Большая книга женского здоровья
Рушель Блаво
	Аннотация
	Рушель Блаво. Большая книга женского здоровья
	К читательницам
	Часть 1. Правильное питание для вашего здоровья
	Питание и здоровье женщины
	Ваша диета для поддержания и укрепления здоровья на каждый день
	Часть 2. Самонастрои для вашего здоровья
	Самонастрои и здоровье женщины
	Чакры
	Самонастрои на здоровье конкретных органов и систем (в случае острых болезней)
	Часть 3. Правильное дыхание для вашего здоровья
	Дыхание и здоровье женщины
	Общие рекомендации
	Недельная ежеквартальная гимнастика для дыхательного аппарата
	Ежедневная дыхательная гимнастика
	Сезонная дыхательная гимнастика
	Часть 4. Гимнастика для вашего здоровья
	Йога и здоровье женщины
	Комплекс 1. Асаны
	Йога против лишнего веса
	Йога для вашего нервно-психического здоровья
	Йога для омоложения организма
	Йога для пальцев
	Йога для глаз
	Часть 5. Фитотерапия для вашего здоровья
	Фитотерапия и здоровье женщины
	Фитотерапия для сердца и сосудов
	Фитотерапия для позвоночника и суставов
	Сборы для лечения остеохондроза
	Сборы при невралгиях
	Фитотерапия для зрения
	Фитотерапия для мочеполовой системы
	Фитотерапия заболеваний желудочно-кишечного тракта
	Фитотерапия болезней печени и желчного пузыря
	Фитотерапия кожи
	Фитотерапия для волос
	Фитотерапия против простудных заболеваний
	Фитотерапия при острых болях
	Часть 6. Звукотерапия для вашего здоровья
	Звукотерапия и здоровье женщины
	Часть 7. Ароматерапия для вашего здоровья
	Женский обонятельный аппарат
	Рецепты приготовления и использования наиболее популярных среди женщин ароматов
	Часть 8. Цветотерапия и светотерапия для вашего здоровья
	Преимущества цветотерапии
	Цвета и чакры
	Часть 9. Акватерапия для вашего здоровья
	Специфика акватерапии
	Программы словесных настроев на воду, направленных на исцеление и профилактику конкретных разновидностей недугов
	Часть 10. Сказкотерапия для вашего здоровья
	Специфика сказкотерапии
	Часть 11. Целебная сила минералов
	О минералах и кристаллах
	Часть 12. «Волшебные точки» вашего здоровья
	Особенности точечного массажа
	Часть 13. Помощь природы и ваше здоровье
	Морская соль
	Мед
	Капуста
	Часть 14. Рекомендации сомнологии для вашего здоровья
	Специфика сна
	Заключение
	Биоэнергокорректор Блаво


Аннотация
Дорогие читательницы! Эта книга даст вам уникальную настройку на здоровье. Нельзя жалеть времени на себя, нельзя легкомысленно полагать, что раз организм не выдает острых реакций, значит, с ним все в порядке и он не нуждается в вашей каждодневной заботе. Я научу вас заботиться о себе изо дня в день. Пора начать это делать, нельзя относиться к себе как к падчерицам – бесконечно загружать себя все новыми и новыми задачами и регулярно недодавать себе самого главного – заботы.


Рушель Блаво
Большая книга женского здоровья


К читательницам

Дорогие мои читательницы! Эта книга посвящена вашему здоровью. Я много лет работаю с женщинами разных возрастов, иногда мне кажется, что нет такой проблемы, с которой бы вы ко мне не обращались. Мы получаем отличные результаты. Но должен сказать: само ничего не складывается, каждый человек должен в первую очередь радеть о себе, заботиться о своем здоровье, стараться все делать для его поддержания и укрепления, а не расшатывать его. Это правило, неукоснительное соблюдение которого должно стать для вас законом.
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...
Что это значит? Во-первых, если у вас диагностирован какой-то недуг, то есть показания и противопоказания, которым вы должны неукоснительно следовать. Во-вторых, почувствовав себя лучше, вы не должны возвращаться к прежнему режиму питания, образу жизни и пр., при котором случилась болезнь. В-третьих, забота о своем здоровье, внимание к своему организму должна стать непременной составляющей вашей жизни.
Эта книга дает вам уникальную настройку на здоровье. Держите ее постоянно при себе и каждый день сверяйтесь с ней — что еще я должна сделать для себя.
Я часто сталкиваюсь с преступно безразличным отношением женщин к самим себе. Спросишь пришедшую на консультацию даму: «А как вы о себе заботитесь повседневно?» Она ответит: «Я слежу за тем, чтобы не кончались кремы для лица и тела. Принимаю душ. Когда есть время — ванну с пенкой или морской солью. Иногда выбираюсь в тренажерный зал. В парикмахерскую каждый месяц хожу, к маникюрше. Опять-таки с собакой гуляю, вот сама и дышу воздухом. Масочки себе делаю с фруктами и белковые. Что еще? Да, не экономлю на косметике, у меня все хорошее — и пудра, и тушь, и помада. Духи покупаю, какие нравятся, — надо же себя побаловать. Одежду хорошую». Тогда мой следующий вопрос: «А у вас есть программа повседневного поддержания собственного здоровья? Что вы делаете для него?» И женщины, как правило, отвечают: «Если честно, как таковой нет. Да и когда бы я стала целенаправленно заниматься своим здоровьем? У меня же работа, муж, дети, на мне уборки-стирки-готовки. Вы знаете, такая куча разных хлопот, мне 24 часов в сутках не хватает, чтобы переделать все дела, когда уж тут собой заниматься, своим здоровьем? Да и зачем им заниматься, пока ничего не болит? Вот за лицом надо следить, за руками, за волосами. А для решения проблем доктора есть, если что не так, назначат лекарства. Впрочем, я сама знаю некоторые таблетки, если какие неприятности, я их сразу покупаю и пью. Да, вот: я забочусь о себе, когда пью поливитамины. Да-да-да, я регулярно покупаю комплексы для женщин своего возраста и пропиваю их».
Вам знакома такая позиция по отношению к своему здоровью? Сразу скажу, что она в корне неправильная. Нельзя жалеть времени на себя, нельзя легкомысленно полагать, что раз организм не выдает острых реакций, значит, с ним все в порядке и он не нуждается в вашей каждодневной поддержке.
[image: ]


...
Я адресую эту книгу в первую очередь вам, дорогие женщины, которые самоотверженно посвящают свою жизнь своим близким, стремятся преуспеть в работе и у которых совсем почти не предусмотрено в распорядке времени для себя. Давайте-ка пересматривать приоритеты! Я научу вас заботиться о себе изо дня в день. Пора начать это делать, нельзя относиться к себе как к падчерицам — бесконечно загружать себя все новыми и новыми задачами и регулярно недодавать себе главного — заботы.
В книге вы найдете 14 разделов, каждый из которых посвящен одной из стратегий оздоровления и поддержания здоровья. Перечислю их : 
✓ Правильное питание для вашего здоровья 
✓ Самонастрои для вашего здоровья 
✓ Гимнастика для вашего здоровья 
✓ Фитотерапия для вашего здоровья 
✓ Звукотерапия для вашего здоровья 
✓ Ароматерапия для вашего здоровья 
✓ Цвето– и светотерапия для вашего здоровья 
✓ Акватерапия для вашего здоровья 
✓ Сказкотерапия для вашего здоровья 
✓ Минераллотерапия для вашего здоровья 
✓ Акупунктура для вашего здоровья 
✓ Помощь природы для вашего здоровья 
✓ Сомнология для вашего здоровья 
Мне крайне важно, чтобы вы все время помнили именно о своем здоровье ! Поэтому я снова и снова стану повторять это слово, как уже повторил не единожды.
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Я буду вашим заочным консультантом. Вы найдете в этой книге ответы на множество своих вопросов. Если же вдруг вам потребуется моя персональная помощь, связывайтесь со мной, всегда есть возможность устроить персональную консультацию.
Ваш доктор Рушель Блаво 

Часть 1. Правильное питание для вашего здоровья
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Питание и здоровье женщины

Не секрет, что ваше здоровье во многом зависит от того, насколько правильно вы питаетесь. Особенно важна проблема правильного питания, когда речь идет о женском здоровье. Почему же именно женщинам так важно правильно питаться? Такого рода гендерное предпочтение связано с отличным от мужского строением женского организма. Мужской организм, принимая в себя пищу, оказывается довольно-таки неразборчивым, то есть мужчина ест, по большому счету, что придется, и это нисколько не вредит мужскому организму. Нет, конечно, так однозначно говорить тоже не стоит — понятно, что отнюдь не в буквальном смысле мужчине можно питаться всем подряд. И для мужчин существуют свои системы правильного питания и свои специальные диеты. Разумеется, мужчина должен внимательно следить за тем, что он потребляет в качестве еды. Но когда речь заходит о питании женщины, то тут внимание к приему пищи следует увеличить в разы. Дело в том, что женщина с точки зрения физиологии устроена таким образом, что даже незначительный перекос в питании в ту или иную сторону оказывается способен вызвать довольно-таки серьезную дисгармонию во всем организме, вызвать разбалансировку в тех или иных жизненно важных элементах организма женщины. И даже те женщины, которые точно об этом не знают, все равно на интуитивном уровне всегда понимают, сколь значимо и важно для них соблюдение диеты.
Даже очень молодые девушки, отнюдь еще не озабоченные проблемами своего здоровья, тем не менее очень много времени и сил тратят на поиски и на реализацию подходящей для них диеты. Зачем это нужно молодым и здоровым представительницам прекрасного пола? Ответ очень прост и знаком многим — юные девушки хотят похудеть или же боятся пополнеть. Поэтому-то многие из них и сидят на диетах. Различных диет существует великое множество. Но как из этого великого множества выбрать ту, что подходит именно вам? Мои наблюдения и наблюдения моих коллег в Резиденции красоты «Версаль» показывают, что при общем большом количестве различных диетических комплексов выбора, как это ни странно, фактически нет. Дело в том, что важно не определиться с теми видами продуктов, которые следует есть, и не с теми видами, от которых следует отказаться. Важно выработать общую стратегию потребления пищи. И даже на саму стратегию сначала, а основу ее.
Основа — это, главный и ведущий принцип у всех женщин, вне зависимости от возраста, от социального статуса, от места работы и должности, от семейного положения и личной идентификации, независимо от всего этого и от много другого одинаковы — не переедать .
О пользе умеренности в пище
Почему так важно не переедать? Ведь казалось бы, еда, пища — изысканная, вкусная, качественная — это то, что способно нам с вами доставить подлинное удовольствие. В жизни же нашей настоящих наслаждений не так уж и много, и лишаться даже одного из их незначительного числа совсем не хочется. А между тем большинство наслаждений все-таки стоят весьма недешево. И вкусная еда как раз из их числа.
Не случайно чревоугодье считается довольно-таки значительным грехом в большинстве религиозных систем. Да, переедая, мы не только доставляем себе удовольствие, но еще и наносим себе серьезный вред , связанный в первую голову с лишним весом, а уже от лишнего веса проистекают и всякие прочие проблемы. Так как же быть? Что выбрать — наслаждение от еды или отсутствие проблем, вызываемых лишним весом? Кто-то скажет, что уж лучше будет голодать, чем страдать избытком массы тела и хворать от этого. Но найдутся и те, кто резко возразят этим людям, сказав, что уж лучше наслаждаться вкусной едой, чем вести жизнь аскета ради каких-то весьма призрачных бонусов, связанных со здоровьем у будущем. И вторые тоже не будет абсолютно не правы, равно как не будет абсолютно не правы и их оппоненты. И что же делать? Ведь нельзя соединить в нечто целое огромное количество съедаемой пищи и стройную крепкую фигуру. Да, так сделать нельзя, но можно найти так называемую золотую середину. Я всегда был и остаюсь сторонником именно такой вот золотой середины. Еда должна быть вкусной и разнообразной, но она не должна быть в избытке представлена за столом. Объедаться в повседневной жизни нельзя (речь не идет о тех редких днях, когда случаются у вас праздники, на которых вы имеете полное право съесть столько, сколько хотите; впрочем, и тут контроль за количеством потребляемой пищи необходим).
Что значит «не переедать»
Итак, основа здоровой жизни — не переедать. Но что это значит — не переедать? Как вы себя это представляете?
Согласитесь, данное понятие будет очень разным у различных людей. Кто-то скажет, что не переедать это означает есть очень мало, так мало, чтобы всегда испытывать чувство голода. Да, даже это чувство со временем притупляется и начинает быть привычным для человека. Только вот в привычке этой ничего хорошего нет, ведь у всегда голодного человека, свыкшегося с чувством голода, организм начинает разъедать сам себя, а это очень скоро приводит к непоправимым последствиям сугубо физиологического характера. Так что чувство постоянного голода (даже привычное и притупленное) отнюдь не может считаться важнейшим показателем того, что вы научились не переедать. Все-таки первейшим правилом непереедания следует признать очень простое: не есть, когда не хочется . Мне могут возразить и сказать, что, мол, и так не едим, когда не хочется.
Кто же будет есть, если есть не хочется? В том-то и беда, что мы весьма часто позволяем себе кушать не от физиологического желания получить пищу, а от желания, например, чем-то себя занять, проще говоря — от безделья. Особенно преуспевают в этом те, кто некогда преуспевал в курении и выпивке. Да, прежде у бывших курильщиков и пьяниц было чем заняться. Курильщик мог закурить и тем самым заполнял свободное время, а пьяница и вовсе выпитой бутылкой обеспечивал досуг на целый вечер. Но вот пришли пора курильщику бросить курить, а пьянице отказаться от спиртного. Шаг сделан, волевое решение принято и не только принято, но и воплощено в жизнь. Прошли трудные дни, когда только гигантская сила воли не позволила вновь вернуться к сигарете или рюмке, жизнь теперь протекает без табака и без спиртного. Но все то время, кто некогда тратилось на курение и на выпивку, теперь вдруг освободилось.
Что же делает бывший курильщик или пьяница? Чем заполняет всю эту явившуюся свободу? У каждого тут будет свой рецепт — где-то стихийно возникший, где-то строго спланированный. Кто-то с головой уйдет в работу. Что же — не так уж и плохо для человека, отказавшегося от вредной привычки. Кто-то станет много времени уделять спорту, физкультуре, путешествиям. И это хорошо! Хорошо и то, если кто-то увлечется каким-либо рукоделием, возможно — чтением или просмотром фильмов. В мире много сего интересного, много такого, чему человек в полное мере может себя посвятить. А проводить больше времени с близкими? А заниматься самообразованием? А работать на даче? А рыбалка или поход за грибами? А катание на велосипеде или плавание в бассейне? И список того, чем может заняться человек, отказавшийся от табака или от спиртного, поистине безграничен. Но несмотря на это, человек почему-то уходит нередко в другую вредную привычку — в переедание. Освободившееся время человек начинает тратить на поглощение пищи. Есть уже не хочется, а человек все ест. И делает это по той простой причине, что буквально не знает, чем себя занять, чем занять руки. Вот и получается: тут бутерброд, там сухарики, здесь чипсы или картофель фри… А в итоге — переедание. Соглашусь, что пример с отказавшимися от курения и от потребления спиртного можно посчитать слишком уж преувеличенным, но мне показалось, что в данной гиперболе как нельзя лучше проступила сама суть проблемы: мы с вами часто переедаем, когда не знаем, чем себя занять.
Пищевые правила для вашего здоровья
Проблема занятости — отдельная проблема. Нам же важнее сейчас понять, что к процессу потребления пищи стоит относиться со всей возможной ответственностью. Вот для этого нашим Резиденции красоты «Версаль» и были разработаны не очень сложные правила, касающиеся того, что полезно есть, и того, от чего следует стараться воздерживаться.
Впрочем, в мире почти нет продуктов, которые я не рекомендовал бы есть. Да, не удивляйтесь — есть можно все. Но при этом приоритеты должны быть отданы тем продуктам, которые полезны, а вот те, которые полезны в меньшей степени, должны быть отодвинуты на задний план. Проще говоря, некоторыми видами продуктов не стоит чересчур увлекаться:
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✓ Следует свести к минимуму сладкое.
✓ Нужно отказаться от частого употребления мучного, жирного и жареного.
✓ Сведите к минимуму картофель и макаронные изделия.
✓ Хлеб употребляйте только злаково-отрубной.
Отдельно стоит выделить как крайне неудобные для организма продукты крепкий кофе и чай. Если не желаете разводить свежезаваренные чай и кофе водой, пейте их с молоком — оно нейтрализует их стимулирующее действие. Которое может негативно сказаться на работе сердца, печени, нервной системы. 
Чем же заменить все те продукты, которые по возможности следует свести к минимуму? Стоит ли, к примеру, вместо сахара покупать его заменитель, каковых сейчас представлено в продаже великое множество? Сразу скажу, что ничего дурного в заменителе нет, однако же куда как лучше прибегнуть не к искусственному суррогату, подслащающему жизнь, а к естественным природным продуктам, содержащим сахар. К таковым с полным правом следует отнести фрукты — не только свежие, но и сушеные, то есть так называемые сухофрукты. Здесь при выборе полностью полагайтесь на ваш вкус.
Совсем другое дело — выбор орехов. Вопреки общепринятом мнению это очень полезный продукт.
Правильная пищевая стратегия
Не секрет, что многие из нас едят полноценно только раз в день. А полноценно — это когда садятся за стол, едят с тарелок вилками и ложками. И при этом не торопятся. Прочие же случаи потребления нами пищи посреди дня являют собой так называемое перекусывание. Мы сами того не замечаем, как пренебрежительно относимся к пище — на ходу хватаем бутерброд или того хуже — какой-нибудь продукт из так называемого фастфуда, то есть пункта быстрого питания. Да что уж скрывать — времени у нас мало, на полноценную еду его на хватает. Зато потом будет хватать на лечение от тех недугов, что принесет с собой то самое быстрое питание. Вы хотите этого? Если нет, то возьмите себе за правило: никакого перекусывания быть не должно, вся еда должна быть основной и полноценной. Минимум два раза в день, а лучше — три раза в день вы должны для приема пищи садиться за стол и есть с полноценной посуды. Найдите время для этого, ибо в этом залог вашего здоровья.
О термической обработке еды
Меня часто спрашивают, в какой степени еда должна быть термически обработана. Тут ответ прост: всю еду делите на две равные доли — одна пусть будет термически обработанная, а вторая — натуральная, то есть без термической обработки. То есть 50 % еды сваренное или тушеной, а другие 50 % — нет. К еде, которая нуждается в термической обработке, следует отнести яйцо, мясо (лучше — куриное), рыбу, каши, овощи, некоторые фрукты. Без термической обработки — молочные продукты и мед (как заменитель сахара). Но о них скажу чуть ниже.
Ешьте каши!
Особое внимание в термически обработанное еде стоит уделить кашам. Это наше национальное блюдо, поэтому не спешите им пренебрегать — наши предки знали что делали, когда готовили для себя каши разных видов и с разными добавками. Конечно, я не буду здесь приводить рецептов каш, только скажу о пользе этого продукта.
Издавна предки наши варили каши из гречки, ячменя, овса, зерна и других круп. Так же готовили еще рыбные каши: сиговая, сельдяная, осетровая… Рыбу крошили мелко и добавляли в разные крупы. А если заправляли кашу луком и постным маслом — то блюдо называли кулеш. Кстати сказать, кутья — это тоже своего рода каша, только ее готовили из риса, ячменя, пшеницы и добавляли мед, изюм и мак. Только вот кутья имела обрядовое поминальное значение. Мало у кого есть так много разновидностей каши, как у русских. Так в чем же польза каши? Все очень просто, ведь каша сварена из зерновых культур, которые по своему составу являются полезнейшим продуктом. А кроме того, каша имеет высокую питательную ценность и ее диетой лечат многие болезни, гречка же может выводить вредные вещества из организма человека. Каши можно сочетать, с молоком, мясом, салом, овощами, грибами, фруктами. Отказываясь от употребления каш, считая ее пищей для пожилых людей или грудных малышей мы совершаем ошибку. Крупы, из которых приготавливают каши, имеют значительную пищевую ценность, например, в 100 г гречки находится 12,6 г белка, углеводов 68 г, а так же магний, железо, кальций, много фосфора и калия, витамины PP, B1, B2. Содержащийся в каше белок хорошо усваивается организмом, а энергетическая ценность составляет около 330–360 ккал на 10 г продукта.
Постоянно употребляйте молочные продукты!
Не менее полезны молочные продукты. Вот лишь некоторые выкладки, касающиеся этой пользы. На сегодняшний день ассортимент молочных продуктов расширился, на прилавках магазинов появились всевозможные йогурты, молочные напитки, творожные пасты. И связано все это с возрастающим спросом на данную продукцию. Молочные продукты очень полезны для нашего организма, их следует есть хотя бы потому, что, к примеру, они богаты белком. А еще молоко содержит все необходимые аминокислоты, это такой же отличный источник белка как и мясо либо рыба. Так в 1/8 стакана молока либо в 30 г сыра содержится примерно 8 г белка.
На сегодняшний день существуют молочные продукты обезжиренные либо с небольшим процентом жирности, т. е. у каждого из нас есть возможность выбора. Молоко, например, это кладезь рибофлавина, витамина В, который необходим нам для преобразования еды в энергию. Молоко, йогурт, сыр — это источники кальция. В 1/3 стакане молока содержится необходимая ежедневная доза кальция. Кальций, содержащийся в молочных продуктах, усваивается лучше всего. Кальций необходим для здоровья наших зубов, суставов, костей. В молоке содержится витамин Д, витамин, который необходим для хорошего усвоения кальция в нашем организме. В половине стакана молока содержится дневная норма витамина Д.
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Молоко — это очень питательный продукт, который содержит белок, фосфор, калий, витамин Д, витамин А, витамин В12 и углеводы. Питайтесь йогуртами как с сухофруктами и злаками, так и со свежими фруктами. Готовьте на молоке овсянку. Черный чай тоже очень хорош и полезен смешанный с молоком. Приобретайте твердые и плавленые сыры, делайте на молоке омлеты.
Обязательно держите в доме мед!
И последнее, что хочу вам порекомендовать перед тем, как предложу вашему вниманию рецепты нескольких вариантов уникальной диеты. Поговорим о меде. Мед — один из древнейших натуральных подсластителей, известных человечеству. Здоровый заменитель сахара, мед обладает огромной питательной ценностью и очень полезен для здоровья. Мед также широко применяется в косметологии, медицине и кулинарии. Мед можно купить в течение всего года, но лучше всего это делать летом и осенью, когда мед собирают. Мед содержит фруктозу и глюкозу, а также ряд минералов (калий, магний, кальций, серу, хлор, натрий, фосфат и железо). Кроме того, мед богат витаминами B1, B2, B6, B3, B5 и C. Концентрация этих полезных веществ в меде зависит от качества нектара и пыльцы. Кроме незначительного количества меди, йода и цинка, мед также содержит некоторые натуральные гормоны.
Итак, чем же так хорош мед для здоровья человека? Мед славится своими антибактериальными, антивирусными и противогрибковыми свойствами. Мед в несколько раз ускоряет заживление. Он исцеляет ожоги, язвы, раны и порезы, а также используется в качестве антисептика. Мед повышает результативность спортивных занятий, чему способствует содержащийся в нем элемент повышения работоспособности (эргогенный компонент). Мед улучшает качество крови, ибо контролирует количество свободных радикалов. Мед может служить отличным заменителем сахара для больных диабетом и людей с повышенным уровнем холестерина в крови. Мед снимает заложенность носа, улучшает пищеварение, уменьшает кашель и помогает при лечении конъюнктивита. Мед — отличное седативное средство, которое следует принимать с горячим молоком. Мед снимает воспаление тканей и способствует удержанию кальция в организме. Мед — эффективное средство лечения анемии. Потребление меда поддерживает иммунную систему. Такое вот универсальное и лекарство, и профилактическое средство. Как же употреблять мед в пищи. для этого существует множество способов, ведь не каждому по силам есть мед столовой ложкой из трехлитровой банки. Так вот, мед широко используется при приготовлении фруктовых десертов. Кислотность меда позволяет фруктам сохранить натуральный цвет и вкус. Однако в этом случае нужно пользоваться медом со слабым запахом и вкусом, иначе он перебьет вкус фруктов. Чтобы фрукты и зимой сохранили свежий вкус, залейте нарезанные ломтиками фрукты медом и поставьте в холодильник. Фрукты целиком нужно заливать смесью одного стакана воды и двух стаканов меда. Мед можно использовать для украшения фруктового пюре. Йогурт с медом — превосходный десерт. В рецептах блинов замените сахар медом — вкус от этого только выиграет. Бананы с медом могут стать основой для пудинга. Смешайте мед со сливочным маслом и нанесите эту смесь на выпечку, например торт или сладкий пирог.

