнее об этом в моей новой книге «Золотые правила питания».)

Учение об индивидуальной конституции аюрведистов и вообще всего древнего мира основано на трех жизненных принципах (по-индусски – «дошах»): «Слизи», «Желчи» и «Ветре» (по-индусски они называются соответственно Капха, Питта, Вата).

Согласно последним исследованиям в области физики, существует тонкоматериальная реальность (квантовое поле), которая ответственна за придание формы живому организму, теплотворные способности и все циркуляторные процессы, протекающие в данном организме. Отсюда жизненный принцип (доша) «Слизи» ответственен за форму нашего тела (то есть кости, мышцы, сухожилия, эндокринная система, от функционирования которой эти свойства поддерживаются в нужной форме).

«Желчь» отвечает за все теплотворные способности нашего организма (терморегуляция, пищеварение, острота интеллекта, иммунная защита, активность метаболизма в целом).

«Ветер» ответственен за быстроту протекания самых различных процессов в организме (циркуляция внутренних жидкостей: крови, лимфы и т. д., скорость обновления тканей, выведение шлаков, продвижение пищи по пищеварительному каналу, быстроту мышления, сроки наступления месячных, длительность беременности и т. п.).

Жизненный принцип «Ветра» в теле не имеет никаких материальных элементов и создает сухость и холод. «Желчь» представлена жидкими, едкими элементами (желчь, желудочные соки), способствует образованию тепла. Жизненный принцип «Слизи» представляет в теле все материальные образования и создает в организме холод и слизь, влагу.

Итак, если в организме человека преобладает «Ветер», то он обладает маленьким или, наоборот, высоким ростом, худощав, постоянно мерзнет, имеет плохое пищеварение, пуглив. «Желчь» – такой человек имеет среднее сложение, хорошее пищеварение, никогда не мерзнет и обладает достаточно острым умом. Если преобладает жизненный принцип «Слизи», то человек имеет мощный скелет, развитую мускулатуру, склонен к набору веса, страдает медленным пищеварением, не любит сырую погоду, апатичен. Однако у каждого из нас все это перемешано, так что воспользуйтесь опросником (см. Приложение), который поможет узнать свою конституцию и уже с учетом ее особенностей строить рацион.

Итак, если «Ветер» в норме – тело легкое, много энергии, кишечник работает регулярно, мышление быстрое, все физиологические процессы, имеющие свой ритм, наступают и протекают своевременно (сон, месячный цикл, беременность, оргазм). Если вышеуказанного жизненного принципа излишек, то человек постоянно мерзнет, перевозбужден, мышление хаотичное, беспорядочное, память плохая, со стороны желудочно-кишечного тракта то запор, то понос, все ритмические процессы нарушены (бессонница, отсутствие регулярного менструального цикла и т. д.).

Когда «Желчь» в норме – тело теплое, физиологические функции на высоте, настроение хорошее, острый ум. Излишек этого жизненного принципа проявляет себя язвой желудка и двенадцатиперстной кишки, чрезмерной потливостью с неприятным запахом, сыпью, снижением иммунитета. Человек легко раздражается, вечно недоволен и ехидно шутит над окружающими.

Если «Слизь» в норме – организм необычайно устойчив к заболеваниям, все процессы происходят вовремя; суставы гибки, жировая прослойка оптимальна; память хорошая. Перевозбуждение этого жизненного принципа приводит к «ослизнению» организма, снижению теплотворных способностей, а это в свою очередь предрасполагает к простудным инфекциям и опухолевым заболеваниям. Тело набирает чрезмерный вес и отекает. Пищеварение становится вялым. Человек теряет интерес к жизни, его память слабеет.

Таким образом, зная особенности своего организма и свойства продуктов питания, мы можем с помощью пищи усиливать или ослаблять свои жизненные принципы, добиваться их наилучшей балансировки и находиться на «гребне» здоровья, а значит, и психологической устойчивости.

Механизм воздействия пищи на доши таков: на клеточном уровне из пищи образуется вода (дающая среду жизни), углекислый газ (регулирует кислотность среды, а через нее активность всех ферментов) и белковые вещества (на которых осуществляются все жизненные процессы).

Уменьшению жидкости внутри клеток организма способствует пища с горьким, жгучим и вяжущим вкусом (свежие фрукты, овощи с повышенным содержанием калия – антагониста натрия), легкая и жесткая по консистенции (сухофрукты), холодная и сухая по свойствам (сухари) и к тому же употребляемая в малом количестве. Все это в сумме приводит к сгущению коллоидов организма. Если человек имеет выраженный конституционный тип «Ветра», то есть склонен к потере жидкости, и будет питаться вышеуказанной пищей, то он «заработает» потерю веса, зябкость, запор, тугоподвижность.

На увеличение жидкости внутри клеток организма будет оказывать влияние употребляемая в большом количестве сладкая, кислая и соленая пища (крупы, сыры, соления), тяжелая, мягкая по консистенции (сметана, творог), прохладная и водянистая по свойствам (молоко). Все это в сумме способствует задержке воды организмом, наводнению его жидких сред крахмалом и белком (то есть слизью).

Если человек, имеющий выраженный конституционный тип «Слизи», склонный к удержанию воды и набору веса, будет питаться вышеуказанными продуктами, то он быстро наберет вес, потеряет теплотворные способности и хорошее пищеварение.

На увеличение тепла внутри организма, а косвенно и на усиление метаболизма будет оказывать влияние употребляемая без всякой меры пища со жгучим, соленым и кислым вкусами (специи, соления, квашения), легкая и жирная по консистенции (жареная свинина), горячая и сухая, а также маслянистая по свойству (жареный на подсолнечном масле картофель). В сумме это приводит к чрезмерной выработке желчи (косвенное указание на увеличение распада эритроцитов крови), которая «пережигает» кровь, лимфу и т. д. Если человек с выраженной конституцией «Желчи» будет потреблять такую пищу, то его теплотворные свойства придут в возбуждение, и это выразится в сухости в ноздрях, изжоге, сыпи на коже, раннем поседении или облысении.

Регулировка дош (жизненных принципов) с помощью питания

Исходя из предыдущего, теперь можно приступить к регулировке дош, которые в свою очередь приведут в порядок контролируемые ими физиологические функции.

Пища, рекомендуемая при возбуждении «Ветра» или когда этот жизненный принцип преобладает

Общие замечания: рекомендуется употреблять теплые, плотные, мягкие продукты и напитки, маслянистую пищу. Преобладающие вкусы в пище: сладкий, соленый и кислый. Есть можно до чувства насыщения.

Злаковые и зерновые: рис, пшеница, лен.

Молочные продукты: любые.

Подслащивающие продукты: черная патока, мед, тростниковый сахар, натуральные сиропы.

Растительные масла: любые.

Фрукты и ягоды: все сладкие фрукты, дыни, арбузы.

Овощи: свекла, морковь, спаржа, картофель, огурцы, лук, латук.

Орехи: все виды.

Специи: лук, чеснок, имбирь, корица, черный перец, кардамон, тмин, соль, гвоздика, мускатный орех, зерна горчицы.

Гусь, утка, кура, рыба, раки, конина, баранина, яйца, морепродукты.

Супы: мясной бульон.

Травы и пр.: солодка, крапива, ферула, можжевельник, девясил высокий, софора, бузина, малина, сосна, цветы шиповника, просвирник, одуванчик.

Дополнительная рекомендация для «Ветра». При резком снижении энергии во второй половине дня выпить чай из вышеуказанных трав.

Подобное питание применяйте тогда, когда вы катастрофически худеете, кожа шелушится, кал сухой, а месячные прекратились.

Пища, увеличивающая жизненный принцип «Ветра»

Общие замечания: легкая диета или голодание, сухие продукты, холодная пища. Преобладающие вкусы: горький, жгучий и вяжущий.

Злаковые и зерновые: ячмень, кукуруза, просо, гречиха, рожь, овес.

Подслащивающие продукты: избегать.

Молочные продукты: избегать.

Растительные масла: избегать.

Фрукты и ягоды: яблоки, груши, гранаты, клюква, сухофрукты.

Овощи: капуста, картофель, горох, латук, шпинат, петрушка, сельдерей и фасоль употреблять по возможности в сыром виде.

Орехи: избегать.

Специи: перец.

Мясо: говядина, свинина, крольчатина.

Супы: гороховый суп.

Травы: шлемник, барбарис, перец Бунге, горечавка, шалфей, лютик, кора дуба, желуди.

Пивные дрожжи, мумие, мускус.

Подобное питание рекомендуется лицам, страдающим избыточным весом.

Пища, рекомендуемая при возбуждении «Желчи» или когда этот жизненный принцип преобладает

Общие замечания: прохладная, предпочтительно жидкая пища и напитки. Вкус предпочтителен сладкий, горький и вяжущий.

Злаковые и зерновые: пшеница, овес, ячмень, белый рис.

Молочные продукты: молоко, масло сливочное, масло топленое.

Подслащивающие продукты: все, кроме меда и черной патоки.

Растительные масла: оливковое и подсолнечное.

Фрукты и ягоды: сладкие фрукты, размоченные сухофрукты и компот из них, дыни, арбузы.

Овощи: тыква, огурцы, картофель, капуста, латук, бобы.

Специи: кориандр, корица, кардамон, фенхель, черный перец (в небольшом количестве), чеснок, укроп, петрушка (корень и зелень).

Цыплята, индейка, белок яиц.

Травы и пр.: шлемник, шалфей, горечавка крупнолистная, змееголовник, термопсис, цветы и плоды шиповника, полынь веничная; яблочный сок, мятный чай, холодная вода, охлажденный кипяток и, особенно, пивные дрожжи.

Пища, увеличивающая жизненный принцип «Желчи»

Общие замечания: горячая, сухая пища с преобладающим кислым, соленым и жгучим вкусами.

Злаковые и зерновые: кукуруза, просо, рожь, бурый рис.

Молочные продукты: кисломолочные продукты, сыр, пахта, сметана, масло.

Подслащивающие продукты: мед, черная патока.

Растительные масла: миндальное, сезамовое, кукурузное.

Фрукты и ягоды: грейпфрут, кислые апельсины, айва, облепиха, лимоны, кизильник и остальные с кислым вкусом.

Овощи: перец, редис, томаты, свекла, лук (поджаренный лук обладает противоположными свойствами).

Специи: имбирь, тмин, гвоздика, соль, семя сельдерея и горчицы, черный перец, жгучий перец.

Орехи: кешью, арахис.

Говядина, яичный желток, баранина, рыба, морепродукты.

Травы и пр.: одуванчик, крапива, просвирник, семена граната, аир, ферула, прутняк, кофе.

Пища, рекомендуемая при возбуждении «Слизи» или когда этот жизненный принцип преобладает

Общие замечания: теплая, легкая пища и напитки. Вкус – горький, жгучий и вяжущий. Вставайте из-за стола без ощущения сытости.

Злаковые и зерновые: ячмень, кукуруза, просо, гречиха, рожь, овес.

Молочные продукты: молоко малой жирности, масло, сыворотка.

Подслащивающие продукты: мед.

Фрукты и ягоды: яблоки, груши, гранаты, клюква, виноград, хурма, айва, облепиха.

Овощи: редис, картофель, морковь, капуста, лук, баклажаны, латук, тыква, сельдерей, шпинат, петрушка, бобы, горох.

Специи: все, кроме соли.

Цыплята, баранина, яйца.

Травы и пр.: солодка, полынь, сосна, девясил кислый.

Пища, увеличивающая жизненный принцип «Слизи»

Общие замечания: обильная, маслянистая пища, холодные продукты и напитки. Преобладающий вкус пищи – сладкий, соленый и кислый.

Злаковые и зерновые: рис, пшеница, овес, лен.

Молочные продукты: молоко, сыр, кисломолочные продукты, пахта, сливки, сметана, масло.

Подслащивающие продукты: все, кроме меда.

Растительные масла: все.

Фрукты и ягоды: сладкие фрукты, арбузы, дыни.

Овощи: помидоры, огурцы, картофель, широколистные овощи.

Орехи: все.

Специи: соль.

Говядина, свинина, гусь, утка, кура, рыба, раки.

Супы: гороховый, крапивный, бульон мясной.



Определив по опроснику, к какому типу вы относитесь – монодошному, двудошному или смешанному, подберите себе соответствующую диету и продукты. Если преобладает «Слизь», то отдавайте предпочтение первому варианту, а пищу из второго варианта включайте лишь эпизодически. То же самое для «Ветра» и «Желчи»: берете первый вариант, а второй используете эпизодически. Если у вас уравновешенный тип, то в равной мере используете все рекомендации.


Расскажу о себе. Согласно опроснику, баллы у меня распределились следующим образом: «Ветер» – 45, «Желчь» – 38, «Слизь» – 16. Сложив баллы, я получил почти 100, значит, в ежедневном меню я должен употреблять 45 % продуктов «Ветра»; 38 % «Желчи» и 16 % «Слизи». Если это выразить во вкусах, то получится 45 % сладкого, 38 % сложный вкус (19 % сладкого и столько же кислого), 16 % горького. Итого: 64 % сладкого, 19 % кислого и 16 % горького.

В отношении температуры пищи расклад оказался такой: 45 % + 16 % = 61 % – теплая еда, ведь «Ветер» и «Слизь» холодные и возбуждаются от холодной же пищи; 38 % – прохладная, для уравновешивания «Желчи».



Регулирование необходимо начинать с преобладающего жизненного принципа или «Ветра» (так как он главный). Если отрегулировать не получается, то старайтесь в течение дня есть пищу всех шести вкусов, и через месяц все начнет выравниваться.

Критерием того, что вы «попали» в дошу, будет исчезновение симптомов ее возбуждения и хорошее самочувствие, приподнятое настроение после еды. Если «не попали», то тянет в сон, чувствуете неудовлетворенность, дискомфорт, при этом симптомы возбужденного жизненного принципа не уменьшаются.



Физическая нагрузка для укрепления психической и жизненной энергии



Мышцы составляют более половины массы физического тела. Их естественное состояние – работа в различных режимах, от минимального до максимального. Работа мышц определяет потребность организма в пище, потреблении кислорода. Она же задает параметры кровообращению, обмену веществ и многим другим, жизненно важным процессам. Наши мышцы поддерживают нормальное положение тела, они же способствуют нормальному оттоку крови к сердцу (венозное кровообращение) и от сердца (артериальное кровообращение). Более того, организм только тогда нормально и естественно работает, когда человек находится в процессе ходьбы, передвижения. А рост собственной силы и физической выносливости наглядно свидетельствует об увеличении вашей психической и жизненной энергии.

Особенно полезно при эмоциональном напряжении, стрессе, который «сжимает» вас изнутри, нагнетает эмоционально, вывести негативную энергию наружу. Итак, когда у вас мрачное настроение или одолевают беспокойство и депрессия, выходите на свежий воздух и займитесь ходьбой, бегом или физическими упражнениями. Вы довольно быстро освободитесь от негатива и почувствуете внутреннее спокойствие. Ваши спутанные мысли прояснятся, и вы увидите выход из создавшейся ситуации, решение проблемы в совершенно ином свете.

Ходьба

Ходьба – наиболее простой и доступный вид физической активности, приемлемый для людей всех возрастов. Ходить надо интенсивно, но по самочувствию, добиваться легкой испарины и поддерживать ее в процессе ходьбы. Это первый признак того, что вы вышли на режим эффективного энергонабора и активизации биосинтеза. Возросший кругооборот жидкости и дыхания позволит вам удалять шлаки усталости из организма, оздоравливать внеклеточную среду. Помните: час ходьбы приносит лучшие результаты, чем четверть часа бега. Недаром Поль Брэгг считает ходьбу «королем» среди упражнений и советует, начав с небольших расстояний, ежедневно проходить от 5 до 8 км (час ходьбы). Никакие внешние обстоятельства не должны помешать ежедневным прогулкам в быстром темпе.

Внутренние органы: печень, почки, мочевой пузырь, желчный пузырь, поджелудочная железа – короче, все содержимое брюшной полости во время интенсивной ходьбы встряхивается, промывается кровью и насыщается энергией. «Токсины усталости» активно удаляются, и человек после хорошей прогулки ощущает умиротворение во всем теле.

Никакой массаж не оздоравливает межпозвоночные диски так, как ходьба и бег. Ритмические сжатие и расслабление позволяют питать пульпозное ядро, хрящевую ткань и сухожильные связки позвоночника.

Люди, которым трудно на первых порах ходить в быстром темпе, могут делать простые упражнения. Подняться на носках так, чтобы пятки оторвались от пола на 1 см, и резко опуститься на пол – 1 раз в секунду. Такую виброгимнастику следует выполнять 35 раз в день по одной минуте, то есть по 60 сотрясений. Слабым, больным людям после 30 сотрясений сделать отдых 5—10 минут, а затем продолжать. Виброгимнастика полезна для лиц, ведущих преимущественно сидячий образ жизни, помогает предупредить ряд болезней внутренних органов – от тромбофлебита до инфаркта.

Во время ходьбы прекрасно решается любая проблема. Движение заряжает организм, кислород активно питает мозг, сознание подключается к «банкам» информации, и процесс мышления идет легко и непринужденно. Об этом феномене известно очень давно. Многие философские школы древности обсуждали высокие материи только во время неторопливых пеших прогулок.

Чем больше вы потратите времени на пешие прогулки на свежем воздухе, тем лучше будете себя чувствовать, особенно в эмоциональном плане. Ваше сознание и ум станут намного более устойчивее к разного рода переживаниям и жизненным стрессам. Постарайтесь, чтобы прогулки на свежем воздухе прочно вошли в ваш ежедневный распорядок.

Бег

Из древней Эллады до нас дошли слова, высеченные на камне: «Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай».

Давайте подробнее познакомимся с эффектами, возникающими от беговой нагрузки.

Влияние бега на эндокринную и нервную системы очевидно. Бег позволяет наладить ритмическую работу указанных систем.

Как правило, после длительного бега (30 минут и более) возникает ощущение счастья (эйфория). Это результат усиленной работы гипофиза, который вырабатывает особые гормоны – эндорфины. Эндорфины вызывают естественное ощущение блаженства, оказывают противоболевой эффект и сохраняют свое действие в течение 0,5–1 часа после бега. Таким образом, бег – прекрасное средство против депрессии и увеличения психического потенциала.

В процессе беговых тренировок уменьшается количество сердечных сокращений, сердце становится мощнее и работает более экономно. Гормоны надпочечников, вырабатывающиеся в процессе физической нагрузки, благотворно действуют на сердце. В результате человек с редким пульсом гораздо легче контролирует свои эмоции, и повышенные порции адреналина не оказывают вредных влияний на его организм, как это происходит у малоподвижных людей.

Бегать можно в любое время дня. Так, по утрам, когда в крови повышенное количество гормонов, бег, уничтожая их излишек, поможет организму вернуться к гармонии. Если бегать вечером, то вы снимете напряжение, расслабитесь, подзарядитесь энергией, подавите излишний аппетит и заснете прекрасным сном.

При длительном ритмическом беге пульс учащается до 120–130 ударов в минуту и периферические кровеносные сосуды расширяются, снижается их сопротивление, что ведет к понижению кровяного давления. При пониженном оно, наоборот, поднимается. Таким образом, бег – прекрасный нормализатор артериального давления.

Бег способствует нормализации кислотности желудочного сока. При пониженной секреции желудочного сока перед бегом выпейте стакан структурированной или омагниченной воды – это усилит секреторную функцию желудка. Бегайте не менее 30 минут и не более часа. Более длительный бег, по законам распределения энергетики, может подавить и без того слабую секрецию.

Когда секреция повышена или нормальная, можно перед бегом выпить стакан овсяного киселя для нейтрализации повышенной кислотности. В этом случае можно бегать гораздо дольше – до 2 часов.

Если кратко суммировать целебные воздействия бега, то он особенно эффективен при гипертонии и гипотонии, вегетососудистой дистонии, стенокардии, ишемической болезни сердца, ревматизме, недостаточности митрального клапана сердца, остеохондрозе, язвенной болезни желудка. Помимо этого, бег тормозит процессы старения, ибо активизирует внутриклеточный биосинтез, нормализует деятельность центральной нервной системы (процессы возбуждения и торможения), активизирует и регулирует деятельность эндокринных желез, укрепляет иммунную систему, заряжает организм энергией и помогает бороться против чрезмерного и неконтролируемого употребления пищи.

В результате активизации организма, насыщения его энергией возрастает творческий потенциал сознания (что указывает на увеличение психического потенциала), особенно в процессе самого бега. Вот как это описывает Ю. А. Андреев: «…При беге мысль работает очень легко, голова полна идей. Поэтому еще до старта я определяю себе творческое задание, просматриваю соответствующую литературу, а во время бега все продумываю, нахожу формулировки, аргументацию, последовательность изложения. К концу забега статья или глава для книги готова, ее остается только записать». Очень часто бывает так: то, что было ясно и понятно во время бега, стирается или теряет остроту впоследствии, ибо нет той энергетики, которую давал бег. Вы можете бегать с маленьким диктофоном и сразу же записывать уникальнейшие мысли.

Методики бега

Вариантов бега бесчисленное количество. Например, вот что вспоминает о беге П. К. Иванова И. Хвощевский: «Он был необычен и своеобразен. После нескольких шагов неторопливой трусцы следовал взрывной, полный напряжения всего тела бег с прямыми вытянутыми руками и ногами. И так 40–50 м. Потом вновь расслабленный бег. И так до 4–5 раз».