Орехи — кладезь здоровья!
Остановимся подробнее на видах орехов относительно того, для чего тот или иной вид нужен. Но сначала о пользе орехов вообще. Итак, орехи — кладезь витаминов и минеральных веществ. В составе ореха есть витамины группы В, витамин А, Е, Р и другие, минеральные вещества: фосфор, железо, магний, калий, натрий и многие другие. Практически все орехи содержат 60–70 % жиров, но, как известно, в составе этих жиров нет холестерина, а вот жирных кислот предостаточно. Ядро ореха — идеальный белок. Белок, который содержит орех, вполне может заменить «животные» белки. А кроме того, орехи можно употреблять в пищу даже людям с избыточным весом. И это даже несмотря на то, что, например, грецкие орехи более калорийны чем шоколад, но низкое содержание углеводов делает их практически «безвредными» для нашей фигуры.
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Начнем разговор об орехах с миндаля . Существует два вида миндаля: горький и сладкий. Ядро сладкого миндаля (белые цветки) содержит эмульсию и масло, масло сладкого миндаля широко используют в ароматерапии. Плоды сладкого миндаля имеют продолговатую форму. Плоды горького миндаля, который цветет бледно-розовыми цветками, имеют более широкую и короткую форму и, в отличие от сладкого, содержат около 8 % синильной кислоты. Такие орешки можно использовать в пищу, но только после удаления из них этого «вредного» вещества. Считается, что миндаль хорош при синдроме «похмелья», так как превосходно снимает алкогольную интоксикацию. В кулинарии, сладкий миндаль используют не только в привычном нам шоколаде и мороженом, его добавляют в нугу, печенье, хлеб, бисквиты или марципаны. Кстати, экстракт миндаля отлично заменяет ваниль, особенно это важно для людей больных сахарным диабетом. Пожалуй, самое ценное в миндале — это содержание витамина Е. Витамина «молодости» в нем содержится 24 мг на каждые 100 г.
Фисташковые орехи используются в пищу уже более пяти тысяч лет. Фисташки были известны и в Вавилоне, и в Ассирии, упоминаются они и в Библии. На сто грамм фисташковых орехов приходится 21 грамм белков, что удовлетворяет потребность человеческого организма в незаменимых аминокислотах; 49 грамм жиров; 25 грамм углеводов; витамины А, В1, Е; аминокислоты; минералы; сахароза; крахмал; танин, обладающий противовоспалительным и ранозаживляющим свойством; глицериды; фолиевая кислота. Есть в фисташковом орехе и жирные кислоты: олеиновая; линолевая; пальмитиновая; линоленовая; пальмитолеиновая; стеариновая. Масло, добываемое из фисташковых орехов, оказывает стимулирующее действие на защитные силы организма, что способствует укреплению иммунитета. Фисташки содержат достаточное количество антиоксидантов для нормализации и укрепления сердечно-сосудистой системы, омоложения всего организма, они помогают и снизить уровень холестерина в крови. Если употреблять фисташки длительное время, то снижается уровень сахара и холестерина в крови, а у гипертоники даже приходит в норму давление. Фисташковые орехи рекомендуется употреблять ослабленным, уставшим людям. Полезны фисташки и при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и печени, при атеросклерозе и как противокашлевое, отхаркивающее средство, а также при заболеваниях дыхательных путей и туберкулезе. Фисташки, а также масло из них рекомендуются, как средство, улучшающее сперматогенез и повышающее потенцию. Масло из фисташковых орехов обеспечивает быстрый загар, защищая при этом кожу от солнечных ожогов. Масло из фисташек и вовсе универсальный лекарь от недугов — оно высоко питательно и полезно людям, перенесшим пневмонию, грипп, тяжелые инфекции, больным туберкулезом и анемией. Действие фисташкового масла тонизирующее, бодрящее и общеукрепляющее. Это замечательное средство, выводящее шлаки из организма, оно обладает и легким слабительным эффектом. Фисташковое масло принимают при запорах, рвоте, тошноте, желудочно-кишечных заболеваниях, пониженной функции печени и гипертонии. Фисташковое масло широко применяется в косметологических целях — оно отбеливает кожу, увлажняет и смягчает ее, выводит пятна и веснушки. Впитывается масло хорошо, и при этом не оставляет жирных следов. Выраженное ранозаживляющее и противовоспалительное действие фисташкового масла позволяет широко применять его при раздраженной и чувствительной коже. Калорийность фисташковых орехов составляет 571 килокалория на 100 грамм, что довольно много. Но, несмотря на это, потребление их к увеличению веса не приводит.
Грецкий орех . Ядра грецкого ореха содержат до 80 % масла, в составе которого: линоленовая, олеиновая, пальмитиновая, лауриновая, стеариновая, миристиновая и арахиновая кислоты. Кроме того, в плодах грецкого ореха содержится целый комплекс витаминов, в том числе РР, В1, С, К, В2, Е и провитамин А, а также хиноны, около 4 % дубильных веществ и многие, необходимые для полноценной работы нашего организма минеральные вещества. Ядра грецкого ореха широко применяют в кулинарии. Не меньшей популярностью этот орех пользуется и у медиков. Например, вытяжки из незрелых плодов ореха используют при лечении заболеваний печени, а кроме того их используют при приготовлении других «витаминных концентратов», листья же и околоплодник грецкого ореха известны своими бактерицидными и фитонцидными свойствами. Настои из них используют при лечении фурункулеза, экземах, себореи, псориаза, угревой сыпи, лишае и даже при туберкулезе кожи; готовят отвар так: измельченные листья и плодовые оболочки (4–5 ст. ложек) заливают водой (0,5 литра), после того как отвар закипит, кипятят еще в течение 15 минут, затем процеживают. Применяют в качестве компрессов или «лосьонов». Кроме этого, в народной медицине, масло грецкого ореха применяют при конъюнктивитах и воспалении среднего уха. При лечении туберкулеза рекомендуется употреблять толченные ядра грецкого ореха с медом. Грецкий орех используют также как противогельминтное средство против солитера, аскарид и круглых глистов, для этого 4 ст. л. измельченных незрелых орехов заливают стаканом подсоленного кипятка и настаивают в течение получаса, полученный отвар нужно употребить в течении дня в сочетании с сульфатом магния из расчета 1 грамм на 1 год жизни. Еще один плюс в пользу грецких орехов — это их сочетание с другими продуктами, например с зелеными овощами или с медом и сухофруктами, все эти ингредиенты лишь усиливают питательную ценность и повышают лечебный эффект ореха. Так, смесь из измельченных ядер ореха, меда и сливочного масла, взятого в равных пропорциях, отличная профилактика от рахита у детей, а если ядра грецкого ореха смешать с курагой и лимоном, то получится замечательное тонизирующее средство, которое способно придать вам сил и повысить работоспособность. Известно также, что грецкий орех оказывает положительный эффект при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, в том числе и при поносах, при лечении заболеваний сердечно-сосудистой системы, а также при заболеваниях почек, при нарушении кровообращения, при заболеваниях щитовидной железы (грецкий орех содержит «йод» в больших количествах), при лечении сахарного диабета, при нарушенном обмене веществ, при диатезе, зубной боли. К тому же грецкий орех повышает потенцию у мужчин, особенно полезны в этом случае недозрелые плоды.
Орех макадамия по вкусу напоминает «смесь» фундука с фисташкой. Макадамия обладает ценными питательными свойствами, кроме того, орех полезен при авитаминозе, болезнях суставов, артритах, ангинах, при мигренях. Используют его и в качестве противоопухолевого средства. Благодаря высокому содержанию в масле ореха витамина РР и витаминов группы В, оно широко используется в косметологии, как отличное увлажняющее и питающее кожу средство. Макадимию принято употреблять как «закуску» к хересу, чудесно вкус ореха сочетается с кофе.
Арахис не является орехом в полной мере. В действительности он относится к семейству бобовых, но, несмотря на это, содержит большое количество витаминов и минеральных веществ. Лучшим арахисом, по праву, считается арахис из Аргентины, он обладает сбалансированным сладковатым вкусом и оптимальным размером.
Бразильский орех — любимое лакомство детей, помогающее им вырасти крепкими и здоровыми. Два съеденных бразильских орешка погашают дневную потребность человека в селене. Кроме селена, бразильский орех содержит витамины группы В и провитамин А.
Подробнее же всего мы с вами остановимся на фундуке . Этот орех — один из самых любимых и часто используемых видов орехов. Фундук еще называют лесным орехом или лещиной. На самом деле видов лещины много: веками ее окультуривали, и одним из окультуренных видов стал фундук — считается, что его вывели еще древние греки или римляне. Однако же еще за тысячи лет до этого орехи лещины спасали наших предков от голода, когда многие другие растения и плодовые деревья не выдержали великого оледенения. В Древней Греции фундук считался символом благополучия в семье, богатства, здоровья и достатка. В Риме эти орехи тоже были олицетворением силы и здоровья, а наши предки верили, что лещина — благословенное дерево. На Руси всегда считалось, что в лещину не попадает молния, а сдвоенные орешки носили с собой как талисман, защищаясь от грозы и темных сил. Сегодня название «фундук» объединяет несколько видов лещины: так называют самые отборные, высокоурожайные формы, а также гибриды лещины разнолистной, понтийской, ломбардской (крупной), обыкновенной и других. Фундук — орех очень ценный, вкусные и питательные. Как лекарственное сырье, используются все части растения: не только ядро и скорлупа орехов, но также их обертка; пыльца, кора, корни, листья и побеги. Из древесины фундука делают красивую и прочную мебель, выгодно отличающуюся своими декоративными свойствами. Из побегов также плетут корзины и другие изделия. Фундук очень калориен: в 100 граммах содержится около 700 ккал. Он в несколько раз питательнее хлеба, молочных продуктов, шоколада. В фундуке много высокоценных жиров — до 71 %; содержатся белки и аминокислоты, легко усваиваемые нашим организмом, натуральные сахара, углеводы, крахмал. Углеводов в фундуке немного, поэтому даже высокое содержание жира не делает их запретным продуктом для тех, кто следит за фигурой, — эти орехи в разумных количествах можно есть практически всем. В ядрах орехов содержатся все 20 необходимых нам аминокислот, витамины — А, С, Е, РР, группы В. Минералов в фундуке просто огромное количество: больше всего калия, фосфора, магния, много серы и фтора, марганца и цинка, затем идут медь, натрий, железо, хлор, кобальт, йод. Железа в фундуке больше, чем в мясе, фруктах и овощах. Все эти качества делают фундук прекрасным источником энергии для нашего организма, и можно с успехом заменять им многие продукты животного происхождения — например жирное мясо. В масле фундука содержатся жирные кислоты — пальмитиновая, стеариновая, олеиновая; они защищают от повреждений наше сердце и сосуды, предотвращают накопление холестерина в крови и обеспечивают нормальный рост и развитие всех тканей нашего организма. Поэтому детям, подросткам, молодым людям фундук необходим как часть повседневного питания, а зрелым и пожилым людям он нужен, чтобы поддерживать силы и здоровье. Витамин Е и витамины группы В обеспечивают нормальную работу сердца, репродуктивной и мышечной системы. Витамин Е отличается тем, что препятствует образованию и развитию опухолей, поэтому он признан медициной, как профилактическое средство против онкологических заболеваний. Фитостеролы, каротиноиды и флавоноиды — это вещества, обладающие высокой биологической активностью. Попадая в наш организм, они помогают нам легко и свободно двигаться, способствуя поддержанию здорового веса. Кроме того, в фундуке содержатся вещества, способные очищать организм, выводить токсины и шлаки, укреплять иммунитет.
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Фундук помогает облегчить состояние при неврозах, малокровии, синдроме хронической усталости, диабете; он полезен при ожирении, варикозе, увеличении простаты и тяжелых физических нагрузках, так как сочетание витаминов и белков благоприятно воздействует на все ткани организма. Ненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в составе орехов, улучшают работу центральной нервной системы и головного мозга. Фундук полезен при мочекаменной болезни; если употреблять его с медом, то можно вылечить малокровие и истощение. Именно в таком сочетании фундук часто употребляли древнегреческие атлеты — это помогало им побеждать и в спортивных соревнованиях, и на полях сражений. Если к фундуку с медом добавить курагу и употреблять такую смесь регулярно, то сердце и сосуды всегда будут здоровыми, обмен веществ будет в порядке, а молодость и сила сохранятся гораздо дольше.
Схемы употребления орехов для здоровья
Итак, я перечислил и охарактеризовал 7 видов орехов (7 — мое любимое число, это число счастья и успеха; советую и вам с ним подружиться, увидите, что жизнь станет стремительно преображаться!). Можно добавлять их в различные блюда, можно есть те, которые вы больше любите.
Но лучше всего употреблять орехи согласно выработанной мной схеме, разбив это употребление на недельные циклы, где каждый день недели вам придется съедать по одной горсти орехов того вида, который будет указан за этим днем.
Схема, начинающаяся в любой понедельник, будет такова. Первая неделя:
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✓ понедельник — горсть миндаля,
✓ вторник — горсть грецких орехов,
✓ среда — горсть фисташек,
✓ четверг — горсть бразильских орехов,
✓ пятница — горсть арахиса,
✓ суббота — горсть макадамии,
✓ воскресенье — горсть фундука.
Со второго понедельника схема поедания орехов сдвигается на один день вперед. И так будет каждый новый понедельник, то есть тот орех, что был в воскресенье, съедается в понедельник, орех прошлого понедельника — во вторник, орех прошлого вторника — в среду и так далее. То есть схема второй недели выглядит так:
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✓ понедельник — фундук,
✓ вторник — миндаль,
✓ среда — грецкий орех,
✓ четверг — фисташки,
✓ пятница — бразильский орех,
✓ суббота — арахис,
✓ воскресенье — макадамия.
Схема третьей недели:
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✓ понедельник — макадамия,
✓ вторник — фундук,
✓ среда — миндаль,
✓ четверг — грецкий орех,
✓ пятница — фисташки,
✓ суббота — бразильский орех,
✓ воскресенье — арахис и так далее по всем неделям.
Данная схема при строгом ее соблюдении поможет вам не только сохранить здоровье, но и исцелиться от многих недугов.
Клубника — главная ягода здоровья!
Однако не одними орехами жив человек. Среди продуктов питания я хочу отдельно выделить клубнику.
Почему среди прочих весьма многочисленных ягод я прежде всего назвал клубнику? Да потому, что именно от клубники как раз и случается очень большая польза клубники, заключающаяся в оздоровлении глаз, в положительном влиянии на головной мозг; клубника способствует снижению кровяного давления, лечит артрит, подагру и болезни сердца. Клубника богата антиоксидантами. В дополнение к антиоксидантам она содержит много других ценных питательных веществ и может эффективно использоваться для предотвращения значительного количества заболеваний.
Польза клубники для здоровья заключается в следующем.
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А кроме этого, калий, которым богата клубника, нормализует глазное давление, нарушения которого вредны для глаз. Такой вот простой пример того, почему так важна клубника.
О магазинных соках
Только не думайте, что натуральные фрукты, натуральные ягоды, ту же клубнику можно заменить магазинными соками — ни в коем случае! Ничего дурного или вредного в этих соках нет, но если вы хотите тратить свои деньги с пользой, то покупайте только свежевыжатые соки — в них кое-что остается от первичных фруктов и ягод. Но лучше всяких соков полноценные фруктовые плоды и ягоды. Особенно — клубника.
Пить же лучше всего обычную питьевую воду, ту самую, которая продается в магазинах. А пить с газом или без газа — это решать вам. Только не ограничивайте себя в количестве потребляемой воды — пейте побольше, а вернее — сколько хотите. Тут не работает система, согласно которой стоит остерегаться большого количества выпитого, — руководствуйтесь своими вкусами.

Ваша диета для поддержания и укрепления здоровья на каждый день

После рекомендаций общего характера перейдем к рекомендациям более конкретного плана, а именно к рецепту уникальной и в тоже время очень простой диеты. Самое главное — это ее цель. Ведь именно от цели зависит во многом сама специфик диеты.
Так вот, сразу хочу предупредить: цель диеты — отнюдь не похудеть. Вы скажете, что это тогда за диета, если от нее не худеют? зачем такая диета нужна? Я же вам возражу, что как раз не нужна та диета, от которой худеют, вернее: цель которой — только и исключительно похудение. Таких диет сейчас мы можем где угодно найти сколько угодно. Но уверяю вас, что, преследуя только цель похудения, вы тем самым ущемляете свой организм во всем остальном. Имейте в виду, что, желая лишь только похудеть, вы наносите уже одним этим желанием довольно-таки серьезный вред организму, потому что забываете про его функции, которые необходимо поддерживать и подпитывать. Садясь на диету для похудения, человек, как правило, лишает себя множества питательных веществ. Сами подумайте, может ли это бесследно пройти для систем и органов его организма? Очевидно, что нет. Да, можно быстро скинуть вес. Но при этом нанести удар по своему организму, разладить гармонию органов, разрушить алгоритмы их взаимодействия. Именно поэтому я категорически против любых новомодных блиц-диет, рассчитанных на быстрое похудение.
Итак, я вам даю скорее не диету, а примерный пищевой рацион, направленный на поддержание и укрепление вашего здоровья. Уникальность его в первую очередь в гендерной атрибуции. Внимание: если по каким-то причинам эта книга попала в руки мужчине и если этот мужчина решил по каким-то причинам прочитать этот раздел, то ни в коем случае не воспринимайте следующую ниже диету как руководство к действию для себя, потому что данная диета разработана только и исключительно для женщин. Такова ее принципиальная стратегия. Предлагаемый вам пищевой рацион сбалансирован таким образом, что в нем есть все необходимые организму вещества; вы никогда не будете чувствовать голода; при этом, вроде бы часто питаясь и ни в чем себе не отказывая, вы будете сохранять отличную фигуру. Те, кому следует немного подтянуться, похудеют — но без стрессов, рывков, никак не подрывая свое здоровье.
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Очень важная оговорка: предлагаемый вам рацион — не какая-то временная мера, его нужно кардинально придерживаться всю жизнь
этом тоже его отличие от диеты: как правило, на диете сидят ограниченное время, а потом «пускаются во все тяжкие». Я же призываю вас изменить в принципе пищевое поведение и набор продуктов на вашем столе. Ешьте на здоровье для своего здоровья! Подходите к вопросам питания именно с этих позиций: я ем не от нечего делать, не чтобы получить удовольствие, а чтобы быть красивой, сильной, здоровой! 
Главные правила вашего рациона
Первое правило сбалансированного рациона — не переедать . Как это ни парадоксально звучит, чтобы не переедать, надо как можно чаще есть . Ваше питание должно быть дробным. Цель этой дробности — постоянное чувство сытости. Вы не должны набрасываться, изголодавшись, на любую пищу. При формировании меню следует постоянно задумываться, зачем потребляешь тот или иной продукт. Избегайте «пустышек», стремитесь получить максимальную пользу от каждого приема пищи.
Второе правило сбалансированного рациона — простота. Запомните: чем меньше обработана пища, тем больше в ней сохраняется полезных веществ. Для нашего здоровья на самом деле вредны кулинарные изыски — сложные салаты с майонезом, прекрасные с виду пироги и торты и пр. Старайтесь как можно больше употреблять сырых фруктов и овощей; каши лучше есть не вареные, а запаренные; откажитесь от белого хлеба, сластей, жареного и копченого. Все эти деликатесы и «вкусняшки» бьют по нашей печени, создают проблемы ЖКТ, способствуют набору «дурного» веса.
Третье правило — отсутствие строгих правил. Вы должны уловить принципы повседневного рациона и на их основе сформировать собственную стратегию питания. Я вовсе не призываю вас перейти на еду, которая вам не по вкусу. Ешьте то, что вам нравится, варьируйте продукты. Но соблюдайте принципы здорового рациона (см. ниже)!

Основа вашего рациона
В основе здорового рациона вполне обычные продукты питания, которые можно не очень дорого приобрести в любом магазине. Если в самом общем виде, то это сыр, творог, яйца, отварное мясо, рыба, овощи, орехи, фрукты… То есть как вы видите, ничего сверхъестественного.
Допускаются и макароны с картофелем, но только не переусердствуйте в поглощении этих продуктов. И важен ваш выбор.
Любите хлеб? Запомните — есть придется только злаково-отрубной. Любите каши? Вам не придется их варить, ибо самая лучшая каша, это каша пареная, то есть сделанная из зерен, запаренных в термосе или прямо в тарелке.
Далее будет дано примерное меню по каждому из месяцев года. Это вовсе не означает, конечно же, что весь месяц надо питаться одним и тем же. Вам предлагается не более чем общая схема, а вы уже можете варьировать ее по своему усмотрению, но только не особо уходя за ее пределы.
Обратите внимание на то, что вас ждет не традиционное «трехразовое» питание, а шестиразовый рацион. Для удобства каждый из шести приемов пищи я назову собственным именем: первый — «Натощак», второй — «Завтра», третий — «Полдник», четвертый — «Обед», пятый — «Файф-о-клок», шестой — «Ужин». В росписях же по месяцам обязательно будет учтена не только сезонная потребность в тех или иных веществах, но и сезонная доступность продуктов.
Начинать применение данной диеты (рациона) лучше всего прямо завтра, то есть с любого дня любого месяца. Ну а я в изложении рецептуры рациона начну с начала календарного года — с января. Только прежде обращу ваше внимание на одно принципиально общее место, касающееся роли орехов в рационе. Горсть орехов нужно ежедневно съедать натощак, но только сорт орехов не зависит ни от месяца, ни от сезона, а от дня недели. Здесь я просто отправляю вас к тем рекомендациям, которые по этому поводу были даны чуть выше. Речь идет о специальной схеме потребления орехов, которой надо придерживаться круглый год. И второй момент — на полдник я всегда рекомендую тот продукт, который тоже описал выше. Это клубника. В холодные месяцы — замороженная, в теплые — свежая.
Обратите внимание: каждое утро начинаем со стакана талой воды. Дело в том, что вода — универсальный передатчик информации (см. Часть 9 настоящего издания, акватерапия для вашего здоровья). Замораживая воду, мы вымораживаем ту информацию, которая была ею впитана ранее. Размораживая, получаем воду, лишенную информации. В начале каждого дня говорите воде те слова, которые станут сегодняшним позитивным настроем для вас. Например: «Сегодня я отлично себя чувствую», «Сегодня мне приходят деньги на карточку», «Сегодня у меня хорошо складываются переговоры» (обратите внимание, настрой должен быть очень коротким и в настоящем времени). Сказав настрой, сразу выпивайте воду. После этого можно есть орехи.
Январь
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная пшенная каша (3 ст. ложки пшена запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из цельнозернового хлеба с белым сыром.
Черный чай с молоком.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из белокочанной капусты с зеленью, заправленного постным маслом.
Суп из рыбы, можно уху, с рисом или перловкой (но без картофеля).
Кусочек отрубного хлеба.
Брусничный кисель.
Файф-о-клок 
2 мандарина.
Ужин 
100 г творога с медом (1 ч. ложка).
1 стакан ряженки.
Февраль
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная ячневая каша (3 ст. ложки ячменя запариваются в термосе кипятком на полчаса; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из цельнозернового хлеба с сыром.
Легкий кофе с молоком.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из редиски и зеленого лука, заправленного постным маслом.
Суп из на курином бульоне с овощами (зеленым горошком, капустой, свеклой).
Кусочек отрубного хлеба.
Клюквенный кисель.
Файф-о-клок 
Большой апельсин.
Ужин 
2 яйца всмятку.
1 стакан натурального йогурта.
Март
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная овсяная каша (3 ст. ложки овсяных хлопьев заливаются кипятком; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с вареным мясом.
Легкий кофе с молоком.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из редиски и помидоров, заправленного постным маслом.
Суп из хорошо проваренного постного мяса с перловкой.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из сухофруктов.
Файф-о-клок 
Большое яблоко.
Ужин 
100 г творога с гречишным медом (1 ч. ложка).
1 стакан кефира.
Апрель
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная гречневая каша (3 ст. ложки гречи запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с твердым сыром.
1 стакан молока с медом.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из помидоров и огурцов, заправленного постным маслом.
Суп из сушеных грибов с лапшой.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из яблок.
Файф-о-клок 
Большая груша.
Ужин 
100 г творожной массы с изюмом.
1 стакан кефира.
Май
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная рисовая каша (3 ст. ложки риса запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с постной ветчиной.
1 стакан черного чая с медом.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из зеленого лука, яйца и укропа, заправленного сметаной.
Вареная речная рыба.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из вишни.
Файф-о-клок 
2 киви.
Ужин 
2 яйца «в мешочек».
1 стакан простокваши.
Июнь
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная овсяная каша (3 ст. ложки овсяных хлопьев заливаются кипятком; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с сулугуни.
1 стакан легкого кофе с молоком и медом.
Полдник 
Свежая клубника (150 г).
Обед 
150 г салата из зеленого лука, редиски и петрушки, заправленного постным маслом.
Отварная курица.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из сливы.
Файф-о-клок 
Половинка грейпфрута.
Ужин 
100 г творога с медом.
1 стакан кумыса.
Июль
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная пшенная каша (3 ст. ложки овса запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с отварным языком.
1 стакан черного чая с молоком и медом.
Полдник 
Свежая клубника (150 г).
Обед 
150 г салата из редиски, яйца и укропа, заправленного постным маслом.
Отварное постное мясо.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из черешни.
Файф-о-клок 
100 г черники с молоком.
Ужин 
2 яйца всмятку.
1 стакан кефира.
Август
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная гречневая каша (3 ст. ложки гречи запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с сыром.
1 стакан черного чая с молоком и липовым медом.
Полдник 
1 стакан клубничного компота.
Обед 
150 г салата из листьев салата и помидоров, заправленного постным маслом.
Отварные морепродукты.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из черники.
Файф-о-клок 
2 яблока.
Ужин 
100 г творожной массы.
1 стакан молока.
Сентябрь
[image: ]
Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная перловая каша (3 ст. ложки перловки запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с моцареллой.
1 стакан легкого кофе с молоком и медом.
Полдник 
1 стакан клубничного киселя.
Обед 
150 г кабачков, тушенных в сметане.
Отварная рыба.
Кусочек отрубного хлеба.
Овсяный кисель.
Файф-о-клок 
Пара кусков дыни (арбуза).
Ужин 
2 яйца всмятку.
1 стакан натурального йогурта.
Октябрь
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная ячневая каша (3 ст. ложки перловки запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из отрубного хлеба с вареным мясом сыром.
1 стакан черного чая с медом.
Полдник 
1 стакан клубничного компота.
Обед 
150 г салата из свеклы и сыра, заправленного сметаной.
Суп из свежих грибов.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из яблок.
Файф-о-клок 
Кисть винограда.
Ужин 
100 г творога с медом.
1 стакан простокваши.
Ноябрь
[image: ]
Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная овсяная каша (3 ст. ложки овсяных хлопьев заливаются кипятком; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из цельнозернового хлеба с брынзой.
Черный чай с молоком.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г салата из редьки или репы с луком и зеленью, заправленного постным маслом.
Суп из рыбы, можно уху, с рисом или перловкой (но без картофеля).
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из груш.
Файф-о-клок 
Половина грейпфрута.
Ужин 
100 г мягкого творога с медом (1 ч. ложка).
1 стакан ряженки.
Декабрь
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Натощак 
1 стакан талой воды; горсть орехов (см. схему).
Завтрак 
Запаренная гречневая каша (3 ст. ложки гречи запариваются в термосе кипятком на 2 часа; соль, специи по вкусу).
Бутерброд из цельнозернового хлеба с копченым сыром.
Легкий кофе с молоком.
Полдник 
100 г взбитой блендером клубники (размораживаете замороженную, взбиваете, можно добавить чайную ложечку меда).
Обед 
150 г вареной и слегка обжаренной цветной капусты.
Суп из курицы с морковью и фасолью.
Кусочек отрубного хлеба.
Компот из сухофруктов.
Файф-о-клок 
Большой апельсин.
Ужин 
100 г творога с медом (1 ч. ложка).
1 стакан теплого молока.

* * *
Итак, мы с вами сделали первый шаг на пути к здоровью — начали задумываться о своем питании. Все рекомендации, помещенные в этом разделе, основаны на многолетнем опыте — на наблюдениях моих и моих коллег над пациентками Резиденции красоты «Версаль». Статистические данные по тем пациенткам, что строго следовали нашим рекомендациям, оказались просто ошеломляющими в плане их позитивности. Судите сами. В общей сложности мы наблюдали за 5427 женщинами различных возрастов, которые в относительно равных пропорциях делились на три группы: от 27 до 40 лет, от 40 до 55, от 55 и старше. Так вот, несмотря на разные задачи, которые ставили перед собой женщины из разных возрастных групп (более молодые мечтали похудеть просто ради того, чтобы похудеть, а те, что постарше, — похудеть и продлить молодость, вернуть себе прежние силы), так вот несмотря на разные возраста процент похудевших оказался гигантским: 98 %! В той же степени процентного соотношения оказались и те, кто мечтал затормозить процессы старения, исцелиться от возрастных недугов. Так что, как говорится, худейте на здоровье! А мы движемся дальше.

Часть 2. Самонастрои для вашего здоровья
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Самонастрои и здоровье женщины

Что скрывается за этим несколько неблагозвучным словом? Очень важно для поддержания здоровья правильно работать над самим собой. Тут нужны грамотный подход, четкие алгоритмы. В противном случае можно просто разучиться владеть собой, давать самому себе команды.
Для правильной работы по самонастроям вам следует учиться по-особенному относиться к самим себе: смотреть на себя глазами другого человека, но при этом, простите за парадоксальное высказывание, как на самих себя. Мне могут возразить, сказав, что любой нормальный человек и так относится к самому себе как к самому себе. Будто бы можно относиться иначе? А иначе как раз и будет — посмотреть на себя со стороны, увидеть в себе другого. И тут мне могут возразить, сказав, что и это не редкость, ведь порою мы оцениваем себя как бы с иных относительно себя позиций. И ничего экстраординарного в этом в принципе нет. Но я всегда прошу, чтобы мои пациенты очень внимательно относились к тому, что я пишу и что говорю. Только что я написал, что научиться относиться к самому себе следует сразу в двух направлениях. Подчеркиваю — именно сразу. А вот, согласитесь, сделать будет уже сложнее хотя бы потому, что одновременно видеть в себе себя и другого столь же трудно, как трудно, например, быть в машине водителем и пассажиром, в игре быть участником и зрителем, в путешествии быть экскурсоводом и экскурсантом. Вы скажете теперь, что в таком случае это невозможно? В том-то и дело, что хоть и нелегко, а все же по силам нам с вами. Быть собой и быть наблюдателем надо собой. Почему, скажем, футболист не может играть за ту или иную команду и в то же время страстно болеть за нее? Вообще-то очень даже может. А учитель? Разве не может учитель наставлять школьников и в то же время быть по отношению к ним учеником? И такое не просто возможно, а как раз очень хорошо учителя характеризует, характеризует как профессионала. Профессиональный врач по отношению к себе может выступать как медик по отношению к пациенту, но при этом быть в полной мере собой человеком. И примеры можно множить и множить. Просто часто случается так, что в жизни мы не замечаем того, как сами относительно себя бываем как бы другими людьми, но при этом продолжаем оставаться собой. Речь тут, конечно же, не идет о раздвоении личности — речь идет об умении контролировать себя таким образом, как можно контролировать кого-то другого. Например, как мать контролирует своего маленького ребенка. Проще говоря, уметь следить за собой, а это означает в первую голову — уметь настраиваться, уметь настраивать свой организм должным образом при помощи прежде всего слов.
Разные варианты настроев
По большому счету, различные настрои существуют на самые разные случаи жизни. Мною и моими коллегами в Резиденции красоты «Версаль» уже много лет ведется целенаправленная и продуктивная разработка специальных текстов словесных настроев. Есть настрои очень длинные — такие, которые следует читать по книге, потому что запомнить их просто нереально. есть настрои среднего объема. Из них кое-что поддается запоминанию без особых моральных и умственных затрат.
А есть настрои очень короткие, состоящие буквально из одной фразы. Но зато такая это фраза, что повторение ее вслух и наизусть при соблюдении определенных условий внешнего свойства позволяет достичь ни с чем не сравнимых позитивных результатов. Я неслучайно сказал о соблюдении условий — о них тоже речь пойдет в данном разделе.
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...
Свой короткий настрой, основанный на позитивном утверждении, существует для каждого органа, для каждой части тела. И не только — состоящие из одной фразы настрои очень хорошо помогают и в личной жизни, в достижении женского счастья.
Однако прежде чем дать вам тексты этих настроев, я хочу подробно остановиться на условиях их произнесения.
Условия произнесения настроев
Сейчас нам с вами необходимо вспомнить учение о чакрах, поскольку проекции всех органов и систем нашего организма — в них. Каждая чакра отвечает за здоровье того участка, над которым «шефствует». Соответственно, воздействуя на чакры, мы с вами будем запустим процессы оздоровления и укрепления здоровья. Кроме того, работая со своими чакрами, помогая им раскрыться, мы решаем и проблемы личностного характера, напрямую связанные с состоянием наших чакр.

Чакры

Для начала несколько слов о чакрах как таковых. Всего чакр семь. Вот они по порядку.
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✓ Верхний энергетический центр, седьмая чакра, сахасрара.
Эта чакра, верхний энергетический центр имеет вход в области макушки, там, где находится родничок. Через сахасрару мы воспринимаем потоки Божественной энергии, поддержку свыше, защиту от неблагоприятных и опасных обстоятельств. Этот энергетический центр отвечает за наше вдохновение. Если сахасрара закрыта или засорена, жизнь представляется нам бессмыслицей, мы теряем мотивацию, свой Путь.
✓ Третий глаз, вторая чакра, аджна.
Эта чакра находится в области гипофиза, в центре головы и имеет два входа — спереди в области межбровья и сзади между вторым и третьим шейным позвонками. Аджна отвечает за наше «шестое чувство», ясновидение и яснослышание, она активно работает, когда мы пытаемся что-то понять, строим планы, генерируем идеи. Если эта чакра заблокирована, засорена, у нас плохо работает интуиция, мы не можем просчитать ситуацию на несколько шагов вперед, делаем все практически «вслепую».
✓ Горловая (третья) чакра, вишудха.
Эта чакра расположена в середине шеи и имеет два входа — спереди посередине горла, в районе щитовидки, и сзади между VI и VII шейными позвонками. Горловая чакра отвечает за творчество, в том числе и в сфере личностных коммуникаций, интуитивную реакцию на ложь и фальшь происходящего. Если горловая чакра перекрыта, мы перестаем творчески относиться к своей жизни, делаем все «по шаблону», оказываемся во власти стереотипов, подменяем истинные отношения и цели их видимостью.
✓ Сердечная (четвертая) чакра, анахата.
Эта чакра располагается в области межреберья и имеет два входа: спереди между сосками и сзади — между лопатками, между IV и V грудным позвонками. Она отвечает за наш эмоциональный отклик на события жизни. Если чакра закрыта или засорена, мы лишаемся радости созидания, становимся квелыми, апатичными, действуем «механически», не получаем наслаждения от жизни. Люди с закрытой сердечной чакрой производят впечатление бездушных, неискренних.
✓ Центр солнечного сплетения, пятая чакра, манипура.
Эта чакра располагается в середине солнечного сплетения и имеет два входа: спереди, там, где заканчивается грудная кость и палец свободно продавливает область живота, и сзади — немного выше. Данная чакра отвечает за нашу силу, энергию, волю, логическое мышление, тот, у кого она правильно функционирует, отлично работает с денежными потоками. Закрытость и засоренность этой чакры вызывает обмороки, апатию, неудачливость в делах.
✓ Сексуальная (шестая) чакра, свадхистана.
Эта чакра находится на два пальца ниже пупка и имеет два входа: на животе и на спине, они располагаются практически на одном уровне. Данная чакра отвечает за сексуальные, любовные, покровительственные и опекающие отношения, душевное равновесие, внутреннюю умиротворенность человека. Если чакра закрыта или засорена, отношения с людьми не ладятся, мы испытываем внутренний дискомфорт, можем болеть, впадать в депрессию, меланхолию.
✓ Нижний энергетический центр, первая чакра, муладхара.
Эта чакра расположена в области кобчика, имеет один вход. Чакра отвечает за нашу телесную и душевную стабильность, предприимчивость, удачливость в тщательно спланированных делах. Если муладхара закрыта или засорена, мы испытываем разнообразные страхи, наше поведение тревожно, нами правят негативные мысли и переживания; это не лучшим образом отражается на здоровье, делах, отношениях.
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...
Приведем таблицу, в которой покажем эту соотносимость.
[image: ]
Разумеется, выбирая тот или иной цвет в одежде или в цвете покупаемого автомобиля, в обоях, которыми предстоит обклеить комнату, или в парикмахерской при покраске волос, мы с вами, хотим того или нет, но определяем воздействие на конкретную чакру. Так что в выборе цвета следует быть разборчивыми. Подробнее о специфике обращения к цвету ради здоровья, красоты и молодости я скажу подробнее в разделе о цветотерапии и светотерапии.
Словотерапия для улучшения функционирования чакр
Новейшие исследования, проведенные в Резиденции красоты «Версаль», стопроцентно доказали, что можно словом оказывать влияние на чакры, а стало быть — и на здоровье и личную жизнь человека, то есть воздействовать особого рода мыслеобразами, стимулируя их возникновение в сознании реципиента. В поистине безграничных возможностях вербального воздействия на мир, окружающий нас, и на человека, находящегося в этом мире, нам приходилось убеждаться и прежде.
Так, например, во время одной из наших экспедиций в Непал нам очень помогло произнесение вслух специального текста, позволившего нам проникнуть в пещеру. Другая экспедиция утвердила нас в мысли о том, что на специально подготовленную воду можно наговаривать специальные слова, которые потом позволят исцелять самые различные заболевания, ведь вода является уникальной субстанцией, способной концентрировать, сосредоточивать в себе не только материальные вещества (скажем, соль или сахар), но и вещества из мира идеального, из мира, как говорили древние, эфирного, а именно — наше настроение, наши умозаключения, наши сердечные радости и трудности.
Иногда даже просто достаточно на оттаявший лед сказать: «У меня здоровое сердце» или «У меня здоровое горло», или «У меня здоровая печень». Потом выпить эту воду, и слово обязательно возымеет свое действие. Наконец, долгие годы успешных занятий музыкотерапией позволили мне разработать и метод, и технологию, позволяющие исцелять больных, опираясь на особую силу музыки и, самое главное сейчас, на слово как носитель врачующей информации.
С течением времени, анализируя полученные результаты, я пришел к выводу о том, что одним из ключевых методов стимуляции мыслеобразования в чакрах и, как следствие, исцеления организма и личной (частной) жизни человека является помимо прочего произнесение коротких текстов, состоящих буквально из одной фразы и целенаправленно воздействующих на определенные энергетические центры.

Чакры и дни недели
Чакр, как вы уже знаете, в общей сложности семь — ровно столько, сколько дней в неделе. Каждой чакре соответствует свой день недели. В таблице обозначены эти соответствия и отмечены проекции каждой из семи чакр на конкретные группы личных проблем, характерных для многих моих пациенток.
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Целебные самонастрои
Моя практика показывает, что самонастроям следует уделять время в начале каждого квартала. В течение 4 недель (практически в течение месяца) вы «правите» свои чакры и тем самым приводите в порядок здоровье и личную жизнь. Полученных результатов хватает еще на два месяца. По прошествии каждого квартал курс следует повторять! 
Теперь подробно проинструктирую вас, как следует произносить тексты самонастроев.
Как читать настрои
Все, что от вас требуется, это за полчаса до сна (но не сразу после ужина! Ужинайте в течение месяца заблаговременно, по крайней мере за 2,5 часа до сна) выпить стакан талой воды, встать перед зеркалом и произнести короткий текст, соответствующий дню недели (и, соответственно, чакре и группе личных проблем).
Важна и сама последовательность чтения. Оптимальной, как показали опыты, является чтение сверху вниз — от седьмой чакры к чакре первой.
Для вашего удобства привожу таблицу-график распределения чакр по 28 дням. Обращаю ваше внимание на то, что произнесение вечером происходит по чакре следующего дня.
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На каждый из 28 случаев вам будет предложен свой короткий текст самонастроя. А к тому же — и свой комплекс физический действий, направленный на тот или иной орган, тот или иной элементы вашего тела. Параллельно с исцелением тела вы будете исцелять и свой внутренний мир — будет решать проблемы житейского свойства, проблемы, соответствующие той или иной чакре.
Первое воскресенье
Работаем в направлении: верхний энергетический центр, седьмая чакра, сахасрара (то есть работать всегда будем, как и указано в таблице, с чакрой следующего дня).
Вы встаете перед зеркалом. Не забудьте, что в вашей одежде должно быть что-нибудь фиолетовое, ведь фиолетовый — это цвет чакры сахасрара. Обе руки ладонями вниз, правая на левой, располагаете на макушке — так, чтобы ладони касались макушки, буквально лежали на ней.
Глядя на себя в зеркало — будто наблюдая за собой, — произносите короткий настрой на здоровье ваших волос1: Мои волосы мягкие, шелковистые, здоровые . Настрой надо произнести семь раз. После этого подержите руки еще некоторое время на макушке, а глаза закройте. Когда почувствуете легкую усталость, то можете открыть глаза.
1 Пусть вас не смущает, что в настроях говорится о чем-то одном. На самом деле при его семикратном произнесении происходит оздоровление чакры и, следовательно, всех органов и систем, связанных с ней. Более того — оздоравливаются те аспекты личной жизни, за которые «отвечает» данная чакра. 
Первый понедельник
Работаем в направлении: нижний энергетический центр, первая чакра, муладхара.
Вы встаете перед зеркалом. В вашей одежде в этот раз должно быть обязательно что-нибудь красное, красный — цвет чакры муладхара.
Обе руки заводите снизу за спину и ладонями наружу (правая на левой), накрываете область копчика.
Смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших нижних конечностей: Мои ноги здоровы и резвы . Настрой надо произнести семь раз. После этого подержите руки еще некоторое время на копчике, глаза же следует закрыть. Когда почувствуете легкую усталость, то можете открыть глаза.
Первый вторник
Работаем в направлении: сексуальная (шестая) чакра, свадхистана.
Вы, как и всегда, встаете перед зеркалом. В вашей одежде сегодня должно быть обязательно что-то оранжевое — согласно цвету данной чакры.
Поскольку чакра свадхистана расположена ниже пупка на животе и напротив — на спине, то вам следует правую руку ладонью вниз расположить под пупком на животе, а левую ладонью вверх разместить в районе поясницы — как бы напротив правой руки. В этом положении смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших почек: Мои почки здоровы и активно выводят все токсины . Настрой следует сказать вслух семь раз. После этого подержите руки еще некоторое время на тех местах, куда вы их положили, а глаза пусть будут закрыты до того момента, как вы ощутите легкую усталость. Теперь глаза можно открыть.
Первая среда
Работаем в направлении: центр солнечного сплетения, пятая чакра, манипура.
Вы вновь оказываетесь перед зеркалом. В вашей нынешней одежде не забудьте про что-нибудь желтое, ведь цвет нынешней чакры именно желтый.
Чакра манипура расположена в середине солнечного сплетения, а поскольку она имеет два входа, то и руки располагаются с двух сторон: правая рука ладонью вниз располагается на животе сразу под грудной клеткой, а левая ладонью вверх в центре спины выше поясницы — буквально напротив правой руки. В данном положении вы смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего желудка: Мой желудок здоров и отлично переваривает пищу . Настрой проговаривается вслух семь раз, после чего еще некоторое время следует подержать руки на тех местах, куда вы их положили, глаза же пусть остаются закрытыми, пока вы не ощутите легкую усталость. Далее глаза можно открыть.
Первый четверг
Работаем в направлении: сердечная (четвертая) чакра, анахата.
Вы стоите, как и в прежние дни, перед зеркалом. В вашей одежде должна быть какая-либо зеленая деталь, раз цвет чакры анахата зеленый.
Чакра анахата располагается в области межреберья и имеет два входа. Поэтому руки располагаются так: правая размещается посреди груди между сосками ладонью к телу, а кончиками пальцев вверх; левая заносится за спину снизу, так что кончики пальцев смотрят тоже вверх, но ладонь направлена от тела, а кисть прижата между лопаток к телу тыльной стороной. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего пищевода: Мой пищевод здоров, он отлично справляется со своей задачей. Настрой проговаривается подряд семь раз, после этого вам следует еще некоторое время подержать руки на тех местах, куда вы их положили, а глаза пусть будут закрыты до ощущения вами легкой усталости. После того как вы ощутили легкую усталость, глаза можно открыть.
Первая пятница
Работаем в направлении: горловая (третья) чакра, вишудха.
Встаете перед зеркалом, не забыв, что в одежде в этот раз должно быть что-то голубое, ведь цвет чакры вишудха голубой.
Чакра вишудха расположена в середине шеи и тоже имеет два входа — спереди и сзади. Перед произнесением настроя правую руку ладонью к телу и кончиками пальцев вверх вы кладете на переднюю часть шеи, а руку левую заносите с левого боку за голову и удобно кладете на шею ладонью к коже — кончики пальцев смотрят вправо. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших глаз, на хорошее зрение: Я очень хорошо вижу. Мои глаза здоровы . Настрой проговаривается вслух семь раз, а после этого вам следует еще некоторое время подержать руки на шее с двух сторон, глаза же следует закрыть до того момента, как вы ощутите легкую усталость. После этого открывайте глаза и занимайтесь своими делами.
Первая суббота
Работаем в направлении: третий глаз, вторая чакра, аджна.
Встаньте перед зеркалом, добавив в одежде что-нибудь синее, поскольку синий цвет соответствует чакре аджна.
Чакра аджна находится в области гипофиза, в центре головы и имеет два входа — спереди в области межбровья и сзади между вторым и третьим шейными позвонками. На этих входах и располагаются ваши ладони. Ладонь правой руки закрывает лоб — кончики пальцев смотрят вверх, сама ладонь прилегает к телу, но так, чтобы запястье упиралось в нос сверху. Ладонь левой руки заносится с левого боку за голову и располагается на шее ладонью к коже и кончиками пальцев вправо. Теперь вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего носа: Мои уши, горло и нос здоровы! Проговорить настрой следует семь раз, после чего, не опуская рук, закрыть глаза и подождать чувства легкой усталости.
Второе воскресенье
Работаем в направлении: верхний энергетический центр, седьмая чакра, сахасрара.
Вы встаете перед зеркалом, предварительно повязав в волосы фиолетовый бант, так как фиолетовый — это цвет чакры сахасрара.
Обе руки ладонями вниз (правая на левой) располагаете на макушке — так, чтобы ладони лежали на макушке друг на друге: правая снизу, левая сверху. И в таком положении произносите текст на здоровье костей и мышц головы: Моя голова здорова, ей ничего не страшно . Настрой надо произнести семь раз, а после этого подержать руки еще некоторое время на макушке, при закрытых глазах. Когда почувствуете легкую усталость, то можете открыть глаза.
Второй понедельник
Работаем в направлении: нижний энергетический центр, первая чакра, муладхара.
Вы встаете перед зеркалом: в ваших волосах красный бант, ведь красный — цвет чакры муладхара.
Обе руки заводите снизу за спину и ладонями наружу накрываете область копчика (правая на левой), так как копчик является хранилищем данной чакры. Смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье сосудов ваших ног: Мои сосуды здоровы и отлично гонят кровь. Настрой надо произнести семь раз, после чего нужно подержать руки еще какое-то время на копчике, глаза же надобно закрыть. Когда же почувствуете легкую усталость, то можете открыть глаза.
Второй вторник
Работаем в направлении: сексуальная (шестая) чакра, свадхистана.
Вы вновь встаете перед зеркалом — с оранжевым бантом на голове, таков ведь цвет чакры свадхистана.
Поскольку чакра свадхистана расположена ниже пупка на два пальца и напротив — на спине, то вам следует левую руку ладонью к себе расположить под пупком на животе, а правую ладонью от себя разместить в районе поясницы — как бы напротив левой руки. В этом положении смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашей печени: Моя печень здоровы, она отлично чистит кровь . Настрой следует сказать вслух семь раз. После этого подержите руки еще некоторое время в том положении, как расположены они были, пока вы читали настрой, а глаза пусть будут закрыты до того момента, как вы ощутите легкую усталость. После этого глаза можно открыть.
Вторая среда
Работаем в направлении: центр солнечного сплетения, пятая чакра, манипура.
Вы встаете перед зеркалом с желтым бантом, ведь цвет чакры манипура желтый.
Чакра манипура расположена в середине солнечного сплетения и имеет два входа, следовательно, руки располагаются с двух сторон: левая рука ладонью к себе располагается горизонтально на животе сразу под грудной клеткой, а правая ладонью от себя в центре спины выше поясницы, тоже горизонтально — буквально напротив левой руки. В данном положении вы смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашей поджелудочной железы: Моя поджелудочная железа здорова, мне не грозит диабет . Настрой проговаривается вслух семь раз, после чего еще некоторое время следует подержать руки на тех же местах и побыть с закрытыми глазами, пока вы не ощутите легкую усталость, после чего глаза можно открыть.
Второй четверг
Работаем в направлении: сердечная (четвертая) чакра, анахата.
Вы стоите, как и в прежние дни, перед зеркалом. На ваших волосах должен быть зеленый бант, ибо цвет чакры анахата зеленый.
Чакра анахата располагается в области межреберья и имеет два входа. Поэтому руки располагаются так: левая размещается посреди груди между сосками ладонью к телу, а кончиками пальцев вверх; правая заносится за спину снизу, так что кончики пальцев смотрят тоже вверх, но ладонь направлена от тела, а кисть прижата между лопаток к себе тыльной стороной. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших сосудов : Мои сосуды здоровы и отлично справляются со своей работой . Настрой проговаривается подряд семь раз, после этого вам следует еще некоторое время подержать руки в исходном положении, а глаза пусть будут закрыты до ощущения вами легкой усталости. После этого глаза можно открыть.
Вторая пятница
Работаем в направлении: горловая (третья) чакра, вишудха.
Встаете перед зеркалом, повязав на голову голубой бант, ведь цвет чакры вишудха голубой.
Чакра вишудха расположена в середине шеи и имеет, как и некоторые другие чакры, два входа — спереди и сзади. Перед произнесением настроя левую руку ладонью к телу и кончиками пальцев вверх вы кладете на переднюю часть шеи, а руку правую заносите с левого бока за голову и размещаете на шее ладонью к коже — кончики пальцев смотрят влево. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших зубов: Мои зубы прекрасны и здоровы, они не разрушаются и отлично знают свою работу. Настрой проговаривается вслух семь раз, а после этого вам следует еще некоторое время подержать руки на шее с двух сторон, глаза же следует закрыть до того момента, как вы ощутите легкую усталость. Потом открываете глаза.
Вторая суббота
Работаем в направлении: третий глаз, вторая чакра, аджна.
Встаньте перед зеркалом, украсив ваши волосы синим бантом, так как синий цвет соответствует данной чакре.
Чакра аджна находится в области гипофиза, то есть в центре головы и имеет два входа — спереди в области межбровья и сзади между вторым и третьим шейными позвонками. На этих входах и следует разместить ваши ладони. Ладонь левой руки накрывает лоб — кончики пальцев смотрят вверх, а сама ладонь прилегает к телу, но так, чтобы запястье упиралось в нос сверху. Ладонь правой руки заносится с правого боку за голову и располагается на шее ладонью к себе и кончиками пальцев влево. Теперь вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье органов рта: У меня здоровые язык и слизистые рта; все с ними хорошо . Проговорить настрой следует семь раз, после этого закрыть глаза и подождать, когда наступит чувство легкой усталости. Когда же оно придет, то откройте глаза.
Третье воскресенье
Работаем в направлении: верхний энергетический центр, седьмая чакра, сахасрара.
Вы встаете перед зеркалом, предварительно повязав на правое запястье фиолетовую ленточку, поскольку фиолетовый — цвет чакры сахасрара.
Обе руки ладонями вниз (правая на левой) располагаете на макушке — так, чтобы ладони лежали на макушке рядом друг с другом. В таком положении произносите текст на здоровье вашего мозга : Мой мозг здоров и отлично работает, ему ничего не страшно . Настрой надо произнести семь раз, а после этого подержать руки еще некоторое время на макушке, глаза же при этом должны быть закрыты. Когда почувствуете легкую усталость, то можете открыть глаза.
Третий понедельник
Работаем в направлении: нижний энергетический центр, первая чакра, муладхара.
Вы встаете перед зеркалом. На правое запястье подвязана красная ленточка — по цвету чакры муладхара. Обе руки заводите снизу за спину и ладонями наружу (правая на левой) накрываете область копчика, ведь ваш копчик является хранилищем этой чакры. Руки располагаете рядом друг с другом. Смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье своих суставов: Мои суставы здоровы и отлично мне служат . Настрой надо произнести семь раз, после чего нужно подержать руки еще какое-то время на копчике, глаза же следует закрыть. Когда же почувствуете легкую усталость, то можете открывать глаза.
Третий вторник
Работаем в направлении: сексуальная (шестая) чакра, свадхистана.
Вы вновь встаете перед зеркалом, на правом запястье — оранжевая ленточка, ибо таков цвет чакры свадхистана.
Поскольку чакра свадхистана расположена ниже пупка на два пальца и напротив — внизу спины, то вам следует левую руку ладонью к себе расположить горизонтально под пупком на животе, а правую ладонью от себя разместить горизонтально в районе поясницы — как бы напротив левой руки. В этом положении смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших половых органов: Мои половые органы здоровы и отлично справляются со своими задачами . Настрой следует сказать вслух семь раз. После этого руки надо еще некоторое время подержать в том положении, как они были расположены, пока вы читали настрой, а глаза пусть будут закрыты до того момента, как вы ощутите легкую усталость. После этого глаза можно открыть.
Третья среда
Работаем в направлении: центр солнечного сплетения, пятая чакра, манипура.
Вы встаете перед зеркалом с желтой ленточкой на правом запястье, ведь цвет чакры манипура желтый.
Чакра манипура расположена в середине солнечного сплетения и имеет два входа, следовательно, руки располагаются с двух сторон: левая рука ладонью к себе располагается горизонтально на животе прямо под грудной клеткой, а правая ладонью от себя в центре спины выше поясницы, тоже горизонтально — напротив левой руки. В данном положении вы смотрите на свое отражение в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашей селезенки: Моя селезенка здорова и помогает мне во всем . Настрой проговаривается вслух семь раз, после чего еще некоторое время следует подержать руки на тех же местах, а глаза закрыть до той поры, пока вы не ощутите легкую усталость, после этого глаза можно открыть.
Третий четверг
Работаем в направлении: сердечная (четвертая) чакра, анахата.
Вы стоите, как и всегда, перед зеркалом. На вашем правом запястье — зеленая ленточка, поскольку зеленый — цвет чакры анахата.
Чакра анахата располагается в области межреберья и имеет два входа. Поэтому руки располагаются так: левая размещается посреди груди между сосками ладонью к телу, а кончиками пальцев вверх; правая заносится за спину снизу, так что кончики пальцев смотрят тоже вверх, но ладонь направлена от тела, а кисть прижата между лопаток к себе тыльной стороной. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье ваших легких: Мои легкие здоровы и способны к хорошо качают воздух . Настрой проговаривается подряд семь раз, после чего вам следует закрыть глаза и еще некоторое время подержать руки в исходном положении, когда же ощутите легкую усталость, то можно открыть глаза.
Третья пятница
Работаем в направлении: горловая (третья) чакра, вишудха.
Встаете перед зеркалом, повязав на правое запястье голубую ленточку, так как голубой цвет чакры вишудха.
Чакра вишудха расположена в середине шеи и имеет, как и большинство чакр, два входа — спереди и сзади. Перед произнесением настроя левую руку ладонью к телу и кончиками пальцев вверх вы кладете на переднюю часть шеи, а руку правую заносите с левого бока за голову и размещаете на шее ладонью к коже — кончики пальцев смотрят влево. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего горла: Мое горло здорово, оно отлично справляется со своими задачами: глотает, перегоняет воздух, воспроизводит звуки. Настрой проговаривается вслух семь раз, после чего вам следует еще некоторое время подержать руки на шее с двух сторон, глаза же следует закрыть до того момента, как вы почувствуете легкую усталость. Потом открываете глаза.
Третья суббота
Работаем в направлении: третий глаз, вторая чакра, аджна.
Встаньте перед зеркалом, повязав на запястье синюю ленточку, ведь синий цвет соответствует чакре аджна.
Чакра аджна находится в области гипофиза, в центре головы и имеет два входа — спереди в области межбровья и сзади между вторым и третьим шейными позвонками. На этих входах и следует разместить ваши ладони. Ладонь левой руки накрывает лоб — кончики пальцев смотрят вверх, а сама ладонь прилегает к телу, но так, чтобы запястье упиралось в нос сверху. Ладонь правой руки заносится с правого боку за голову и располагается на шее ладонью к себе и кончиками пальцев влево. Теперь вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье кожи лица: У меня здоровая и красивая кожа на лице, на шее, на руках — по всему телу. Проговорить настрой следует семь раз, а после этого закрываете глаза и ждете, когда наступит чувство легкой усталости. После этого открываете глаза.
Четвертое воскресенье
Работаем в направлении: верхний энергетический центр, седьмая чакра, сахасрара.
Вы встаете перед зеркалом, предварительно перевязав по талии фиолетовую ленточку, фиолетовый, напомню, — цвет чакры сахасрара.
Обе руки ладонями вниз (правая на левой) располагаете на макушке — таким образом, чтобы ладони лежали на макушке рядом друг с другом, при этом тесно соприкасаясь друг с другом. В таком положении произносите текст на здоровье вашей нервной системы: Мои нервы здоровы, они служат мне верой и правдой. Настрой надо произнести семь раз, а после этого подержать руки еще некоторое время на макушке, глаза же при этом следует закрыть. Когда почувствуете легкую усталость, то откройте глаза.