Подобный бег Иванов считал полезным для тех, кто занимается умственным трудом и ведет сидячий образ жизни. Он рекомендует применять такой бег 2–3 раза в день. Очень эффективен такой бег перед обливанием или моржеванием. Происходит быстрый разогрев организма при любом морозе.

Была у Иванова и вариация бега для укрепления шейных позвонков и спины. Это бег с откинутой назад головой и с заложенными за спиной руками при полном напряжении всего тела. Был и бег успокаивающий, неторопливый, как бы в замедленном темпе, с зависанием в воздухе и плавными, на полной амплитуде взмахами рук вперед-назад, подобно крыльям. Мне не однажды приходилось наблюдать за Порфирием Корнеевичем в беге, и казалось, что он мог придумывать его варианты бесконечно.

Карлос Кастанеда описывает особый «бег силы», которому научил его Учитель. Для этого спина должна быть ровной, а туловище слегка наклонено вперед. Во время самого бега колени поднимаются почти к самой груди. Шаг получается мелкий, осторожный, что позволяет бежать даже ночью с высокой скоростью и не бояться падения. В результате такого бега человек работает как динамо-машина, вырабатывая энергию и встряхивая весь организм.

Весьма эффективно сочетание бега с различными мыслительными представлениями, медитативный бег и другие его разновидности.

«Прокачка энергии» во время бега. Для этого надо вообразить себе, что при вдохе впитываешь через какую-либо часть тела (макушку, нос, ладони, подошвы и т. д.) из воздуха целительную энергию. При выдохе мысленно направлять ее в больное или слабое место. При глубоком вхождении в образ можно довести себя до такого состояния, что физически ощущаешь, как энергия входит в тело и затем мощной струей устремляется к выбранному месту. В этом месте начинает разливаться тепло и ощущаться пульсирование крови. Например, П. К. Иванов при голоданиях применял бег с ощущением давления воздуха сверху на голову. При этом он настолько входил в образ, что от одного этого «наедался» воздухом.

«Откачка метаболитов». Если какой-то орган у вас не в порядке, например печень, то во время бега представьте, что при вдохе вы высасываете из больного органа (печени) все токсины усталости, шлаки, патогенную энергию в виде черноты (черного дыма), а во время выдоха выбрасываете их (черное облачко) из организма вместе с воздухом. Когда вы почувствуете, что достаточно очистили орган (печень), то поступайте наоборот. Во время вдоха представляйте, что наполняетесь ослепительно белой или желтоватой (солнечного света) энергией, а на выдохе ее сгущаете и посылаете в больной орган (печень).

В конце занятий бегом вы можете около 2–2,5 км пробежать с максимальной скоростью, представляя себя выпущенной из лука стрелой. Это очень полезно для усиленного набора эндорфинов и создания положительного настроя. После любого быстрого бега необходимо пробежать еще 1–1,5 км в медленном темпе. При этом все тело расслабьте, пусть руки болтаются, как плети.

У многих людей в начале беговых занятий наблюдается сильная зажатость, скованность. С этим можно бороться, если во время бега следить за тем, чтобы только позвоночный столб был напряжен, ровен, как палка, а все остальное «надето» на него, легко и свободно болтается. Можно следить за расслаблением пальцев рук, затем – кистей, далее – предплечий. Так вы расслабите руки. Затем переходите к мышцам лица, а после этого расслабляйте ягодицы и ноги от бедра до голени.

Во время бега можно повторять разнообразные установки. Например: «Я здоров», «Я полон сил», «Мой бег легок и приносит мне радость» и множество других. Я придерживаюсь такой формулировки: «А я такой молодой, Господь в груди, Господь со мной», при этом мысленно представляю лик Господа в области сердца. Фраза произносится про себя нараспев.

Колоссальное значение во время бега имеет взгляд. Если смотреть несколько выше горизонта, то постепенно возникает такое ощущение, что вы парите в воздухе, медленно поднимаетесь вверх. Если смотреть перед собой в землю – бежать будет тяжелее. Взгляд помимо вас или опускает энергию вашего тела вниз, или поднимает вверх – вот откуда возникают эти эффекты. Если смотреть прямо перед собой, возникает эффект «втягивания в трубу». Попробуйте – и убедитесь сами.

Бывают обстоятельства, когда негде бегать. Не надо сетовать на это – бегайте на месте, как это делал Поль Брэгг во время длительных перелетов (в хвосте самолета). Необычайно эффективен бег на носках. Туловище при этом слегка наклонено вперед, а пятками вы должны шлепать себя по ягодицам. От такого бега возникают сильнейшие инерционные усилия во всем теле, но особенно сильные в прямой кишке. Если во время этого бега задержать дыхание на небольшом выдохе, то эффект будет еще сильнее. Начинать практиковать такой бег надо постепенно – с 15 секунд и довести до 10–15 минут и более. Другая разновидность бега на месте – бег с высоко поднятыми коленями. По эффективности он ничуть не уступает предыдущему.

В заключение приведу пословицу: «Если не хочешь бегать, пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь».

Аэробика

Современная аэробика – дитя танца и гимнастики. В ней объединены упражнения циклического характера на выносливость с упражнениями на гибкость, координацию и силу. Влияние музыкального ритма, эмоций делает такую тренировку еще более увлекательной.

Упражнения воздействуют поочередно на различные мышечные группы, промывая кровью все тело; особенно они подходят для женщин, молодежи и пожилых людей.

Если у вас возникают проблемы с освоением упражнений аэробики, нет желания что-либо заучивать, вы можете с успехом применять методику спонтанных (самопроизвольных) движений под любимую вами музыку. Когда человеку нравится тот или иной ритм, мелодия, это означает, что энергетика его организма хорошо резонирует с данной музыкой, ему хочется двигаться в такт ритму и мелодии. Надо последовать этому желанию и начать двигаться так, как вам подсказывает сам организм. Эти самопроизвольные движения активируют энергетические потоки в полевой форме жизни, устранят «пробки» и вызовут оздоровительный, эмоциональный и лечебный эффект.

Начинайте занятие спонтанными движениями под плавную мелодию. Далее ритм должен быть таким, чтобы вы ощущали энергетические импульсы внутри себя и желание более интенсивно двигаться. Заканчивайте движения под медленную мелодию, чтобы успокоиться. После окончания полежите, отдохните и почувствуйте, как энергия продолжает циркулировать в вашем организме. Несмотря на кажущуюся простоту и доступность, это очень сильная оздоровительно-лечебная методика.

Эффект многократно возрастает, если заниматься в паре (с женой или мужем).

Атлетическая тренировка

Различные упражнения, выполняемые с внешним отягощением, носят название атлетической (культуристической) тренировки. При сильных мышечных напряжениях происходит разрушение протоплазмы клеток, расход внутриклеточных материалов, что в итоге сильно активизирует биосинтетические процессы. При мышечном сокращении с достаточно сильным усилием происходит лучший обмен внеклеточной жидкости с кровью, очень сильно возрастает кровоток в работающих мышцах, что позволяет быстро восстанавливать травмированные связки, мышцы. Особенно следует подчеркнуть, что никакие другие методы не могут сравниться с увеличением кровотока при работе с отягощениями. Причем мощный кровоток можно создавать изолированно в различных мышечных группах, добиваясь целенаправленного воздействия.

Длительная и достаточно интенсивная тренировка с отягощениями также способствует выработке эндорфинов. Недостаток тренировки с отягощениями в том, что они дают мало инерционных усилий, в результате чего нет вибрационного воздействия на организм. В целом это очень сильное средство для восстановления здоровья, улучшения биосинтеза и повышения энергетики.

Каждый из вас наверняка знаком с примерами исцеления людей от тяжелейших недугов с помощью атлетических упражнений. Вот один из таких примеров. Анатолий Семенович Алексейцев сотворил себя заново. Двухлетним малышом он получил травму в области поясничного отдела позвоночника – его ударил ногой разъяренный фашист. После войны врачи поставили диагноз: активный процесс туберкулеза правого легкого и позвоночника. Затем – гипс от шеи до пяток, постоянные боли в спине и полная неподвижность. Через восемь лет врачи помогли ему подняться, но Анатолий Алексейцев был обречен всю жизнь носить специальный корсет и передвигаться на костылях. В 1961 году по совету одного спортсмена он начал заниматься с отягощениями, постепенно увеличивая нагрузку. Сейчас этот красивый мужчина живет полноценной жизнью.

В заключение раздела о физических упражнениях сделаю ряд важных замечаний.

Чтобы наши дети были более эмоционально устойчивыми, им необходимы интенсивные физические упражнения, движения, игры. Тогда им не остается времени на разного рода переживания, все эмоции выплескиваются наружу и нервная система укрепляется. Бездействие, лень, наоборот, уводят ребенка (как и взрослого) в мир его переживаний, иллюзий и делают его чрезмерно впечатлительным, эмоциональным, психически неуравновешенным.

Физические упражнения подзаряжают энергией лиц среднего и пожилого возраста. Регулярно упражняясь, человек может долго оставаться физически молодым.

Физические упражнения весьма полезны и для женского организма. Женщина гораздо дольше сохранит фигуру, здоровье, красоту кожи, волос и ногтей, будет спокойна и уравновешенна, сексуально активна. Все это в целом сделает ее гораздо женственнее и привлекательнее.

Итак, регулярно уделяя несколько часов в неделю физической нагрузке, вы получите ряд преимуществ.

1. Улучшится циркуляция крови и снабжение кислородом тканей. Будут лучше выводиться отработанные вещества и шлаки. Вы будете чувствовать себя более энергичным.

2. Вы избавитесь от стрессов, навязчивых мыслей и отрицательных эмоций, а также от мышечных спазмов, которые образуются от «утрамбованных» и подавленных эмоций в области шеи, спины и позвоночника. Упражнения расслабят и растянут эти части тела и сделают их более гибкими. Вы будете чувствовать расслабление и приятную легкость, вместо скованности во всем теле.

3. Преодоление хронической усталости – главное преимущество, которое получает регулярно занимающийся физическими упражнениями человек. И в этом нет ничего удивительного. Ведь если не использовать свое тело, мышцы, то они уменьшаются и слабеют за ненадобностью. Энергетический потенциал тела прогрессивно уменьшается. Со временем возникает хроническая усталость. Организму надо обязательно давать физическую нагрузку, без нее он слабеет, мышцы атрофируются.

Усиленное кровообращение от физической нагрузки дополнительно снабжает кровью головной мозг, нервные и эндокринные центры, что в целом дает увеличение жизнеспособности организма.

4. Физические упражнения активизируют энергетические каналы, по которым течет жизненная энергия. Они становятся шире, лучше проводят жизненную энергию, а также накапливают и запасают ее.

5. Любой организм нормально работает лишь тогда, когда находится в режиме нагрузок и отдыха. Возникает избыток энергии во время отдыха, а во время нагрузки он тратится. Этот естественный цикл помогает успокоить нервы, расслабиться и спокойно погрузиться в сон. За счет этого поддерживается спокойствие и безмятежность сознания.

6. Физические упражнения увеличивают эмоциональный контроль сознания над чувствами, помогают укрепить нервы и достичь уравновешенности, гармонии в организме, что приходит от здоровой нервной системы и здорового ума.

Помните: продолжительное пребывание в лени, комфорте ведет к слабости и деградации организма, психической нестабильности и капризности чувств.



Закаливающие и водные процедуры



Закаливающие процедуры оказывают мощное воздействие на организм и сознание человека. С давних пор их использовали для укрепления здоровья, развития жизненного потенциала. Также благодаря им можно совершенствовать и психическую энергию.

Воздействие холода на организм человека

Стресс – именно такую ответную реакцию вызывает холод. В зависимости от силы и продолжительности воздействия стресс может быть очень сильным, «ломающим» и «мягким», активирующим.

Умеренное охлаждающее воздействие может вызывать в организме реакцию активации. Длительно поддерживая ее за счет регулярных закаливающих процедур средней силы, можно добиваться поразительного эффекта как в излечении (в экспериментах рассасывались поверхностно расположенные злокачественные новообразования), так в общем укреплении здоровья и духовном самосовершенствовании.

В течение первых минут воздействия водой с температурой ниже +12 °C система терморегуляции организма будет только включаться. Это время определяется процессом, в течение которого ионы натрия проникают в клетку нейрона, а ионы калия выходят из нее. Оно и будет считаться оптимальным для резкой активации. Затем организм начнет вырабатывать тепло – включится система терморегуляции организма. Здесь важно в течение некоторого времени активировать систему терморегуляции, но не истощить ее мощностью и временем воздействия. Поэтому доза воздействия холодом будет определяться вашей тренированностью к холоду, индивидуальной конституцией, возрастом и наращиваться постепенно.

Сосудистая система. При быстром воздействии холодом сосуды кожи резко сжимаются и выталкивают кровь. Это тренирует и укрепляет сосудистое и капиллярное русло организма. Возрождение капилляров приводит к тому, что все наши внутренние органы и сама кожа (одна из важнейших желез нашего организма) становятся здоровее.

Устранение застоев. Жизненные процессы – это постоянное движение жидкостей между клетками и внутри них. Стоит циркуляции жидкости в организме нарушиться, как у человека начинаются недомогания. Обливания, купание, ванны с прохладной и холодной водой помогают регулировать движение жидкостей в клетках и между клетками, устраняют застойные явления.

Воздействие на сердце. Под влиянием холода не только изменяется количество сердечных сокращений, но и сам характер толчка, исчезают аритмии или происходит значительное улучшение ритма сердечных сокращений.

Влияние на состав крови. От применения процедур достаточной интенсивности (когда стресс проявился по типу активации) увеличивается количество лейкоцитов и эритроцитов. Наибольшее увеличение зафиксировано через час после применения закаливающей процедуры.

Влияние на дыхание. Краткое воздействие в виде обливания, локализованное на затылке (лед на шейные позвонки), вызывает остановку дыхания на усиленном вдохе, потом его учащение. В результате значительно увеличивается легочная вентиляция.

Длительное воздействие повышает производство тепла в организме, а это в свою очередь увеличивает выделение углекислого газа.

Влияние на мускульную силу. Давно известен факт, что при правильном водолечении мышечная сила увеличивается. Утомленный организм хорошо восстанавливает работоспособность.

Влияние на нервную систему. Чем больше разница между температурой воды и телом человека, тем больше раздражение нервной системы: холодные температуры приносят освежение, более теплые – успокоение.

Влияние на обмен веществ. Замечено, что азот пищи под влиянием водных процедур лучше усваивается. Мочевина, мочевая кислота и другие ненужные соединения при правильном водолечении выводятся в большем количестве.

Щелочность крови после воздействия холода увеличивается, а после теплых процедур повышается кислотность, что является особенно важным при лечении подагры.

Водные процедуры улучшают кровообращение, что позволяет успешно бороться с отложением мочевой кислоты.

Влияние на выделительную функцию организма. После применения холодной воды в виде обтираний, обливаний, ванн обычно выделение мочи увеличивается: происходит сжатие организма, что повышает давление внутри него, а следовательно, увеличивает фильтрацию воды в почках. Во время применения теплых процедур происходит потение, потеря воды, что ведет к увеличению концентрации мочи, усилению выделению воды кожей и ослаблению деятельности почек.

На перистальтику кишок тоже можно влиять: все короткие холодные процедуры, как правило, ускоряют перистальтику. Тепловые процедуры хороши против спазмов различной природы (например, против спастических запоров).

Стимуляция биосинтеза и биоэнергетики. Резкое воздействие холодом приводит к образованию на мембранах клеток повышенного электрического потенциала, который стимулирует клетки на деление и обновление.

Воздействие тепла на организм человека

Стресс. Баня является физиологической встряской, которая значительно активизирует организм, позволяет сохранить бодрость и силу до преклонных лет.

Воздействие на кожу. Чистая, здоровая кожа противодействует непрерывной агрессии микробов. Заражение через кожу возможно лишь при ее загрязнении. Исследования ученых показали, что микроорганизмы на чистой коже быстро погибают.

Сильный, приятный жар бани, как никакое другое гигиеническое средство, открывает и тщательно прочищает все поры тела, удаляет грязь. Мягко снимает с верхнего слоя кожи отжившие клетки, помогая ее самообновлению.

Жар сауны и бани убивает микробы на теле человека. Горячие и влажные процедуры позволяют усилить ток крови, тренируют сосуды, прилегающие к коже. От этого кожа смотрится не только привлекательнее, но улучшаются и ее физиологические свойства.

Насыщение организма влагой и теплом. Взрослый человек при нормальных условиях выдыхает за 1 час около 25,5 мл воды (в сутки около 600 мл). С годами любой человек теряет воду и тепло, а с ними уходит и жизненная сила. Влажная банная процедура позволяет организму пополнять и то и другое. В результате этого жизненные проявления в организме человека восстанавливаются. Особенно это полезно для пожилых людей.

Влияние на кровообращение. Жар стимулирует циркуляторные процессы в организме. Главной циркулирующей жидкостью в организме является кровь. Поэтому возрастает деятельность сердца, кровь быстро циркулирует по организму, орошая все органы и системы без исключения. Вот почему простой прогрев помогает просто и эффективно избавиться от застоя крови.

В начале разогрева организма давление крови несколько повышается. А потом – благодаря расширению кровеносных сосудов – идет его снижение.

Академик И. Р. Тарханов доказал, что после банной процедуры количество эритроцитов и гемоглобина увеличивается. Новейшие исследования подтвердили его открытие. Под влиянием банной процедуры увеличивается и количество лейкоцитов – белых кровяных шариков, участвующих в иммунной защите организма.

Воздействие на сердце. Под влиянием жара банной процедуры происходит активизация работы сердечной мышцы, сила ее сокращений увеличивается. Регулярное посещение парной тренирует сердечную мышцу, что было подтверждено экспериментально.

Группе мужчин в возрасте 30–40 лет был предложен тест на определение работы сердечной мышцы – как можно быстрее подняться без лифта на 12-й этаж. Фиксировались время, затраченное на это восхождение, частота сердечных сокращений и дыхания, а также время восстановления этих показателей.

Затем все участники эксперимента были разделены на две группы. Одна группа стала два раза в неделю заниматься бегом трусцой, другая столько же раз в неделю посещала баню, где применялись контрастные воздействия: четыре-пять заходов в парную по 5–7 минут, с последующим обливанием холодной (12–15 °C) водой в течение 20–40 секунд и 1–2 минуты теплой (35–37 °C). Между каждым заходом в парную отдых 5–7 минут.

Через три месяца контрольный тест был повторен. У тех, кто занимался бегом трусцой и кто парился в бане, положительные сдвиги оказались примерно одинаковыми. Все участники эксперимента значительно сократили время подъема вверх, и при этом у представителей обеих групп отмечалась более благоприятная реакция сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Что весьма важно – время восстановления функций резко сократилось, особенно у тех, кто посещал баню.

Влияние на обмен веществ. Усиление кровообращения приводит к повышению температуры тела, что сказывается на увеличении активности окислительно-восстановительных ферментов в клетках. В итоге в организме активизируются окислительные процессы.

Быстрая циркуляция крови, выход резервного количества и увеличение гемоглобина в ней позволяют доносить до клеток большее количество кислорода. Это в свою очередь стимулирует процессы окисления веществ.

Банная процедура ускоряет обмен веществ примерно на треть. Лучше усваиваются пищевые вещества, шлаки быстрее окисляются и выводятся из организма.

Активность ферментов, повышенный обмен веществ приводят к тому, что у человека появляется здоровый аппетит. Это позволяет нормализовать многие отклонения в работе пищеварения, повысить усвояемость пищевых веществ.

Воздействие на дыхание. Баня прекрасно стимулирует дыхание: горячий влажный воздух воздействует на гортань и на слизистые оболочки носа.

Поскольку усиленный обмен веществ во время жара требует кислорода, дыхание учащается, становится глубже, а это в свою очередь улучшает воздухообмен в легочных альвеолах. Вентиляция легких по сравнению с показателями до бани возрастает более чем в два с половиной раза.

После жара бани лучше дышится потому, что прочищены поры кожи, выведено токсическое содержимое из крови, улучшена кровяная циркуляция.

После банной процедуры потребление кислорода увеличивается в среднем на треть.

Влияние на железы внутренней секреции. Улучшение кровоснабжения, обмена веществ и дыхания, удаление токсинов в результате банной процедуры стимулируют железы внутренней секреции, в результате чего лучше регулируется и координируется деятельность органов и систем организма.

Улучшение психического состояния. Когда организм функционирует лучше в результате описанных выше действий жара, то человек чувствует себя комфортно. К тому же жар бани снимает утомление, которое постепенно накапливается к концу недели. Из мышц с потом удаляется молочная кислота, которая усугубляет чувство утомления.

Банный жар, прогрев кожу, мышцы, различные ткани и органы, вызывает приятную расслабленность. Расслабленность и прогрев – основное, что необходимо для благоприятного восстановления жизненных сил. Все это создает окрыленное, оптимистическое настроение.

Когда организм расслаблен и нет скованности, наступает здоровый, безмятежный сон.

Парная и повышение остроты зрения. Теплота – одна из функций жизненного принципа «Желчи», который контролирует, кроме пищеварения, функцию зрения. Поэтому нет ничего удивительного, что после посещения парной улучшается зрение.

Жар и инфекции. Порог температурной чувствительности целого ряда болезнетворных микробов ниже порога температур, которые могут переносить клетки человеческого организма. Поэтому широко используют повышение температуры (сауну, парную) для лечения ряда инфекционных болезней.

Контрастное воздействие закаливающих процедур на организм

Чередование тепла и холода позволяет значительно расширить «температурный коридор», к которому приспосабливается организм. На контраст жара и холода лучше всего реагирует капиллярное русло организма, «промывание» кровью способствует лучшему очищению от шлаков, восстанавливает работу эндокринных желез, усиливает иммунитет.