Четвертый понедельник
Работаем в направлении: нижний энергетический центр, первая чакра, муладхара.
Вы встаете перед зеркалом. На талию подвязываете красную ленточку — ленточку цвета чакры муладхара.
Обе руки заводите снизу за спину и ладонями наружу (правая на левой) накрываете область копчика. Руки располагаете друг на друге: правая ближе к телу, левая на ней. Смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье органов таза: Мои кишки, придатки, кости и прочие органы таза здоровы и отлично функционируют . Настрой надо произнести семь раз, после этого нужно подержать руки еще какое-то время на копчике, а глаза надо закрыть. Как только вы почувствуете легкую усталость, можно открывать глаза.
Четвертый вторник
Работаем в направлении: сексуальная (шестая) чакра, свадхистана.
Вы располагаетесь перед зеркалом, надев на талию оражневую ленточку, ведь это цвет чакры свадхистана.
Поскольку чакра свадхистана расположена ниже пупка на два пальца и напротив — внизу спины, то вам следует правую руку ладонью к себе расположить горизонтально под пупком на животе, а левую ладонью от себя разместить горизонтально в районе поясницы — как бы напротив правой руки. В этом положении смотрите на себя в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего кишечника: Мой кишечник здоров, мои кишки отлично справляются со своей работой . Настрой следует сказать вслух семь раз. После этого руки надо еще некоторое время подержать в исходном положении, глаза же пусть будут закрыты до того момента, когда вы почувствуете легкую усталость. После этого глаза можно открыть.
Четвертая среда
Работаем в направлении: центр солнечного сплетения, пятая чакра, манипура.
Вы размещаетесь перед зеркалом с желтой ленточкой на талии, поскольку цвет чакры манипура желтый.
Чакра манипура расположена в середине солнечного сплетения и имеет два входа, потому и руки располагаются с двух сторон: правая рука ладонью к себе располагается горизонтально на животе прямо под грудной клеткой, а левая ладонью от себя в центре спины выше поясницы, тоже горизонтально — напротив правой руки. В таком положении вы смотрите на свое отражение в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашей кроветворной системы: Моя кроветворная система здорова, она продуцирует столько крови, сколько мне надо . Настрой проговаривается вслух семь раз, после этого еще некоторое время следует подержать руки на тех же местах, куда вы их положили, а глаза держать закрытыми до тех пор, пока вы не ощутите легкую усталость, после этого глаза можно открыть.
Четвертый четверг
Работаем в направлении: сердечная (четвертая) чакра, анахата.
Вы стоите все перед тем же зеркалом.
На талии у вас — зеленая ленточка, ведь именно зеленый — цвет чакры анахата. Чакра анахата располагается в области межреберья и имеет два входа. Поэтому руки располагаются так: правая размещается посреди груди между сосками ладонью к телу, а кончиками пальцев вверх; левая заносится за спину снизу, так что кончики пальцев смотрят тоже вверх, но ладонь направлена от тела, а кисть прижата между лопатками тыльной стороной к себе. В данном положении вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашего сердца: Мое сердце здорово, нет такой силы, которая помешала бы ему работать для меня . Настрой проговаривается подряд семь раз, после этого вам надлежит закрыть глаза и еще некоторое время подержать руки в исходном положении, когда же вы почувствуете легкую усталость, то можно глаза открыть.
Четвертая пятница
Работаем в направлении: горловая (третья) чакра, вишудха.
Встаете перед зеркалом, повязав на талию голубую ленточку, ведь как раз голубой — цвет чакры вишудха.
Чакра вишудха расположена в середине шеи и имеет два входа — спереди и сзади. Перед произнесением настроя правую руку ладонью к телу и кончиками пальцев вверх вы кладете на переднюю часть шеи, а руку левую заносите с правого бока за голову и размещаете на шее ладонью к коже — кончики пальцев смотрят вправо. В данном положении вы глядитесь в зеркало и произносите короткий настрой на здоровье вашей шеи: Моя шея здорова и подвижна, она молода и служит мне верно . Настрой проговаривается вслух семь раз, после чего вам следует еще некоторое время подержать руки на шее с двух сторон, а глаза подержать закрытыми до того момента, пока вы не почувствуете легкую усталость. После этого вы открываете глаза.
Четвертая суббота
Работаем в направлении: третий глаз, вторая чакра, аджна.
Встаньте перед зеркалом, а на талию не забудьте подвязать синюю ленточку, так как чакре аджна соответствует синий цвет.
Чакра аджна находится в области гипофиза, в самом центре головы и имеет два входа — спереди в области межбровья и сзади между вторым и третьим шейными позвонками. На этих входах и следует разместить ваши ладони. Ладонь правой руки накрывает лоб — кончики пальцев смотрят вверх, а сама ладонь прилегает к телу, но так, чтобы запястье упиралось в нос сверху. Ладонь левой руки заносится с левого боку за голову и располагается на шее ладонью к себе и кончиками пальцев вправо. Теперь вы смотритесь в зеркало и произносите короткий настрой на синхронизацию деятельности мозга и всех органов и систем: Мое тело слушается меня, оно исполняет все сигналы мозга, между ними — гармония. Проговорить настрой следует семь раз, а после этого закрыть глаза и ждать, когда наступит чувство легкой усталости. Вместе с приходом этого чувства глаза открываются.

Самонастрои на здоровье конкретных органов и систем (в случае острых болезней)

В заключение этой части книги предлагаю вам несколько конкретных словесных самонастроев, которые надо делать в случае острой болезни. Если ежеквартальная работа с настроями имеет профилактический и общеоздоравливающий и общеукрепляющий смысл, то данные настрои показаны как конкретные лечебные.
Настрои читаются утром и вечером, при этом оптимально положить руки на пораженный участок. Если не получается, приложите правую руку ладонью к области третьего глаза, левую — на солнечное сплетение.
При костных и хрящевых поражениях
Мой организм здоров и наполнен энергией. У меня здоровые, подвижные кости, которые радуют меня своей крепостью. У меня прекрасный позвоночник, который является настоящей опорой моему телу. Мои руки сильные и крепкие. Они служат мне верой и правдой. Мои руки по-настоящему надежные и умные. Они заряжают меня своей энергией, они исцеляют мои болезни. Я люблю свои руки. 
При поражениях мочеполовой системы
Мой организм здоров и наполнен энергией. Мои почки, мочевые протоки и мочевой пузырь абсолютно здоровы и замечательно работают. Они помогают мне удалять с водой те вредные вещества, которые попадают в мой организм с едой и из окружающей среды. 
При поражениях желудочно-кишечного тракта
Мой организм здоров и наполнен энергией. Мой желудочно-кишечный тракт абсолютно здоров и работает бесперебойно. Он впитывает все полезные вещества из пищи, которую я потребляю, и удаляет все жмыхи и отходы, которые образуются после утилизации пищи. Мой желудок — настоящий молодец, он радует меня своей четкой работой, позволяет мне есть все, что я считаю нужным и возможным. Мой кишечник — отличный, работающий как часы механизм. 
При поражениях сердечно-сосудистой системы
Мой организм здоров и наполнен энергией. Моя сердечно-сосудистая система абсолютно здорова Она омывает кровью все органы и системы моего тела. Моя кровь отлично насыщается кислородом и питательными веществами, столь необходимыми для жизнедеятельности моего организма. Моя кровь — горячая, молодая, здоровая. Она постоянно перегоняется молодыми, эластичными, крепкими сосудами. Ее заставляет пульсировать мое деятельное, выносливое сердце. 
При поражениях печени
Мой организм здоров и наполнен энергией. Моя печень абсолютно здорова. Она великолепно чистит мою кровь от вредных примесей, она отлично справляется с этой работой. 
При поражениях дыхательной системы
Мой организм здоров и наполнен энергией. Моя дыхательная система абсолютно здорова. Мои легкие энергично вдыхают воздух, вбирают из него кислород, выбрасывают в воздух углекислый газ. Мои бронхи стоят на страже легких. 
При поражениях эндокринных желез
Мой организм здоров и наполнен энергией. Моя эндокринная система абсолютно здорова. Она состоит из желез внутренней секреции и продуцирует гормоны. Совершенны и здоровы органы моей полости рта. Я восхищаюсь своим языком, который является одновременно органом вкуса и очень сильной мышцей, участвующей в процессах говорения и жевания. 
При поражениях органов зрения
Мой организм здоров и наполнен энергией. Мое зрение совершенно. Мои глаза здоровы и зорки, они замечательно видят при свете и в сумерках, они служат мне верой и правдой. 
При поражениях мозга
Мой организм здоров и наполнен энергией. Мой мозг — замечательный мыслительный аппарат, который руководит всеми моими действиями, координирует работу всех моих систем. 
При поражениях органов слуха
Мой организм здоров и наполнен энергией. Мои уши отлично слышат, мои барабанные перепонки работают как часы. Ни болей, ни воспалений в области третьего уха — все замечательно. 

* * *
Статистические данные по пациенткам Резиденции красоты «Версаль» получились таким. Из 2149 женщин в возрастных группах от 27 до 40 лет, от 40 до 55, от 55 и старше, использовавших словесные настрои для оздоровления, стабилизации здоровья, а также для компенсации острых болезней, средний позитивный результат оказался равен 87 %, по группам позитивные результаты были таковы: от 27 до 40 лет — 95 %, от 40 до 55–88 %, от 55 и старше — 80 %.

Часть 3. Правильное дыхание для вашего здоровья
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Дыхание и здоровье женщины

Дыхание, как известно, является совокупностью процессов, обеспечивающих поступление в организм атмосферного кислорода, использование его в реакциях биологического окисления, а также удаление из организма образующегося в процессе дыхания углекислого газа. В результате биологического окисления в клетках образуется большое количество энергии, используемой в процессе жизнедеятельности. Дыхание состоит из следующих ключевых этапов: внешнего дыхания, обеспечивающего обмен газов между легкими и окружающей средой, передачи газов кровью и так называемого тканевого дыхания.
О процессе дыхания
Внешнее дыхание осуществляется легкими. Девяносто восемь процентов внешнего дыхания проходит через дыхательную систему, а два процента — через эпителий и органы желудочно-кишечного тракта. Нос состоит из наружного и внутреннего отдела. Большая и главнейшая часть функций носа осуществляется именно внутренними его полостями. Через нос воздух проходит в носоглотку, гортань и трахею. В трахее оседает пыль и чужеродные частицы, которые могут попасть в организм вместе с воздухом. Из трахеи воздух проходит в бронхи, а затем в легкие. До легких воздух доходит уже нагретым, очищенным от основного количества механических примесей и увлажненным. Дыхательные движения производит диафрагма и межреберная мускулатура. Диафрагма играет важнейшую роль в процессе дыхания. Именно ее работа создает отрицательное давление в грудной клетке, благодаря которому и всасывается воздух в легкие. Воздухоносные пути легких имеют вид густого ветвистого дерева; на протяжении от трахеи до самых мелких бронхов они ветвятся в среднем семнадцать раз, каждое из ветвлений дает по три дочерних ветви. На стенках дыхательных бронхиол и альвеолярных ходов располагаются альвеолы, количество которых у человека в каждом легком достигает трехсот пятидесяти миллионов. Именно в альвеолах, а также частично в бронхиолах и альвеолярных путях происходит газообмен, являющийся основой дыхания: кислород атмосферного воздуха переходит в кровь легочных капилляров, а углекислый газ из крови поступает в альвеолярный воздух. Выдыхаемый воздух представляет собой смесь альвеолярного воздуха и атмосферного воздух. Вентиляция легких обеспечивается строго заданной периодической сменой вдохов и выдохов. Вдох происходит за счет энергии сокращения дыхательных мышц грудной клетки, выдох при спокойном дыхании, а пассивно — и за счет эластических сил легочной ткани и грудной клетки. Таким образом, дыхание, а также дыхательные движения представляют собой ритмический процесс, частота которого у здорового взрослого человека составляет 16–18 циклов в минуту. Каждый дыхательный цикл состоит из вдоха и выдоха. Регуляция ритмической дыхательной деятельности и приспособление дыхания к изменяющимся условиям окружающей и внутренней среды организма обеспечивается дыхательным центром продолговатого мозга. В его состав входят инспираторный и экспираторный отделы; раздражение этих отделов вызывает соответственно вдох и выдох. Нервные клетки дыхательного центра чувствительны к изменениям газового состава крови. Основным фактором, оказывающим влияние на возбуждение «центра вдоха», является углекислый газ.
Кислород, поступающий из альвеолярного воздуха в кровь, связывается гемоглобином эритроцитов и доставляется к тканям. В тканевых капиллярах кислород отщепляется от оксигемоглобина и переходит в ткани, где включается в окислительные процессы. Углекислый газ, образующийся в тканях, переходит в кровь и поступает в эритроциты. При спокойном дыхании в альвеолы взрослого человека с каждым вдохом поступает примерно 350 кубических сантиметров воздуха, а альвеолярный воздух при этом обновляется лишь на одну десятую своего объема. Для поддержания газообмена в организме на нужном уровне в случае недостаточного объема естественного дыхания или остановки его по каким-либо причинам прибегают к искусственной вентиляции легких.
Вообще же в дыхательном процессе задействованы многие группы мышц. И в зависимости от того, какие именно мышцы работают, дыхание может быть нижним, средним, верхним и смешанным. Нижнее дыхание производится при помощи диафрагмы. При этом воздух попадает в нижние и немного средние доли легких. Среднее дыхание еще называется реберным. При этом задействованы межреберные мускулы, а грудная клетка расширяется в стороны. Верхнее дыхание происходит за счет работы мускулатуры ключиц, при этом воздух попадает только в верхние доли легких. Смешанное дыхание называется еще полным дыханием йогов. При смешанном дыхании у человека работают все виды мускулатуры, при этом вентилируются все легкие полностью. Надо помнить и то, что при любом типе дыхания не все альвеолы работают одновременно. Вдох получается более глубокий — тогда легкие наполняются воздухом сильнее, а при обычном дыхании заполняемость легких получается средняя или слабая. В среднем за один вдох в легкие всасывается до 0,5 литра воздуха. Воздух, который выдыхается только при самом сильном вдохе, называется резервным. Если же вы вдохнете воздух максимально сильно, то этот будет уже так называемый дополнительный воздух.
Дыхание, кроме того, может быть глубоким или поверхностным. При этом в поверхностном типе дыхания участвует только дыхательный объем воздуха. Если же дыхание глубокое, то воздух, который всасывается в легкие, объединяет в себе и резервный и дополнительный. Количество вдохов за единицу времени при этом тоже различно. Если вы дышите поверхностно, то за шестьдесят секунд можете сделать до восемнадцати вдохов, а при глубоком дыхании получится максимум восемь вдохов.
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* * *
Я не случайно столь подробно остановился на самой природе дыхания, на его особенностях и разновидностях. Все дело в том, что прежде чем переходить к ряду упражнений, направленных не столько на совершенствование дыхания, сколько на совершенствование через дыхание едва ли не всех наших жизненных органов, нам с вами было необходимо как можно глубже познакомиться с тем, что такое дыхание. Ведь только зная суть явления, можно в полной мере этим явлением воспользоваться для достижения серьезных целей. А здоровье, молодость и красота — это, согласитесь, самые что ни на есть серьезные цели.

Общие рекомендации

И прежде чем перейти к самим упражнениям позволю себе дать некоторые принципиальные рекомендации, касающиеся проблемы дыхания в самом общем виде.
Оптимальный способ проветривания
Прежде всего, надо помнить о такой важной составной части, как вентиляция помещения, в котором вы живете. Нами в Резиденции красоты «Версаль» разработан уникальный способ проветривания жилых помещений. Способом этим я и спешу поделиться с вами. Осуществляется этот способ раз в месяц, лучше всего — в выходной день. И несмотря на время года, на погоду за окном при проветривании помещения по этому способу в доме обязательно надо вам находиться лично. Если вам покажется прохладно, то просто оденьтесь чуть теплее. Только не застудите домашних животных и комнатные растения — для этих целей минимализируйте поток воздуха — откройте окно или форточку не на полную катушку, а чуть-чуть. Важен сам факт проветривания. При таком ежемесячном проветривании необходимо, чтобы все окна и двери в доме были открыты. Только полное открытие всех дверей и окон в доме может осуществляться лишь тогда, когда погода во внешнем мире в полной мере это позволяет. Если же на улице лютый мороз или даже случающееся летом похолодание, то рисковать не стоит — ведь вы должны все время проветривания быть в доме.
Почему все же так важно, чтобы открытых перегородок было как можно больше? Все дело в том, что стихия воздуха должна будет вынести из вашего жилища весь негатив, который там накапливается за месяц. И чем больше открыто окон и дверей, тем крупнее шанс на то, что больше негатива выйдет прочь и рассеется в мире. Но если на улице холодно, что в нашем климате бывает часто, то вполне будет хватать и небольших щелей, в которые в жилище ваше будет поступать воздух и через которые этот воздух будет уносить во внешний мир отрицательную энергию.
Предвижу вопрос: почему воздух из внешнего мира будет очищать наш дом от энергетической грязи, а не будет при этом новую грязь вносить в наше жилище? Вопрос справедлив и закономерен, ведь внешней по отношению к нашим домам и квартирам мир буквально переполнен грязью в самых разных ее проявлениях. И как только вы открываете окна или двери грязь эта проникает в ваше жилище. Иначе откуда бы ей вообще там взяться? Спасение же только в том проветривании, о котором я сейчас пишу. Секрет спасения кроется во времени, которое требуется затратить на реализацию данного способа очищения дома для редукции возможных в будущем недугов обитателей этого дома.
Данное ежемесячное проветривание рассчитано ровно на семь часов (не с точностью до минуты, но очень к тому близко). Именно данный временной промежуток признан через аналитические опыты, проводимые мною лично в Резиденции красоты «Версаль», оптимальным. Судите сами.
Первые два, а то и два с половиной часа из этих семи воздух будет просто гулять по вашему дому, где-то воздух будет сталкивать отрицательную энергию с насиженного места, перемещать ее в пространстве; где-то перемесит на улицу, а где-то — чего уж тут скрывать — принесет с улицы и что-то далеко не позитивное, а как раз напротив. Однако же к началу третьего часа, а то и к его исходу работа воздуха в вашем доме станет принимать более целенаправленный характер: отрицательная энергия из внешнего мира перестанет поступать к вам в квартиру по той простой причине, что к началу четвертого часа циркуляция воздуха внутри помещения станет предельно упорядоченной, и в течение этого четвертого часа воздух достигнет фактически космической структуры организации. Мало того что полностью будет закрыт путь всему негативному из внешнего мира. Окажется вдруг открыт путь позитивной энергии, обитающей в этом самом внешнем мире. На пятом часу случится и вовсе невозможное при меньшем времени проветривания — произойдет расстановка скопившейся в доме отрицательной энергии в те места, которые ближе всего расположены к пространственным и открытым перифериям — к окнам и к дверям. Тем самым будет готовиться их полное изгнание в мир внешний. А такое изгнание для домашней отрицательное энергии означает по сути дела ее полную редукцию, ее гибель. Примерно тоже самое происходит, когда домашнее животное, ни разу не ступавшее за пределы своего жилища, вдруг увозят в лес. Там зверюшка обречена. Точно так же обречена и ваша домашняя негативная энергия, когда на шестом часу она будет полностью изгнана из вашего дома прочь. В мире внешнем она погибнет обязательно, иначе и быть не может. И к исходу шестого часа в вашем доме не останется ровным счетом ни клочка энергии негативной. Для чего же тогда нужен час седьмой, час завершающий? Он нужен для полного наведения гармонии, для размещения внутри дома или квартиры по своим, как говорится, местам всей позитивной энергии, что была там до проветривания и что пришла из мира внешнего в процессе проветривания. Энергетического хаоса, даже если в основе его лежат положительные элементы, быть не должно; всюду должна царить гармони. Кроме того, на седьмом часу положительные элементы воздушной стихии расставят на домашних рубежах необходимые энергетические заслоны, которые если и не редуцируют полностью, то хотя бы существенно снизят возможность проникновения в ваш дом, в вашу квартиру или комнату всего того негатива, что так хочется пробраться сюда в будущем из внешнего мира. И не забудьте о том, что все семь часов такого ежемесячного проветривания вы должны будете присутствовать в доме.

Экология жилища
Однако надо помнить, что ваше жилище нуждается не только в воздушной вентиляции. Необходимо, чтобы элементы жилища соответствовали элементарным экологическим требованиям. Под элементами же жилища я понимаю все то, что его заполняет — от посуды до мебели, от ковров до обоев, от линолеума в коридоре до натяжных потолков в спальне. Все это должно быть экологически чистым — только тогда можно будет говорить о здоровом, о полноценном дыхании в то время, которое вы проводите в своем доме. Приведу один пример.
В последнее время в наш быт все прочнее входит так называемая одноразовая посуда: пластиковые тарелки и чашки, пластиковые ложки и вилки… Конечно, это очень удобно и, как говорится, практично: посуда недорогая, служит, что называется, верно. Часто незаменима в походе, на дачном пикнике уже хотя бы потому, что не утяжеляет рюкзак и не требует того, чтобы после трапезы ее мыли. Да и что скрывать — мы уже вполне привыкли к этому достижению цивилизации — к пластиковой посуде. Только вот как часто и случается с тем, к чему мы привыкаем, нередки тут своего рода злоупотребления: иные хозяйки начинают использовать пластиковую посуду в обычном городском быту своих кухонь.
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Пластик начинает вытеснять с обеденных столов более привычные в прошлом фарфор и фаянс. Более того, иные хозяйки доходят в своей рачительности до того, что начинают использовать пластиковые тарелки и ложки не как одноразовые, а как обычную домашнюю посуду. Вот тут-то и кроется угроза экологии вашего жилища. Пластик не совсем безопасен для воздуха, следовательно, длительное его использование в домашних условиях может привести к различным проблемам с дыханием. Нет, не стоит вовсе отказываться от пластиковой одноразовой посуды, но старайтесь все же пользоваться ей только при необходимости и только за пределами жилых помещений.
Тут меня могут спросить, а как быть с теми случаями, когда в организация общепита нам предлагают еду как раз в пластиковой посуде? Думаю, тут нет ничего страшного. Для пищи — подчеркиваю — одноразовая посуда (если, конечно, имеется соответствующий сертификат) безопасна. Воздух же в буфете или столовой не должен вас сильно заботить, раз вы пришли туда только для того, чтобы поесть, а не собираетесь провести там пару-тройку дней. Опасность для воздуха содержится в пластиковой посуде только при длительном ее использовании в том помещении, где человек должен находиться длительное время. Еще более значительным может быть отрицательное воздействие на процесс дыхания несоответствующая должным стандартам мебель, разного рода синтетические покрытия и тому подобные элементы вашего жилища. Не буду здесь вдаваться в подробности. Только посоветую вам при покупке чего-то крупного в дом или при ремонте непременно требовать в магазине только товар из натурального сырья и товар, имеющий специальный сертификат относительно его экологической безопасности для вашего жилища.

* * *
Эти простые правила помогут вам улучшить атмосферу в вашем доме, атмосферу, замечу, не только в прямом, но и в переносном смысле. Ну а мы переходим к дыхательным упражнениям, специально разработанным в целях достижения здоровья и красоты.