Реакции организма на закаливающие процедуры

Величина реакции изменяется в зависимости от характера закаливающей процедуры, а также от сил организма, обстоятельств и способа применения. Получение правильной ответной реакции организма на закаливающую процедуру – основная задача для каждого, практикующего закаливание. И здесь многое зависит от величины раздражения, его продолжительности, локализации и чувствительности человека.

Рекомендуется начинать любое закаливание так, чтобы возникали слабые или средние ответные реакции организма. Так, П. К. Иванов постепенно приучал свой организм к перенесению все более и более жесткого и сильного воздействия холодом.

Общие рекомендации при проведении водных процедур

Неоспоримая важность, эффективность, доступность и простота применения делают закаливающие процедуры одним из мощных природных оздоровительных факторов воздействия на организм. Но чтобы не «обжечься на воде», соблюдайте нижеследующие основные правила и рекомендации. Они давно проверены временем и прекрасно зарекомендовали себя.

1. Основное правило – сознательное отношение к холоду и жару: никакой паники, это ваши друзья.

Очень большое влияние на ваши первые попытки закаляться оказывают окружающие. Их страхи, сожаления, упреки, насмешки могут сформировать психологический зажим, отрицательное отношение к самой процедуре. Такой подход ничего, кроме вреда для здоровья, не даст. Поэтому перед процедурой типа обливания обязательно настройте себя психологически на благоприятный лад, на прием энергии, дающей здоровье и смывающей болезни. Внушайте это себе и детям и с радостью обливайтесь.

2. Применяйте холодные процедуры на теплое тело. Если не соблюдать это правило, особенно в холодное, сухое время года, то рано или поздно биопатогенная энергия сухости или холода проникнет в ваше тело и вызовет неприятности: сухость и шелушение кожи, трескание кожи на подъемах ног и в других местах, хруст и треск в суставах при передвижении, «овечий» кал, общую зябкость организма и понижение переваривающей функции.

Мало кто знает, что наизакаленнейший человек современности Порфирий Иванов, любивший холод и боготворивший его, все же раз в неделю у себя дома устраивал настоящую парную, чтобы вытеснить эту энергию.

Ввиду того что в коже расположено огромное количество рецепторов, которые активны и чувствительны тогда, когда кожа разогрета, целесообразно перед применением холода выполнить разогревающие физические упражнения или принять теплый, а лучше горячий душ. Если поверхность тела, да и весь организм не разогреты, то в коже плохо и мало циркулирует крови. Это означает, что сосуды под кожей уже сжались от холода и при воздействии холодом им практически некуда сжиматься. Разогревайте тело перед любой водной процедурой, отнимающей тепло, до такого состояния, чтобы кожа была теплая, но не до появлении пота. Особое внимание надо обратить на разогрев ног и стоп. Они дольше всех частей тела не согреваются, поэтому их разогревают более сильным теплом.

Применение этого простого приема позволит вам избежать одной из главных ошибок закаливания – долгого отсутствия реакции разогрева со стороны организма. А как она может возникнуть в охлажденном организме, когда его сосуды спазмированы от двойного охлаждения – собственного и применения холода?

Для предварительно разогретого тела будет контрастной даже не очень холодная вода. В итоге мы достигаем того же эффекта при меньшем отнятии собственной теплоты тела.

3. Теплое купание следует завершить прохладным. Теплая вода сильно расслабляет организм, холодная тонизирует. Применение холодного или прохладного обливания позволяет быстро вывести организм из расслабленного состояния после принятия теплой водной или банной процедуры. Помимо этого, важно закрыть поры кожи, которые открылись от жара.

4. Не вытирайтесь после применения водных процедур. На границах разделения сред образуется особая активная зона, в которой энергетические процессы значительно сильнее, чем в глубине. Когда мы не вытираемся, по мере высыхания эти чудо-процессы становятся нашими и одаривают организм дополнительной энергией. Поэтому после применения любой водной процедуры заходите в теплое помещение без сквозняков и активно двигайтесь, согревайтесь и обсыхайте. Помимо этого, происходит равномерное и правильное распределение природного тепла.

5. После любой водной процедуры, отнимающей тепло у организма, надо побыть в теплом помещении или полежать в теплой постели. Так восстанавливаются нормальный теплообмен и сердечная деятельность. Когда вы почувствуете, что согрелись, можете одеться.

6. Если имеется жар от воспаления, то нужно не уничтожать его сильным охлаждением, а распределять кровь по всему телу, применяя водные процедуры на противоположные части тела. Например, от жара болит голова – делайте прохладные компрессы на ноги.

7. При всех холодных процедурах, касающихся всего тела или его большей части, обязательно охлаждайте голову. Если этого нельзя сделать во время самой процедуры, то охладите ее перед ней холодным или прохладным умыванием, компрессом. Объясняется это тем, что при воздействии холода на наружные покровы тела, большие массы крови, «выжатые» из сосудов кожи, устремляются в центр организма и, быстро переполняя там сосуды, могут вызвать неприятные ощущения прилива, застоя крови, а у лиц с хрупкими сосудами даже нарушение их целостности.

Если вы выполняете обычное обливание холодной водой, то начинайте его с лица, головы, переходя на спину, грудь и плечи. Если вы голову не обливаете, то сначала умойтесь, смочите голову, шею, а затем обливайте плечи, грудь и спину. Умывание лица и охлаждение шеи достаточно для того, чтобы наступившее от холода сокращение сонных артерий препятствовало приливу крови к голове.

Во время применения горячих процедур – теплых ванн, бани, сауны – охлаждение головы тем более необходимо: приходится спасать сосуды мозга от слишком перегретой крови, «бегущей» от кожи внутрь организма.

Данная рекомендация особенно касается пожилых людей и тех, кто страдает от закупорки сосудов. (Для очищения сосудов желательно голодать на урине, попить чесночную настойку.)

8. Увеличение закаливающей нагрузки на организм. Всякое продолжительное применение закаливания холодом, теплом или контрастное приводит к тому, что организм человека перестает реагировать на него в должной степени. Поэтому то, что было вначале для организма приятным и полезным, со временем перестает действовать. Приходится повышать закаливающее воздействие (снижать температуру воды, применять снег во время воздействия холодом; повышать температуру парной или воды при применении теплового воздействия; усиливать контрастность воздействия и время приема), но здесь необходимы величайшая осторожность и предусмотрительность. Только тогда нужно делать следующий шаг в закаливании, когда имеется достаточная подготовленность, а ответные реакции со стороны организма хорошо выражены.

Для слабых и больных людей резкие и сильные закаливающие процедуры ничем не оправданы и часто влекут за собой резкое ухудшение.

При выборе закаливающих процедур никогда не следует пренебрегать своими субъективными ощущениями. Всякая процедура, вызывающая неприятные ощущения, будет для вас всегда неполезна, и наоборот, если применение ее вам нравится, то это почти всегда верный признак того, что она вам подходит.

9. Продолжительность курса закаливания. Если вы больны, то закаливающую нагрузку повышайте постепенно и плавно. Подобный подход должен продолжаться до тех пор, пока ваш вес и общее самочувствие будут улучшаться. Как только вы увидите, что и то и другое остановилось на одном уровне и никакой наклонности к дальнейшему улучшению не замечается, закаливающие процедуры постепенно смягчаются, сокращаются, но не прекращаются. Если человек вообще прекращает их выполнять, то приспособительные механизмы закаливания сворачиваются за ненадобностью и вскоре полностью исчезают. Поэтому программа закаливания – это не временное занятие, она рассчитана на всю жизнь.

10. Время дня для закаливающих процедур. Все освежающие и закаливающие процедуры удобнее делать утром, после того как вы проснулись. Приобретенный заряд, постепенно рассеиваясь, поддерживает вас в течение 12 часов. Процедуры, связанные с прогревом организма, – успокаивающие и усыпляющие – лучше всего делать на ночь.

11. «Холодные» процедуры используйте чаще, чем «теплые». Прохладные купания и обливания при правильном применении стимулируют организм. Их можно дважды использовать в течение дня, а в жаркое время года и больше. Теплое купание способствует очищению кожи. Ввиду того что за сутки в нормальных условиях выделяется через поры 500 мл пота, его надо смывать. Для этого достаточно ежедневно принимать теплый душ, завершая процедуру холодным.

За одни сутки в среднем отмирает и восстанавливается 1 /20 часть кожного покрова. Полное обновление кожи происходит за 20 дней. Отмершие, ороговевшие клетки образуют слой, который затрудняет кожное дыхание и выделение шлаков. К тому же отмершие клетки представляют собой питательную среду для микроорганизмов. Поэтому ухаживайте за своей кожей, применяя раз в неделю горячие ванны или парную. Зимой это можно делать два раза в неделю, вытесняя заодно сухость и холод.

12. Теплая вода растворяет, а холодная удаляет. Используйте эти особенности водных процедур для борьбы со своими недугами.

13. Применяя водные процедуры, всегда учитывайте свою индивидуальную конституцию. Есть люди, у которых обогрев организма в любых условиях очень сильный. Они даже могут обходиться без перчаток и рукавиц в сильные морозы. В то же время имеются люди, мерзнущие при малейшем похолодании. И притом как первые, так и вторые – абсолютно здоровые люди.

Лицам со «слизистой» конституцией больше подойдут теплые и сухие закаливающие процедуры, с конституцией «Желчи» – умеренные, для конституции «Ветра» требуются влажные и теплые. Лицам последнего типа водные процедуры нужно делать чаще, чем первым двум. С возрастом процедуры, связанные с теплом и влагой, должны преобладать над охлаждающими.

14. Противопоказаний к правильным приемам закаливания и водолечения почти нет: есть только большие или меньшие ограничения по температуре и времени.

Преклонный возраст не является противопоказанием, но только напоминает об осторожности в применении крайних температур. Так, у пожилых людей возможны перерождения сосудов, поэтому недопустимы холодные воздействия и сильный душ; возможность миокардита ограничивает применение жара, который дает нагрузку на сердце. Здесь надо действовать весьма осторожно, предварительно укрепив сердце.

Младенческий возраст допускает закаливание, надо только избегать процедур, которые сильно возбуждают и отнимают много тепла.

Беременность не является противопоказанием, запрещены лишь процедуры, усиливающие кровообращение в органах малого таза. При менструациях прекращайте процедуры, способствующие приливу и чрезмерному оттоку крови к органам малого таза.

Самые распространенные водные процедуры

Общее обтирание

Простыней из грубого холста, смоченной в воде с температурой 12–15 °C и отжатой, обворачивается тело до подмышек. Человек садится на стул и начинает энергично растирать свое тело через мокрую простыню.

Продолжительность процедуры 3–5 минут, она должна заканчиваться, как только тело станет теплым на ощупь.

Общее обтирание хорошо подходит для людей, имеющих избыточный вес, со слабым обменом веществ.

Обливание и купание

Лучшее время для этой процедуры – утро (сразу после пробуждения) и вечер – примерно за 2,5–3 часа до сна.

Если вы замерзли, необходимо разогреться до появления теплоты во всем теле (но не до пота). После этого берете ведро воды и плавно выливаете ее себе на голову, лицо, спину и грудь. Обливаться лучше всего стоя на траве или твердом покрытии.

Если вы предпочитаете купание, то набирайте в ванну столько воды, чтобы она полностью покрыла ваше тело. Полностью раздевшись, делаете медленный плавный вдох и погружаетесь в воду. Просто приседаете, затем ложитесь и погружаете голову. Женщинам, чтобы не мочить волосы, можно погружаться по шею, а при последующем вставании умыть лицо и шею этой же водой.

Лучше всего купаться в любом естественном водоеме. Входить в воду надо как можно быстрее, а лучше всего прыгнуть с мостика вниз головой. Важно получить ощущение ожога и быстро выбраться из воды. На этом купание в естественном водоеме можно закончить.

Вытираться сразу не надо, а лучше надеть махровый халат и зайти в теплое помещение (если вы процедуру принимали на улице). Помните: вы должны почувствовать ожог от холода, а затем приятное тепло и бодрость во всем организме. Никакого охлаждения и озноба после проведения этой процедуры быть не должно.

В качестве дополнения после обливания вы можете подвигаться – бег на месте или проделать другие интенсивные физические упражнения.

Попробуйте обливание, купание в естественном водоеме и душ. Опыт подскажет вам, что лучше всего действует на ваш организм.

Плавание в открытых водоемах

Когда наступит летний плавательный сезон, не ленитесь и регулярно посещайте водоем с чистой водой для купания и плавания. Открытые водоемы вбирают в себя энергию земли, космоса и щедро делятся ею. К тому же вода смывает отрицательную энергию. По этим причинам плавание является важным средством для пополнения резервов психической энергии.

Что касается бассейна, то хлорирование воды делает ее «мертвой», а многочисленные посетители сильно загрязняют ее сбросом своих отрицательных энергий. Только в природных водоемах вода способна полностью нейтрализовать отрицательную энергетику и самоочищаться.

Плавание сильно стимулирует обмен веществ, тонизирует нервную систему, снимает излишнее напряжение и способствует появлению полноценного аппетита и сна. К тому же купание в открытом водоеме – это хороший, а главное, здоровый источник удовольствия и восстановления психической и жизненной энергии.

Компрессы из снега

Процедура занимает около 8 минут (лучше ее делать сразу после пробуждения) и дает прекрасный эффект – кожа разглаживается, приобретает приятный розовый оттенок.

Наберите полную пригоршню чистого снега, высыпите его в салфетку, концы которой надо закрутить. Среднюю часть салфетки со снегом прикладывайте к лицу и шее. Не забывайте про верхние веки и подбородок. Прикладывать до тех пор, пока лицо не замерзнет.

Эту процедуру можно усилить, если использовать после снега горячий компресс на лицо и так повторить 2–3 раза.

Посещение бани или сауны

Для того чтобы расслабиться после напряженного трудового дня, восполнить потери психической энергии, хорошо принять горячую ванну (35–40 °C), а лучше отправиться в баню или сауну.

В чем разница между сухим и влажным паром?

Если посмотреть на географию распространения саун, то они в основном находятся на севере – Финляндия, Карелия, где климат влажный и холодный.

При использовании сухого пара 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 проработка кожных покровов, организм подсушивается, обильно выделяются шлаки.

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

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.

Климат в европейской части России не такой суровый, как на Севере, поэтому нет надобности ни в сильном жаре, ни в сухости. К тому же ученые-медики, всесторонне исследовавшие банную процедуру с различной степенью влажности и температуры, пришли к выводу, что для лучшего самочувствия и полезного влияния на организм пар должен быть влажен и не превышать +100 °C.

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 указывал Авиценна, говоря, что баня помогает при несварении, слабости пищеварения и потере аппетита.

Чем более влажен пар, тем лучше он вытесняет из организма биопатогенную энергию сухости, которая приводит к «усыханию мяса» и тугоподвижности суставов. 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.

1. Не ходите в парную после обильной еды или натощак. Поешьте овощи, фрукты, кашу.

2. Лучше париться утром, то есть после 9—10 часов. Организм отдохнул за время сна, полон сил, и вы легко перенесете эту процедуру, налагающую нагрузку на сердце. Знайте: парная – это своего рода тренировка, которая действительно может заменять физическую нагрузку.

3. Постепенно приучайте себя к жару, не взбирайтесь сразу на верхний полок.

4. Если вы замерзли, идя в баню, то перед заходом в парную опустите ноги в таз с теплой водой, а затем прибавьте постепенно более горячую воду. После того как вы почувствуете в теле теплоту, можете входить в парилку.

5. В гигиенических целях желательно перед заходом в парную слегка помыться, но при этом мочить голову нельзя, иначе можно вызвать ее перегрев. Затем вытритесь полотенцем насухо – влага препятствует потоотделению – и заходите.

6. Желательно надевать на голову какой-либо колпак для предохранения от перегрева и иметь с собой шерстяную рукавичку или специальный скребок для сбрасывания пота, ведь он также мешает потеть. Сбрасывая пот шерстяной рукавичкой, вы одновременно очищаете кожу от отмершего ороговевшего слоя.

7. Войдя в порную, 3–4 минуты посидите внизу, привыкните к жару, а лучше полежите. В лежачем положении жар воздействует на тело более равномерно. Когда вы лежите, мышцы лучше расслабляются, а это дает возможность их основательно пропарить.

8. Выйдя из парной, постойте под душем с теплой, а затем прохладной водой. Можно окунуться в бассейн с холодной водой.

9. Как париться с веником? Веники бывают в основном березовые и дубовые. Перед парной их желательно распарить, в результате чего их летучие вещества проникают в тело и благотворно влияют на него.

Если веник свежий, его надо слегка сполоснуть, и он готов. Если сухой, то сначала его ополосните, затем положите в таз с теплой водой, потом добавьте горячей и сверху накройте другим тазом. После этого веник становится мягким и от него струится запах. Можно веник ополоснуть и положить в парной у подножия полка. Там он сам распарится.

Веником начинают работать плавно, как веером, едва прикасаясь к телу. Вначале «проходят» по ногам, ягодицам, спине, рукам – от ног до головы и обратно. Так повторяют несколько раз. И только после этого можно слегка постегать себя. Далее разотритесь веником как мочалкой.

10. Как вести себя после банной процедуры? В парной с потом теряется от 500 до 1500 мл воды, поэтому многие после парной пьют чай, пиво и т. п. Это далеко не лучший вариант, можно поступать намного лучше.

Потеря организмом воды раскрывает широкое поле для обновления организма с помощью сокотерапии. Потея, вы теряете жидкость со шлаками и прочими вредными веществами, а употребляя свежевыжатые соки овощей и фруктов, набираете чистую, структурированную, насыщенную биоплазмой и биологически активными веществами воду. Итак, вернувшись из бани домой, сразу же приготовьте и выпейте 0,5 л и более морковного сока, либо яблочного и свекольного (450 мл яблочного и 50 мл свекольного), либо других по сезону. В течение дня выпейте еще столько же сока.

Посещая парную 2–3 раза в неделю, вы всего за три недели замените жидкостные среды своего организма, избавитесь от многочисленных токсинов. При этом будете наслаждаться теплотой пара (2–3 захода по 5—10 минут каждый), бодростью холодной воды и замечательным вкусом свежевыжатых соков.

Противопоказания для посещения парной: острые стадии любых болезней; обострение хронического заболевания с повышенной температурой; болезни сердца; гипертония, сердечная и почечная недостаточность; малокровие; ярко выраженный склероз; эпилепсия.

Солнечные ванны

Практика оздоровления показывает, что надо почаще бывать обнаженным, подвергать свое тело солнечному облучению. Энергии солнечного спектра глубоко проникают в организм и вызывают в нем нейтрализацию шлаков и ядов, увеличивают очистительные реакции. Естественно, все должно быть в разумных пределах и с учетом индивидуальной конституции.

Прямые лучи солнца, попадая на кожу, передают ей свою энергию и заряжают организм своей живительной силой. Естественно и разумно принимать солнечные ванны осторожно и постепенно, ведь любой избыток энергии вредит организму.

Для солнечных ванн больше всего подходят раннее утро (с 6 до 11 часов) и вечерние часы (с 16 до 19). После того как ваша кожа привыкнет к солнцу, воде, открытому воздуху, можно бывать и под полуденным солнцем.

Греясь на солнце, человек расслабляется, чувства отдыхают, а нервная система восстанавливает свои резервы. Хорошо ненадолго задремать под тентом, тогда пополнение организма психической и жизненной энергией будет полноценным.

Для защиты кожи от солнца, а также для загара используйте натуральные масла и кремы на их основе. Ввиду того что солнечные ванны могут подсушивать кожу, чаще применяйте масла, втирая их в кожу после солнечных ванн и купания.



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, зависят 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.

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 делайте 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.

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 «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 отдыха, еще 3 минуты дыхания и 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 «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 постоянного сексуального возбуждения 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.

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, закрываете правую ноздрю большим пальцем и делаете тихий, очень медленный вдох, выполняя последовательно нижнее, среднее и верхнее дыхание. Как только вдох окончен, открываете правую ноздрю, а левую закрываете безымянным пальцем и делаете через правую ноздрю тихий, продолжительный выдох с максимальным опорожнением легких и подтягиванием диафрагмы максимально вверх, чтобы в животе образовалась ямка. Затем незамедлительно выполняете тихий, растянутый вдох через правую ноздрю, а выдох, тихий и растянутый, – через левую. Далее 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 различные перекосы энергетики.

4. Мощный массажный эффект на органы брюшной полости.

«Вдох жизни»

Этот вид дыхания практиковал П. К. 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 дыхательное упражнение помогает наладить обмен веществ. 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.

Рекомендации при выполнении дыхательных упражнений

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

Лица 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.

Лица 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 также 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.

Лица 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.



Работа с сознанием



Что должен делать в плане работы с сознанием каждый человек, чтобы укрепить, развить и по возможности совершенствовать свою психическую и жизненную энергию?

Побуждения – главные движущие силы человеческой жизни

Поток Жизни, бушующий во Вселенной, стремится проявить себя в каком-то конкретном материальном образовании, и человеческое общество – яркое тому подтверждение.

От зачатия до рождения идет построение физического тела. Нет ни сознания, ни ума, а некая Разумная Сила Потока Жизни формирует человеческий организм. Именно эта Разумная Сила является самой первой и основной базой, на которую «настраивается» физическое тело со всеми его жизненными функциями и сознание с его особенностями. Это и есть проявление Универсальной Жизни Вселенной, идущей через человека (как, впрочем, и через любое живое существо).

В первые девять месяцев жизни человека закладываются все основные параметры будущего организма: рост и пропорции физического тела, физиологические и психические особенности.

Что хочет выразить через человека Жизненный Поток Вселенной? Он хочет ощутить Себя как живое материальное образование, хочет своего продолжения, хочет качественно отличаться от других жизненных потоков, с тем чтобы в разнообразии была особая гармония Жизни, взаимно дополняющая и уравновешивающая саму себя. А для этого нужна Разумная Сила, формирующая организм и управляющая его жизненными процессами, физическое тело и сознание. С помощью физического тела Поток Жизни может действовать на материальном уровне. Благодаря сознанию – осознать самого себя и реализоваться в выбранном направлении.

Итак, Разумная Сила – это голограмма полевой формы жизни, или базовый уровень человеческого существа. Физическое тело – первая надстройка, необходимая для проявления в материальном мире. Сознание человека (органы чувств, память и ум) – вторая надстройка, необходимая для самоосознания, управления и самореализации. Все вместе три составляющие и представляют собой человека.

Теперь надо выяснить, как и с помощью чего Универсальный Поток Жизни Вселенной заставляет организм и сознание человека действовать, чтобы проявлять себя? Все это осуществляется посредством побуждений (латинское слово «инстинкт» означает «побуждение»). Поток Жизни побуждает клетки организма делиться (обновлять себя), приспосабливаться к меняющимся условиям окружающей среды, сердце – биться, легкие – дышать и т. д. Все это в совокупности означает побуждение к самосохранению.

Далее следует побуждение продолжать свой род. Люди разделены на мужчин и женщин. Это разделение побуждает их искать близости, чтобы Поток Жизни человеческого рода продолжался постоянно, и проявлять заботу о своем потомстве. Неистово проявляясь в побуждении к интимной близости, несколько менее – в заботе о потомстве, это побуждение все более и более слабеет, проявляя себя далее в заботе о престарелых родителях, членах семьи, родственниках, близких и людях вообще. Косвенно оно заставляет человека заботиться о любых формах жизни, находящихся с ним рядом.

Из первых двух побуждений, как следствие, вытекают несколько других, которые проявляются в человеке и во всем живом мире, – быть лидером, жить свободной жизнью, жить по справедливости.

Побуждение быть лидером, вожаком, руководителем, учителем имеет вполне разумные доводы. Умный руководитель обеспечивает общее выживание и процветание. Наставник, передавая свой жизненный опыт, позволяет молодым людям лучше и быстрее приспособиться к тяготам окружающей жизни.

Любое животное, в том числе и человек, стремится жить в естественных условиях жизни. Оно очень болезненно реагирует на любое ущемление свободы. Сама Жизнь хочет свободной реализации и неистощимо противостоит любым ограничениям и насилию.

Регулирует права на жизнь, выбор партнера, лидерство, свободу побуждение справедливости. В Природе это проявляется как расселение животных и растений на планете. Этому способствовали два фактора – естественный отбор и взаимовыгодное сожительство (симбиоз). У людей побуждение справедливости приняло форму религии, нравственных норм поведения и государственного устройства.

Наконец, последним побуждением Жизненного Потока, идущего через человека, является побуждение к творчеству. В конечном итоге именно действием творения человек желает выразить себя, свою индивидуальность. Творение человеческого сознания проявляется во всех областях жизни – от обустройства быта, моды, изменения местности проживания, создания искусственных экологических систем до возможности творить посредством мощного волевого усилия, что демонстрирует Сатья Саи Баба, «создавая» предметы и вещи из «ниоткуда».

Все вышеописанные побуждения реализуются посредством сознания (второй надстройки) человека. А откуда оно берется? Ведь первоначально имеется «базовый уровень» – голограмма полевой формы жизни и «первая надстройка» – физическое тело, а сознания нет. Действительно, оно формируется после них, на их основе.

Новорожденный человек обладает пятью органами чувств (зрение, слух, обоняние, осязание, вкус), при помощи которых удовлетворяет побуждение самосохранения – ест. Благодаря органам чувств происходит накопление информации – возникает банк памяти (база данных). Далее появляется ум как механизм сличения. Органы чувств передают какую-либо информацию, ум сравнивает ее с имеющейся в базе данных и выдает ответ, что это такое и как надо действовать, чтобы удовлетворить то или иное побуждение (или, проще говоря, потребность). В таком порядке происходит процесс обучения человека самостоятельно удовлетворять свои биологические и социальные потребности.

В самом сознании протекают информационно-энергетические процессы (чувствование, мышление, эмоции, настроение и т. п.), посредством которых осуществляется удовлетворение побуждения. У каждого человека одни и те же побуждения (а посредством их и потребности) выражены по-разному. А вследствие того что у каждого человека свои психические особенности, то и удовлетворение одного и того же побуждения происходит различно. Это различие основано на темпераменте человека, который уже заложен в его голограмме полевой формы жизни.

На основании побуждений, темперамента и воспитания формируется характер, который позволяет каждому человеку строго индивидуально взаимодействовать с внешней средой, другими людьми и т. п. По характеру судят о человеке, и определяющими являются те его черты, которые удовлетворяют наиболее выраженное побуждение.

В зависимости от черт характера в сознании человека идут те или иные информационно-энергетические процессы, порождающие те или иные чувства, мысли, эмоции, настроения, установки, способы психической защиты, мотивации и цели. От качества этих процессов и зависят здоровье и нездоровье, легкая или тяжелая судьба каждого человека.

Психическая энергия и побуждения

Итак, человек обслуживает те или иные побуждения, которые в данный момент или в перспективе наиболее важны для него, так создается мотив. В зависимости от того, насколько для человека принципиальны мотив и конечная цель, столько психической и жизненной энергии он и расходует.

И меня, и вас интересует собственное здоровье; чтобы им заниматься, развивать и совершенствовать, требуется сильная мотивация. А именно: следует убедить себя, что крепкое здоровье позволит достичь материального благополучия, семейного счастья и реализации творческого потенциала. Осознав это, вы получите мотив к занятиям по развитию психической энергии, жизненной силы, совершенства физического тела.

Первый шаг на пути вашего совершенствования в жизни – создание крепкого здоровья и мощного психического потенциала, с тем чтобы далее успешно выполнить другие жизненные задачи.

Вы должны осознанно чистить свой организм, питать, закалять и тренировать его, правильно дышать, а также работать над своим сознанием.

Запомните: психическая энергия и ее проявления – это наиболее важный и интуитивный талант человеческого сознания. Умело вызывая и поддерживая у себя нужную мотивацию, вы уверенно движетесь к поставленной цели, становитесь творцами своей жизни, окружаете себя нужными вам людьми, строите свое здоровье, благосостояние, наслаждаетесь заслуженным успехом в жизни, защищаетесь от недоброжелателей.

Из шести видов побуждения необходимо выделить для себя несколько главных и жизненно важных. Остальные держать под строгим контролем, чтобы они не уводили вас от намеченной цели и не потребляли психическую энергию на свое осуществление.

Умственные процессы, ослабляющие психическую и жизненную энергию человека

Когда побуждения удовлетворяются, человек счастлив и здоров. И наоборот, когда что-то не получается, возникают препятствия, он чувствует себя несчастным, обиженным, и это психическое состояние угнетает физиологическую деятельность организма. Причем чем темпераментнее человек и чем он сильнее привязан к предмету своего вожделения или идее, тем пагубнее это на нем отражается.

Что особенно отрицательно влияет на состояние счастья, комфорта и здоровья человеческой личности?

Через сознание человека проходит информационно-энергетический поток, который состоит из мыслей, эмоций, настроения. Информационная составляющая потока – это психическая энергия, энергетическая составляющая – жизненная энергия. Если жизненную энергию взять за величину постоянную для организма, то управляющий сигнал в виде психической энергии подвержен очень большим колебаниям. Например, если у человека все удается, то мысли, эмоции и настроение положительные. Если же начинается, например, разлад в семье, делах, то мысли, эмоции и настроение меняются на отрицательные.

Все зависит от отношения человека к поступившей в его сознание информации. Если она положительная, то возникают аффекты, страсть, возбуждение, надежды, нетерпеливое ожидание. Все это подстегивает работу организма, дает силу. Эффект стимуляции бывает кратковременный и очень сильный – аффекты, или сильный и стойкий – страсть и т. п. Но информация может быть воспринята сознанием и с отрицательной стороны. В этом случае она вызывает совершенно иные изменения – подавление и угнетение. На фоне подавления и угнетения также бывают аффекты, страсть и прочее, но со знаком минус. Так, от неприятного известия человек может выплеснуть злость, гнев, начать мстить и т. п.

Отсюда крайне важно научиться контролировать и умело руководить информационной составляющей энергетического потока, проходящей через сознание. Только это поможет любому человеку развить, укрепить и накопить достаточный запас психической и жизненной энергии.

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, отсутствия 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 нервному истощению и разрушению 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.

Беспокойства настолько сильно могут овладеть личностью человека, что сделают его жизнь сплошным кошмаром и подтолкнут 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 способствуют 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 то, что можно изменить. Дай мне мудрость, чтобы понять эту разницу».

Психические расстройства

Многие болезни возникают из-за истощения потенциала психической и жизненной энергии, вызванного неправильным мышлением. Первый признак психического расстройства – обычно недостаточное внимание и концентрация на предмете или занятии. Далее ослабление памяти, головокружение, повышенная и беспричинная раздражительность, сверхчувствительность, навязчивое мышление. И закономерный итог – безумие.

Неврастения

Это широко распространенное заболевание начинается с «безобидного» неправильного мыслительного процесса. Человек с детства недоволен своей внешностью, бытом, комфортом, отношением окружающих к нему, не может реализовать себя в соответствии со своими желаниями и т. п. Вместо того чтобы принять это как данность и заниматься улучшением ситуации, он «крутит» недовольство в своем сознании или, что еще хуже, пытается компенсировать жизненные неудачи и искусственно поднять настроение с помощью вкусной еды, сигарет, кофе, алкоголя, извращенного секса, наркотиков.

Мыслительные процессы с отрицательной окраской нарушают нормальные циркуляторные процессы в полевой форме жизни, выжигают энергетически, ведь мыслительные процессы – самые энергоемкие. Все это также тормозит физиологические процессы и ухудшает работу внутренних органов. А разного рода стимуляторы (кофе, курение, алкоголь и т. п.) лишь быстрее зашлаковывают организм. В итоге внешним проявлением неврастении является нарушение пищеварения и опорожнения, разного рода спазмы и головные боли, упадок сил. А затем развиваются более серьезные хронические заболевания, вплоть до онкологии.

В начале неврастении возникает недостаток жизненной энергии и выносливости – чрезвычайное напряжение в теле, чувство усталости, ощущение тяжести. Для пополнения энергии человека постоянно клонит ко сну. Если ничего не предпринимать, то неврастения развивается дальше. Возникает нервное несварение желудка – начинается брожение, возможен дисбактериоз, запор, частые мочеиспускания. Страдает функция дыхания, слабеет сердце. Продолжается дальнейшее истощение жизненного потенциала человека, что выражается в ослаблении зрения и половой силы, уменьшении выносливости. Возникают проблемы с кровообращением головного мозга, что проявляется в виде головокружения, бессонницы, раздражительности. Нарушается обмен веществ: вес тела либо увеличивается, либо снижается.

На заключительной стадии развития неврастении происходит психическое истощение. Эмоциональное состояние характеризуется постоянным беспокойством и меланхолией. Могут возникать разного рода галлюцинации, навязчивые состояния и склонность к самоубийству. Что касается работы организма, то она уже полностью расстроена: появились серьезные хронические болезни, которые еще в большей степени «отсасывают» жизненную энергию. Многие дошедшие до этой стадии – хронические алкоголики или наркоманы.

Страхи

Практически каждый в какой-то период своей жизни подвергается отрицательному воздействию страха и должен преодолеть его. Страх провоцирует высокое психическое напряжение, постоянно отнимая психическую и жизненную энергию, сковывая мышцы.

В детстве человек боится темноты, боли, неожиданности, воды, высоты. В юношеском возрасте – своей непривлекательности, неполноценности, одиночества. В зрелом возрасте – потери работы, осуждения окружающих, измены; добавляют проблем и собственные детей. На склоне лет боится болезней, бедности, потери близких, старости, смерти.

Каждый страх в той или иной мере уничтожает инициативу, энтузиазм, подрывает уверенность в себе и душит воображение. Страх толкает человека на многие преступления, порождает злость и раздражительность в отношениях с окружающими.

Для того чтобы выявить свои страхи, требуется беспристрастный самоанализ. После того как вы узнаете истоки своих страхов, можно начать работу по их преодолению. Прежде всего все страхи являются результатом одного фактора – неопределенности, поэтому успокойте себя тем, что без воли Бога с вами ничего не случится. Не стоит заранее переживать и настраивать себя на будущий или предполагаемый негатив. Научитесь принимать плохое и хорошее одинаково бесстрастно. Старайтесь в неприятном событии, неблагоприятном стечении обстоятельств видеть не наказание (которого все люди боятся и стараются избежать любыми средствами), а урок. Все препятствия, затруднения, плохие ситуации служат лишь одной цели – вашему духовному росту. Чем больше человек в жизни преодолеет жизненных препятствий, разрешит сложных ситуаций, тем дальше по пути духовного прогресса он продвинется вперед. И, как показывает практика, если человек принимает сложную для него ситуацию и проявляет волю, стойкость для выхода из нее, тем лучше становится его последующая жизнь – так приобретается зрелость, мужество, сила.

Все страхи можно преодолеть, тем более что они во многом порождены нашим сознанием. Остается самый главный – страх смерти. Смерть пугает своей неизбежностью. Естественно, больше всего человек страшится нелепой и насильственной гибели. Если же смерть связывается с ухудшением здоровья, то что мешает изменить образ жизни? Чистки, питание, движение, правильное мышление и прочее – самые сильные лекарства в мире.

Со страхом насильственной смерти все сложнее, но и он объясним и преодолим. Я склонен рассматривать жизнь человека в соответствии с восточными учениями о переселении душ (ранее такое было и в христианстве). Так, насильственная смерть в детском и юношеском возрасте возможна лишь в том случае, если в предыдущих жизнях человеком были совершены очень тяжкие грехи. В этой жизни приходится расплачиваться, и возраст не имеет значения.

Как предупредить смерть своих детей? Этому поможет и выбор супруга с хорошей кармой, и благоприятное время зачатия, особый эмоциональный настрой во время него, а также очищение, праведная жизнь и богоугодная деятельность.

Остается страх смерти, но если вы примете учение о переселении душ, то и он окажется преодолим. Человек не умирает, а оставляет изношенное тело и вскоре будет рожден в новом теле, в новых условиях, в новом окружении для своего последующего духовного прогресса. Ему дается новый духовный, психический и жизненный потенциал, который, между прочим, закладывается в этой жизни. Новое тело, новые взгляды, новые устремления нужны человеку для самоосознания и духовного прогресса, если бы этого не было, то жизнь мало чему бы учила человека. В течение одной жизни каждый решает свои задачи. Один стремится выбраться из нищеты. Другого нищета не волнует, его мучает неудовлетворенность в общении с другим полом. Третий успешно преодолел нищету, имеет прекрасную семью, но хронически болен и желает излечения. Четвертый просто не нашел своего места в жизни и страдает из-за упущенных возможностей. Пятый страдает по другой причине: достиг всего, но был подло обманут ближайшим окружением. Итак, пока человек не сыграет в течение многих жизней разные роли, он не познает, к чему должен стремиться. Кому должен служить человек? Как клетка в организме служит и живет для целого организма, так и человек служит Богу и живет для Него, в Его «Божественном Организме». Все очень просто, но эту простоту понять нелегко, а еще труднее ей следовать.

А как преодолеть «прикладной страх»? С ним сталкивается каждый человек, когда начинает заниматься оздоровлением. Речь идет о боязни осуждения, насмешки, а в дальнейшем и зависти. Когда вы начнете голодать, питаться по-иному, выполнять всевозможные процедуры, чем доставите неудобства близким, то почувствуете их недовольство. Вам придется сделать выбор: жить здоровым, ведя отличный от окружающих образ жизни, либо жить, как и они, болея, в болоте потребительства и лени. Поль Брэгг вспоминает, как много лет назад, когда он начал свой путь к здоровой жизни, некоторые из его братьев и сестер критиковали его и называли «здоровым сумасшедшим», «чудаком пищи» и другими, гораздо более неприятными словами. Нечто подобное было и со мной. Но я, как и Поль Брэгг, преодолел этот страх, и теперь мне завидуют, но и данное обстоятельство меня не волнует. Я делаю свое дело и стараюсь делать его как можно лучше.

Создайте свой собственный, благоприятный мир, с его законами, распорядком дня и живите в нем. Приведу высказывание Брэгга: «Я живу наедине с Богом и природой и обладаю высоким уровнем умственных, физических и духовных сил. Так почему же я должен позволять каким-то больным умам влиять на себя?»

Но «больные умы» – это же ваши родные и близкие, члены вашей семьи. Если следовать совету Брэгга, то можно все потерять и остаться одному. Вот тут и встает вопрос о родственных душах, их найти нелегко, но можно воспитать. Занявшись оздоровлением, не навязывайте свой образ жизни близким. Следуйте своим путем, но постарайтесь найти точки соприкосновения. Лучший ваш пропагандист – ваш собственный пример. Если все у вас пойдет нормально, то и близкие невольно последуют за вами. Ваши достижения на ниве здоровья – самые лучшие агитаторы за здоровый образ жизни.

Если же ваши близкие решительно настроены против вашего оздоровления, то это означает, что вы им нужны для каких-то эгоистических целей. Ни о какой любви, дружбе и взаимопонимании не может быть и речи. Увы, вы ошиблись. Так исправьте эту ошибку побыстрее и живите дальше здоровой жизнью, ищите единомышленников. По незримым кармическим и судьбоносным путям к вам придут нужные люди, создадутся соответствующие обстоятельства, появятся средства и нужные силы. На самом деле в жизни надо бояться только одного – отсутствия самосовершенствования, духовной эволюции.



Практические рекомендации по укреплению и развитию психической и жизненной энергии




Итак, мы хотим самостоятельно укреплять, развивать и поддерживать на высоком уровне психическую и жизненную энергию. Для успешного претворения задуманного в жизнь в любом деле необходимы сильная мотивация и конкретная цель. А осуществлению задуманного помогут соответствующие средства и правильная последовательность их применения.

Как правило, заинтересованность довольно быстро исчезает, особенно когда человек сталкивается с трудностями. Следовательно, надо сознательно и умело поддерживать «огонь» мотивации, научиться мобилизовывать волю для преодоления препятствий на пути к цели, заставлять себя заниматься самоконтролем и оздоровлением. Иными словами, мы сталкиваемся с самодисциплиной. Таким образом, у нас выстраивается цепочка: мотивация, цель, воля, самодисциплина.

Однако только лишь мотивации мало, необходимо что-то делать, а именно: правильно подобрать оздоровительные средства. Правильно подобранные оздоровительные средства, выполняемые в определенной последовательности, представляют собой программу. Если оздоровительная программа составлена удачно, то человек быстрее движется к намеченной цели. Программа должна изредка корректироваться, меняться с учетом достижений.

В нашем случае в качестве оздоровительных средств для развития потенциала психической и жизненной энергии я предлагаю использовать расслабление, сон, образно-волевые настрои (медитацию), правильное мышление, самопрограммирование (молитва). Следует научиться создавать приподнятое настроение (внутренняя улыбка), а также избегать конфликтов.

Я расположил оздоровительные средства в правильном порядке их освоения. По мере освоения некоторые из них могут исчезнуть либо потерять важность.

Почему я их распределил так, а не иначе? Прежде всего надо научиться расслаблению, только оно позволяет организму полноценно отдохнуть и восполнить резервы психической и жизненной энергии. Большинство людей скованны, напряжены и не могут расслабиться даже во сне. Как только человек научится правильно и произвольно расслабляться, начнется быстрое восстановление его психического и жизненного потенциала. Без освоения искусства произвольного расслабления психической энергии не добыть.

Вот что важно: как только человек научится правильно и произвольно расслабляться, он начнет быстро засыпать и отдыхать во время сна. Сон – дело непростое, ему тоже надо учиться. Именно сон позволяет быстро и наиболее полно восполнять запасы психической и жизненной энергии.

Расслабление и сон практически не требуют сознательного волевого усилия. Зато в плане отдачи дают наиболее ощутимый вклад.

Научившись расслабляться и спать, можно переходить к освоению образно-волевых настроев, медитации. Здесь уже придется подключать волю, образное мышление, осуществлять самоконтроль и дисциплину. От вас требуется усидчивость, труд, самоанализ. А заметные результаты появятся лишь впоследствии. Но в данном случае человек активно и сознательно идет по пути наращивания психического и духовного потенциала. Эта ступень необходима, если ее не освоить, то о мощной психической энергии можно и не думать.

Следующие упражнения наиболее трудны и направлены в основном на то, чтобы не тратить повышенный энергетический потенциал на пустяки. Для этого надо правильно мыслить, уметь произвольно поднимать настроение, самопрограммировать себя и избегать конфликтов. Однако если не освоить эти упражнения, то весь накопленный потенциал психической энергии растратиться на ссоры, бытовую неустроенность и прочее.

Теперь перейду к конкретным упражнениям и средствам, с помощью которых можно восстанавливать, накапливать, развивать и сохранять психическую и жизненную энергию.