Недельная ежеквартальная гимнастика для дыхательного аппарата

Сначала вашему вниманию предлагается несколько упражнений, которые используют артисты для улучшения речи, голосовых данных через дыхание. В Резиденции красоты «Версаль» проводились соответствующие эксперименты; мы выяснили: данный цикл упражнений отлично действует на здоровье дыхательной системы в целом. Улучшение голосовых характеристик на самом деле эффект побочный (хотя небесполезный, согласитесь?) Главное — это то, что приходит в необходимый тонус весь ваш дыхательный аппарат. Все его органы приводятся в стройный ансамбль и по-новому приучаются к слаженной, дружной работе.
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...
Итак, комплекс рассчитан ровно на неделю, то есть в нем семь упражнений на каждый день начиная с понедельника. Выполнять их лучше всего вечером, когда вы уже никуда не торопитесь и хотя бы относительно свободны.
Упражнение понедельника
Примите удобную позу стоя, проверьте мышечную свободу шеи и плеч. После этого слегка подтяните внутрь и вверх живот, сделайте бесшумный вдох носом, слегка расширяя нижнюю часть ребер. При правильном вдохе диафрагма не делает резких движений. Выдохните.
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение вторника
Вдохните произвольно. Выдох производится медленно, при ощущении легкого давления со стороны мышц живота внутрь и вверх. Губы должны ощущать тепло выдыхаемого воздуха. Это упражнение формирует правильную опору дыхания.
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение среды
Специальное упражнение на контроль вдоха и выдоха. Приложите ладонь к середине живота, чтобы контролировать его движение во время дыхания. В другую руку возьмите пропитанный духами платочек или цветок с сильным запахом, поднесите его к лицу и спокойно вдыхайте аромат. Тем временем наблюдайте за собой в зеркало. Плечи не должны приподниматься, а верхняя часть грудной клетки пусть двигается как можно незаметнее. Потом воздух медленно выдохните сквозь зубы со звуком «ш» или «с».
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение четверга
Представьте себя певцом. Приложите сложенные вместе пальцы рук к носу с двух сторон. Наберите в легкие немного воздуха, затем произнесите протяжный согласный звук «м» или «н», направляя его вверх, как бы в полость носа. Под пальцами должна ощущаться при этом довольно-таки ярко выраженная вибрация. Если не получается, то попробуйте повторять в нос слова «дон» или «бом», растягивая при этом концевые согласные. Постарайтесь, чтобы при этом звук отозвался колебаниями также в области верхней губы и в крыльях носа.
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение пятницы
Произвольно вдохните; выдыхая воздух, начинайте протяжно произносить целые буквосочетания: «ма-ма-ма», «ми-ми-ми», «мо-мо-мо». Именно так, распеваясь, делают певцы. Можно еще напевать «би-ба-бо», «ни-на-но».
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение субботы
Вдохните, опустите голову на грудь и, прижав к ней подбородок, вместе с выдохом произносите глубоким голосом звуки «о» или «у». Звук тяните, пока вам будет хватать дыхания. На верхнюю часть грудной клетки положите руку, можно слегка похлопать по груди ладонью. Это увеличит вибрацию голосовых связок и силу их колебаний.
Повторите упражнение 25 раз.
Упражнение воскресенья
Для этого упражнения вам понадобится ванна или тазик с чистой водой, куда вы будете погружать ваше лицо на выдохе. Итак, наполняете емкость теплой (но только не горячей) водой, такой водой, чтобы вашему лицо было в ней комфортно. Садитесь возле емкости с водой таким образом, чтобы вы без труда при небольшом наклоне могли погружать лицо в воду. Теперь глубоко вдохните через нос и наклонитесь к воде, погрузив туда лицо. Шумно выдыхайте в воду носом и ртом, чтобы добиться появления пузырьков. С пятого раза вместе с выдохом произносите звук ЭЭЭ. С десятого раза — звук УУУ. С пятнадцатого — звук ЫЫЫ, с двадцатого — звуки ООО. Всего выполняется упражнение 25 раз.
Теперь вашему вниманию предлагается группа упражнений, направленная на так называемое глубокое дыхание. Учитесь пользоваться глубоким типом дыхания, в котором активно участвует диафрагма. Она должна так регулировать давление под голосовыми связками, чтобы им не приходилось перенапрягаться. Самое главное — не бойтесь говорить. Как только вы освоите дыхательную гимнастику, пройдет панический страх перед возможностью запинки в речи. Ваши легкие раскроются, ваши голосовые связки станут вас слушаться, и спазмы отступят.

Ежедневная дыхательная гимнастика

Теперь переходим к упражнениям более общего свойства.
Утреннее правило
Каждое утро после пробуждения, как только вы встали с постели, подойдите к окну, приоткройте его или хотя бы форточку, впустите прохладную струю утреннего воздуха в ваш мир. Теперь вдохните полной грудью и задержите дыхание до того момента, как дальше уже терпеть будет никак нельзя, то есть до так называемого принудительного выдоха. Тем самым вы сначала вберете в себя энергию воздуха во всех ее проявлениях, а затем — при принудительном выдохе — выбросите из себя те проявления воздушной энергии, которые оказались негативными. В общей сложности система «глубокий вдох — принудительный выдох» повторяется 7 раз без перерывов. Есть у данного способа еще один важный нюанс. В те секунды, когда вы задерживаете дыхание, старайтесь не напрягаться, а направьте вашу мысль на всеобщую пользу. Попробуйте думать так: я вбираю в себя великую и могучую энергию воздуха, все хорошее, что есть в ней, будет преумножать мой позитив, а все дурное покинет и исчезнет, растворится в мире; воздушная энергия пронизывает меня насквозь, я словно вся состою из воздуха, и в этом нет мне равных, я счастлива, я застрахована от всяких недугов, мне хорошо, спокойно, свободно… После третьего выдоха вы смело можете приступать к традиционным утренним делам: зарядке, завтраку, водным процедурам.
Дневное правило
Днем, перед обедом, сосредоточьтесь на пару минут на глубоком и шумном дыхании. В течение этих 2 минут вдыхайте исключительно через нос, а выдыхайте только ртом. Вдох делайте глубоким и шумным. Глаза лучше всего закрыть. Выдох ртом должен быть вдвое дольше вдоха, тяните его, как можете. Между выдохом и следующим вдохом считайте до 7, задержав дыхание. Потом — снова шумный и глубокий вдох.
Делая это упражнение, наслаждайтесь самим процессом. Сосредоточьтесь на самом дыхании, на управлении им. Вы можете по своему желанию увеличивать и уменьшать громкость вдоха, удлинять выдох, вы можете на время вообще перестать дышать! Почувствуйте себя властительницей своего дыхания!
Вечернее правило
Вечернее упражнение, которое следует делать через полчаса после ужина, но только не перед сном, а примерно часа за два до сна, заключается в следующем. Вам предстоит делать быстрые и короткие циклы вдохов-выдохов. Выполняйте эти циклы так, словно накачиваете камеру мяча, постарайтесь сохранять единый ритм на протяжении всего упражнения — порядка шестидесяти вдохов в минуту. Вдохи должны быть громче выдохов. Выполняется упражнение в течение трех минут.

Сезонная дыхательная гимнастика

Теперь представляю вашему вниманию специальные упражнения уже сезонного характера. Выполнять их следует раз в неделю строго в тот сезон, когда это предписано в данной книге (выберите определенные дни; если на этой неделе вы делаете «ежеквартальную» дыхательную гимнастику — сезонные упражнения не выполняйте). На каждый сезон дается по три упражнения: упражнение лета выполняется летом, осени — осенью, зимы — зимой, а весны — весной. (Не стану вдаваться в подробности подбора сезонных упражнений. Ограничусь замечанием о сезонных биоритмах человеческого организма, с учетом которых упражнения мною и скомпонованы.)
Упражнениям любого сезона предшествует единая разминка — не забывайте про нее никогда.
Разминка
Станьте прямо, руки по швам. Начинайте шумно вдыхать через нос. Вдохи повторяйте в обычном для вас ритме дыхания. Делайте шаг на месте и одновременно с каждым шагом — новый вдох. Вам нужно будет два раза вдохнуть и только одни раз выдохнуть.
После этого переключаетесь на ходьбу на месте, структурируя ее таким образом: с каждым шагом правой ногой одновременно — вдох, а с каждым шагом левой — выдох. Теперь поставьте одну ногу вперед, другую назад и переминайтесь с ноги на ногу, повторяя одновременно с каждым шагом короткие шумные вдохи. Следите, чтобы движения и вдохи шли одновременно. Вдох должен быть «пробивным», словно воздух проходит через голову насквозь, прочищает не только нос, но и мозг. Делайте подряд столько вдохов, сколько сможете сделать без особого напряжения (порядка тридцати пяти — пятидесяти). Между сериями вдохов отдыхайте, закрыв глаза и по возможности расслабившись в течение двадцати секунд. Сделайте пятнадцать шагов-вдохов в прогулочном темпе. Можно делать вдохи стоя на месте, при ходьбе по комнате, переминаясь с ноги на ногу — как вам удобнее. С каждым шагом — вдох, короткий, резкий и шумный. После этого поднимите правую ногу, чуть-чуть присядьте на левой, затем поднимите левую, присядьте на правой. Получится легкое танцевальное движение. Следите за тем, чтобы движения и вдохи шли одновременно. Не мешайте и не помогайте выдохам после каждого вдоха — пусть выдохи идут произвольно и естественно. Повторяйте вдохи ритмично и часто. Делайте их столько, сколько сможете сделать без излишнего напряжения, без насилия надо собой.
Такова универсальная разминка на все сезоны. Далее следую упражнения, строго направленные на то или иное время года.
Упражнения лета
Упражнение 1
Встали прямо, руки согнули в локтях, ладони повернули от себя. Держите руки так, чтобы локти были направлены вниз, а не вихлялись свободно из стороны в сторону. Начинайте делать шумные вдохи носом и одновременно сжимайте кисти рук в кулаки так, будто вы хватаете воздух и сжимаете его. Вы делаете подряд четыре вдоха, обязательно резких и ритмичных. Разумеется, каждый вдох должен сопровождаться выдохом — крайне медленным, неспешным, тихим. Итак, делаете резкий вдох, вслед за ним тихий выдох. Повторяете четыре раза. Можете даже включить какую-нибудь бравурную музыку, это очень помогает во время занятий. Выполнили один цикл, руки опустили, отдохнули порядка десяти секунд. Снова делаем четыре циклических вдоха носом, перемежая их четырьмя выдохами через рот. Обратите внимание, что выдох вы не должны слышать. Шумным должен быть только вдох. Плечи при выполнении упражнения неподвижны. Ладони расположены на уровне груди. Занимайтесь в том положении, как вам удобно. Можно сидеть, стоять или даже лежать. Всего выполняется 5 циклов, за один раз — четыре цикла.
Упражнение 2
Займите исходную позицию, ноги расставьте немного у#же ширины плеч. Начинайте поворачивать голову вправо-влево, делая это резко, в темпе шагов. Одновременно с каждым поворотом производите вдох носом. Короткий, резкий, шумный. Поворот вправо сопровождайте шумным вдохом, поворот влево тоже сопровождайте шумным вдохом. Выдыхать же следует, возвращаясь в исходное положение. То есть: повернулись вправо — вдохнули, вернули голову в прямое положение — выдохнули; повернулись влево — вдохнули, вернули голову в положение прямо — выдохнули. Выполняйте повороты со вдохами на восемь тактов. Посередине голову не задерживайте, идут только повороты. Шею напрягать нельзя, наклонять голову нельзя. Всего выполняется двенадцать циклов по восемь вдохов. Это не только превосходное дыхательное упражнение, оно развивает мускулатуру шеи, предотвращает развитие остеохондроза. Но есть болезни, при которых его выполнение ограничено и запрещено. Противопоказания: эпилепсия, гипертонический криз, сотрясение мозга, смещение позвоночных дисков, вегетососудистая дистония, повышенное внутричерепное, глазное или артериальное давление, ушибы головы, остеохондроз шейно-грудного отдела позвоночника.
Упражнение 3
Исходная позиция: стоя, ноги расставлены чуть больше ширины плеч, руки расположены на уровне пояса. Особое замечание: ступни от пола отрывать не следует. Повторяйте движения хищника, подбирающегося к своей жертве: двигайтесь чуть-чуть приседая, поворачивайтесь то вправо, то влево. Тяжесть тела переносите то на правую ногу, то на левую, в зависимости от того, в какую сторону вы повернулись. Вы уже пробовали так делать в начальных упражнениях. Сначала легко, играючи приседаете и слегка поворачиваетесь всем туловищем вправо, а одновременно с этим делаете резкий короткий вдох. Затем легко приседаете и поворачиваете туловище влево и делаете резкий короткий вдох. Так и продолжайте: поворот влево, поворот вправо, вдох справа — вдох слева. Выдохи должны происходить между вдохами естественно. Колени слегка сгибайте и выпрямляйте (приседание легкое, пружинистое, глубоко не приседать). Во время приседания руками делайте хватательные движения справа и слева на уровне пояса. Не горбитесь, не поворачивайтесь всем телом: спина абсолютно прямая, поворот — только в талии. Всего нужно выполнить 5 циклов.
Упражнения осени
Упражнение 1
Исходное положение — стоя. Руки сожмите в кулаки, прижмите к животу на уровне пояса. Сделайте вдох и резко опустите словно бросаете кулаки к полу, напрягите мышцы плечевого комплекса и тяните руки вниз, при этом плечи остаются неподвижны. Вдох у нас идет на восемь тактов. После вдоха возвращаемся в исходное положение, делая естественный выдох. Расслабьте плечи. Руки не поднимайте выше пояса. Все внимание сосредоточено только на вдохе и сопровождающем его движении. Между циклами дыхания дайте себе отдых порядка 5 секунд. Всего должно получиться 5 раз по 8 вдохов.
Упражнение 2
Исходная позиция: стоя, ноги расставлены немного у#же ширины плеч. Выполняется упражнение в ритме марша. Начинаем наклон внизу, руки тянутся к полу, делаем энергичный шумный вдох и далее прогибаемся в талии, совершая наклон назад, обнимаем себя за плечи и делаем шумный вдох. Движение слитное, напоминающее движение маятника. Наклон вперед, руки тянутся к земле — вдох, наклон назад, руки обнимают плечи — тоже вдох. Кланяйтесь вперед — откидывайтесь назад, вдох «от пола» — вдох «от потолка». Выдох происходит естественно, не ждите его, не выталкивайте, вообще не думайте о нем. Сделайте 5 таких циклов по 8 вдохов «от пола» — «от потолка». Ограничения: все болезни позвоночника, остеохондроз, смещение дисков или травма позвоночника. 
Упражнение 3
Займите исходную позицию, ноги расставьте немного у#же ширины плеч. Опустите голову вниз, посмотрите на пол, сделайте шумный, активный вдох. Поднимите голову вверх, посмотрите на потолок, сделали шумный короткий вдох. Кивайте головой вперед — назад, вдох — вдох. Смотрите вниз — вдох «с пола», смотрите вверх — вдох «с потолка». Каждый цикл включает 8 движений головой вверх-вниз. Не задерживайте выдохи, дайте им естественно происходить после вдохов, но и не выбрасывайте воздух мощно. Выдохи идут бесшумно, через приоткрытый рот, свободно. Всего выполните 5 циклов. Противопоказания: сотрясение мозга, эпилепсия, гипертонический криз, вегетососудистая дистония, остеохондроз шейно-грудного отдела позвоночника, повышенное глазное, внутричерепное и артериальное давление, ушибы головы. 
Упражнения зимы
Упражнение 1
Исходная позиция — ноги чуть шире ширины плеч, а руки опущены вдоль туловища. Возьмите в руки свернутую газету или палочку; представьте, что это рукоятка насоса, а вы накачиваете волейбольный мяч. Делаем легкий наклон вперед, тянемся руками к полу, но самого пола не касаемся. Во второй половине наклона делаем резкий вдох. Помните, что ваш вдох должен быть хорошо слышен. Рассчитайте наклон таким образом, чтобы он был ритмически связан с вдохом. Кончается наклон, кончается вдох. Не растягивайте вдох, разгибаясь, и не разгибайтесь до конца. Закончили наклон, выдохнули — только не резко, спокойно; после этого слегка приподнимите туловище, но полностью спину при этом не выпрямляйте. И так 8 раз. Повторяйте вдохи одновременно с наклонами: часто, ритмично и легко. Голову не поднимаете, смотрите на воображаемый насос. После этого можете выпрямиться и выдохнуть, отдохните 5 секунд и повторите цикл. Наклоны не надо делать глубокими, достаточно согнуться в поясе. Плечи при наклоне идут немного вперед, спина округлая, голова опущена. Повторяется упражнение 5 раз по 8 вдохов. Противопоказания при выполнении данного упражнения: сотрясения мозга, аневризма аорты, серьезные травмы позвоночника, сдвиги позвоночных дисков, гипертонический криз, желчнокаменная и мочекаменная болезни, повышенное черепное, глазное и артериальное давление, камни в почках. 
Упражнение 2
Исходная позиция — стоя, одна нога впереди, другая сзади. Левая нога впереди правой. Перенесите всю тяжесть тела на левую ногу. Правая нога слегка касается пола, как у бегуна перед стартом. Слегка согните ее в колене, отставьте назад на носок, немного обопритесь на нее для сохранения равновесия. Левая нога прямая. Начинайте легкое танцевальное приседание на левой ноге: слегка согните ее в колене, выполните короткий шумный вдох носом, мгновенно выпрямите ногу и перенесите тяжесть назад, на правую ногу. Ее вы тоже сгибаете и грациозно приседаете, делая короткий шумный вдох. В этот момент ваша левая нога слегка согнута в колене, но вы на нее не опираетесь. Ваша задача — постоянно «перекатываться» с ноги на ногу, перенося центр тяжести, приседать и сопровождать это движение вдохом: вперед — назад, приседание — приседание, вдох — вдох. Выдох же осуществляйте тогда, когда возвращаетесь строго в исходную позицию, то есть когда одна нога впереди, а другая сзади, а вес распределен равномерно. Не забудьте, что следует поочередно опираться на каждую ногу, приседать на каждой ноге поочередно. Каждое приседание сопровождается вдохом. Теперь меняем ногу. Правая нога впереди левой. И делаете все то же самое. Выполните 5 циклов по 8 вдохов и 8 выдохов в каждом.

Упражнение 3
Встаньте прямо и поднимите руки на уровень плеч, согните их в локтях. Поверните ладони к себе и поставьте их перед грудью, чуть ниже шеи. Теперь «бросайте» руки навстречу друг другу так, чтобы левая обнимала правое плечо, а правая — левую подмышку. Обратите внимание, чтобы руки шли параллельно друг другу, а не крест-накрест (то есть плечо — подмышка, а не плечо — плечо). Ни в коем случае не меняйте расположение рук (все равно, какая рука сверху — правая или левая); широко в стороны не разводите и не напрягайте. Локти тоже нельзя разгибать. Выполняйте упражнение в темпе шагов. Одновременно с каждым броском, когда руки теснее всего сошлись, выполняйте короткие шумные вдохи, чередуя их с долгими и тихим выдохами Когда освоите это упражнение, можете в момент встречного движения рук слегка откидывать голову назад (брать вдох «с потолка»). Выполните 5 циклов по 8 движений в каждом. Упражнение разрешается делать в положении сидя и лежа. Противопоказания: органические поражения сердечно-сосудистой системы, первая неделя после инфаркта, ишемическая болезнь сердца, врожденные пороки сердца. 
Упражнения весны
Упражнение 1
Займите исходную позицию, ноги расставьте немного у#же ширины плеч. Начинайте покачивания головой. Сначала слегка наклоните голову вправо, правое ухо направлено к правому плечу, при этом следует сделать шумный короткий вдох носом. Затем наклоните голову влево, левое ухо направлено к левому плечу — одновременно сделайте вдох. Покачивайте головой из стороны в сторону. Обратите внимание, что корпус и плечи должны быть неподвижны. Не следует поднимать или опускать плечи, не следует подтягивать плечо к уху. Работает только голова. Одновременно с каждым покачиванием выполняется вдох, после которого следует сразу же выдох. Всего движений в цикле 8. Затем отдых 5 секунд и новый цикл. Выполните 5 циклов. Противопоказания: сотрясение мозга, эпилепсия, гипертонический криз, вегетососудистая дистония, остеохондроз шейно-грудного отдела позвоночника, повышенное глазное, внутричерепное и артериальное давление, ушибы головы. 
Упражнение 2
Займите исходную позицию: стоя, ноги расставлены немного у#же ширины плеч. Теперь поднимите левую ногу, согните ее в колене и расположите перпендикулярно туловищу (нога приподнята вверх, до уровня живота). Обратите внимание, что от колена нога прямая, носок оттянут вниз, как в балете. Правая нога прямая. Вся тяжесть сосредоточена на ней. Начните легкое приседание на правой ноге и одновременно делайте короткий шумный вдох носом. Левая нога устремится еще выше к животу. Вернитесь на мгновение в исходную позицию. Теперь поднимите вверх правую ногу, согнутую в колене, приседайте на левой ноге и делайте шумный вдох. Снова выпрямите обе ноги, займите исходную позицию (левое колено вверх — назад, правое колено вверх — назад). Спина прямая. Не сутультесь! Не стремитесь контролировать выдох, он должен произойти автоматически, лучше через рот. Можно дополнить упражнение движением рук навстречу друг другу. Присели, колено вверх, руки соприкоснулись кистями на уровне пояса. Вернулись в исходную позицию. Двигайтесь свободно, легко, точно танцуете. Лучше делать упражнение под музыку. Выполните 5 циклов (в каждом цикле 8 вдохов-движений). Разрешается выполнять упражнение в положении сидя и лежа.
Упражнение 3
Исходное положение: стоя, ноги расставлены немного у#же ширины плеч. Теперь поднимите левую ногу, согните ее в колене и расположите перпендикулярно туловищу (нога приподнята вверх, до уровня живота). Обратите внимание, что от колена нога прямая, носок оттянут вниз, как в балете. Правая нога прямая. Вся тяжесть сосредоточена на ней. Начните легкое приседание на правой ноге и одновременно делайте короткий шумный вдох носом. Далее вам нужно отводить согнутую ногу назад. Выполняйте приседание на правой ноге, отводите назад левую ногу, согнутую в колене, и старайтесь шлепнуть себя пяткой по ягодицам. Одновременно делайте шумный резкий вдох носом. На мгновение возвратитесь в исходную позицию, поменяйте ноги. Теперь вы шлепаете себя по ягодицам правой ногой, а приседаете на левой. Вдох идет одновременно с приседанием. Выдох приходится на исходную позицию. Обратите внимание, чтобы упражнение выполнялось ритмично. Выполните упражнение четыре раза (в каждом цикле по восемь вдохов-движений).
Важнейшее упражнение для поднятия тонуса и оздоровления
И в завершение этого раздела — лечебные упражнения, которые поднимут вам тонус, оздоровят, наполнят энергией а самое главное — улучшат ваше состояние при разных болезнях.
Выдох в воду
Наверняка родители вам в детстве говорили: «Дыши глубоко, всей грудью». Вы и сами пытались и пытаетесь это делать, оказавшись на природе — в горах, в лесу, в поле, словом, там, где воздух чист и насыщен кислородом? Глубокие вдохи, однако, нефизиологичны. Для улучшения здоровья и продления жизни куда лучше усвоить совсем иные правила дыхания: короткий поверхностный вдох и длительный выдох, значительные интервалы между вдохами-выдохами.
Сейчас я вам дам упражнение, с помощью которого вы постепенно перестроитесь именно на такой алгоритм дыхания. Кроме того, в ряде случаев его можно и нужно проделывать именно в лечебных целях.
Общая методика такова. Берется стакан с трубкой и крышкой (как картонные стаканчики с крышками, в которых нам предлагают колу в заведениях фастфуда). В него наливается чистая вода, вставляется трубка, сверху — крышка. Вам следует коротко вдыхать носом и долго, протяжно выдыхать ртом в воду через трубочку (при каждом конкретном недуге будет свой звук выдоха, который надо как бы «произносить» горлом).
Через несколько сеансов, которые должны быть ежедневными (в среднем за сеанс нужно сделать не менее 30 вдохов и выдохов), будет ощущение, что вы некоторое время занимались спортом. Такое упражнение с водой как нельзя лучше помогает для исцеления от ряда недугов и для их профилактики; это пневмония, туберкулез, бессонница, аллергия, невроз, а особенно — бронхиальная астма. Рекомендую данное упражнение и тем женщинам, которые решили отказаться от курения. Тоже очень помогает.
И хотя я указал, что вдохов и выдохов должно быть порядка тридцати, все же на каждую болезнь из перечисленных существует свое количество вдохов и выдохов, равно как существуют и свои звуки при выдохе (как уже отмечалось). А еще количество дней для полного выполнения упражнения и время суток, когда следует это упражнение при том или ином недуге или же проблеме выполнять. Все эти данные я специально для вас свел в таблицу:
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* * *
Результаты по нашим наблюдениям за 4276 женщинами в возрастных группах от 27 до 40 лет, от 40 до 55, от 55 и выше оказались таковы. От 27 до 40 лет — 99 % позитивного результата. Тут особенно показательно фактически полное исцеление от бронхиальной астмы, излечивание пневмонии, почти стопроцентный отказ от курения. От 40 до 55–87 %; в этой возрастной группе на первом месте по воздействию вышли неврозы и болезни душевного характера, но и сугубо дыхательные недуги тоже в весьма высокой степени вылечивались. Свыше 55–91 %. Здесь абсолютный лидер — бронхиальная астма, в том числе — весьма застарелая. Такого рода избавление у женщин почтенного возраста крайне показательно. Так что — выполнение этих рекомендаций позволит улучшить здоровье, сделать жизнь лучше и прекраснее. То же самое можно сказать и о материале следующего раздела.