Искусство произвольного расслабления



Исходя из своих личных наблюдений, я предлагаю следующую программу по освоению произвольного расслабления.

Циркуляторное дыхание

Как правило, человек не может произвольно расслабиться по той причине, что от ранее пережитых ссор, волнений, неконтролируемых эмоциональных всплесков в полевой форме жизни остались своеобразные энергетические следы – очаги, которые держат в напряженном состоянии довольно-таки значительные участки организма. Пока от них не избавишься, произвольно расслабиться очень трудно.

Циркуляторное дыхание используется для того, чтобы обеспечить доступ к «раковинам» и «искажениям» в полевой форме жизни. Именно с его помощью можно повысить энергетику организма во много раз и в ней «расплавить» энергетические следы психологических зажимов (этот след я называю «раковиной»).

Что важно для подобного дыхания?

1. Вдох и выдох связаны между собой так, что в дыхании нет паузы.

2. Акцент в дыхании можно делать как на вдох (как по Стрельниковой – резкий), тогда выдох самопроизволен, без напряжения, естественно следующий за вдохом; так и на выдох (резкое движение диафрагмой, быстро изгоняющее воздух из легких), тогда вдох происходит самопроизвольно, без напряжения, естественно следуя за выдохом.

3. Вдох и выдох необходимо делать через нос. В очень редких случаях допускается дыхание через рот.

В результате частого циркуляторного дыхания (60–80 раз в минуту) происходит нагнетание энергии в полевую форму жизни и усиление ее циркуляции. Человек, дышащий таким способом, чувствует поток энергии и может определить, где она блокирована «раковиной» (боль, распирание). В легкие воздух попадает в ограниченном количестве, ибо он циркулирует или «колеблется» в носоглотке. Итак, вы не тяните воздух в легкие, а гоняете его в носоглотке за счет резких нюхательных движений и пассивного выдоха либо резкого выдоха и пассивного вдоха.

При дыхании – активный вдох, пассивный выдох – активизируется симпатический отдел вегетативной нервной системы, который усиливает обменные процессы в организме, повышает содержание красных кровяных телец, сахара и гормонов в крови, останавливает развитие воспалительных процессов и аллергических реакций (кортикоиды надпочечников обладают мощным противовоспалительным действием), повышает артериальное давление, расширяет бронхи. Вследствие того что в легких воздух как бы стоит, в организме накапливается и углекислота, и внешне это появляется в виде испарины, открываются поры кожи. Эти признаки (поток энергии, распирание в области зажимов, испарина) указывают, что вы правильно дышите. Другими словами, подобный способ дыхания активизирует организм на самоисцеление и укрепление.

Во время длительных циклических упражнений, а циркуляторное дыхание относится к ним (уберите двигательный компонент в беге и у вас останется одно циркуляторное дыхание), за счет постоянного волевого усилия по поддержанию должной интенсивности вышеописанного дыхания в организме начинается выработка естественных опиатов – эндорфинов. Поступая все в большем и большем количестве, они вызывают и поддерживают состояние экстаза и эйфории, чем дополнительно активизируют симпатический отдел вегетативной нервной системы, возбуждая защитные силы организма и обеспечивая его энергией.

Существуют различные виды циркуляторного дыхания, по-разному меняющие интенсивность и форму потока циркулирующей в полевой форме жизни энергии. Это в свою очередь приводит к активизации тех или иных психических зажимов. Поэтому различные виды циркуляторного дыхания приносят специфические эффекты. Дыхание можно менять по следующим параметрам: увеличивать или уменьшать объем вдоха, варьировать скоростью вдоха, вдыхать воздух в нижнюю, среднюю или верхнюю часть легких, дышать носом или ртом (дыхание через рот малоэффективно из-за малого усвоения энергии, которая усваивается в каналах носа).

Если вы почувствуете выход «раковины» из области головы или верхней части тела, то дыхание верхушками легких облегчит процесс; если из ног или нижней части тела, то дышите животом.

Обращенное дыхание – активный выдох, пассивный вдох – однотипно. Вы будете сосредоточены на том, чтобы сделать мощный выдох. Однако его вполне хватает, чтобы вслед за мощной циркуляцией энергии в организме начали циркулировать ненужные вещества (в основном слизь) и выходить из носоглотки.

Во время циркуляторного дыхания постарайтесь максимально расслабиться, тогда скованные области становятся более осознаваемыми. Помните: область тела, которая «не хочет» расслабляться, напичкана энергией, образующей «раковину». При полном расслаблении значительно проще чувствовать ток энергии в полевой форме жизни. Непосредственно в самый момент выхода «раковины» расслабление помогает тем, что энергия, образованная психическим зажимом, освобождается и, не сдерживаемая мышечным напряжением, свободно покидает организм.

Тетания – сокращение (подергивание) мышц во время выхода «раковины» из организма – наиболее часто возникает в руках и мышцах лица (особенно рта), а также в других частях тела, где имелся энергетический блок. Чтобы уменьшить тетанию либо вообще избежать ее, необходимо не сосредотачиваться на ней, а, наоборот, расслабляться и переживать неприятное ощущение как очень приятное. Ведь оно и есть то скрытое напряжение, которое мешает человеку расслабиться и от которого необходимо освободиться.

Существует связь напряжения и боли в определенном месте тела с зажатым психическим переживанием, болью и т. д. Наиболее характерные выявил Станислав Гроф, известный врач и ученый, отдавший более сорока лет исследованиям необычных состояний сознания и духовного роста.

Итак, если развивается спазм в руках и ногах, это свидетельствует о наличии в сознании человека глубокого конфликта между сильным стремлением к совершению определенных действий и столь же сильным желанием сдерживания этого действия (это наиболее частая причина многих психических зажимов – конфликт между желанием и нормами морали).

Иногда болезненные напряжения такого рода являются неосуществленными творческими импульсами: такими, например, как рисование, пение, танцы, игра на музыкальных инструментах, какое-то ремесло или целительская деятельность, осуществляемая с помощью рук.

Как правило, процесс подобного напряжения, достигнув высшей точки, сменяется глубокой релаксацией и ощущением устранения преграды, мешавшей свободной циркуляции энергии в руках. Это говорит о том, что ваше сознание освободилось от психического зажима двойственности – «хочется, но нельзя». Люди, пережившие это, открывали у себя различные творческие способности и достигали удивительных успехов в рисовании, сочинительстве, танцах, ремесле или целительстве. Они становились гораздо раскованнее, меньше стеснялись при общении с лицами другого пола.

Другим важным источником мышечных напряжений являются воспоминания о перенесенных в прошлом операциях или травмах. Если травма залечена только анатомически, то ее «след» в виде «маленькой голограммы» остается в сознании и действует как первооснова какой-либо патологии (например, сахарный диабет). Поэтому травма физического характера чревата серьезными психологическими проблемами, и, наоборот, ее проработка в результате этой методики будет способствовать эмоциональному и психосоматическому выздоровлению.

Напряжение ножных мышц имеет ту же природу, только менее сложную; это отражает тот факт, что роль ног в человеческой жизни проще роли рук (кистей). Многие относящиеся сюда проблемы связаны с использованием ног и стоп в качестве инструментов агрессии, особенно в ранние периоды жизни. Напряжения и спазмы в бедрах и ягодицах часто ассоциируются с сексуальной защитой, страхами и торможениями, особенно у женщин. Например, даже анатомическое название одной из мышц бедра фактически звучит как «хранитель девственности». Многие напряжения мышц ног могут быть соотнесены с физическими травмами.

Помимо напряжения в конечностях и лица, дополнительные спазмы и блокировки могут возникать также в области шеи, живота, в длинных мышцах позвоночника, в пояснице и ягодицах, а также в местах, где имеется скрытая или явная болезнь. Они появляются независимо или в комбинации и ассоциируются с событиями биографического и иного характера.

В процессе обычного дыхательного сеанса напряжения и блокировки усиливаются и все больше проявляются. Продолжительное дыхание способствует нарастанию, достижению высшей точки с последующим разрешением (переживается ситуация, освобождается энергия) и освобождением (все стихает, и вы успокаиваетесь). Это происходит всегда, независимо от характера и местоположения психического зажима.

Указанное дыхание хорошо выполнять под музыку, вызывающую эмоциональное переживание. Начинают циркуляторное дыхание с 2–3 минут и постепенно доводят до 30–60 минут. Как только все психические зажимы вышли и никаких ощущений напряжения нет, можно это упражнение прекратить. Обычно на полное освобождение от явных психических зажимов уходит около 3–6 месяцев регулярных дыхательных тренировок.

Произвольное напряжение и расслабление

Начните освоение расслабления с наиболее простых для вас упражнений, затем переходите к более сложным. Разучив и их, остановитесь на одном, которое у вас лучше всего получается, и регулярно его выполняйте.

Методика 1

Для того чтобы овладеть приемом полного расслабления мышц, необходимо лечь на жесткую ровную поверхность и сильно напрячь все мышцы тела. Спустя 1–2 секунды резко расслабиться. Поделайте так несколько раз, и вы почувствуете разницу между полным напряжением и полным расслаблением мышц. После того как вы расслабились, постарайтесь вызвать ощущение тяжести в руках и ногах, а затем во всем теле.

Методика 2

Очень важно научиться самостоятельно избавляться от избытка напряжения в теле, появляющегося в результате ежедневной жизнедеятельности, от волнений, переживаний, раздражения и т. п. Научитесь расслаблять свое тело до такой степени, чтобы могли самим себе сказать: «В моем теле нет напряжения – нет нужды в избытке адреналина, нет оснований для волнения или тревожного ожидания чего-то».

Самый простой метод расслабления – хорошенько прогреть свое тело. Для этого вы можете принять ванну или теплый душ в течение 15–30 минут. Добавление в воду благоухающих цветочных масел усиливает расслабляющий эффект. Последующий отдых в теплой постели и прослушивание негромкой, успокаивающей музыки позволят достичь очень хорошей степени расслабления и отдыха.

Методика 3

Хорошо помогает расслабить тело произвольное напряжение мышц и последующее их максимальное расслабление. Обычно человек не замечает, насколько у него напряжено тело. В этом случае нижеследующее упражнение поможет это определить.

Из положения лежа на спине поднимите с выдохом пятки, плечи и голову на 10–15 см над полом. Не сгибайте ноги в коленях и держите их вместе. Одновременно поднимите прямые руки, вытянув их вперед, параллельно ногам. В этом положении выполняйте быстрое дыхание через нос (по Стрельниковой) в течение 0,5–3 минут. В заключение после очередного небольшого вдоха задержите дыхание и произвольно сильно напрягите тело на 3—10 секунд. Затем резко расслабьтесь и сделайте выдох. Ваше тело должно упасть на пол, а вы сами почувствуете, что значит расслабленные мышцы. Полежите так 5—10 минут, произвольно дыша и наслаждаясь чувством расслабления.

Более сложный вариант. Упражнение выполняется лежа. Вначале попробуйте медленно, примерно за 10 секунд, напрячь и расслабить каждую часть тела, а затем попытайтесь сделать это очень быстро, так, чтобы ощутить контраст между напряженным и расслабленным состоянием.

1. Нахмурьтесь так сильно, как только сможете, в течение 10 секунд, затем расслабьте лицевые мускулы на такой же промежуток времени. Теперь повторите то же самое, но в более быстром темпе: за 1 секунду нахмурьтесь и расслабьтесь и почувствуйте разницу в ощущениях.

2. Напрягайте зрение 10 секунд, будто куда-то всматриваетесь, затем расслабьтесь на тот же период времени. Повторите в более быстром темпе.

3. Сильно сморщите нос на 10 секунд, затем столько же расслабляйтесь. Повторите в более быстром темпе.

4. Медленно сожмите губы, затем расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

5. С силой прижмите голову к полу или кровати (реально или мысленно), затем расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

6. Максимально приподнимите левое плечо, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

7. Сделайте то же самое с правым плечом. Повторите в быстром темпе.

8. Напрягите вытянутые вверх руки, как будто вы уперлись в стенку, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

9. Сожмите пальцы в кулак на 10 секунд, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

10. Сделав выдох, сожмите (напрягите) грудную клетку на 10 секунд, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

11. Вдавите спину в пол, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

12. Напрягите ягодичные мускулы на 10 секунд, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

13. Упритесь выпрямленными ногами в стену, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

14. Напрягите пальцы на ногах и постарайтесь как можно больше подогнуть их, расслабьтесь. Повторите в быстром темпе.

15. Проверьте, какие части тела у вас по-прежнему напряжены, и повторите упражнения.

Вскоре вы научитесь отличать мускульные контрасты, вызванные напряжением, от контрастов, вызванных спазмами или хроническими болями, и будете эффективно снимать их.

Методика 4

Для современного человека очень хороша релаксационная поза йогов – шавасана («поза мертвого»), она позволяет устранять напряжение и усталость, которые накапливаются в теле к концу рабочего дня.

Напряжение в теле возникает так: когда человек намерен действовать, в организме должны включиться один за другим четыре механизма. Прежде всего в сознании возникает мысль, что надо сделать определенное действие. Мозг вслед за мыслью посылает по нервам импульс в мышцы. Мышцы начинают сокращаться, потребляя при этом энергию и выполняя задуманное действие. Когда энергии тратится больше, чем вырабатывается, человек ощущает усталость и скованность.

Чтобы «перезарядить» организм, йоги придумали эту позу. Вы ложитесь на спину, сильно напрягаете руки, ноги, туловище, а затем резко расслабляетесь. Это позволяет ощутить разность между физическим напряжением и расслаблением. Теперь важно достигнуть мысленного расслабления. Для этого вы замедляете дыхание и сосредотачиваете внимание на тихом вдохе и выдохе. Такое сосредоточение позволяет устранить отвлекающие и беспокоящие вас посторонние мысли и заботы. И наконец, последнее, что надо сделать, это представить себя безмятежно парящим в лучистом пространстве. Вы должны ощутить отсутствие собственного веса и забот, умиротворение и радость. Побыв в таком состоянии 5—10 минут, вы полностью восстановите свой энергетический потенциал.

Аутогенная тренировка

Термин «аутогенная» составлен из двух греческих слов: аутос – «сам» и генос – «род». В целом «аутогенная тренировка» означает «самовосстанавливающая организм тренировка».

В аутогенной тренировке используются три основных пути воздействия на человеческий организм: расслабление, мыслеобразы, словесное внушение.

Полное расслабление всех мышц снижает уровень активности центральной нервной системы до минимума, способствует развитию сонливости. Снижение частоты дыхания, растягивание его приводит к преобладанию процессов торможения в нервной системе.

Произвольное создание мыслеобразов (зрительных – воспроизведение в уме какой-либо картины, слуховых – звуков, обонятельных – запахов, тактильных – прикосновений и т. д.). В состоянии мышечной расслабленности эффективность мыслеобразов значительно повышается. Сильный мыслеобраз позволяет создавать энергетический каркас органа, всего тела в целом, восстанавливать заново на уровне голограммы (представляя сердце молодым, «видя» его таким, мы тем самым восстанавливаем его).

В состоянии глубокого расслабления, достигаемого с помощью аутогенной тренировки, влияние словесного внушения значительно возрастает. Фразы при самовнушении должны быть предельно простыми и краткими, а их мысленное произнесение – медленным, в такт растянутому дыханию.

В аутогенной тренировке эти три пути воздействия используются последовательно, в комплексе: расслабление, представление, внушение. Для того чтобы все элементы получались, необходимо их предварительно отработать, развить.

1. Регуляция мышечного тонуса. Управление мышечным тонусом является главным компонентом аутогенной тренировки. Во время аутотренинга все мышцы тела должны быть полностью расслаблены. Необходимо лечь на жесткую ровную поверхность и произвольно, сильно напрячь все мышцы тела. Подержав такое напряжение 1–2 секунды, резко расслабиться. Поделайте так несколько раз, и вы почувствуете разницу между полным напряжением и полным расслаблением мышц. Со временем вы научитесь расслабляться без предварительного напряжения мышц.

2. Управление ритмом дыхания. Аутогенная тренировка использует физиологические закономерности воздействия дыхания на уровень психической активности человека. Во время вдоха происходит активация психического состояния (возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы), на выдохе – обратный процесс, понижение психической активности (возбуждение парасимпатического отдела вегетативной нервной системы). Аутогенная тренировка использует управляемый ритм дыхания, в котором спокойный неслышный вдох сменяется плавным растянутым выдохом, задержкой на выдохе без насилия над собой, после чего цикл дыхания повторяется.

3. Сосредоточение внимания. Функция внимания относится к области сознания человека. Если мы можем концентрировать свое внимание на какой-либо части тела, то в месте концентрации будет происходить мощная энергетическая работа. Тренировку внимания лучше всего производить так. Садитесь удобно, но так, чтобы спина была ровной. Помещаете небольшой предмет, картинку на уровне глаз перед собой на расстоянии 1–1,5 м и в течение 5 минут внимательно изучаете каждую деталь, плавно переходя от одной к другой. Постепенно увеличиваете время до 10–15—20 минут и более, делая несколько «кругов» по предмету, картинке, при этом время просмотра одного «круга» увеличиваете. Очень хороший результат будет тогда, когда вы за 20 минут очень внимательно просмотрите предмет, картинку всего лишь раз.

4. Создание чувственных мыслеобразов. Вы мысленно создаете любой предмет, и в зависимости от того, насколько ярко и реально представляете его, настолько длительно он существует, поддерживает свою голограмму и т. д. Если теперь вы научитесь создавать яркие чувственные мыслеобразы какого-либо из внутренних органов или всего тела сразу и подолгу сосредотачиваться на них, то вы сможете в буквальном смысле слова восстанавливать органы или тело до состояния созданного вами чувственного мыслеобраза.

Чтобы научиться создавать яркие мыслеобразы, необходимо продолжить описанную выше в п. 3 тренировку, несколько видоизменив ее. После того как вы сможете, не отвлекаясь, удерживать внимание на чем-либо в течение 20 минут, поступайте следующим образом. Сосредоточив внимание на предмете, медленно закрывайте глаза, не отводя взгляда от предмета. В результате такого простого действия, когда глаза закроются, созерцаемый вами предмет будет по-прежнему перед вами в области «третьего глаза» (в области лба). Мысленно наблюдайте этот предмет, пока он не исчезнет. Затем опять медленно откройте глаза и сосредоточьте взгляд на предмете. Плавно закройте глаза и «держите» предмет в поле зрения как можно дольше. Так продолжайте тренироваться до тех пор (по 20–30 минут регулярно в день), пока сможете по своему желанию мысленно создавать и удерживать в «поле зрения» любой чувственный мыслеобраз от 5 до 20 минут и более. Для созерцания возьмите пламя свечи, его гораздо легче запоминать и мысленно воспроизводить.

5. Правильные словесные внушения. Словесные внушения вызовут соответствующие изменения только тогда, когда обыденное сознание (ум, чувства, память) будет сведено до минимума, чтобы оно не «загораживало» доступ в глубину вашего «я». Но при этом необходимо оставить в качестве командного пункта аналитический ум, с помощью которого будут осуществляться соответствующие словесные внушения-команды для коррекции на глубинном уровне.

Регуляцией мышечного тонуса и ритма дыхания мы добиваемся особого состояния сознания, как перед засыпанием, когда словесные внушения действуют наиболее эффективно. Мысленно произносимые в это время словесные самовнушения с соответствующими чувственными мыслеобразами делают коррекцию в полевой форме жизни, а далее влияют на структуру и функции физического тела.

Формулировки словесных внушений должны всегда строиться в виде утверждений, предельно простых и кратких. Помните: наш организм воспринимает все буквально и в словесных внушениях не должно быть никакого иносказания. Например: на вдохе вы произносите «Мое сердце» (мысленно представляете свое сердце), на выдохе – «сильное, молодое, здоровое» (мысленно представляете здоровое, молодое, сильное сердце).

Начинают отработку упражнений лежа на спине, а в дальнейшем целесообразно выполнять в положении сидя. Для лучшего усвоения упражнений на первом этапе запишите формулировки словесных внушений на магнитофон. Это избавит вас от необходимости напрягаться, чтобы вспомнить последовательность соответствующих фраз и т. п.

Каждое из упражнений имеет свое назначение.

1-е упражнение отрабатывает мышечное расслабление. Вначале – чтобы почувствовать контраст между напряжением и расслаблением – вы напрягаете все тело, а затем резко расслабляете его. Главное – почувствовать тяжесть. Отрабатывать чувство тяжести, а значит, и расслабления можно таким образом: напрягаете правую руку, затем резко ее расслабляете и, чувствуете, как она тяжелеет; также поступаете с левой рукой; правой ногой; левой ногой и наконец, с туловищем. После того как вы ощутили контраст между расслаблением и напряжением, можете, не используя напряжение, мысленно вызывать чувство тяжести в руках, ногах и во всем теле.

2-е упражнение отрабатывает способность произвольно расширять кровеносные сосуды в той же последовательности, что и мышечное расслабление. При этом должно возникнуть ощущение тепла. Мысленно сосредоточьтесь на кисти руки и представьте, как сосуды, наполненные кровью, расширяются. «Увидьте», как по ним течет горячая кровь.

3-е упражнение отрабатывает способность произвольно управлять дыханием. Для этого наблюдайте за своим дыханием и постепенно его «тормозите». Плавно, без шума делайте вдох и медленно-медленно выдох.

4-е упражнение отрабатывает способность произвольно расширять кровеносные сосуды внутренних органов. Для этого представляйте сначала орган, потом – его кровеносные сосуды, по которым течет горячая ярко-алая кровь.

5-е упражнение учит способности произвольно изменять ритм сердцебиений в сторону как учащения, так и урежения. Для урежения сокращений представьте себя спокойным и задайте мысленно счет-ритм урежения: раз, два, три. И снова: р-а-а-з, д-в-а-а, т-р-и-и.

6-е упражнение направлено на управление сосудистыми реакциями, но уже в области головы, причем таким образом, чтобы вызвать сужение кровеносных сосудов. Для этого необходимо представить прохладу, ветерок в области лба и головы.

Ниже приведена тренировка каждого из упражнений. Текст читается медленно, с расстановкой, в нем не должно встречаться никаких отрицаний типа «не», «нет» и т. д., а только утвердительные фразы.

Упражнение 1

1. Положение моего тела сво-бо-д-но-е-е, рас-слаб-лен-но-е-е, ком-форт-но-е-е. Мое вни-ма-ни-е-е сос-ре-до-то-че-н-о-о на физическом те-ле-е. Я по-л-но-сть-ю-ю ощу-ща-ю-ю сво-е-е те-ло-о.

(Все последующие фразы надо именно так, растягивающе, читать или мысленно произносить.)

2. Мне очень хорошо и спокойно. Я мысленно в беззаботном детстве. Все заботы исчезли, я спокоен. Я погружен в покой и беззаботность. В этом состоянии легко вырабатывается и закрепляется способность управлять своим состоянием, своим телом. Я контролирую свое тело.

Я полностью спокоен. Я погружаюсь в мир физического тела. Мое «Я» проникает в каждую клеточку моего тела. Каждая клеточка моего организма слушает и выполняет мои команды.

3. Я сосредоточил свое внимание на лице. Я чувствую и расслабляю мышцы лба, губ, щек, шеи. Мои веки тяжелеют и закрываются. Я мысленно «смотрю» в область лба. Мои челюсти расслаблены, язык свободен.

Мое лицо расслаблено и умиротворено. Я глубоко-глубоко спокоен.

4. Мышцы шеи мягки, как пух. Мышцы спины, живота полностью расслаблены. Мое туловище расслаблено, как кисель.

5. Мой вдох тих и спокоен. Мой выдох продолжителен и длинен. Пауза на выдохе очень приятна мне. Я дышу тихо и спокойно. Все тише и тише. Мое дыхание неслышно, легко и спокойно. Оно приносит мне покой и умиротворение. Я растворяюсь в нем.

6. Моя правая рука становится тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой. Правая рука становится тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой. Рука стала тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой. Стала тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой. Тяжелой, тяжелой, тяжелой.

7. Моя левая рука становится тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой (повторить то же самое, что и для правой руки).

8. Мои руки тяжелые. Я ощущаю приятную тяжесть в руках. Мне очень нравится эта тяжесть.

9. Моя правая нога становится тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой. Тяжелой (повторить то же самое, постепенно уменьшая формулировку на одно слово, но увеличивая утвердительность каждого слова).

10. Моя левая нога становится тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой, тяжелой (повторить то же самое, что и для правой ноги).

11. Мое туловище становится тяжелым, тяжелым, тяжелым, тяжелым, тяжелым (повторяете то же самое, постепенно уменьшая формулировку на одно слово).

12. Мой организм тяжел. Я очень тяжел. Я расслаблен. Я очень р-а-с-с-л-а-б-л-е-н.

Я очень тяжел. Я расслаблен. Я очень р-а-с-с‑л-а-б-л-е-н. Я расслаблен. Я очень р-а-с-с-л-а-б-л-е-н. Я очень р-а-с-с-л-а-б-л-е-н. Р-а-с-с-л-а-б-л‑е‑н.

(После того как вы добились чувства тяжести во всем теле, «отключаетесь» и лежите в расслабленном состоянии без мыслей и прочих ощущений некоторое время).

13. Я отлично отдохнул в расслабленном состоянии. Я чувствую силу. Я чувствую свежесть. Я прекрасно отдохнул. Я чувствую творческую, созидающую силу!

14. Мое дыхание становится энергичнее. Я сильно делаю вдох. Выдох самопроизволен. Мощный вдох – свободный выдох. Вдох – я полон сил. В‑ы-д-о-х – ушли остатки тяжести. Вдох – Божественная Сила переполняет меня. Я свеж, здоров, полон творческой энергии.

Сжимаю кулаки, сильно потягиваюсь, открываю глаза… Легко поднимаюсь. Я обновлен, наполнен Божественной Силой.

Это примерная схема одного занятия аутогенной тренировки с отработкой только расслабления. После того как вы научитесь хорошо расслабляться, можно переходить после пункта 5 сразу к пункту 12.

Упражнение 2

Начинаете его отрабатывать только после того, как вы полностью освоите первое, то есть легко и в любое время сможете вызывать чувство тяжести – расслабления во всем теле. В этом и последующих упражнениях первые пять пунктов повторяются из первого.

6. Я очень р-а-с-с-л-а-б-л-е-н. Правая рука становится теплой. Правая рука стала теплой. Рука становится теплой. Правая рука стала теплой. Правая рука стала теплой. Рука стала теплой.

7. Левая рука становится теплой. Левая рука стала теплой (далее идет уменьшение, как в п. 6).

8. Приятное, целебное тепло наполнило мои руки. Тепло пульсирует в кончиках моих пальцев, в моих руках, в моих плечах. Мои руки излучают сильный жар.

9—10. Последовательно прорабатываете по вышеуказанной схеме правую и левую ноги.

11. Приятное, успокаивающее тепло наполнило мои ноги. Я чувствую пульсирующее тепло в пальцах стоп. Тепло поднимается в мои голени. Приятный жар заполнил мои бедра. Мои ноги излучают раскаленный жар. Мои ноги очень теплые.

12. Тепло волнами наполняет мой живот. Волны тепла разливаются по моей груди. Мое тело полностью теплое, по нему циркулирует приятный жар.

После того как вы добились ощущения теплоты во всем теле, полежите некоторое время, прочувствуйте это исцеляющее тепло каждой клеточкой своего организма.

13. Я прекрасно прогрел свой организм. Я юн, свеж, полон сил!

14. См. 1-е упражнение.

Над полным овладением этого упражнения вам придется потрудиться гораздо дольше, но его целебный эффект гораздо сильнее и ярче будет действовать на организм, чем первое.

Упражнение 3

Это упражнение осваиваете после хорошей отработки второго.

6. Мое тело полностью теплое, по нему разлит приятный жар. Все мое внимание поглощено дыханием. Я растворяюсь и сливаюсь с моим дыханием. Я вдыхаю спокойствие, здоровье, животворящую Божественную Силу. С выдохом выбрасываю вон усталость, болезни, беспокойства. Я так всегда поступаю – сила входит в организм со вдохом, болезнь с выдохом – вон из тела. Вдыхаемая Божественная Сила скапливается возле моего пупка в виде приятной теплоты. Вдыхаемая Божественная Сила скапливается все больше и больше, я могу послать ее в любой орган моего тела, в любую клеточку органа. Ее целебное тепло исцелит меня от любой хвори. От любой болезни. Так будет всегда! Так будет всегда!

Полежите так некоторое время, понаблюдайте за Целительной Силой, попробуйте ею управлять по своему желанию, направляя в ту или иную часть тела и чувствуя, как она переливается в вас.

Далее сразу переходите к п. 14.

Упражнение 4

6. Вдыхаемая Божественная Сила – сильный целительный жар сосредоточен под моим пупком. С каждым вдохом я посылаю в область пупка поток юной Животворящей Силы. С каждый выдохом я направляю ее целительным потоком в (орган по вашему желанию) поджелудочную железу. Я «вижу», я чувствую наполненные Целительной Силой клеточки и сосуды поджелудочной железы. Я «вижу» и чувствую целительный жар в поджелудочной железе, в каждой ее клеточке. Я «вижу» и чувствую могучий поток божественно-юной крови, омывающей каждую жилочку, каждую клеточку поджелудочной железы. Поджелудочная железа возрождается, становится молодой и сильной. Моя поджелудочная железа юная и богатырская. Моя поджелудочная железа прекрасна юной, Божественной Силой. Я чувствую, я радуюсь ее юной силе! Так будет всегда, в любое время.

Некоторое время полюбуйтесь обновленным органом и переходите к п. 14.

Упражнение 5

После того как вы освоите в совершенстве предыдущее упражнение, вам не составит труда произвольно менять сердечную деятельность. Это полезно делать в тех случаях, когда в области сердца возникают неприятные ощущения или боли. Давно замечено, что болевые ощущения в сердце исчезают при согревании левой руки, при этом происходит рефлекторное улучшение кровоснабжения сердечной мышцы.

Вы можете воспользоваться формулой 4-го упражнения, вставив в нее разогрев левой руки или непосредственно воздействуя на само сердце, посылая в него силу, тепло и кровь. Выход из аутогенной тренировки – п. 14.

Упражнение 6

Особенность этого упражнения состоит в том, чтобы вы могли самостоятельно сужать кровеносные сосуды лица и головы для предупреждения головных болей, устранения отечности верхних дыхательных путей в результате простуд и т. д. А при необходимости, наоборот, расширять сосуды, промывать их кровью, вымывать шлаки.

6. Я начинаю вдыхать прохладный горный воздух. С каждым вдохом прохлада входит в мое тело и охлаждает нос, глаза и мозг. Чистый горный воздух охлаждает мой мозг, глаза, нос. (При этом вдох медленный, протяжный делаете через нос, а выдох самопроизвольный через рот). Мое лицо охлаждается, лоб приятно прохладен. Лоб приятно прохладен. Приятно прохладен. Прохладен.

Некоторое время подышите так и понаблюдайте за охлаждающим эффектом. Затем п. 14.

Расслабление под музыкальное сопровождение

Расслабление под музыку дает приятное и быстрое пополнение психических и жизненных энергетических запасов. Вам остается лишь регулярно его выполнять тогда, когда почувствуете усталость, или профилактически в послеобеденное время.

Включаете красивую и спокойную музыку. Ложитесь, слушая музыку, расслабляетесь, успокаиваетесь и… «проваливаетесь» или полностью отключаетесь. Все происходит само собой. Через некоторое время приходите в себя полными сил и прекрасно отдохнувшими. Как правило, такое расслабление занимает не более 20–30 минут.

Можно поступить иначе. Запишите расслабляющие фразы из аутогенной тренировки, наложите на них музыку и расслабляйтесь под эту запись. Естественно, эффект будет сильнее. В данном случае будут применены элементы самогипноза.



Искусство здорового и полноценного сна



Человек спит треть жизни. Ученые считают, что в это время при замедленной работе организма (редкое дыхание, сердцебиение и пр.) идет как бы его ремонт. Нормализуется не только деятельность органов, тканей, но идет восполнение потенциала психической и жизненной энергии.

Сон – проверенное и наиболее естественное средство для пополнения потенциала психических и духовных сил. Только полноценный ночной сон может даровать человеку полноценный, полный сил и здоровья день. Замечено, если человек ложится спать с приятно уставшим телом, спокойным умом и пустым желудком, то он спит крепким сном. Если подниматься на рассвете, как это делают все животные, ведущие дневной образ жизни, питаться натуральными продуктами, достаточно двигаться на открытом воздухе, то сон будет крепким и дающим силы.

Жизненная практика показывает, что 8—10 часов сна снимают усталость и нервное напряжение. Но сон должен быть нормального качества, а не поверхностный, беспокойный с частыми сновидениями. Только глубокий, спокойный сон способствует полноценному восстановлению психических и физических сил. Чтобы достичь психической гармонии, физического здоровья и человеческого счастья, каждый разумный человек должен осознать важную роль освежающего здорового сна.

Люди, которые постоянно стимулируют нервную систему табаком, кофе, чаем, алкоголем, спят плохо. Только нормальное питание на основе натуральных продуктов и физические упражнения на свежем воздухе дают крепкий сон. Чтобы он стал таким, ваш день должен быть физически активным, но не слишком утомительным. За 2–3 часа до отхода ко сну вы должны поужинать (не плотно!), погулять, почитать или побеседовать с домашними. Можно посмотреть спокойные программы по телевизору. Запомните: все, что вас возбуждает перед сном, отражается на его качестве.

Непосредственно перед самым отходом ко сну, когда свет потушен, поблагодарите Бога за прожитый день своими словами, если не знаете никаких молитв. Очень хорошо, когда вы засыпаете с мыслями благодарности за прожитый день. Потому что последние перед сном мысли погружаются в подсознание и остаются там, создавая установку на последующий день. Так пусть в них будет ощущение здоровья, уверенности и счастья.

Мои рекомендации для полноценного сна

1. Лучше всего спать одному. Во время сна вдвоем возможен энергетический отток к тому, у кого энергетический потенциал меньше. Кстати, во время месячных любая женщина невольно «вампирит», особенно во сне.

2. Для сна желательно отвести специальную комнату. В спальне – никаких растений и животных (кроме «чистильщика воздуха» хлорофитума), как и ничего яркого, шумного, раздражающего. Воздух должен быть свежий. Проветривайте комнату перед сном, а на ночь окно закрывайте.

Шторы обязательно задвиньте (они должны быть плотными). В отдельных случаях можно включать ночник. Изредка следует окуривать помещение благовониями, ладаном. Полезно повесить иконку или «Око Ра», они отпугивают негативные сущности.

3. Помните, что любая обильная еда на ночь мешает заснуть, заставляет организм работать всю ночь. Вы встанете уставшим. Ужин надо закончить за 4–5 часов до сна. Помните, что белковая пища (мясное) возбуждает организм. Овощная и фруктовая – успокаивает. Если плохо спите – включите в свой рацион побольше фруктов и овощей. Избегайте употребления вечером кофе, чая, алкоголя и табака. Говорят, что лук, потребляемый в значительном количестве перед сном, способствует крепкому и здоровому сну.

4. Очень хорошо за час до отхода ко сну совершить прогулку на свежем воздухе. Замечено, что обливание ведром холодной воды (или контрастный душ: теплая вода 3–5 минут и затем холодная 5—15 секунд) за час до сна создает хорошую предпосылку для спокойного сна.

Лежа в кровати, забудьте злые мысли, споры, полностью отключитесь.

Заснуть гораздо легче, если лечь спать в 20–21 час. Если трудно заснуть, потрите ладони и, мягко взяв большим и указательным пальцами рук мочки ушей, подержите их так 3–5 минут.

Обязательно помолитесь и попросите защиты на ночь.

5. Еще наши предки знали, как важно спать на хорошем, здоровом месте. Для этого они первой пускали в новый дом кошку. Там, где кошка уснет, ставили кровать. Современная наука подтверждает: кошка спит в хорошей зоне, а в плохой она лежит с открытыми глазами, подзаряжаясь отрицательной энергией.

Изголовье кровати не должно быть в бетонном углу. Помните, углы поглощают энергию. И в то же время одной стороной кровать должна быть прижата к стене, это создаст «опору» и «защиту».

На ночь у изголовья кровати поставьте стакан с водой. Наши предки верили, что во время сна душа человека улетает, путешествует, а утром возвращается в тело. Войти в тело она должна чистой, смыв с себя всю «грязь» в сосуде с водой. Эту воду утром надо вылить. Попробуйте на себе этот древний обычай.

Жесткая постель оздоравливает позвоночник, а мягкие перины его искривляют. На жесткой постели мышцы расслабляются лучше, хотя поначалу к ней надо привыкнуть. Постарайтесь спать без подушек, положив под шею, как советует К. Ниши, жесткий валик, чтобы затылок и тело были на одной плоскости. Подушка, приподнимая только голову, ускоряет старение, так как затрудняет кровообращение головы, а значит, дыхание и питание тканей.

Твердая подушка-валик исправляет положение шейных позвонков, устраняет головные боли, лечит болезни уха, горла, носа, глаз, астму, аллергию, миому, заболевания половых, эндокринных органов, паращитовидной, вилочковой желез, недержание мочи, боль при менструальных циклах, запор, энтерит, болезни почек, печени, желудка. Укрепляет позвоночник, стимулирует мозговое кровообращение. Шею на подушке располагайте так, чтобы на ней находились третий и четвертый шейные позвонки.

Постель должна быть достаточно теплой, чтобы тело могло полностью расслабиться. Особенно важно для полноценного сна согреть ноги и нос. Поэтому в холодное время года кладите в ноги грелку, укрывайтесь с головой.

В теплое время спите на льняных простынях – они охлаждают. В холодное время используйте хлопковое или шерстяное белье.

6. Спите обнаженным или в легкой ночной рубашке. Тело должно отдыхать от одежды. В целом рекомендация такова – чем меньше одежды, тем лучше. Хлопчатобумажная рубашка лучше впитывает пот и не накапливает, как шелковая, статическое электричество.

Наши предки спали в чепцах или колпаках. Это подходит для пожилых людей, у которых имеются проблемы с обогревом тела. Ведь под старость организм вырабатывает мало теплоты и к тому же ночью сильно понижается температура тела. А чепцы способствуют удержанию теплоты, а значит, полноценному, расслабляющему мышцы сну.

7. Положение тела. Как полезнее спать – головой на восток или на север? Магнитные линии Земли идут от Северного полюса к Южному. Опыты показали, что люди, спавшие на полу, сами во сне принимали нужное положение. Их тела при ослаблении энергетики располагались поперек, а при перевозбуждении – вдоль магнитных линий. Но в любом случае рекомендуется спать либо головой на север, либо на восток.

Сон на спине часто превращает людей в «храпунов». А кислородное голодание и неполноценный сон чреваты букетом болезней. Лучше спать на правом боку, положив под щеку сомкнутые ладони. В этой позе сердце и почки не сдавлены тяжестью других органов. Сомкнутые ладони выравнивают энергетику организма.

Вставайте с приподнятым настроем, готовностью встретить день с радостью, что бы он нам ни принес.

Простые средства от бессонницы

Ученые установили, что если организм человека вырабатывает достаточное количество половых гормонов, то человек легко засыпает глубоким сном и встает с постели посвежевшим, отдохнувшим. Как только организм снижает выработку этих естественных снотворных, начинаются неполадки со сном.

1. Ежедневные прогулки перед сном, особенно с собакой (это невольно сделает такие прогулки регулярными), – прекрасное средство для полноценного сна.

2. Установлено, что люди лучше всего засыпают и крепче спят на льняных простынях. Зимой лучше спать на шерстяном белье темно-красного цвета, оно разогревает. Хлопок в этом отношении нейтрален. В зависимости от индивидуальной конституции вам больше подойдет белье из того или иного материала. Людям с «желчной» конституцией требуется охлаждающее белье. Людям с «ветреной» – разогревающее и чуть увлажняющее. Людям со «слизистой» конституцией – разогревающее и подсушивающее.

3. Аметист способствует быстрому засыпанию. Попробуйте перед сном надевать на безымянный палец левой руки кольцо с аметистом.

4. Засыпанию способствует согревание тела. Здесь можно действовать в нескольких направлениях. Если причиной отсутствия сна являются холодные ноги, то попарьте их перед сном и ложитесь спать. Можно в ноги положить теплую грелку или бутылку с водой.

Если вы не можете расслабиться, и это мешает заснуть, попробуйте другой прием. Лежа в постели, ладошкой закройте нос и подышите в нее. Теплый воздух, выходя из носа, будет обогревать область носа, которая рефлекторно способствует сну.

Можно поступить и так. Просто сбросить одеяло и полежать так некоторое время до появления холода в теле. Потом укрыться – согревание под одеялом вызовет естественный сон. Выпейте перед сном стакан теплого молока или воды с 1 ч. ложкой меда (он разогревает организм).

5. Можно считать в обратном порядке – от 100 к 1. Для этого надо представить, что они написаны мелом на доске и вы мысленно стираете цифры тряпкой.

6. Сна нет ни в одном глазу из-за неотвязных мыслей о неустроенной личной жизни горячо любимой дочери, несправедливом отношении к вам начальства и деньгах, которых, как всегда, не хватает? Когда сознание предоставлено самому себе, то в нем идут бесконтрольные мыслительные процессы о насущных делах, которые в нем кружат и мешают вам спать. Но сознание и ум быстро устают, если их нагрузить работой. Для этого сосредоточьтесь на какой-либо части тела, органе и полечите его, вызывая в нем попеременно тепло, шевеление (мурашки, щекотку) и прохладу. Вы быстро впадете в сон – проверил лично на себе.

Беспорядочные мысли мешают спокойно спать. Надо сконцентрировать свое внимание на дыхании и без насилия над собой стараться его растягивать, делая медленный плавный вдох и такой же выдох. Это успокаивает, расслабляет и способствует засыпанию.

Одновременное применение счета и дыхания дает лучшие результаты, чем эти средства поодиночке.

7. Людям, страдающим бессонницей, часто просыпающимся ночью, рекомендуется спать в меридиональном направлении «север – юг». Если же ваша квартира не позволяет переставить кровать именно так, то следует спать головой на восток, то есть на восход солнца. Тогда энергетические потоки будут помогать вам отдыхать.

8. Организм человека хорошо усваивает продукты, обладающие выраженным сладким вкусом (жизненный принцип «Слизь» вносит в организм тяжесть, расслабление, обволакивает), например, виноградный сок. Его необходимо пить утром натощак по стакану. Через некоторое время ваш сон придет в норму.

9. Весной или в начале лета надо заготовить первоцвет и высушить его. Из высушенного первоцвета готовят отвар. Залить 1 ст. ложку цветов стаканом кипятка, нагревать на малом огне 15 минут, остудить и процедить. Принимать по стакану отвара перед сном. Как правило, организм успокаивается, и нормализация сна происходит в недельный срок.