Часть 4. Гимнастика для вашего здоровья
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Йога и здоровье женщины

Я рекомендую своим пациенткам самые разнообразные комплексы гимнастических упражнений. В этой же книге решил остановиться на йоге. Сейчас объясню, почему.
В современном мире йога — это в первую очередь система специальных упражнений, позволяющих совершенствовать не только себя, но и окружающий мир, который будет делаться лучше, если лучше будет становиться сам человек, живущий в этом мире. Не забывайте, что без систематических ежедневных упражнений наше тело теряет гибкость и молодость, утрачивает пластичность, приобретает тяжесть, копит жир и, что особенно опасно, сосредоточивает в себе яды, изнашивается, становится уязвимым для разных заболеваний. При выборе комплексов упражнений для рекомендаций в этой книге, ориентированной на максимально широкий круг читательниц, для меня было особенно важно, что упражнения йоги не лечат сами по себе, они предназначены для того, чтобы привести организм в такое состояние, когда лечебные силы природы самого человека могли бы выполнять свои функции.
Йога зародилась в индийской культуре и означает совокупность различных духовных, психических и физических практик, разрабатываемых в разных направлениях таких религий, как индуизм и буддизм. Слово «йога» произошло от санскритского корня йодж, или йудж, имеющего много смысловых значений: «упряжка», «упражнение», «обуздание», «соединение», «единение», «связь», «гармония», «союз»… Впервые слово «йога» употреблено в «Риг-веде» — древнейшем памятнике индийской литературы. Цель йоги — управление психическими и физиологическими функциями организма для достижения человеком возвышенного духовного и психического состояния и физического совершенствования, для изменения статуса человека в окружающем его мире, для укрепления здоровья. В монистических школах адвайта-веданты и шиваизме конечной целью практики йоги является мокша — освобождение из круговорота рождения и смерти (сансары) и всех страданий материального существования посредством осознания своего единства как атмана с Верховным Брахманом. В школах бхакти вайшнавизма сама бхакти, или «любовное преданное служение Богу», является конечной целью практики йоги. Выделяют основные направления йоги — это раджа-йога, карма-йога, джнана-йога, бхакти-йога и хатха-йога. Йога обсуждается в различных писаниях индуизма, таких как Веды, Упанишады, «Бхагавад-гита», «Хатха-йога-прадипика», «Шива-самхита» и Тантры. Того, кто изучает и практикует йогу, именуют йогом или — что правильнее — йогином.
История йоги уходит своими корнями в древние времена. На нескольких печатях, найденных в долине реки Инд и относящихся к периоду Индской цивилизации (3300–1700 года до н. э.) изображены фигуры в медитативных или йогических позах. Эти археологические находки указывают на возможность того, что население Хараппской цивилизации практиковало одну из древних форм йоги или родственный ей ритуал. Считается, что йога развилась из аскетических практик (тапаса) ведической религии, которые упоминаются в ранних комментариях к Ведам — Брахманах (датируемых периодом с X по VI век до н. э.). В Брахманах, в частности в «Шатапатха-брахмане», присутствуют идеи единения ума, тела и души с неким бескрайним Абсолютом. Основным источником, в котором отражено развитие концепции йоги, являются так называемые «средние» Упанишады (датируемые VI веком до н. э.), «Махабхарата» и «Бхагавад-гита», а также «Йога-сутры» Патанджали (II век до н. э.). В «Йога-сутрах» йога впервые была изложена как одна из школ («даршан») индуистской философии. Эта ранняя школа йоги впоследствии получила известность под названием раджа-йога с целью отличить ее от других, более поздних школ.
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Самое главное — строго следовать всем указаниям, касающимся выполнения тех или иных упражнений. Но сначала вашему вниманию предлагаются общие рекомендации.
Рекомендации по упражнениям
Не следует выполнять упражнения йоги ни сразу после сна, ни перед сном, так как они действуют возбуждающе. Впрочем, некоторые традиции настаивают как раз на обратном, утверждая, что йога перед сном действует расслабляющим образом и помогает избавиться от бессонницы. Здесь, как мне кажется, следует исходить из личных предпочтение самого человека. Если вы слишком возбудимы, то вам не следует выполнять упражнения йоги перед сном, ну а если, напротив, — апатичны и ленивы, то йога поможет вам в данной ситуации несколько мобилизовать свой организм.
Выполнять упражнения надо всегда на голодный желудок, через полтора-два часа после легкой еды и не ранее чем через четыре часа после еды обильной. Исходя из этого выбирайте подходящее время для занятий в соответствии с вашими возможностями и распорядком дня. Делать упражнения нужно в помещении, которое всегда можно проветрить, а еще лучше, если вы будет выполнять эти упражнения на природе, но только при условии, что ни дома, ни на улице никто не будет мешать и ничто не будет отвлекать вас от самой возможности сосредоточиться только и исключительно на этих упражнениях. Лучшей одеждой для йоги является удобный спортивный костюм, не сковывающий ваших движений. В зимнее время вполне подойдут спортивный свитер и тренировочные штаны, в летнее время — легкая майка, шорты.
Делайте упражнения без суеты, медленно, сосредотачивая все свое внимание на тех ощущениях, которые будут переживаться вашим телом. Мысленно отдайтесь только упражнениям. Отриньте от себя все заботы, все тревоги, всю суету. Постарайтесь слиться с природой и ни о чем не думать — отвлечься от мыслей вам поможет негромкая инструментальная музыка. На пол или на траву постелите специальный коврик. Делайте упражнения вначале не более пятнадцати минут, чаше отдыхайте между разными упражнениями. А дышите при этом только носом. Важнейшее правило йоги — все упражнения должны сопровождаться глубоким ритмичным дыханием через нос. В первые дни после месячных можно делать упражнения только на расслабление, после трех месяцев беременности — исключительно легкие упражнения, то есть без нагрузки на мышцы живота, спины и ног. Вот, собственно, и все, что нужно для занятий йогой.
Начать лучше всего с простых упражнений, комплекс которых позволяет именно неофитам приобщиться к этому великому достижению цивилизации — к йоге. Выполнять эти упражнения по возможности следует каждый день, строго соблюдая порядок их выполнения. Все они строятся на том, что вы фиксируете определенную позу и некоторое время находитесь в ней.
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Комплекс 1. Асаны

Поза горы (тадасана)
Эта поза способствует исцелению от недугов желудочно-кишечного тракта и сердечно-сосудистой системы.
Это упражнение выполняется стоя. Ноги ставите вместе таким образом, чтобы ступни соприкасались по всей длине, а колени выпрямлены. Напрягите бедра и голени, сделайте так, чтобы мышцы бедер оказались максимально напряжены, а спина пусть будет строго прямая. Подбородок приподнимите. Плечи расправьте. Руки свободно опустите по бокам, ладони внутренней стороной прижмите к бедрам. Ваше лицо в процессе упражнения должно быть расслаблено. Смотрите строго перед собой. Мысленно сосредоточьтесь на центре вашего тела, то есть где-то в районе желудка. Дальше просто находитесь в этой позе в течение полутора минут.
Поза дерева (врикшасана)
Данная асана укрепляет нервную систему, развивает вестибулярный аппарат, делает ноги сильными, благотворно влияет на суставы.
Встаньте в позу Горы (см. первое упражнение). Согните правую ногу и отведите колено вправо как можно дальше — насколько хватит сил. Возьмите правую стопу руками и положите ее на левое бедро, как можно выше к животу. Правое колено должно находиться в одной плоскости с телом. Вдыхая, поднимите обе руки вверх над самой головой, выпрямите локти, соедините ладони, не сгибая локтей. Застыньте в этой позе на полторы минуты. Повторите это упражнение с другой ногой.
Поза треугольника (триконасана)
Несмотря на кажущуюся простоту, эта поза приносит много пользы: уменьшаются жировые отложения, подтягивается грудь, нервы по бокам тела и спинной мозг получают полезную встряску, которая выводит их из вялости. Еще важно, что эта поза усиливает работоспособность. Особенно же она полезна тем женщинам, которые вынуждены подолгу сидеть за рабочим столом или компьютером.
Разведите руки в стороны перпендикулярно телу, ладони внутренней стороной должны смотреть вниз. Выдыхая, наклонитесь строго влево — вбок, так, чтобы коснуться левой рукой пола около левой ступни. Правая рука при этом должна быть поднята вверх. Голову при этом поверните так, чтобы смотреть на ладонь той руки, что находится вверху. Вы должны почувствовать напряжение мускул именно правой части тела. Побудьте в этом положении, досчитав мысленно до пяти. Вернитесь в исходное положение, одновременно с этим совершая вдох. Повторите упражнение, наклоняясь вправо. Во время выполнения позы руки и ноги должны быть прямыми. Выполните упражнение по 5 раз в каждую сторону.
Поза змеи (бхуджангасана)
Это одна из поз, специально предназначенных для оздоровления и омоложения спинного мозга. Одновременно эта поза устраняет лишний жир, который образует складки, особенно у людей, ведущих сидячий образ жизни.
Названия «Змея» не случайно: когда змея ползет, кажется, будто у нее нет костной структуры: позвоночник гибкий и упругий. Но при опасности змея может стать твердой, словно стальной стержень. Благодаря этому упражнению ваш позвоночник также становится гибким и прочным. Лягте на живот. Ноги вместе, вытянуты, но таким образом, чтобы пятки и большие пальцы ног плотно соприкасались. Согните руки в локтях, оставив ладони на полу возле подмышек. Поднимите голову, медленно выдыхая, выпрямите руки и как можно сильнее согнитесь в пояснице назад. Одновременно поднимите подбородок, запрокиньте голову, а плечи отведите назад. Теперь все ваше тело выше пупка приподнято и изогнуто назад. Ноги остаются вместе, рот закрыт. Оставайтесь в этой позе, мысленно считать до семи, затем на выдохе медленно опускайтесь. Повторите это упражнение в общей сложности 5 раз.
Поза плуга (халасана)
Это поза предназначена для укрепления всех частей тела. Она улучшает кровообращение верхней части тела, укрепляет сердце и щитовидную железу
Ложитесь на спину на коврик, ваши руки пусть будут вытянуты вдоль тела. Задержите дыхание и поднимите ноги вертикально вверх, чтобы они были перпендикулярно полу. Когда ноги будут смотреть вверх, то вам следует взяться руками за спину. Держите ноги прямо, но без напряжения. Руки должны поддерживать спину как можно ниже, чтобы туловище и ноги составляли одну вертикальную линию. Подбородок прижмите к груди и дышите спокойно, максимально расслабьтесь. Оставайтесь в этой позе для начала на одну минуту, а затем постепенно доводите продолжительность до десяти минут. Выходить из позы следует медленно, опуская на пол спину постепенно, позвонок за позвонком.
Поза свечи (сарвангасана)
Это поза для всех частей тела. Йог, который придумал эту позу, выбрал простой, но действенный путь: он просто позволил силе тяжести творить чудеса в организме. Сарвангасана улучшает кровообращение верхней части тела, укрепляет сердце и щитовидную железу, что приносит неоценимую пользу всему организму.
Лягте на спину на коврик. Руки положите вдоль тела. Задержите дыхание и поднимите ноги. Когда они окажутся под углом 45° к полу, возьмитесь руками за спину. Держите ноги прямо, но без напряжения. Руки должны поддерживать спину как можно ниже, чтобы туловище и ноги составляли одну вертикальную линию. Подбородок прижмите к груди. Дышите спокойно и расслабьтесь. Останьтесь в этой позе для начала на одну минуту, со временем доведя продолжительность до 10 минут. Выходить из позы нужно медленно, опуская на пол спину постепенно, позвонок за позвонком.
Поза трупа (савасана)
Несмотря на устрашающее название, это одна из самых прекрасных поз в йоге и ею обязательно надо овладеть. Поза трупа является наилучшим средством против усталости, против мрачности, против уныния, против депрессии и быстрой утомляемости. Четверть часа пребывания в этой позе снимут все эти негативные состояния. Полное расслабление всего тела в течение пятнадцати минут равноценно трем часам сна. Регулярное выполнение этого упражнения улучшит циркуляцию крови, нормализует кровяное давление, тонизирует нервную систему, снимет усталость и повысит энергию.
Лягте удобно на спину. Руки лежат вдоль туловища, но не соприкасаясь с ним по длине. Голова строго на полу, никаких подушек. Глаза при этом должны быть закрыты. Начинайте расслабление, вслушиваясь в свое дыхание. Следите за входящим и выходящим воздухом. Дыхание должно быть спокойным и свободным. Охватите своим мысленным взором отдельные части тела. Начните со ступней, пройдитесь по ногам, затем уделите внимание рукам, внимание на живот, грудь, шею, голову. Добейтесь такого состояния, когда тело как бы спит, а сознание при этом абсолютно бодрствует. Выходить из этого положения надо очень спокойно и постепенно.

Йога против лишнего веса

Не удивляйтесь, что некоторые из приводимых ниже упражнений будут частично повторять те, что вам уже знакомы. Дело в том, что в йоге главное — комплексность. Приводимый далее комплекс, направленный на похудание, рассчитан на выполнение в течение одной недели, начиная с понедельника, то есть каждое упражнение выполняется в свой день недели. Всего же комплекс этот следует выполнять в течение 12 недель — тогда непременно будет достигнут желаемый результат. Потом делать двухнедельный перерыв и повторять вновь и вновь все с теми же двухнедельными перерывами.
Упражнение понедельника — поза Удиана
Это упражнение и способствует отводу газов, и избавляет от запоров и болей в спине, а так же укрепляет мышцы живота.
Ложитесь на спину, вытяните ноги, глубоко вдохните в себя воздух, а когда будете делать выдох, то поднимите и согните в колене правую ногу. После этого обеими руками плотно обхватите ногу в колене и прижмите колено к животу, задержав дыхание, мысленно сосчитав до трех, затем медленно распрямляйте ногу и опускайте на пол, одновременно с этим совершая выдох. Руки должны быть вытянуты вдоль тела по бокам, а пальцы на ногах отведены в сторону и вниз. То же сделайте и со второй ногой, а потом попробуйте сделать то же самое уже обеими ногами вместе. Повторите это упражнение не менее трех раз.
Упражнение вторника — поза Рапанагнара
Упражнение тонизирует нервную систему, позвоночник, органы брюшной полости, усиливает перистальтику кишечника.
Расставьте ноги на ширине плеч, руки сомкните за спиной, колени держите прямо. Сделайте глубокий вдох, а на выдохе совершите наклон таким образом, чтобы коснуться лбом сначала правого, а затем левого колена. Это потребует от вас некоторой спортивной подготовки.
Упражнение среды — поза Ящерицы
Данное упражнение регулирует функции надпочечников, помогает против усталости и болей в спине, укрепляет мышцы живота, делает эластичным позвоночник. А кроме того, помогает при вздутии живота. Особенно уместно делать это упражнение, если у вам дисфункция яичников и заболевания мочеполовой системы.
Лягте на живот, руки согните в локтях так, чтобы ладони находились по обе стороны груди, локти при этом должны быть подняты. Ноги прямые, вместе, а носки вытянуты. Во время вдоха поднимайте верхнюю часть тела, опираясь на руки и прогибая спину (нижняя часть тела начиная от лобка лежит на полу). Голова откинута назад, дыхание надо задержать, мысленно считая до пяти. Потом вы совершаете медленный выдох и возвращаетесь в исходное положение.
Упражнение четверга — поза Кузнечика
Очень полезное упражнение для низа живота — снимается вздутие кишечника, для спины, для мышц брюшины. Мышцы бедер уплотняются, укрепляются.
Лягте на пол на живот так, чтобы подбородок касался пола. Руки вытяните вдоль туловища, кулаки сожмите, носки тоже вытяните. Сделайте глубокий вдох с одновременным поднятием правой ноги как можно выше. Пока нога находится вверху, вы должны задержать дыхание, мысленно считая до трех и не опуская ногу, потом медленно выдыхаете и опускаете на выдохе ногу. То же самое делает с левой ногой, а потом двумя ногами вместе, сосредотачивая вес тела на подбородке, а грудь держа на сжатых кулаках. Теперь немного отдохните. На первых порах можно подкладывать ладони под верхнюю часть бедер и подталкивать их вверх пальцами.
Упражнение пятницы — поза Лучника
Упражнение направлено на регулировку функций кишечника, на укрепление позвоночника, на уменьшение жира на животе.
Лягте на живот. Поднимите согнутые в коленях ноги, возьмитесь за лодыжки руками. Сделайте глубокий вдох и поднимите обе ноги, выгибая спину. Останьтесь в таком положении, задержав дыхание, затем на выдохе медленно опустите ноги. Не следует прижимать ноги к спине, а надо тянуть их вверх, поднимая ноги от пола; если не сумеете взять себя за лодыжки, используйте полотенце, платок, пояс для каждой ноги отдельно. Упражнение регулирует функцию кишечника, укрепляет позвоночник, уменьшает жир на животе.
Упражнение субботы — поза Пахаря
Данное упражнение влияет позитивно на печень, щитовидную железу, помогает при запорах, артритах, невралгиях. Сохраняет гибкость и эластичность позвоночника, способствует значительному уменьшению жировых отложений на бедрах, животе и ягодицах.
Лягте на спину. Поднимите ноги и спину, согнув ее в пояснице и поддерживая свое тело руками, положенными на бедра, ноги держите прямо, носки пусть будут вытянуты. Вдохните глубоко, а на выдохе закиньте ноги за голову, чтобы пальцами коснуться пола за головой. Колени пусть при этом остаются прямыми, руки же держите на бедрах или вытянутыми за спиной на полу. Закрывайте глаза, глубоко дышите. На выдохе разгибайтесь, чтобы позвоночник касался пола, буквально постарайтесь почувствовать, чтобы это был каждый позвонок по очереди. Когда спина на полу, выпрямите ноги носками вверх, поставив их перпендикулярно полу, сделайте глубокий вдох, мысленно сосчитайте до трех и на выдохе медленно опустите ноги. Помните только, что это сложный вариант упражнения, требующий подготовки. Дело в том, что есть и упрощенный вариант. Лягте на пол, голова в полуметре от стены. Закиньте ноги за голову, коснитесь стены и «идите» вниз по стене, то есть, конечно, не идите, а как бы имитируйте ходьбу. Если у вас сразу не получается, то не пытайтесь себя насиловать.
Упражнение воскресенья — поза Маятника
Упражнение оказывает позитивное воздействие на функцию печени, уменьшает талию.
Сядьте на пол, обопритесь руками об пол, поместите ноги, согнутые в коленях, на правую сторону, а руки сцепите над головой. Сделайте очень глубокий вдох, задержите дыхание, мысленно сосчитав до трех, а на выдохе пытайтесь раскачивать туловище от талии вправо. Повторите упражнение пять раз. После этого сделайте все то же самое, но в другую сторону.
И в этом же разделе приведем еще одно упражнение, которое тоже соотносится с проблемой лишнего веса.
Упражнение «Большой живот»
Йоги рекомендуют делать это упражнение тем, у кого живот, прямо скажем, несколько великоват. Это упражнение позволит не только уменьшить размеры живота, но и заодно сильно укрепит его мышцы.
Упражнение заключается в следующем. Выдохните из легких весь воздух. Делайте животом движения взад и вперед, втягивая его настолько, насколько возможно, и отпуская. Остановитесь на мгновение, сосчитайте мысленно до трех и приведите живот в нормальное положение. Повторите упражнение несколько раз. Отдохните одну минуту. После отдыха снова повторите движение несколько раз. Путем такого рода кратковременной практики можно достичь удивительной власти над брюшными мускулами. При выполнении этого упражнения надо соблюдать умеренность, не надо чересчур стараться и не надо сильно спешить.

Йога для вашего нервно-психического здоровья

В этом разделе мы с вами обратимся к упражнениям медитативного характера, цель которых — улучшение вашего мироощущения. Эти несложные медитативные практики помогут вам восстановить силы, создадут хорошее настроение, ликвидирую последствия стресса, выведут из депрессии. Выполнять эти упражнения можно в любой последовательности, в любые дни недели. К ним надо обращаться, когда ощущаете упадок сил, при стрессах и депрессиях, желании причинить себе или другим вред и т. д. Эти несложные упражнения сможет сделать буквально каждый — без специальной подготовки и значительных затрат времени и сил. Но эти медитативные практики помогут вам восстановить силы, создадут хорошее настроение, ликвидируют последствия стресса, выведут из депрессии.
Упражнение «Психическое дыхание йогов»
При этом упражнении весь ваш организм будет наполняться энергией (праной), что будет способствовать появлению чувства обновления и бодрости.
Надо лечь на спину спокойно и удобно. Дыхание пусть будет ровным. Теперь только представьте, что при вдохе воздух входит через ступни ног и заполняет все тело, доходя до самой макушки, при выдохе же совершает будто бы обратный путь и уходит через ступни ног. Затем попробуйте дышать всей кожей тела, каждой клеточкой, наполняя ее жизнью и энергией.
Упражнение «Сила воли»
Эта медитация увеличивает, как видно уже из ее названия, силу воли.
Устройтесь, сидя на полу, в удобной для вас позе, сплетите пальцы в открытый кистевой замок, поднимите руки над головой так, чтобы ладони были направлены вниз и располагались на высоте десяти — пятнадцати сантиметров над теменем. Плотно прикройте веки, глубоко вдохните и задержите дыхание, мысленно сосчитав до пяти. Затем полностью выдохните и снова задержите дыхание на такой же промежуток времени. Не меняя позы, продолжайте так дышать в течение одной-двух минут. Со временем продолжительность выполнения упражнения можно увеличивать до получаса. Возможно, вначале будет трудно находиться в предложенной позе нужное количество времени. Но если удается эту трудность преодолеть, то произойдет глубокое расслабление и погружение во внутреннюю природу, восстановится оптимальный ритм работы вашего организма. Общим же результатом будет обретение силы и мощи духа. В итоге усилие, которое вы совершили над собой, произвело из недр вашего организма выброс дополнительной энергии, которая и используется для укрепления вашего организма.
Упражнение «Выброс содержимого»
Если вы чувствуете перегрузку любого рода — моральную, нравственную, психологическую, умственную, физическую, то вам нужно сделать так — резко выдохнуть.
При выбрасывании воздуха вся дурная энергия имеет обыкновение выбрасываться. Выталкивайте дыхание как можно сильнее. Теперь, когда воздуха в вас как бы нет, вам нужно втянуть живот в себя и мысленно сосчитать до пяти, не вдыхая. После этого сделайте как можно более глубокий вдох. И теперь задержите дыхание, мысленно считая до пяти. Затем сделайте выдох. Совершить данное упражнение нужно не менее пятнадцати раз подряд.
Упражнение «Минутный отдых»
Это любимый прием всех йогов, когда им бывает нужен отдых среди дневных занятий, который не требует много времени.
Встаньте прямо, плечи отведите назад, руки свободно опустите вдоль тела. После этого медленно отделите пятки от пола, постепенно перенося всю тяжесть тела на носки. Поднимите руки перпендикулярно телу. Когда вся тяжесть вашего тела перейдет на носки, а руки будут наравне с плечами, то вы сразу же почувствуете себя как будто бы летящим в воздухе. Теперь сделайте глубокий вдох, а после этого, не задерживая дыхание, выдыхайте воздух, делайте это медленно, постепенно опускаясь на пятки и приводя руки в их первоначальное положение. Повторите это упражнение несколько раз. Данное упражнение позволяет ощутить легкость, свободу и бодрость.
Упражнение «Кружение»
Направлено на улучшение общего самочувствия.
Делать это упражнение следует на голодный желудок. Это очень древняя и мощная медитативная практика; она при своей кажущейся да и действительной простоте, настолько действенна, что даже единовременный опыт может существенно улучшить ваш внутренний мир. Руки вам нужно поднять до уровня плеч, либо одну руку поднять вверх, а другую опустить; кружиться лучше против часовой стрелки, но если это вызывает у вас дискомфорт, то можно и по часовой стрелке; кружение осуществляется в индивидуальном ритме, то есть вы сами для себя выбираете, с какой скоростью вам лучше кружится. Делаете это с максимально плавным входом и выходом из упражнения. Кроме этого, должен быть настрой на полное доверие практической технике йоги, открытость во время выполнения упражнения; длительность — не более десяти минут в день. Некоторые люди могут почувствовать тошноту во время кружения, но это ощущение исчезнет через два-три дня. Если тошнота останется, прервите практику. И не бойтесь упасть, хотя лучше этого не делать.
Упражнение «Снятие стресса»
Предназначено для снятия стресса.
Поставить ноги на ширине плеч, руки поднять вверх, немного разведя в стороны. Посмотрите на ваши руки и как можно громче крикните им: «Ха!» Сделайте это так, как будто из вас вылетает все негативное. Делать от трех до пяти раз в день.

Йога для омоложения организма

Далее вашему вниманию предлагается йогическая практика, направленная на омоложение организма. Данная практика являет собой результат учения тибетских лам, тысячелетиями хранивших свою науку в глубочайшем секрете. теперь она стала доступной. Всего она включает в себя пять сравнительно несложных упражнений, выполняемых регулярно, и упражнения эти дают ни с чем не сравнимые результаты: омоложение, избавление от различных недугов и хворей; приводит к нормализации веса, зрения, слуха, повышает выносливость и работоспособность, доставляет бодрость и хорошее настроение.
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Каждое из предложенных упражнений следует выполнять несколько раз, исходя из ваших индивидуальных возможностей, из самочувствия и из возраста.
Упражнения делайте строго в том порядке, в котором они представлены, хотя если какое-то из упражнений кажется вам сложноватым, то вы можете его пропустить. Пусть данная практика станет для вас ежедневной. 
Первое упражнение омоложения
Встаньте прямо, руки разведите в стороны на уровне плеч, чтобы они были параллельно полу, ладони направьте вниз. Начинайте медленно вращаться по часовой стрелке. Вращайтесь пока не почувствуете легкое головокружение. Возможно, сначала вам будет достаточно 3–5 оборотов, однако постепенно старайтесь увеличивать не только число оборотов, но и скорость вращения.
Второе упражнение омоложения
Лягте на спину и выдохните. Ладони следует прижать к полу. При вдохе поднимите голову и прижмите подбородок к груди. После этого поднимите абсолютно прямые ноги вверх (таз остается на полу). Теперь, при выдохе, медленно, без рывков, опустите ноги и голову на пол. Расслабьтесь.
Третье упражнение омоложения
Встаньте на колени. Опираться нужно на переднюю часть стопы, буквально на пальцы ног. И колени, и стопы пусть будут на ширине плеч. Ладони расположены на задней стороне бедер. На выдохе наклоните голову вперед и прижмите подбородок к груди. При вдохе отведите голову назад, опираясь руками на бедра.
Четвертое упражнение омоложения
Сядьте на пол. Прямые ноги вытяните вперед. Ступни расположите на ширине плеч. Руками обопритесь об пол позади себя. Пальцы рук направьте при этом вперед. Глубоко вдохните, держа голову ровно, а потом при выдохе опустите голову, прижав подбородок к груди. Вдыхая, отведите голову назад и одновременно поднимите тело до горизонтального положения. Как можно сильнее напрягите все мышцы, а затем стремительно расслабьте их. Вернитесь в исходное положение с прижатым к груди подбородком.
Пятое упражнение омоложения
Лягте на пол. Обопритесь на ладони и переднюю часть ступней, расстояние между ними чуть шире плеч. Коленями не касайтесь пола. вдохните глубоко, а при выдохе отведите голову до предела назад и прогнитесь. Затем во время вдоха выгните тело так, чтобы оно напоминало спину верблюда. Подбородок прижмите к груди.

Йога для пальцев

Теперь еще один вид йоги — йога для пальцев.
Эта разновидность основана на учении о мудрах. А мудра это древнейший способ помочь себе через особое положение пальцев рук в соответствии с определенными правилами. Ведь не случайно слово «мудра» в переводе с санскрита означает «дарующий радость». Она и правда способна дарить радость людям.
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...
Речь идет здесь о пальцах руки. И каждому пальцу строго соответствует энергетика определенного участка тела и определенных жизненных ценностей (в широком смысле). Приведем эти данные в виде таблицы.
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И еще несколько слов о том, на что способна мудра. Во-первых, мудра помогает обрести внутреннюю силу и душевное спокойствие; во-вторых, мудра устраняет хроническую усталость и чувство тревоги; в-третьих, мудра значительно улучшает эмоциональное состояние человека; в-четвертых, мудра избавляет от страха и гнева; в-пятых, мудра способствует покою в сознании; в-пятых, мудра облегчает и излечивает многие заболевания; в-шестых, мудра благотворно воздействует на весь организм человека. И все это возможно через йогу для пальцев.
Для занятий йогой для пальцев лучше найти уединенное место, но это не обязательное условие, ведь мудры — это жесты, поэтому выполнять их можно в любое время, когда ощущаете необходимость в пополнении энергии, и, соответственно, в любом месте. Но самым благоприятным временем являются утро или вечер. Не следует делать мудры сразу после еды, приступить к занятиям можно не ранее чем через час после того, как вы приняли пищу. Лучше всего мудры выполнять сидя, и чтобы спина при этом была прямая. Можно облокотиться на спинку стула. Вы не должны испытывать никакого напряжения и уж тем более никакой боли. Выполнять мудры следует дважды в день; лучше всего один раз утром, а другой раз вечером. По мере освоения практики продолжительность выполнения мудры увеличивается от трех минут вначале до тридцати минут при получении устойчивых навыков (обычно это где-то через три-четыре недели).
Большинство мудр дает немедленный эффект: вы почти сразу же ощутите прилив сил, ясность ума, своего рода умиротворение. Если же перед вами стоят более серьезные проблемы, то потребуются дисциплина, время и настойчивость. Мудры, выбранные вами, надо будет выполнять в течение нескольких недель, прежде чем вы ощутите в себе глубокую перемену, которая и устранит, мучающую вас, проблему.
Вот самые основные мудры.
Первая мудра — мудра Знания
Выполнение мудры снимает эмоциональное напряжение, устраняет тревогу, ликвидирует страх и беспокойство, позволяет быстро выйти из депрессии. Мудра благотворно влияет на работу мозга, улучшает память и способствует развитию концентрации.
Указательный палец соединяем с подушечкой большого пальца. Остальные три пальца держим прямо, но не напрягайте их.
Вторая мудра — мудра Жизни
Мудра Жизни способствует приливу сил при повышенной утомляемости, достаточно быстро восстанавливает организм после стресса, повышает работоспособность и улучшает общее самочувствие.
Подушечки безымянного, мизинца и большого пальцев соединяем вместе, а указательный и средний пальцы выпрямляем без напряжения.
Третья мудра — мудра Око Мудрости
Мудра активизирует умственную деятельность.
Безымянный палец руки прижимается первой фалангой большого пальца этой же руки. Остальные пальцы свободно расставлены в произвольном положении.