10. Замечено, что в некоторых случаях красная герань, расположенная рядом с кроватью, способствует наступлению сна.

11. Эффективна против бессонницы валерьяна. Из корней валерианы делают водочную, а лучше спиртовую настойку. Пятую часть пол-литровой бутылки заполняют измельченными корнями и заливают 70 %-ным спиртом или водкой. Настаивают в темном месте от 2 (для спирта) до 4 (для водки) недель. Способ употребления – нюхать перед сном. Начать с нескольких длинных вдохов через нос, а затем довести до нескольких минут. При этом ориентируйтесь на свое самочувствие.

Пары валерьяновой настойки улучшают общее самочувствие и устраняют бессонницу.

12. Если бессонница вызывается приливом крови к голове, то считается полезным прикладывать горчичники или натертый на терке хрен к икрам ног. Это оттягивает кровь от головы к ногам и снимает приливы. Одновременно с накладыванием горчичников или хрена рекомендуется пить рассол соленых огурцов с медом, который хорошо слабит и очищает кишечник, – 1 ст. ложка меда на один стакан огуречного рассола.

13. Секрет хорошего сна летом. Ночи короткие и душные – спать невозможно. Жара донимает и выматывает. Сон поверхностен, а то вообще от жары не заснешь. Как помочь себе? Организм при дыхании через правую ноздрю разогревается, а при дыхании через левую – охлаждается. Чтобы искусственно вызвать охлаждение организма в постели, надо лечь на правый бок. Это автоматически вызовет преимущественное дыхание через левую ноздрю, а значит, некоторое охлаждение организма. Дополнительно можно заткнуть правую ноздрю ваткой. Зимой надо поступать наоборот – для разогрева организма спать на левом боку и затыкать ваткой левую ноздрю.

14. Какими растениями набивать подушку или валик? Они подбираются индивидуально, и их лучше зашивать в отдельные мешочки, которые кладут под подушку. Например, гипертоникам можно использовать высушенные и истолченные листья березы, чабрец, пустырник, мяту, руту, мелиссу. Гипотоникам – лист березы, корень девясила, родиолы розовой, семян кориандра. При бессоннице, нервном возбуждении используйте подушечки с сушеной валерьяной.

15. На качество сна влияет поза засыпающего человека. Одни люди любят спать на правом боку, другие сворачиваются в калачик и т. п. Попробуйте положение, в котором спят маленькие дети. Ложитесь на живот, руки подложены под подушку, а лицо повернуто налево. Некоторые люди любят спать так, но без подушки. Подберите для себя лучшее положение.

Сны и здоровье

Тяжелые, кошмарные сны указывают на то, что организм человека поражен каким-то недугом. Цвета этих снов серые, действие происходит в сумерках или ночью. Часто снятся змеи, сырые ямы, злые животные, темные слизистые массы, враждебные люди и другие существа. При этом человек видит себя в их окружении. Его кусают, пугают, присасываются, на нем ездят, человек чувствует разного рода болевые ощущения, плывет или бредет в грязной воде, проваливается или спускается вниз.

Общая угнетенность после сна, усталость указывают на прогрессирование болезни в теле человека. Видение умерших родственников во сне говорит об очень серьезном заболевании.

Болевые ощущения, идущие из той или иной части тела, органа, указывают на то, что именно там расположено болезнетворное начало.

Видеть во сне кристально прозрачную воду, а еще лучше купаться в ней – прекрасный знак, оповещающий об исцелении. Подъем вверх, полет вверх, видение ярких шаров и т. п. также указывает на укрепление здоровья.

Видение во сне ярких, красочных картин, радующих душу, радостное настроение указывает на хорошее здоровье.

Смеяться во сне – значит избавиться от чего-то тягостного.

Полуденный сон

Это естественное состояние, ведь организму необходимо переварить пищу, и для этого он забирает часть жизненной энергии и перераспределяет часть крови в организме. В это время мозг отдыхает, мышцы тела расслаблены, а желудок и кишечник трудятся, усиленно потребляя энергию и кровь. Поэтому не следует бороться с этим естественным состоянием после обеда и тем самым нарушать собственное пищеварение. Отложите все дела и отдохните. Отдыхать лучше всего в позе «шавасана» под спокойную, тихую музыку. Незаметно для себя вы куда-то «провалитесь», а затем «вынырните» – бодрый и умственно собранный.

Послеобеденный сон рекомендуется всем без исключения людям, особенно детям и пожилым людям. Лицам, имеющим индивидуальную конституцию «Слизи», спать надо меньше, а лицам с «ветреной» – больше.



Образно-волевые настрои и медитация



Образно-волевые настрои и специальные медитации позволяют эффективно развивать и наращивать потенциал психической и жизненной энергии, а также программировать свой организм на оздоровление. Они являются главными инструментами в положительном решении этого вопроса.

Механизм действия образно-волевых настроев основан на грамотном применении воли, эмоций, образов и слов.

Воля. С ее помощью мы заставляем себя работать в выбранном направлении, снабжать организм энергией для воплощения задуманного.

Эмоции. Положительные эмоции дают силу всему организму, запускают симпатический отдел вегетативной нервной системы, заставляют усиленно работать железы внутренней секреции. Это своего рода сильный оздоровительный импульс.

Образы. Яркие образы способны восстанавливать «размытую» болезнью голограмму органа, полевой формы жизни, а следовательно, восстанавливать функции и физическую ткань организма.

Слово. С помощью слова можно оказывать целенаправленное воздействие на психику, а с ее помощью – на процессы, происходящие в полевой форме жизни, восстанавливать и усиливать функции внутренних органов, мобилизовывать саморегуляцию.

Произнося слово, мы достигаем стимулирующий эффект соответствующей функции. Например, когда ученые изучали воздействие старинного заговора для остановки кровотечения: «Едет Святой Георгий на коне, конь у Него карий, а ты кровь не кань…», то по показаниям замера биопотенциалов установили, что кровоостанавливающее действие оказывает слово «кань». Чем больше подобных ключевых слов имеется в образно-волевом настрое, тем выше его эффективность.

Кроме того, каждый орган (функция) организма имеет свое сознание, которое можно стимулировать с помощью слов. Подбодряя больной или ослабший орган (функцию) словами, человек побуждает его к исцелению, к лучшей работе.

Как правильно пользоваться образно-волевыми настроями? Прежде всего создайте в сознании четкий образ желаемого. Например, здоровой печени и желчного пузыря в вашем теле. С помощью эмоций насыщайте его красками-энергиями. Представляйте печень юной, сильной, красивой, буквально живой. Словами ободряйте ее работу, называйте красавицей, указывайте, что в ней должно лучше работать, как она должна обновляться. С помощью волевого усилия поддерживайте все это в течение 10–30 минут и более.

Ниже в качестве примера приведен составленный мною образно-волевой настрой, он поможет вам эффективно пополнять психическую и жизненную энергию. Кроме этого, вы можете воспользоваться настроями Г. Сытина из его книги «Животворящая Сила».

Образно-волевой настрой на долголетие и здоровье

«Я юношески-молодой-здоровый-энергичный человек, я продолжаю наполняться силой юности, несокрушимого здоровья, алмазной крепости. Мое светоносное тело не знает старости, оно блестит силой юности, алмазной крепости. Мой возраст юности и расцвета проник и запечатлен в каждой клетке моего тела, в каждой ткани и органе моего тела.

Кровеносные сосуды от темени до кончиков пальцев рук и ног во всем теле равномерно, постоянно раскрыты. Мое юное кровообращение абсолютно свободно. Моя юношески-сильная кровь сильным и быстрым потоком течет по кровеносным сосудам, промывая костный мозг во всех костях тела. Костный мозг все больше и больше напитывается юношеско-несокрушимой силой и энергией.

Юношески молодеет костный мозг во всех костях моего тела и вырабатывает все более юную, все более сильную кровь.

Юная-здоровая кровь вечным, быстрым потоком свободно течет по всем кровеносным сосудам моего бессмертного тела и непрерывно омолаживает кровеносные сосуды и само сердце.

Структуры головного, спинного и брюшного мозга молодеют очень быстро. Мозговые структуры быстро накапливают энергию юности и крепости. Мозговые структуры оказывают могучее омолаживающее влияние на все органы, на все ткани, на все мое тело.

Меня непрерывно омолаживают могучие силы: светоносная голограмма юного тела, вечно юная кровь, вечно юные мозговые структуры. Эти могучие силы постоянно-непрерывно приводят мой организм в юное состояние сегодня, завтра и всегда.

Мое юное тело от Бога. Это постоянное-непрерывное переливание светоносно-юных сил будет продолжаться постоянно-непрерывно днем и ночью, в течение долгих-долгих десятилетий.

Мой организм постоянно-непрерывно омолаживают мощнейшие силы Вселенной. Эти могучие омолаживающие влияния неизмеримо сильней всех вредных влияний внешней среды, всех болезней и недомоганий.

Молодое-юное тело белоснежно-светлое, с ярким здоровым румянцем, губы ярко-красные, щеки полные, круглые с ярким здоровым румянцем, молодые-юные глаза, юные-волевые глаза, белки глаз ярко-светлые, блестящие, глаза блестящие, лучистые, красивые юные глаза. Волосы на голове густые, густые, крепкие, крепкие, волосы на голове красивого природного цвета. Все тело крепкое, упругое, как каучук. Оно будет таким всегда, и сегодня и завтра и много лет спустя».

При необходимости повторите текст столько раз, чтобы общее время произнесения составило 10–15 минут, либо дополнительно расширьте его, чтобы оно увеличилось до 20–30 минут.

Начитайте тексты настроев или обращений на магнитофон с выражением, утвердительной интонацией и регулярно прослушивайте либо просто читайте с хорошим образным представлением.

Примеры использования образно-волевого настроя

1. «Расскажу одну историю. Лет пять назад у меня на среднем пальце правой руки на первой фаланге, примерно там, где мы держим ручку, появилась небольшая пульсирующая „петелька“ из капилляра. Не знаю почему, но я ее срезала. Ранка стала кровить, чем дальше, тем больше. Потом появилась не то чтобы боль, а какая-то болезненная тяжесть в руке. Края ранки стали расползаться, при малейшем усилии текла кровь. Обратилась к хирургу, он меня отправил к онкологу. Онколог поставил диагноз – мелонома под вопросом, и направил на операцию.

Описывать свое состояние не буду, думаю, что понятно. На мое счастье, диагноз поставили в четверг, накануне 8 Марта, так что впереди были три выходных дня. Заведующий хирургическим отделением сказал, что „оттяпать“ палец можно после праздников.

8 марта отправила мужа с сыном поздравлять бабушку, а сама села на кухне около окна. На подоконнике круглый год цветут фиалки. Я их очень люблю. Развязала повязку, смотрю на ранку. Стало как-то спокойно на душе. И я начала представлять, что ранка зарастает и как это будет хорошо. Я так ярко представила, как это должно произойти. Потом перевязала палец, пошла легла и очень крепко уснула.

На протяжении праздничных дней я не мочила руку, ничего не делала, домашние меня щадили. Накануне операции, вечером, я обнаружила, что повязка грязная – три дня не делала перевязок, – но бинт сухой! Развязала. Смотрю, а ранка затянулась и образовалась корочка. Не веря своим глазам, сменила повязку и легла спать.

В понедельник говорю врачу, что, видимо, операция не нужна, так как с перепугу ранка заросла. Доктор посмотрел и снял с учета».

Яркий мыслеобраз сделал свое дело всего за один сеанс. Заранее заданная программа исцеления с помощью сна была введена в полевую форму жизни, сделав там необходимую коррекцию. Вы можете рассосать любую опухоль, излечиться от любой болезни, если будете сознательно визуализировать процесс исцеления. Поэтому в тяжелых и запущенных случаях постоянно занимайтесь этим и днем и ночью. В противном случае вам «оттяпают» все, что болит, и сделают инвалидом на всю жизнь. А оставшаяся в вас причина даст новые ростки в других местах. И их опять будут «тяпать», то в одном, то в другом месте, до тех пор, пока «тяпать» будет больше нечего и некого. – Здесь и далее курсивом выделены комментарии автора.

2. «Прочитав ваш пример в 4-м томе „Целительных сил“, я решила применить его к себе. Мне 35 лет. После очередного обследования у врача у меня были выявлены две опухоли – на левой груди и в районе левого яичника.

Что я стала делать? Во-первых, я не стала паниковать, хотя меня уговаривали на операцию и решила в течение 3 месяцев серьезно поработать над собой. Если ничего не получится, то пусть режут. Во-вторых, решила капитально очистить свой организм. И в-третьих, опробовать образно-волевую методику и очищающее дыхание в борьбе со своими опухолями.

Очень правильное решение. Чтобы побороть болезнь, надо собрать волю в кулак и выполнить все от вас возможное, что укрепляет жизненные силы организма. В большинстве случаев этого оказывается достаточным, чтобы полностью излечиться.

Прежде всего я решила сделать диагностику причин, приведших к опухолям. Начала вспоминать свою жизнь, а в ней наиболее значимые для меня эмоциональные события. Наиболее подходящими под эту категорию явились два события.

Вот так и надо поступать – искать причины, находить их истоки и избавляться от них.

Первое произошло в 12 лет: я упала с велосипеда и ударилась левой стороной груди о камень. Когда падала через руль, испытала чувство страха, а когда ударилась, то было очень больно. Синяк после падения довольно скоро прошел.

Сочетание страха и боли оставило в полевой форме «раковину» – очаг патогенной энергии, который и привел к онкологии.

Второе событие связано с длительным переживанием за мужа. Он попал в скверную историю, и ему грозило тюремное заключение. Я сильно переживала, но, к счастью, все обошлось – отделался годом исправительных работ по месту жительства. Это было в 32 года. После этого у меня возникли проблемы с месячными – нарушился нормальный цикл.

От длительного мыслительного процесса в полевой форме жизни образовалась другая «раковина», которая нарушила нормальную энергетическую циркуляцию и привела к сбоям в работе. Со временем она стала перестраивать здоровые ткани организма, делая из них «свое тело».

Начала свое лечение так: очистила толстый кишечник по указанному вами методу с помощью обычной и упаренной урины. Печень очистила два раза и стала чувствовать себя значительно легче. Однако, что касается опухолей, они остались без изменения.

Причина опухолей энергетическая, и они уйдут только при энергетическом лечении. Питание и очищение для них не играют никакой целительной роли. Хотя создают предпосылки для общего укрепления организма.

После этого я пересмотрела свое питание и кое-что изменила. Стала употреблять соки и те продукты, которые способствуют избавлению от опухолей. На все это у меня ушло около месяца. Что сказать, стала здоровее, и вроде бы опухоли чуть уменьшились.

Почитала Ваши книги вновь с целью дополнительных рекомендаций и решила делать очищающее дыхание и образно-волевые настрои.

Вот это уже энергетическое лечение, которое будет воздействовать на первопричины опухолей.

Уринотерапию, из-за брезгливости, мне применять не захотелось. Ведь одно дело – клизмы, а совсем другое – пить.

Посредством клизм урина будет лучше поглощаться, чем через рот.

А голодать я еще не созрела – оставила на крайний случай.

И это верно, хотя голод сильнейшим образом влияет на энергетическую патологию, находящуюся в организме. Она, патология, голода не выносит.

В это время подоспел мой отпуск, и я решила его целиком посвятить себе. Все расходились: муж – на работу, дети – в школу, а я оставалась одна дома. Составила текст образно-волевого настроя на рассасывание опухолей и укрепление защитных сил организма.

В борьбе с серьезными заболеваниями необходимо все отбросить и сосредоточиться только на борьбе с ними. Надо создать в сознании мощную лечебно-оздоровительную доминанту и дать ей возможность длительно и эффективно работать. Именно это и сделал эта женщина. Молодец!

Из вашего описания я поняла, что подобное надо начинать с внутриклеточного и клеточного уровня, подачи крови и кислорода в опухоль, повышения температуры для активации ферментов и усиления активности лимфоцитов.

Да, так и следует поступать! К сожалению, очень редко встречаются читатели, которые правильно понимают меня, а главное, практически воплощают мои советы в лечебную и оздоровительную практику.

Но сначала надо было разрушить психические зажимы – „раковины“ в полевой форме жизни, которые явились первопричинами опухолей.

Именно такая последовательность должна быть.

Утром, в полдень и вечером перед сном я начала дышать, постепенно повышая продолжительность. Когда подошла к 10-минутной отметке дыхания, то обнаружила первый „кол“ в левой груди. Мне понадобилось еще 2 дня, чтобы увеличить дыхание до 25 минут и выведения его.

Циркуляторное дыхание само обнаруживает «раковины» и выводит их вон. Так уничтожается первопричина психоэмоциональной патологии. Как только это произошло – физиология возвращается к норме.

Сеанс дыхания проходил так: тело от дыхания начинало гудеть, в области опухоли на груди появлялась сильная „твердая“ боль, которая нагнеталась и распиралась. Я стала дышать чаще, быстрее, акцентируя внимание на вдохе и стараясь расслабиться. Ритм и шум дыхания ввели меня в какое-то особое состояние.

Вот этого и надо достигать за счет монотонности, ритмичности дыхания и расслабления. Человек самопроизвольно впадает в самогипноз, и … «всплывает первопричина».

Вдруг я „увидела“ себя 12-летней на велосипеде, падающей через руль. Ощутила, как я лечу к земле, что я испытываю. Из меня невольно вырвался крик и… началась разрядка. Меня затрясло от мелкой дрожи, которая началась в теле, выгнуло и расслабило.

Вот так выходит психический зажим из структур полевой формы жизни.

Дрожь еще некоторое время была в теле, постепенно успокаиваясь. Я лежала расслабленная, тихая, умиротворенная и очень легкая. Как я поняла, одно дело было сделано – первопричина удалена. Теперь надо было поскорее рассосать опухоль. И вот для этого я воспользовалась образно-волевым настроем.

Молодец! Только образно-волевые настрои могут существенно подстегнуть физиологические процессы на самоисцеление и обновление.

Образно-волевой настрой я стала практиковать так. Текст этого настроя я записала на магнитофон. Запись равнялась 20 минутам.

15–25 минут – наиболее оптимальное время, за которое образно-волевой настрой сделает свое дело, вызовет нужные процессы в организме.

Включаю запись, закрываю глаза и как можно живее все, что говорит голос, представляю. А представляла я следующее. Опухоль я представляла как плотный студень. Этот студень надо разогреть, разжижить, пропитать кровью, серое превратить в лучистое. Вот так я и работала – концентрировала внимание на опухоли и представляла, как солнечные потоки тепла проникают в серый студень. „Входила“ сознанием внутрь этого серого студня и пропитывала его ярким золотистым цветом. Постоянно сознанием дробила сгусток на мелкие части, старалась „видеть“, как они рассеиваются.

Именно так и надо работать – как можно ярче представлять течение целительного процесса.

Потом пошла еще глубже – стала представлять клетки опухоли как маленькие серые шарики и своим сознанием давила и лопала их. Представляла, как серый цвет рассеивается, блекнет, заменяется золотистым – живительным; как кровь в виде теплых алых струй вливается в этот серый студень, плавит его, истончает. Помимо этого, я старалась представить заживление этого места – как здоровая ткань (красные воины) вытесняет патогенную (серых воинов), старалась представить себя здоровой, крепкой, юной.

Вот такую работу должен вести каждый онкобольной, если желает уничтожить опухоль. Насколько эта целительная работа отличается от «лечения» химией, облучением, хирургией. Когда больной человек сознательно действует, он побеждает. Но когда действуют за него, а он «наблюдает» – побеждает болезнь.

Подобным образом я работала с образно-волевыми настроями по 1–1,5 часа ежедневно в течение недели и стала ощущать в левой груди интересный процесс: что-то там начало происходить, а сама опухоль сделалась мягче, пластичнее.

Ум человека не может долго и ярко концентрироваться на чем-либо. Он устает, и эффект представления, а вместе с ним и вызываемые процессы ослабевают. Поэтому сам образно-волевой настрой читается 20 минут, но выполнять его надо как можно чаще

Мне приснился сон: я видела большую кобру, которая едва двигалась. Я взяла палку и начала исступленно бить ее по голове. Змея начала быстро уменьшаться в размерах, пока совсем не исчезла. Потом я взяла веник и тщательно подмела то место.

А вот и энергетическая патология, которая «вила» себе материальное гнездо в теле этой женщины. Неосознанно человек «пригревает змею на груди», а потом не знает, как от нее избавиться. Наша излишняя эмоциональность выращивает вот таких змей.

Следующую неделю я стала работать по-другому. Взяла лист бумаги и, слушая образно-волевой настрой, водила по ней цветным карандашом, представляя, что разрушаю и расщепляю опухоль. Когда в образно-волевом настрое говорилось об уничтожении опухолевых клеток, я мысленно их представляла и закрашивала. Когда говорилось о росте здоровой ткани, я рисовала клеточку (посмотрела, как она выглядит в учебнике биологии) и четко, помногу раз, прорисовывала ее, мысленно укрепляя. Так я делала по два раза в день, каждый раз около часа.

Это очень важный прием, помогающий целительным силам организма вести целенаправленную работу в нужном месте.

Так прошли две недели, опухоль перестала чувствоваться, но давала о себе знать. Я пошла на работу, но продолжала заниматься очищающим дыханием и образно-волевым настроем. Через две недели я почувствовала, что грудь здорова.

Очень важно довести дело до конца. И лучшего целителя, чем наш организм и наше сознание, кроме Бога, нет. Важно умело задействовать свои собственные целительные силы, запустить процесс исцеления и умело продолжать его. Действуя так, вы можете не только излечиться, но перестроить свое тело так, что станете юными. Для этого требуется чуть побольше знаний, упорства и времени.