Йога для глаз

И наконец, еще одна разновидность йоги — йога для глаз.
Наши глаза — это, как известно, зеркало души, а стало быть, от того, в каком они состоянии, во многом зависит не только наше восприятие окружающей нас действительности, но и восприятие нас самих в этой действительности, восприятие нас окружающими людьми, миром. И учение йоги, охватывающее все аспекты жизни человека, не обходит вниманием и поддержание в хорошем состоянии зрения, а через зрение — поддержание в хорошем состоянии и всего нашего организма.
Йога для глаз отнюдь не сложна — вам будет нужно выделять четверть часа на выполнение несложных упражнений. Вот они — представлены в виде специального комплекса (не забудьте, что йога носит комплексный характер, таково важнейшее условие йогической практики), который рекомендуется делать всем, но особенно полезен он тем, у кого близорукость, дальнозоркость и астигматизм. Делать упражнения следует сидя в удобной позе, спина непременно должна быть прямой.
Первое упражнение для глаз
Начинаем с массажа глаз. Вдохните через нос и закройте глаза, задержав дыхание и мысленно считая доя пяти. После этого медленно выдыхайте, массируя глаза подушечками ладоней. Направление движений рук должно быть к носу и от носа. После выдоха задержите дыхание, мысленно считая до пяти и наложите ладони рук на глаза. Оставайтесь в таком положении столько, сколько сможете. После этого откройте глаза и сделайте спокойный вдох. Упражнение следует делать один раз. Его можно делать даже тогда, когда глаза просто устали.
Второе упражнение для глаз
Смотрите прямо перед собой. Сделайте медленный выдох и одновременно поверните глазные яблоки влево и вниз. Находитесь в этом положении, не совершая вдоха и мысленно считая до пяти. После этого делаете медленный вдох и возвращаетесь в исходное положение. Упражнение делается один раз.

Третье упражнение для глаз
Смотрите прямо перед собой. Сделайте медленный выдох и одновременно поверните глазные яблоки вправо и вниз. Находитесь в этом положении, не совершая вдоха и мысленно считая до пяти. Медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. Упражнение делается один раз.
Четвертое упражнение для глаз
Смотрите прямо перед собой. Сделайте медленный выдох и одновременно поверните глазные яблоки вниз к кончику носа. Находитесь в этом положении, не совершая вдоха и мысленно считая до пяти. Медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. Упражнение делается один раз.
Пятое упражнение для глаз
Смотрите прямо перед собой. Сделайте медленный выдох и одновременно поверните глазные яблоки вверх на межбровье. Находитесь в этом положении, не совершая вдоха и мысленно считая до пяти. Медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение. Упражнение делается один раз.
Шестое упражнение для глаз
Смотрите прямо перед собой. Сделайте медленный выдох и совершайте вращательные движения глазами в такой последовательности: правый нижний угол, межбровье, левый нижний угол, кончик носа. Затем движение повторяется. Делать его следует во время паузы после выдоха, пока не появится желание вдохнуть.
Седьмое упражнение для глаз
Следует опять повторит массаж глаз, описанный в первом упражнении.
Восьмое упражнение для глаз
Это предпоследнее упражнение комплекса. Для его выполнения нужна холодная вода. Наберите в рот воды столько, чтобы щеки сильно раздулись. Сделайте наклон вперед к раковине, где в кране будет идти вода, а глаза пусть при этом будут широко раскрыты. Берите руками воду из под крана и выплескиваете ее в широко открытые глаза. Ни в коем случае не моргайте (или хотя бы старайтесь на моргать). Делать это нужно до тех пор, пока вода во рту не согреется — вы это сразу почувствуете. Обычно это около двадцати всплесков. Упражнение тоже делается на паузе после выдоха и только один раз. Затем вылейте воду из рта и помассируйте глаза. Вода в этом упражнении играет большую роль: она стимулирует кровообращение и укрепляет органы зрения, укрепляет глазные яблоки, тонизирует нервные окончания и, как следствие, улучшает зрение.
Девятое упражнение для глаз
Завершающее упражнение комплекса не только оказывает благотворное влияние на зрение, но и совершенно позитивным образом влияет на сознание. Упражнение развивает дисциплинированность, способность концентрации, минимализирует болезненные реакции на отвлекающие факторы. Ведь вы не забываете, что успех любого дела во многом зависит от того, насколько мы способны концентрировать свое внимание, способны не отвлекаться на внешние раздражители. С помощью этого упражнения можно улучшить зрение и развить концентрацию внимания. Берете белый лист бумаги формата А4. В центре этого листа нарисуйте синим или зеленым фломастером окружность диаметром два сантиметра. Тем же самым цветом закрасьте внутренность окружности. Прикрепите лист к стене, а сами сядьте в удобном положении, расслабьтесь. Круг должен быть на уровне глаз и на расстоянии примерно полутора метров. Сделайте так, чтобы освещение было спокойным. Смотрите на круг, не отводя взгляда. Старайтесь при этом как можно меньше моргать. Глаза не напрягайте, они должны быть расслаблены. Вы должны видеть только нарисованный круг и больше ничего. Желательно выполнять упражнение утром и вечером. Продолжительность — до четверти часа. Если вы будете регулярно выполнять эту процедуру, то эффект сведется к следующему: развивается внимание в повседневной жизни, мысли становятся спокойными и ясными, значительно повышается работоспособность мозга и улучшается зрение.
Регулярно выполняя этот несложный комплекс упражнений йоги для глаз, через некоторое время вы обязательно ощутите его положительное воздействие на ваш организм. Во всяком случае, это позитивное воздействие ощутили почти все женщины, проходившие данный курс в Резиденции красоты «Версаль».

* * *
Статистические данные по практикам йоги у женщин таковы. Йогой под моим руководством занимались 3148 женщин разных возрастных групп: от 27 до 40 лет — 97 % позитивного результата (здесь преимущественно внимание было уделено недугам нервным и психическим, стрессам и депрессии), от 40 до 55–93 % (тут наиболее продуктивно исцелялись хвори внутренние — сердечно-сосудистые и связанные с желудочно-кишечным трактом) и свыше 55–88 %. В последнем случае особенно продуктивны были йогические методики, связанные с глазами и с пальцами. Ну а мы с вами завершаем раздел о гимнастике по системе йоги и переходим к разделу о фитотерапии.

Часть 5. Фитотерапия для вашего здоровья
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Фитотерапия и здоровье женщины

На данный момент в истории цивилизации именно фитотерапия считается самым действенным средством профилактики самых разных хворей, а также — лучшим средством продления молодости и сохранения красоты. Ведь это сама природа, а чем мы к ней ближе, тем меньше мы хвораем.
Опыт мой показывает, что в доме надо всегда иметь самые разные целебные травы. Надо только очень строго знать, какая трава для каких целей предназначается. Впрочем, сейчас хватает литературы, рассказывающей о том, какую траву в каких ситуациях стоит применять, как ее готовить, сколько и в какие часы употреблять.
Первые сведения о лекарственных растениях датируется VI тысячелетием до нашей эры и связаны с шумерской цивилизацией, что обитала на территории современного Ирака. И конечно, древняя медицина (а сам академик И. П. Павлов некогда написал о врачах: «Их деятельность — ровесница первого человека <.> было бы несправедливо считать историю медицины с письменного ее периода») использовала дикие растения — ведь траволечение возникло задолго до того, как люди начали вообще возделывать землю. Но с самого начала своей жизни на Земле человек понял, что существовать ему придется в согласии с Природой. И не удивительно: сам человек ведь тоже часть Природы. И всегда человек если хотел жить счастливо, то старался дружить и с животным миром, и с миром растений, причем с последним — особенно.
Как люди открывали для себя целебные свойства растений
Первобытный человек, даже утоляя голод, не мог не замечать различных свойств растений в окружающем его мире: возбуждающее, снотворное, рвотное, слабительное, кровоостанавливающее, болеутоляющее, ядовитое или, наоборот, — редуцирующее действие яда. Древний человек запоминал те или иные целебные растения и травы, используя их после этого уже осознанно — когда случалось ему или присным его захворать. Конечно, человек мог ошибаться, но те ошибки, на которых в давние времена учились наши предки, стали теперь для нас с вами мощнейшим заделом в области фитотерапии.
Да и представители фауны в генетической памяти своей во все времена использовали целебные возможности растений. Предки же наши во многом искали подходящие травы, глядя как раз на животных, — человек, длительное время наблюдая за действием различных растений на животных, а также за захворавшими животными, подмечал, что звери исцелялись, когда ели те или иные растения. Причем животные отчего-то хорошо знали, какие именно растения им есть. Эта практика существует и по сей день, ведь не только первобытный человек, но и заболевшее животное, ведомое инстинктом самосохранения, находили среди окружающей природы именно нужное растение.
Так, хорошо известно, что целительные свойства левзеи — сибирского корня жизни — были обнаружены охотниками во время погони за оленями: загоняемое животное с жадностью поедало стебли и корни левзеи, после чего легко убегало от преследователей. В итоге исследования ученых показали, что корни левзеи являются прекрасным тонизирующим и стимулирующим средством. Или другой, не менее известный пример: в приморской тайге на Дальнем Востоке исследователи обратили внимание на то, что косули и другие животные охотно едят жесткие листья кустарника элеутерококка. В результате удалось выяснить, что это растение также оказывает тонизирующее действие на организм, то есть является для зверей своего рода лекарством.
У предков наших открытие огня стало новым шагом в исцелении при помощи растений. Ведь теперь появилась возможность использовать не только сырые растения, но и травы, специально приготовленные на огне.
Когда же стало развиваться земледелие, то предки наши начали использовать для лечения не только дикорастущие, но и культурные растения. Так появилась фитотерапия уже в фактически современном нам виде. А совершенствование гончарного искусства сделало лечение травами еще и массовым явлением, ведь теперь появилась возможность не только готовить травяные чаи на огне, но и сохранять их довольно-таки долго.
В каком виде употребляются лекарственные растения
Вопрос этот, дорогие друзья, отнюдь не праздный. Это животным хорошо, потому что для них существует только один вид потребления лекарственных растений — вид сырой, дикорастущий. С человеком же все куда как сложнее, уже потому, что далеко не всякую траву человек может есть в сыром виде. Потому лекарственные растения употребляются в виде отваров, водяных настоев, масляных настоев и спиртовых настоек. Из цветков, тонких листьев, травы и большинства плодов и семян обычно готовят настои. Рецепт и прост, и одинаков для всех растений. Для приготовления настоя надо растительное сырье залить кипяченой водой и в закрытой посуде нагревать на кипящей водяной бане 15 мин.
Из более грубых частей растений (плотных листьев, коры, корней и корневищ) — отвары. Приготовление отваров происходит аналогичным способом относительно приготовления настоев, но время нагревания увеличивается до 30 мин.
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...
От настоев следует отличать настойки. Хотя между настоями и настойками очень много общего, есть все же одно важное отличие: настойки готовятся на спирту. Они очень часто используются в лечении волос, так как сам по себе спирт обладает способностью усиливать кровообращение, что облегчает проникновение лекарственных веществ в кожу и луковицы волос. Настоянные на водке средства можно применять сразу, на чистом спирту — разводят водой один к одному, дабы превратить спирт в водку.

* * *
Мы же с вами далее сосредоточимся на самых простых рецептах для исцеления и профилактики хворей основных наших органов: сердца, позвоночника, зрения, мочеполовой системы, желудочно-кишечного тракта, печени, кожи, волос, простудных заболеваний и острых болей.

Фитотерапия для сердца и сосудов

Здесь, как, впрочем, и во многих других случаях, наилучший эффект оказывает прием не отдельных трав, а специально составленных сборов. Я для начала предлагаю вам несколько рецептов таких сборов, которые позволяют улучшить работу сердца.
Сердечные сборы
Все препараты готовятся одинаково: лекарственное сырье измельчается и смешивается в заданных пропорциях. Эта смесь и будет так называемый сбор. Все грамотно составленные сборы лекарственных трав, помимо основного целенаправленного действия, нормализуют защитные силы организма, повышают иммунитет, укрепляют общий уровень здоровья, помогая успешной борьбе с различными заболеваниями. Рецепт приготовления настоя на основе всех этих сборов универсален: 2 с. ложки сбора залить кипятком (1–2 стакана), настаивать в течение часа, затем отжать.
Настой нужно ежедневно пить в течение дня в 3 приема за 20–30 мин до еды, в теплом виде. Курс лечения подбирается индивидуально и колеблется в среднем от 4–6 до 8–20 месяцев. Сборы нужно чередовать; после каждых 1,5–2 месяцев лечения делать перерыв на 7–10 дней.
При необходимости регулировать деятельность кишечника в сборы добавляют компоненты со слабительным или вяжущим действием. В каждый сбор можно добавить 1 с. ложку сушеных плодов шиповника для насыщения сбора витамином С.
Все объемы в данных рецептах сборов будут указаны в пропорциях относительно общего объема. При среднем росте и нормальном весе пропорции здесь будут таковы: берут 1–2 с. ложки сырья на 1–2 стакана кипятка. В 1 с. ложке содержится в среднем от 3 до 5 г сухих трав, листьев и цветков, около 10 г корней и коры. При избыточном весе суточную дозу можно увеличить до 2–3 с. ложек сырья на 2,5–3 стакана воды.
Первый сбор для сердца
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Плоды боярышника 5 частей; лист вахты трехлистной 2 части; трава донника лекарственного 1 часть; трава душицы 3 части; трава иссопа лекарственного — 1 часть; листья крапивы — 1 часть; слоевище ламинарии сахаристой — 1 часть; лист мяты перечной — 2 части; соплодия хмеля обыкновенного — 2 части.
Второй сбор для сердца
Корневище с корнями валерианы лекарственной — 1 часть; трава зверобоя — 5 частей; трава ландыша майского — 1 часть; цветки липы сердцевидной — 2 части; трава мелиссы лекарственной — 2 части; плоды мордовника — 1 часть; трава сушеницы топяной — 4 части; трава фиалки трехцветной — 1 часть; трава чистотела — 2 части.
Третий сбор для сердца
Плоды боярышника — 5 частей; трава вероники лекарственной — 2 части; трава донника лекарственного — 1 часть; лист земляники лесной — 1 часть; цветки календулы лекарственной — 2 части; слоевище ламинарии сахаристой — 1 часть; лист мяты перечной — 3 части; трава полыни обыкновенной — 1 часть; трава омелы белой — 1 часть; листья шалфея — 2 части.
Четвертый сбор для сердца
Корневище с корнями валерианы лекарственной — 1 часть; лист вахты трехлистной — 1 часть; трава душицы — 2 части; трава зверобоя — 3 части; трава ландыша майского — 2 части; трава мать-и-мачехи — 2 части; трава мелиссы лекарственной — 2 части; плоды паслена черного — 2 части; трава первоцвета — 2 части; цветки пижмы обыкновенной — 2 части.
Пятый сбор для сердца
Плоды боярышника — 5 частей; трава донника лекарственного — 2 части; слоевище ламинарии сахаристой — 1 часть; лист мяты перечной — 2 части; трава пустырника — 7 частей; цветки ромашки — 1 часть; трава руты душистой — 1 часть; корень солодки голой — 2 части; лист толокнянки обыкновенной — 1 часть; листья шалфея — 2 части.
Шестой сбор для сердца
Трава вероники лекарственной — 2 части; трава душицы — 4 части; трава иссопа лекарственного — 2 части; трава календулы лекарственной — 2 части; трава мелиссы лекарственной — 2 части; трава руты душистой — 2 части; трава тысячелистника обыкновенного — 2 части; плоды укропа огородного — 1 часть; трава чабреца — 3 части; трава чистотела — 2 части.
И еще несколько актуальных рецептов сердечной и сосудистой фитотерапии. Так, для снижения давления весьма хорош боярышник.
Рецепт применения боярышника
Особенно эффективным боярышник является при стенографических приступах. С целью профилактики и лечения сердечных заболеваний нужно 3 раза в день принимать 20–30 капель аптечной настойки боярышника, разведенной в 50 г воды (последнее — обязательный прием, потому что настойка боярышника делается на спирту). Если вы страдаете от бессонницы, смешайте 15 капель настойки и столько же капель валериановой настойки, добавьте воды и пейте перед сном. Также настойку боярышника можно принимать женщинам в возрасте свыше 50 лет, чтобы смягчить проявление менопаузы.
Рецепт применения розмарина
Повысить тонус (а значит — поднять давление) неплохо помогает розмарин. Можно приготовить целебный настой, взяв 1 ч. ложку сухих листочков растения и залив их 1 стаканом кипятка. Настоять все в течение часа и процедить. Следует принимать по одной с. ложке 3 раза в день. Продолжительность курса лечение — 1 месяц. Полученный настой розмарина можно хранить в холодильнике 2–3 дня.
Рецепт применения шиповника
Для укрепления сосудов рекомендую шиповник, ягоды которого содержат рутин, укрепляющий при сочетании с витамином C сосуды. Шиповник также полезен при гипертонии, варикозном расширении вен и атеросклерозе. Для приготовления чая из шиповника нужно взять 2 с. ложки очищенных от семечек плодов и залить их 0,5 л кипятка. В течение нескольких часов настоять все в термосе и процедить сквозь несколько марлевых слоев. Пить чай нужно по полстакана три — четыре раза в день.
Рецепт применения чеснока
И наконец, чеснок, помогающий от атеросклероза. Аллицин, содержащийся в чесноке, расслабляет стенки кровеносных сосудов и очищает от атеросклеротических бляшек. Для приготовления берутся 250 г измельченного чеснока, и смешиваются с 350 г жидкого меда. В течение недели настаивается в темном месте. Принимать следует по одной столовой ложке 3 раза в день за полчаса до еды.

Фитотерапия для позвоночника и суставов

Обертывание
Сразу же один старинный рецепт, которым активно пользовались наши предки, но который потом был забыт и только недавно реанимирован в Резиденции красоты «Версаль». Это частичное влажное обертывание, например, поясницы, нижней части туловища. Возьмите грубое полотенце около 50 см шириной и 3 м в длину. Скатайте его как бинт, оставив полосу для смачивания шириной в 70–80 см. Приготовьте холодный травяной настой. Для этого пригодятся молодые тополевые листочки или даже почки, сосновые, березовые почки, можжевельник. Возьмите 1/2 стакана на 1 л воды. Летом используйте полынь, лопух. Осенью берут тысячелистник (1/2 стакана на 1 л воды). Зимой для этого пригодны «шишки» хмеля, хвоя. Кипятите растения 5 минут, потом 30 мин настаивайте.
Обертывание производится по следующей методике. Свободную часть полотенца смочите в прохладном отваре, выжмите. Оберните вокруг нижней части туловища все полотенце. Получается, что влажная часть ткани закрывается сухой. Можно даже лечь спать в таком виде. Эти влажные обертывания помогают поддерживать на влажном участке тела постоянную температуру. А это, в свою очередь, улучшает кровообращение и питание мышц, вымывает из них продукты обмена, накопившиеся в течение дня. Здесь нужно учесть, что обертывания делаются через час-полтора после еды и накладываются только на сухую кожу.
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Обертывание имеет комплексное воздействие, но самое главное — это воздействие на позвоночник и суставы. Если у вас болят суставы, причем болят как суставы вообще, так и суставы в определенных местах, вам следует в любом случае выполнять обертывание согласно предписанию.
Особенно позитивным воздействием обладает обертывание при таких суставных диагнозах, как ревматоидный артрит, межреберная невралгия и остеоартроз. Что же касается заболеваний позвоночника, то тут обертывание наиболее хорошо показало себя при следующих диагнозах: остеохондроз, спонделез, люмбаго, стеноз, миозит и ишиас. 
Ванны
Наряду с этим нельзя не упомянуть полезные для позвоночника и суставов контрастные травяные ванны. В холодную воду следует добавить настой мелиссы или мяты. Возьмите 200 г травы на 5–6 л воды, настаивайте 1 ч и процедите. В горячую ванну добавьте также приготовленный настой чабреца, тысячелистника, пижмы, хвойных деревьев. Если нет возможности сделать процедуру контрастных ванн в двух больших ваннах, то можно взять два тазика, два ведра, два горшка наконец. В один налить холодный травяной раствор, в другой налить раствор горячий. Сначала обе ноги погрузите в горячую воду на 30–60 с, потом в холодную на 10–20 с. Повторяйте это 3–4 раза. Такого рода процедуры полезны тем, что закаливают отдельные участки тела. А для того чтобы женщинам предотвратить боли в спине, необходимо закаливать поясницу.

Сборы для лечения остеохондроза

Отдельно остановлюсь на проблеме остеохондроза позвоночника, то есть поражения межпозвоночных дисков и смежных с ними тел позвонков в большей мере дегенеративно-дистрофического характера, развивающеюся в результате старения организма (после 30–40 лет). Проявляется чаще болями, возникающими вследствие натяжения, сдавливания или деформации нервных корешков. Течение остеохондроза обычно хроническое — как у женщин, так и мужчин. Обострения наблюдаются при переохлаждении, инфекциях, физических нагрузках в неудобной позе, стрессах или при сочетании нескольких факторов. Фитотерапия остеохондроза проводится растениями, которые применяются для лечения и других ревматических болезней.
При обострении
Первый сбор при обострении остеохондроза
Трава пустырника, донника, лабазника, хвоща полевого, репешка, цветки бессмертника, календулы, побеги вереска, лист кипрея, корень одуванчика в равных пропорциях. Приготовление: 8 г сбора на 400 мл кипятка, кипятить 3 минуты, настаивать в тепле 1,5 ч, процедить. Выпить в теплом виде в 3–4 приема (через 30 мин после еды).

Второй сбор при обострении остеохондроза
Кора ивы белой, лист березы, цветки бузины, корневища горца змеиного, валерианы, цветки бузины черной, ромашки, почки сосны, трава чистотела в равных пропорциях. Готовить и принимать, как предыдущий сбор.
При ремиссии
Первый сбор при ремиссии остеохондроза
Лист брусники, калины, трава вероники, лабазника, хвоща полевого, череды, солома овса в равных пропорциях.
Второй сбор при ремиссии остеохондроза
Корневища горца змеиного, пырея, цветки бузины черной, календулы, лист подорожника, первоцвета, побеги черники в равных пропорциях.
Третий сбор при ремиссии остеохондроза
В виде настоя (5 г сбора на 250 мл кипятка, настаивать в тепле 3 часа, процедить) принимают в теплом виде 3 раза в день после еды.
Народные рецепты
1. Свежие листья лопуха прикладывают толстым слоем к болезненным зонам, сверху покрывают компрессной бумагой и повязывают теплым платком.
2. Делают компрессы из сока и кашицы редьки. Для этого нужно сок редьки — 1,5 стакана, пчелиный мед — 1 стакан, водка — 0,5 стакана, соль — 1 с. ложка. Смесь использовать в виде компресса.
3. Используют похлестывание больных мест свежей крапивой (3–5 раз через день).
4. Прикладывают к больным местам свежие листья хрена или кашицу из его корней в виде компресса. Для уменьшения раздражающего действия тертого хрена его смешивают с тертым яблоком (один к одному).
5. Для теплых лечебных ванн применяют: овсяную солому (0,5–1 кг отваривают в большой кастрюле, процеживают, выливают в ванну); отвары веток можжевельника, молодых побегов сосны, осины, вереска, ивы (0,5–1 кг веток или побегов на 3 л кипятка, варят 10 минут, настаивают 3–5 часа, процеживают) — на 15 л воды добавляют 1 л отвара. Курс лечения включает 10–15 процедур, при температуре воды 38 °C.
6. Хорошее действие оказывают горячие припарки (распаренное сырье в холщовых мешочках) из травы донника, крапивы, чабреца, таволги, полыни, синюхи, белены; цветков ромашки, бузины, пижмы; плодов тополя черного, хмеля; корней чемерицы Лобеля, девясила высокого, цикория, бузины, лопуха; листьев или разваренной молодой коры липы, ивы серебристой, калины, шиповника, солодки, татарника колючего. Приготовление: берут 3–4 с. ложки измельченного сырья и добавляют кипяток, перемешивают до консистенции густой кашицы. Припарки держат 15–20 мин.

Сборы при невралгиях

Принимать эти сборы следует в виде настоев (2 ч. ложки на стакан кипятка) по 1/3 стакана 3 раза в день за 30 мин до еды.
Первый сбор от невралгии
Лист мяты, трава душицы, зверобоя — по 1 части; корни девясила, трава тысячелистника — по 2; цветки липы, календулы — по 3.
Второй сбор от невралгии
Трава спорыша, хвоща, корни девясила — по 2 части; лист толокнянки, брусники, кукурузные рыльца, створки плодов фасоли — по 3.
Третий сбор от невралгии
Корни одуванчика, плоды петрушки, фенхеля, лист мяты, березы, смородины, крапивы, брусники, трава фиалки трехцветной в равных пропорциях.