Со второй опухолью было гораздо легче. Предыдущая работа по укреплению организма сказалась и на ней. Я составила новый образно-волевой настрой и нарисовала для себя большой, красивый рисунок матки и придатков.

«Разговаривая» с маткой, хваля ее, вы невольно взаимодействуете с женской силой в организме, активируете ее жизненный и целительный потенциал.

Слушая настрой, я смотрела на этот рисунок, потом закрывала глаза и мысленно совмещала его со своей собственной маткой и придатками.

Это называется наложением здорового мыслеобраза на телесный, который нуждается в энергетическом укреплении. В данном случае ваш собственный ум генерирует целительные энергии и посылает их в соответствующий больной орган. Так идет процесс лечения, укрепления и омоложения.

Если в придатке возникала боль, то я брала карандаш и прочерчивала почетче линии рисунка придатка – представляя, что укрепляю и очищаю его. Все прошло очень быстро. Мой месячный цикл нормализовался, а я почувствовала себя здоровее. В больницу я не стала ходить: они, кроме диагноза (и то не всегда), ничего делать не могут. Вообще, мне неприятно подобное обследование, оно как-то принижает женщину».

Надеюсь, из этого письма и моих комментариев к нему, вы поняли разницу между целительной работой сознания и самого организма, по сравнению с медицинским «лечением».

Медитация

Существует множество самых различных медитаций. Я предлагаю вам ту, которая увеличивает силу духа.

Сядьте в предпочитаемую вами позу для медитации. Сплетите пальцы в открытый кистевой замок, поднимите руки над головой так, чтобы ладони были направлены вниз и располагались на высоте 10–15 см над теменем. Мягко прикройте веки, глубоко вдохните и задержите дыхание. Затем полностью выдохните и снова задержите дыхание. Не меняя позы, продолжайте это дыхание медленно, полно и глубоко в течение 12 минут. Со временем продолжительность выполнения медитации можно увеличивать до получаса.

Возможно, вначале будет трудно находиться в предложенной позе необходимое время. Но если удается «пройти сквозь боль», то произойдет глубокое расслабление и погружение во внутреннюю природу. Результатом этой медитации будет обретение силы и мощи духа. Это происходит оттого, что за счет волевых усилий вы продолжали поддерживать неудобную позу. В итоге усилие произвело из недр вашего организма дополнительную энергию, которая и используется для укрепления полевых структур. У вас развилось терпение, что говорит об исчезновении противоположного чувства – нетерпения, нежелания подвергать себя страданиям. Вы стали чище, а значит, мощнее.




Искусство правильного мышления, создания настроения и самопрограммирования



Искусство правильного мышления, создания настроения и самопрограммирования наиболее трудно и требует постоянного самоконтроля и изменения мировосприятия. Есть мысли, которые возвышают человека, придают ему силы, лечат организм, притягивают удачу и победу. И наоборот, образ мышления может ослабить, ввергнуть в пучину болезней, неудач, заранее обрекают на поражение. Представляете, насколько должен быть развит и зорко осуществляться самоконтроль! Насколько высока должна быть самодисциплина!

Ровное и однородное течение «реки мыслей», проходящей через сознание человека, – вот что необходимо достигнуть. Мысли, сильные, четкие и гармоничные, должны вносить в сознание уверенность, энергию и гармонию, так воздействовать на физическое тело, чтобы каждая его клеточка побуждалась для выработки дополнительной энергии, укрепляла свои структуры, делая их юными и долговечными. Вот такое мышление позволяет создавать несокрушимое, здоровое и юное тело.

«Река мыслей» создает настроение, поэтому важно ею управлять, отметать ненужное и ослабляющее, вносящее неуверенность и удаляющее удачу и счастье. Необходимо вовремя почувствовать «мыслительную слабину» и не дать ей укорениться в теле. Слабую, неуверенную мысль надо сразу же заменять сильной, уверенной. Теперь наступает черед самопрограммирования: отбираются нужные мысли и способ мышления, вызывается и поддерживается должный эмоциональный настрой. И такую приподнятую волну настроения следует поддерживать и проносить через все невзгоды и сбивающие факторы не день и не два, а месяцами, годами. В идеале – всю жизнь.

Конечно, нас будут сбивать, втягивать в разные конфликты и ситуации. Значит, надо научиться работать и в этих ситуациях либо своевременно предотвращать их. Достичь подобного – невероятно трудно, поговорим о самом простом и доступном.

Прежде всего надо принять самого себя таким, какой вы есть, и сильно полюбить. Одним этим вы привлекаете в свой организм энергию любви и распределяете ее во все клетки организма. Клетки это чувствуют и гораздо лучше работают на благо целого организма. Если вы себя не любите, презираете, занимаетесь самобичеванием, то вся эта отрицательная энергетика наполняет вашу ауру и «душит», угнетает клетки. Этого допускать ни в коем случае нельзя.

Естественно, в жизни создается множество ситуаций, в которых человек допускает досадные ошибки и промахи или его подло обманывают. Как поступать в этих случаях? Надо делать выводы, извлекать уроки, меняться, взрослеть и мудреть и… оставаться спокойным и любящим самого себя, а также любить людей, которые вам эти уроки преподали. Вот тогда вы будете здоровы и полны созидательной энергии. Если так не поступать, вы становитесь игрушкой в руках Сил Зла и разного рода полевых паразитов. Они вас используют: побудят на злой поступок, завладеют вашим сознанием и телом. Вместо того чтобы жить и наслаждаться тем, что имеете, до конца своих дней вас поглотят злость и мщение вкупе со множеством хронических болезней.

Чаще улыбайтесь, вызывайте улыбку усилием воли. Помните: воля и только воля есть тот механизм, который открывает энергетические заслонки между энергиями пространства, сознанием человека и его телом. Стремитесь к радости, счастью, благополучию. Радуйтесь мелочам, особенно природным проявлениям – ветерку, красивому виду, солнцу и всему, что вас окружает. Ищите прекрасное во всем. За счет своего устремления человек подключается к мощнейшим энергиям, и, проходя через его сознание, они вызывают радость. В физическом теле они способствуют выработке эндорфинов – гормонов счастья и радости. В итоге вы полны энергии, здоровы и всем довольны. Ваше волевое устремление к той или иной цели создает все условия для ее осуществления, вы притягиваете нужную вам удачу. И все это, как в примере с женщиной, лечившей себя от опухолей, создает ваш правильный волевой и мыслительный посыл.

Научитесь улыбаться, когда вам плохо, когда все против вас. Покажите свою силу воли! Дайте знать, в первую очередь самому себе, что все это мелочи, которые не стоят вашего внимания! Знайте, что физически улыбка всегда снимает отрицательную душевную реакцию, заставляя человека чувствовать себя лучше.

Занимайтесь самопрограммированием по утрам и вечером перед сном с помощью медитации. Работайте со своим сознанием, эмоциями и чертами характера, отметая ненужное, мешающее и поощряя, укрепляя нужное и полезное. Если вы будете так делать, то со временем это войдет у вас в привычку, и вы почувствуете возросший психический потенциал, внешним проявлением которого станет лучшее качество жизни. Вы начнете успешно самореализовывать себя, на вас начнут обращать внимание, с вами начнут считаться. Более того, вы начнете привлекать и создавать нужные вам события, менять в лучшую сторону не только свою судьбу, но и судьбу близких вам людей!

Как я указывал ранее, видов медитации огромное количество. Речь пойдет о медитации, которая поможет вашему самопрограммированию, ориентации в положительную сторону. Человек, правильно медитирующий, идет по жизни с большой уверенностью и ясностью. Медитация делает возможным заметные достижения в области мыслей и действий, физических и духовных способностей, увеличивает потенциал психических и жизненных сил, а также позволяет его целенаправленно с большой пользой реализовать.

Заниматься медитацией с целью самопрограммирования необходимо 2 раза в день по 15–30 минут. Первая медитация – утренняя, в ней вы намечаете задачу на текущий день, способы ее реализации. Вторую выполняете вечером, анализируя проведенный день, подводя итоги и отмечая ошибки, над которыми надо еще работать. Благодаря этим медитациям вы станете более спокойным и уверенным в себе человеком. Люди и события, которые вас раньше беспокоили, теперь потеряют над вами власть. Это принесет больше энергии для оздоровительной и творческой деятельности.

Во время утренней медитации вы должны создать необходимый настрой на целый день, неделю, а если потребуется, то и на месяц и даже на год. С этой целью ищите стимул, вдохновение. Создавайте его усилием воли. Допустим, если вы желаете здоровья, то во время медитации произносите про себя утвердительные формулы, как в образно-волевых настроях, и как можно ярче представляйте себя здоровым, красивым, юным. Если вы стары, больны и вам трудно представить себя здоровым, то вспомните себя в юности, молодости в тот момент, когда вам все удалось, вы были счастливы, здоровы. Обычно у каждого человека бывали такие звездные моменты в жизни. Именно в них судьба вам улыбнулась и щедро одарила потенциалом здоровья, психической энергии, удачи и счастья. Так «тяните» это вновь на себя, «надевайте» на свое дряхлое и больное тело.

Вдохновение означает веру в то, что вы можете стать таким, каким хотите. Во время вдохновения вы не видите своих слабостей, хворей и неудач. Вы чувствуете себя юным, красивым, удачливым. Вот тогда вы начинаете делать вещи, о которых даже и не мечтали.

В своих повседневных медитациях вы должны напрочь забыть о своих комплексах и недостатках. Чувствуйте себя человеком, которым хотели бы стать. Представляйте реальную картину в своем уме. Несите этот образ в своих медитациях и потом с собой весь день. Живя по программе укрепления здоровья, вы работаете со своей природой и Богом! Живите с вдохновением – величайшей созидательной силой. Именно с ее помощью Бог создал Вселенную, а вы создадите крепкое тело и хорошую судьбу.

Рекомендую вам вдохновение как элемент Божественной силы ежедневно использовать в своих медитациях, повышении психического и жизненного потенциала, программе самооздоровления и иных повседневных делах. В Божественном великолепии окружающего мира вы найдете нужные вам силы, которые помогут достичь высот гармоничной жизни.

Таким образом, в своих медитациях вы сначала делаете полезные дела в мыслях. А в дальнейшем они воплощаются в реальность, обрастают плотью и материей. Поэтому ищите вдохновение в каких-либо великих целях, и они непременно станут реальными.

Очень внимательно отнеситесь к окружающим вас людям. Не идите у них на поводу, не позволяйте им руководить вами, а тем более использовать в своих корыстных целях. Решительно порвите с нытиками и неудачниками, неверящими в себя и сомневающимися. Они поражены духом невезения, сомнения, неудачи, и судьбоносные слои пространства окутали их соответствующим образом. Общаясь с такими людьми, вы невольно попадаете под отрицательное влияние их аур, негативных энергий. Они втягивают и вас в круг нищеты, болезней, невезения и ранней старости.

Все вышеописанное поможет вам стать совершенно иной личностью, с огромным запасом психической и жизненной энергии, добиться успеха в любой сфере и жить счастливой полноценной жизнью.

Одним из главных опорных столпов человека является религия. Важно быть глубоко верующим человеком. Но в силу своего интеллектуального развития, черт характера, особенностей воспитания и прошлых наработок каждый человек по-своему понимает и трактует религию. Здесь рекомендация одна: конечно, прислушивайтесь, что говорят вам окружающие, но окончательный выбор делайте с учетом своей совести. Только тогда будет мир в вашей душе.





Советы по сохранению психической и жизненной энергии



1. Не требуйте от себя слишком многого. Ставьте реальные жизненные цели. В противном случае вы будете постоянно взвинчены, стремясь выполнить невозможное. Ваш рост должен быть постепенным.

2. Для того чтобы не возникало внутреннее напряжение, делайте разрядку – выговаривайтесь либо пишите о своих беспокойствах на бумаге. Если с кем-либо возникают неясности и недомолвки, спокойно обсуждайте их. Главное – добейтесь полной ясности. По причине недомолвок в мире много мужей и жен, родителей и детей, которые, накопив недовольство внутри себя, уже не могут спокойно общаться друг с другом. В христианстве для этой цели служит исповедь. Одним словом, облегчайте свою душу – выговаривайтесь и разряжайтесь.

3. Контролируйте свои эмоции и настроение. От того, какое у вас настроение, зависит настоящее и будущее здоровье. Выйдя из-под контроля, настроение может причинить неприятности вам и окружающим. Гнев, недовольство, раздражение – пустая трата вашей психической и жизненной энергии.

Когда вы чувствуете, что начинаете раздражаться и сердиться, начинайте считать или меняйте ход мыслей. Лично я поступаю так: сразу же анализирую причины раздражения. Анализ происходит очень быстро и показывает, что это пустяк, на который не стоит обращать внимания. Я выговариваюсь и успокаиваюсь.

Бывают моменты, когда тебя действительно «достают». Внутри скапливается мощный заряд гнева, раздражения. Как правило, он мучает человека, мешает нормально жить и побуждает к агрессии и мести. Чтобы этого не происходило, вовремя выплесните его в виде мощной физической работы, тренировки. А разрядившись, трезво оцените ситуацию, в которую попали, и сделайте решительный и правильный вывод для себя. Он должен быть таков, чтобы эта ситуация впоследствии не повторялась. Делайте один раз. В противном случае она вас душевно измотает.

4. Не вступайте в споры и ссоры. Не унижайте и не дразните других и не позволяйте, чтобы вас дразнили или унижали. Избегайте людей, которые прибегают к таким формам общения. Дайте им решительный отпор раз и навсегда.

5. Чаще улыбайтесь и смейтесь. Смех создает здоровье вследствие приподнятого душевного состояния. Избегайте дурного настроения, оно готово превратить любую, самую ничтожную обиду в настоящую или вымышленную. Дурное настроение подавляет жизнедеятельность всех клеток организма. Зачем вам это?

6. Читайте полезные и умные книги. Смотрите телепрограммы, где много здорового юмора. Избегайте всего того, что загружает вас заботами и проблемами, нагнетает плохое настроение. Особенно сторонитесь политических передач. Вы все равно ничего не решите, но только из-за внимания к ним потратите психическую энергию.

7. Сторонитесь людей, у которых мрачное настроение, унылое выражение лица. Их аура отравлена, и вы будете находиться под ее угнетающим влиянием. Будьте окружены молодыми, здоровыми людьми, которые чувствуют себя счастливыми. Здоровье, молодость, счастье и энтузиазм передадутся и вам.

8. Не будьте слишком эгоистичны и чувствительны. Если с вами резко поговорили, некультурно обошлись, забудьте об этом. Не зацикливайтесь на этом жизненном эпизоде и не тратьте психическую энергию на его обсуждение. В повседневной жизни мы сталкиваемся и с такими людьми, которые недалеко ушли от уровня животного развития.

9. В жизни много людей, которые ненавидят, завидуют, подозревают, мстят и живут не в ладу с другими людьми, и в том числе с собой. Будьте достаточно умны, чтобы не позволить подобному поразить и вас. Принимайте людей такими, какие они есть, не идеализируйте их и не принижайте.

10. Молчание способствует накоплению в организме человека психической и жизненной силы. Говорите лишь тогда, когда это по делу и к месту. Пустопорожняя болтовня считается одним из грехов.

11. Научитесь искусству отвлечения. В жизни бывают тяжелые, невосполнимые потери. Если это случилось с вами, то не уходите в горе. Попробуйте силой воли заменить горестные мысли на счастливые воспоминания. Печаль – это огромная трата психической и жизненной энергии. Ваши слезы и переживания не могут устранить причину горя. Событие произошло, и оно уже в прошлом. Вы должны жить дальше. Не истязайте себя горем, а займитесь настоящей жизнью.

12. Будьте самодостаточными и никогда не надоедайте самому себе. Помните: занятый человек уже счастлив. Значит, он нашел свое место в этой жизни и делает Богом порученное дело. Старайтесь жить каждый день так, будто он у вас последний. Радуйтесь каждому мгновению жизни и благодарите Создателя за этот бесценный дар, который называется «ваша жизнь».

И в заключение – программа создания мощной психической и жизненной энергии.

Только вы сами можете развить и создать огромной потенциал психической и жизненной энергии. В этом деле ничто не сможет остановить вас – кроме вас самих. Жизнь течет через наше сознание и тело. У каждого человека есть воля, чтобы создать много психической энергии и жизненной силы. Вам остается применить знания из этой книги. Вы должны своим собственным трудом сотворить себя. Никто за вас не будет очищать ваш организм, правильно питать, мыслить и выполнять прочие рекомендации. Кстати, в них нет ничего сложного.

Все в нашей жизни имеет цену. Сколько сил и труда вы вложите в собственную программу оздоровления и развития психической энергии, столько же и получите.

Наметьте себе важную и достойную жизненную цель, ради которой можно трудиться и не стыдно прожить жизнь. Это даст вам нужный стимул к работе, творчеству, самосовершенствованию, преданному служению. Имея жизненную цель, вы теперь сможете сосредоточенно и продуктивно работать. Отметайте все лишнее и ненужное. Вам некогда отвлекаться на разного рода страхи и прочие пустяки.

Очистите свой организм. Сделайте его проводником высоких энергий, своего рода силовым трансформатором. Чистый организм одарит вас выносливостью и силой, так необходимой для достижения любой цели.

Правильно питайтесь, «заправляйте» себя самым лучшим «топливом». Это позволит вам жить здоровой, долгой жизнью, практически не болеть. Периодически голодайте в удобное для вас время с учетом собственной индивидуальной конституции. Голод будит скрытые способности, подключает сознание к творческим «слоям пространства».

Ежедневно давайте физическую нагрузку организму. В вашем теле 600 мускулов, и все они требуют работы. Если ее не давать, они атрофируются. На физическую нагрузку ориентирована вся физиология, она – главный стимул, без нее организм из «горной реки» превращается в «стоячее болото».

Взбадривайте себя закаливающими процедурами. Они мгновенно насыщают организм жизненным потенциалом.

Старайтесь правильно дышать. Периодически используйте специальное дыхание для набора энергии.

Научитесь расслабляться и отдыхать. Естественный ритм жизни – это напряжение и трата энергии, за которым должно идти расслабление и пополнение энергии. Делайте все вам доступное, чтобы у вас был полноценный сон. Не забывайте о послеобеденном отдыхе.

Программируйте свое настроение и эмоции. Осуществляйте самоконтроль над мыслительным процессом и пользуйтесь своевременной заменой отрицательного на положительное.

Любите себя и наслаждайтесь жизнью. Уважайте окружающих вас людей и по мере сил помогайте им. Избегайте тех, кто является источником зла, печали и раздоров. Спокойно принимайте все, что преподнесет вам день грядущий. Все делается только вам во благо и для вашего духовного роста.






Приложение

Опросник для определения собственной индивидуальной конституции (доши)



I. Внешние данные

«Ветер»

Телосложение: тонкокостный, худощавый.

Кожа на ощупь холодная и сухая.

Движения быстры, походка легкая.

«Желчь»

Телосложение среднее; волосы тонкие рыжеватые или седые, есть тенденция к облысению.

Кожа на ощупь теплая и приятная.

Движения уравновешенны, походка нормальная.

«Слизь»

Телосложение: ширококостный, склонный к полноте.

Кожа на ощупь холодная и влажная.

Движения плавные, замедленные, походка неторопливая.



II. Физиология

«Ветер»

Процессы протекают быстро и неравномерно.

Несмотря на нормальное питание, поправляется очень плохо из-за проблем с пищеварением.

Сон быстрый, поверхностный.

«Желчь»

Процессы в теле протекают нормально, ритмично.

Пищеварение хорошее, чувство голода вызывает раздражение.

Сон нормальный, иногда со сновидениями.

«Слизь»

Процессы в теле протекают медленно.

Даже ограничения в рационе мало способствуют потере веса.

Сон спокойный, долгий.



III. Психологические качества и умственные способности

«Ветер»

Мне свойственны энтузиазм и живость.

Быстро схватываю информацию и быстро ее забываю.

Люди считают меня очень разговорчивым и «заводилой».

«Желчь»

Стараюсь быть точным и организованным.

Информацию запоминаю хорошо.

Легко раздражаюсь по пустякам.

«Слизь»

С трудом соглашаюсь на разнообразные начинания.

Информацию усваиваю с трудом, но зато хорошо ее помню.

Спокоен и уравновешен, трудно вывести из себя.



IV. Пищевые и погодные особенности, перенесенные заболевания

«Ветер»

Теплая, маслянистая, люблю плотно поесть.

Плохо переношу холодное время года; зимой кожа становится сухой.

Запоры, артрит.

«Желчь»

Прохладная, ем в меру.

Плохо переношу жару, летом быстро устаю.

Язва желудка.

«Слизь»

Теплая, сухая, нежирная, ем мало.

Беспокоит дождливая погода, особенно влажный сезон.

Ожирение, депрессия, насморк.



Оцениваем данные по пятибалльной системе и складываем баллы по жизненным принципам:

0 – характеристика не для вас;

1 – нечто подобное у вас есть;

2 – слабо выражены;

3 – средне выражены;

4 – хорошо выражены;

5 – наиболее выражены.



Если сумма баллов одного жизненного принципа на 10 баллов больше остальных, то в вашей индивидуальной конституции выражен один жизненный принцип (монодошный тип); если суммы двух жизненных принципов примерно равны, вы относитесь к конституции с двумя жизненными принципами (двудошному типу); если все три примерно равны, то вы относитесь к смешанному или гармоничному типу.
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