Фитотерапия для зрения

Для улучшения зрения, для профилактики глазных заболеваний есть несколько очень простых и действенных настоев, которые я очень рекомендую всем женщинам, которые хотят улучшить или сохранить свое зрение, хотят, чтобы их глаза были здоровыми.
Настои
Шиповник
1 с. ложка сухих молотых плодов на 2 стакана кипятка, кипятить 10 мин, настаивать 2–3 часа; принимать по 1/4—1/2 стакана 3–4 раза в день.
Черная смородина
3–5 г сухих листьев на 1 стакан кипятка, запаривать 10–20 мин, процедить; принимать по 1/2–1 стакана 2–3 раза в день как чай.
Земляника
20 г сухого измельченного сырья (листьев и плодов земляники) на 1 стакан кипятка, кипятить 5–10 мин, настаивать 2 ч; принимать по 1 с. ложке 3 раза в день.
Одуванчик 
6 г сухого измельченного сырья (корни и трава) на 1 стакан воды, кипятить 10 мин, настаивать 30 мин; принимать по 1 с ложке 3 раза в день до еды.
Крапива
7 г сухой измельченной травы на 1 стакан кипятка, запаривать 15–20 мин; принимать по 1 с. ложке 3 раза в день.
Спорыш (горец птичий)
20 г сухой измельченной травы на 1 с. кипятка, запаривать 10–15 минут; принимать по 1 с. ложке 3–4 раза в день.
Аир болотный
1 с. ложка сухого измельченного сырья на 1 с. кипятка, кипятить 20–30 мин; принимать по 1 с. ложке 3 раза в день.
Пырей ползучий
4 с. ложки сухих, хорошо измельченных корневищ на 5 стаканов воды, кипятить до уменьшения объема на 1/4; принимать по 1 с. ложки 4–5 раз в день.
Лимонник китайский
Настойку лимонника (аптечный препарат) принимать по 20–30 капель 2 раза в первой половине дня.
Пустырник
Настойку пустырника (аптечный препарат) принимать по 30–40 капель 2–3 раза в день, преимущественно во второй половине дня. Настой: 15 г сухой измельченной травы на 1 стакан кипятка, настаивать 30–40 мин; принимать по 1 с. ложке 2–3 раза во второй половине дня.
Алоэ
Сок (аптечный препарат или свежий сок) принимать по 1 ч. ложке 2–3 раза в день за 20–30 мин до еды.

Фитотерапия для мочеполовой системы

Рецепты против бесплодия и для укрепления мочеполовой системы
Рецепт № 1
Пить сок крапивы (из свежих листьев) по 1/2 стакана, через 30 мин сок петрушки (из листьев и корней) по 1/2 стакана, затем через 30 мин сок сельдерея (из листьев и корней) по 1/2 стакана.
Рецепт № 2
Смесь соков моркови, свеклы и огурцов в равных пропорциях принимать по 1/2 стакана 3 раза в день за 30 мин до еды в течение 1 месяца.
Рецепт № 3
Смесь соков шпината, салата и водяного крессалата принимать в равных пропорциях по 1/2 стакана 3 раза в день за 30–40 мин до еды в течение 20–30 дней.
Рецепт № 4
Съедать ежедневно 1 стакан ядер в 3–4 приема, запивая каждый раз козьим молоком (1/2 стакана). Курс — 1 месяц.
Рецепт № 5
Эхинацея пурпурная. Настойку свежих цветочных корзинок или сырых корней на 70 % спирте принимать внутрь по 30 капель 3 раза в день.
Рецепт № 6
Солодка голая. Настой корней (1 с. ложка на 200 мл воды) принимать внутрь по 1 с. ложке 4 раза в день. При употреблении солодки исключить из рациона свинину.
Рецепт № 7
Алтей. Отвар корней пить горячим по полстакана 4 раза в день.
Рецепт № 8
Просвирник лесной. Настой цветов или листьев принимать внутрь, подслащивая медом, по полстакана 3 раза в день до еды.
Рецепт № 7
Кунжутное (сезамовое) масло принимать внутрь по 1 с. ложке 3 раза в день до еды.
Рецепт № 8
Физалис. Принимать внутрь по 3 плода 3 раза в день.
Рецепт № 9
Банан. Принимать внутрь по 1 плоду в день.
Рецепт № 10
Дыня. Порошок из семян дыни принимать внутрь по 6–15 г 3 раза в день.
Рецепт № 11
Айва. Слизь из семян принимать внутрь по 1 с. ложке 4 раза в день.
Рецепт № 12
Портулак. Настой свежей травы принимать внутрь по 2 с. ложки 4 раза в день.
Рецепт № 13
Мумие. 10 г мумие разделить на 50 частей, выпить за 25 дней по 2 раза в день со свежими яичными желтками. Чем свежее яйца, тем лучше.
Рецепт № 14
Лен обыкновенный. Слизь семян льна принимать внутрь по четверть стакана 3 раза в день за 30 мин до еды.
Рецепт № 15
Осина. Можно настойку почек на водке принимать внутрь по 20–30 капель 3 раза в день; а можно настой измельченных почек выпить за день в 3–4 приема.
Рецепт № 16
Подорожник блошиный. Измельченные семена принимать внутрь по 9 г 3 раза в день.
Рецепт № 17
Марь белая. Настой травы принимать внутрь по 2 с. ложки 4 раза в день.
Рецепт № 18
Цмин песчаный. Отвар травы пить теплым по полстакана 3 раза в день за 15 мин до еды.
Рецепт № 19
Горец змеиный. Отвар корней принимать внутрь по 1 с. ложке 4 раза в день.
Рецепт № 20
Калган. Отвар корней принимать внутрь 5 раз в день до еды.
Рецепт № 21
Кровохлебка. Отвар корней по 1 с. ложке 5 раз в день.
Рецепт № 22
Фиалка. Настой травы принимать внутрь по полстакана 4 раза в день до еды.
Фитотерапия цистита
Специальная фитотерапия разработана для профилактики и лечения такого нехорошего заболевания как цистит.
Первый рецепт от цистита
Отвар листьев брусники 2 ч. ложки листьев залить 1 стаканом воды, кипятить 15 мин, настаивать 2 ч, процедить. Пить по 1/2 стакана 4 раза в день перед едой.
Второй рецепт от цистита
Настой листьев морошки 1 с. ложку листьев заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 мин, процедить. Пить по 1/4 стакана 4 раза в день.
Третий рецепт от цистита
Настой травы тысячелистника 2 ч. ложки травы заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 1 ч, процедить. Пить по 1/4 стакана 4 раза в день до еды.
Четвертый рецепт от цистита
Настой травы мокрицы (звездчатки средней) 1 с. ложку травы заварить, как чай, 1 стаканом кипятка. Пить по 1/2 стакана 3–4 раза в день.
Пятый рецепт от цистита
Отвар травы хвоща полевого 2 с. ложки с верхом травы залить 1 л воды; кипятить 10 мин, настаивать, укутав, 20 мин, процедить. Траву хвоща сложить в холщовый мешочек и в горячем виде прикладывать на низ живота; отвар принимать по 1 стакану 2–3 раза в день. Или: смесь травы хвоща и соцветий ромашки залить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 мин, процедить. Пить по 1/2 стакана 4 раза в день за 30 мин до еды.
Шестой рецепт от цистита
Семена петрушки 20 г, листья толокнянки 30 г. Одну с. ложку смеси настаивать 6 ч, в стакане холодной воды, варить 7–10 мин, процедить. Пить небольшими глотками в течение дня.
Седьмой рецепт от цистита
Листья толокнянки 40 г, трава чистотела 10 г, семена петрушки 10 г.
Восьмой рецепт от цистита
Листья шалфея 15 г, листья толокнянки 15 г, корни вероники 15 г, трава хвоща полевого 30 г. Одну с. ложку смеси залить 1 с. холодной воды, настаивать 6 ч, кипятить 15 мин, процедить. Пить по 1/3—1/4 стакана 3–4 раза в день.
Девятый рецепт от цистита
Плоды рябины 3 части, трава брусники 1 часть. 1 с. ложку смеси заварить 1 с. кипятка, настаивать 3–4 часа на плите, процедить. Пить по 1/2 стакана, добавляя 1 ч. ложку меда 3–4 раза в день за 30 мин до еды.
Десятый рецепт от цистита
Листья брусники, трава зверобоя, цветки бузины черной, соцветия ромашки, почки тополя черного — всего по 20 г. Одну с. ложку смеси варить в 3 стаканах воды, процедить. Пить по 1/2 стакана 4–6 раз в день.
Одиннадцатый рецепт от цистита
Трава хвоща полевого, корневища лапчатки прямостоячей — по 15 г., листья подорожника 30 г. Одну с. ложку смеси залить 2 стаканами кипятка. Настаивать, укутав на 1 час, процедить. Пить вечером за 1 прием 1 стакан теплого настоя.
Двенадцатый рецепт от цистита
Плоды можжевельника — 2 части, листья березы — 2 части, листья толокнянки — 2 части, трава хвоща полевого — 1 часть, корни бедренца — 1 часть. Одну с. ложку смеси заварить, как чай, в стакане воды, процедить. Пить по 1 стакану в день.
Тринадцатый рецепт от цистита
Соцветия ромашки 20 г, листья мяты 15 г, почки тополя черного 20 г. Одну с. ложку смеси настаивать 3–4 часа в стакане кипятка, процедить. Пить при остром цистите по 1/2 стакана 4–5 раз в день перед едой.
Четырнадцатый рецепт от цистита
Плоды можжевельника — 5 частей, листья березы — 5 частей, плоды петрушки — 2 части, корни любистока — 2 части. Одну с. ложку смеси настаивать на стакане холодной воды в течение 6 ч, кипятить 15 мин, процедить. Пить по 1/4 стакана 4 раза в день.
Пятнадцатый рецепт от цистита
Размельчить укропное семя в кофемолке, 1 чайную ложку укропной муки заварить 200 г кипятка, 1–1,5 ч настаивать, а затем выпить вместе с осадком. Делать это надо 1 раз в день по утрам натощак, в течение недели. Те, кому лень вставать утром рано, могут заваривать укропное семя на ночь.
Шестнадцатый рецепт от цистита
Толокнянка (медвежьи ушки). 1 с. ложку залить 3 стаканами холодной сырой воды. Довести до кипения, томить на слабом огне до тех пор, пока одна треть не выпариться. Оставшийся отвар делится на 3 дневные порции.
Семнадцатый рецепт от цистита
Наполнить овсом в шелухе до половины любую посуду и залить до верху водой. Довести до кипения, варить 30 мин на среднем огне, быстро слить, добавить цветы календулы, настоять ночь, укутав потеплее, процедить и пить в теплом виде по 1–1,5 л в день в течение двух недель.
Восемнадцатый рецепт от цистита
Взять 100 г свежей петрушки на 1 л. кипятка. Настояв 1 ч, принимать по полстакана ежедневно при задержке мочи. Через 1,5–2 недели наступает облегчение.
Девятнадцатый рецепт от цистита
Полную столовую ложку измельченной травы паслена черного положить в эмалированную кастрюлю без сколов и трещин, залить стаканом сырой воды, довести до кипения и варить 10 минут на слабом огне. Сняв с огня процедить. В такой концентрации отвар следует принимать по 1 ч. ложке 3 раза в день.
Двадцатый рецепт от цистита
Настой льнянки готовится из двух чайных ложек листьев вместе с цветками на стакан крутого кипятка. Пить по 50 мл 3–4 раза в день. При вялой работе кишечника и хронических запорах можно увеличить до 100 мл вечернюю дозу.
Двадцать первый рецепт от цистита
4 ч. ложки хвоща заливают двумя стакана кипящей воды, настаивают полчаса и пьют в течение дня через час после еды.

Фитотерапия заболеваний желудочно-кишечного тракта

Для профилактики и лечения желудка можно использовать такой состав: 100 г меда, сока алоэ, 50 г измельченного свежего инжира и 100 г настоя чаги. Дают составу настояться 3–4 дня в темном месте и затем принимают по столовой ложке утром и вечером спустя час после еды в течение месяца. Состав годится для сезонной профилактики — весной и осенью.
К слабительным относят: александрийский лист, кора крушины, плоды жостера, аниса, корни солодки; кора крушины, донник, листья крапивы; кора крушины, листья вахты, донник, тмин. При запоре хорош настой из корней кровохлебки, бадана, калгана; в домашних условиях готовится настойка: по 30 г измельченных корней заливаются 250 г чистого спирта или 500 г водки, компоненты выдерживаются в темном месте две недели с периодическими встряхиваниями. Когда настойка примет коричнево-красноватый цвет, ее пьют по 1 с. ложке 3 раза в день до еды. После нормализации стула переходят на длительную поддерживающую дозу, подобранную опытным путем.
Если же вам, напротив, требуется закрепляющее действие, то используйте такие травы: зверобой, пижма, шалфей, ноготки, тысячелистник, таволга, спорыш, лапчатка гусиная, гвоздика, мать-и-мачеха. Из ягод — черная смородина, черника, черемуха, морошка, барбарис, кизил, шиповник. Почки осины, ольховые шишки и кора дуба могут тоже сослужить добрую службу.
Чтобы живот не пучило, хорош настой из семян укропа, цветов ромашки, корней валерианы, мелиссы лимонной. Уменьшает газы порошок из корней дудника, семян кардамона, тмина и цедры лимона.

Фитотерапия болезней печени и желчного пузыря

При заболеваниях печени и желчного пузыря чаще всего применяется бессмертник, девясил, зверобой, пижма, репешок, ряска, спорыш, шалфей лекарственный. Эти травы увеличивают моторику желчного пузыря, тем самым сдвигая камни, которые могут закупорить желчный проток. Так же хорошо подходят женьшень, пантокрин, китайский лимонник, аралия, золотой корень. Две любые настойки из «тоников», взятые по 50 г, смешиваются с 200 г экстракта шиповника, соком трех лимонов и пьются по столовой ложке утром и в обед две-три недели подряд. На повышенный тонус желчного пузыря благотворно подействуют успокаивающие: корень валерианы, девясила, мята, пустырник, зюзник. Для сбора берете равные по объему части, смешиваете и 1 с. ложку сбора завариваете стаканом крутого кипятка, на медленном огне держите 10–15 мин, охлаждаете, процеживаете и пьете по половине стакана на ночь.
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Одновременно рекомендую принимать растения с желчегонными свойствами, то есть растения, которые воздействуют на желчный пузырь, стимулируя его сжатие и расширение желчных выделительных каналов. Это цикорий, черная редька, дымянка лекарственная, шиповник.
Лучше всего настои и отвары давать в теплом виде за 30 мин — 1 ч до еды. Для улучшения вкуса отвары детям можно давать с медом или сахарным сиропом.
Вот несколько рецептов для печени.
Первый рецепт для печени
Очищение печени можно провести при помощи корня цикория и валерианы: приготовить сбор из 50 г измельченного корня цикория и 10 г корня валерианы, две чайные ложки сбора залить стаканом кипятка, настоять, процедить. Пить небольшими глотками в течение дня. Курс очищения — одна неделя.
Второй рецепт для печени
Очищение печени можно провести при помощи чистотела и мяты: смешать 50 г травы чистотела и 50 г листьев мяты перечной, две столовые ложки сбора залить стаканом кипятка, настоять, процедить, принимать по одному стакану утром и вечером в течение десяти дней.
Третий рецепт для печени
Для лечения холециститов, гепатитов, желчнокаменной болезни применяется настой цветов бессмертника песчаного: 2 с. ложки сухих измельченных цветов залить 0,5 л крутого кипятка, настаивать в термосе в течение двух часов, процедить, пить по четверти стакана 3 раза в день за полчаса до еды.
Четвертый рецепт для печени
При болезнях печени и желчевыводяших путей полезно пить сок из корней сельдерея — по четверти стакана 2–3 раза в день (противопоказано при язве желудка и двенадцатиперстной кишки).

Фитотерапия кожи

Для омоложения кожи лучше всего применять такой сбор: листья подорожника — 15 г, трава астрагала — 5 г, трава донника — 5 г, трава ортосифона — 10 г, солома овса — 15 г, трава хвоща — 10 г, трава душицы — 5 г. Все это смешать. Ч. ложку смеси трав залить стаканом кипятка, настоять 30 мин, процедить и принимать в теплом виде по 70 мл 3 раза в день после еды. Курс 1–3 месяца.

Фитотерапия для волос

Предлагаю вашему вниманию несколько уникальных рецептов, направленных на оздоровление волос.
Первый рецепт для оздоровления волос
Календула. Настойку цветков (1 к 10) на водке втирают в кожу головы через сутки в течение месяца. Через месяц курс лечения можно повторить. Готовую аптечную настойку перед втиранием в кожу головы разбавляют водой в соотношении 1 к 1. Настой же готовится в следующей пропорции: 4 с. ложки на стакан воды. Ополаскивать после мытья и втирать в кожу головы каждый вечер. Календула — лучшая трава для жирных волос.
Второй рецепт для оздоровления волос
Крапива. Для ухода за волосами рекомендуется настой. Настой укрепляет волосы, улучшает их рост, ликвидирует перхоть. 1 с. ложку сухих, измельченных в порошок листьев крапивы заливают стаканом кипятка и час настаивают в темном месте, процеживают и сразу применяют: смачивают волосы или их корни, не вытирают полотенцем. Свежий сок крапивы очень полезно втирать в корни волос. Это не только улучшает их рост, но и приостанавливает раннее поседение. Настоем листьев (1 к 10) прополаскивают волосы или втирают его в кожу головы тампоном один раз в неделю после обычного мытья. Курс длительный, не менее полугода. Настой листьев на воде и столовом уксусе, 1 к 5 к 5, процеживают и используют для мытья головы 2–3 раза в неделю. Курс — 10 процедур. При необходимости через месяц курс повторяют.
Третий рецепт для оздоровления волос
Алоэ. Срезать нижние листья алоэ, промыть, выжать сок и добавить к нему 20 % спирта. Хранить в холодильнике. Втирать в кожу головы ватным тампоном по проборам через день в течение месяца при плохом росте волос. Можно использовать и готовый аптечный препарат сока алоэ. Для усиления эффекта наденьте полиэтиленовую шапочку или обмотайте голову пленкой. Эта маска также избавляет от перхоти. Втирание настоев и настоек лекарственных трав в кожу головы ватным тампоном служит дополнительным массажем, который улучшает кровоснабжение кожи.
Четвертый рецепт для оздоровления волос
Лопух. Для лечения жирной себореи 2 с. ложки измельченных корней лопуха заливают стаканом крутого кипятка и проваривают на слабом огне 10–15 мин. Отвар втирают в корни волос через день в течение 2 недель, а также ополаскивают им волосы после каждого мытья. Параллельно принимают внутрь смесь равных частей отвара корня лопуха, настоя крапивы и настойки полыни, по 2 с. ложки 3 раза в день. Готовую настойку полыни можно купить в аптеке. Крапиву готовят следующим образом: 2 с. ложки заливают стаканом крутого кипятка, настаивают 45 минут, процеживают. Для лечения сухой себореи головы можно применять репейное масло (масляный экстракт корней лопуха). Масло втирают в кожу головы, надевают шапочку или платок (не менее чем на 2 часа), затем смывают масло шампунем. Процедуру проделывают один-два раза в неделю в течение месяца. Через полгода — повторяют. Если вы хотите воспользоваться репейным маслом, то вы можете сделать его и сами. Для этого возьмите 100 г свежих мелко нарезанных корней лопуха, залейте их 200 мл оливкового масла и поставьте смесь на 24 часа в теплое место. После этого настой проварите в течение 15 минут на медленном огне, затем остудите и процедите. Из коней лопуха можно сделать мазь для укрепления волос. Для этой цели приготовленный отвар выпаривают на слабом огне до половины объема. Продолжая подогревать, смешивают пополам с животным (нутряным) жиром. Полученную смесь плотно упаковывают в тару с крышкой, которую замазывают тестом и ставят в теплую духовку для насыщения жировой основы настоем. Готовую мазь периодически втирают в корни чистых волос. Кроме того, данное средство устраняет сыпь и раздражение на голове.

Пятый рецепт для оздоровления волос
Береза. Готовят настой листьев березы бородавчатой или пушистой (1 к 10) или в такой же пропорции настой почек и моют им голову 2–3 раза в неделю. Курс лечения: 12–15 процедур. Про необходимости повторить через 2–3 недели. Используют при себорее, перхоти и просто для укрепления волос.
Шестой рецепт для оздоровления волос
Лабазник шестилепестный. Используют отвар корневищ с корнями (2 с. ложки на стакан воды) для мытья головы или втираний 2–3 раза в неделю. Курс — 10 процедур. Через один-полтора месяца лечение можно повторить. Улучшает питание волос.
Седьмой рецепт для оздоровления волос
Душица обыкновенная. Настоем травы (4 с. ложки на стакан воды) моют голову 2–3 раза в неделю. Курс — 10 процедур. Его можно повторить через месяц. Успокаивает раздраженную кожу головы, устраняет зуд и жжение.
Восьмой рецепт для оздоровления волос
Кубышка желтая. Отваром корневищ (4 с. ложки на стакан воды) моют голову 2–3 раза в неделю или втирают ватным тампоном. Курс — 10 процедур. Через месяц можно провести повторное лечение. Стимулирует рост волос.
Девятый рецепт для оздоровления волос
Софора японская. К прекращению выпадения волос приводит смазывание кожи головы 5–10 % водочным раствором настойки софоры. Софора японская хорошо известна жителям южных районов как декоративное растение. Для лечения берут бобы, заливают 7 %-ным спиртом в соотношении 1 к 1. Настаивают 21 день в темном месте, процеживают. Хранят настойку в сухом темном прохладном месте. Настойку, разбавив, втирают в кожу головы через сутки. Курс лечения — 20 процедур. Через месяц его можно повторить.
Десятый рецепт для оздоровления волос
Хвощ. Настойку травы на водке (1 к 10) втирают в кожу головы через сутки. Курс лечения — 15–20 процедур. Через месяц при необходимости его можно повторить. Хвощ очень эффективен при жирных волосах.
Одиннадцатый рецепт для оздоровления волос
Тополь черный (осокорь). В качестве лекарственного сырья при выпадении волос используют почки в виде настоя (4 с. ложки на стакан воды), который втирают ватным тампоном в кожу головы 2–3 раза в неделю. Курс лечения — 10 процедур. При необходимости его повторяют через один-полтора месяца. Почки тополя надо хранить в закрытой посуде.
Двенадцатый рецепт для оздоровления волос
Хмель обыкновенный. Настоем (4 с. ложки на стакан воды) из соплодий (шишек) моют голову 2–3 раза в неделю. Курс — 10 процедур. Лечение можно повторить через полтора-два месяца. Хранить сырье следует не больше года. Хмель улучшает питание волос, освежает цвет.
Отдельно в данном разделе стоит выделить такое растение как облепиха. Облепиховое масло готовится путем настаивания сухого жмыха (шкурки и косточки) на растительном масле. При перхоти полезно смазывать кожу головы чистым облепиховым маслом. Масло нужно ватным тампоном втирать в кожу по проборам, а затем обернуть голову полиэтиленовой косынкой и сверху теплым полотенцем. Через час голову вымыть, а после мытья сполоснуть травяным отваром, который состоит наполовину из ромашки или липового цвета, а наполовину — из сушеного листа облепихи.
При сухих волосах полезен также настой трав на масле. Он готовится следующим образом: нужно горсть свежей измельченной травы и веточек облепихи залить 0,5 стакана растительного масла и настаивать в течение недели. Потом настой нужно процедить, отжать и около двух недель, но не дольше, хранить в темном месте. Использовать так же, как и чистое облепиховое масло. Очень хорошо действует сочетание листьев облепихи и цветков клевера и настурции. Это травяное масло тоже можно втирать в кожу головы за час до мытья.
Если волосы у вас очень сухие, можно попробовать укрепить их при помощи следующей процедуры. После того как вы вымыли голову, ополоснули волосы травяными отварами и просушили теплым полотенцем, приведенный ниже состав нужно втереть в кожу головы, укутать голову полотенцем и через 20 минут смыть уксусной или медовой водой (на 1 л воды взять 1 с. ложку меда). Состав же таков: облепиха (листья) — 1 с. ложка; вода — 1 стакан; яичный желток — 1 шт.; глицерин — 5 капель; лимонный сок — 5 капель. В 3 с. ложках горячего отвара из листьев облепихи растворить яичный желток, глицерин и лимонный сок.
Для лечения жирных волос эффективно применение спиртовых препаратов из лекарственных растений, так как в этом случае спирт удаляет с волос излишки жира, хорошо растворяет эфирные масла и смолы, которые плохо растворяются в воде. Надо сделать следующее. Облепиха (выжимки плодов) — 1 часть, водка — 10 частей. Для приготовления облепиховой настойки выжимки плодов нужно залить водкой и настоять в теплом месте. Если использовать при этом 90 %-ный спирт, то можно добавить 5 %-ное касторовое масло, которое растворимо в спирте, но не растворяется в водке. Развести пополам кипяченой водой. В этом случае настой не будет чрезмерно сушить волосы.
При выпадении волос рекомендуется сделать компресс по такому рецепту: облепиховое масло 1/2 ч. ложки; яичный желток — 1 шт.; луковый сок — 1 с. ложка; лимонный сок — 1 с. ложка; касторовое или репейное масло — 1 с. ложка; алоэ (сок) — из 1-го листа. Все эти компоненты смешать, тщательно растереть и втереть в кожу головы перед самым мытьем. Затем голову нужно обернуть полиэтиленовым платком и укутать теплым полотенцем на час. После этого волосы необходимо вымыть мягким шампунем. Процедура проводится два раза в неделю в течение шести недель.
Наконец, несколько указаний, касающихся чеснока. Для укрепления волос применяют чеснок как самостоятельно, так и в качестве добавки. Содержащиеся в нем биологически активные вещества — фитонциды — оказывают губительное влияние на бактерии, а эфирные масла, раздражая кожу, усиливают приток крови к сальным железам и волосяным корням, что способствует усилению роста волоса и ликвидации перхоти. При очаговом облысении можно рекомендовать следующий способ. Очищенные дольки чеснока измельчите в ступке, на терке или в мясорубке, чтобы получилась густая кашица. Ее наносите на очаги облысения один раз в день на 2 часа, затем мойте голову обычным способом. Такие процедуры следует делать в течение 7–10 дней. Курс процедур можно повторить два-три раза с перерывами в десять дней. Для улучшения роста волос и ликвидации перхоти чеснок можно применять один раз в неделю за 2 часа до мытья головы. При сухих волосах лучше втирать кашицу или сок чеснока, отжатый через марлю, пополам с любым растительным маслом (но лучше — подсолнечным или кукурузным), при жирных волосах — без добавления масла. В любом случае делать это надо будет довольно-таки длительно — не менее 2–3 месяцев. После нанесения кашицы или сока чеснока на кожу головы покрывать ее не надо, чтобы не спровоцировать появление раздражения.

Фитотерапия против простудных заболеваний

Такого рода фитотерапия зависит от того диагноза, что вам поставит врач при простудном заболевании. Строго следите за этим! Приведем самые основные рецепты.
Коклюш
При коклюше перед сном рекомендую 2 с. ложки травы багульника и 3 ч. ложки листьев крапивы жгучей засыпать в термос, налить 1 л кипятка и настаивать до утра. Затем процедить и принимать по 1/2 стакана 4 раза в день после еды. Детям при коклюше давать по 1 ч. ложке 3 раза в день.
Ринит и грипп
Для снижения температуры при гриппе хорошо помогает такое средство. Взять 1 с. ложку листьев крапивы, 2 с. ложки зверобоя, 1 стакан свежего капустного сока и 1 стакан водки. Все поместить в стеклянную банку, тщательно перемешать, закрыть крышкой и настаивать в течение трех недель. Готовую настойку процедить и обтирать ею все тело. После обтирания нужно завернуться в простыню, смоченную этой же настойкой, а сверху накрыться теплым одеялом. Простыню снять тогда, когда появится испарина.
Масляный экстракт багульника очень эффективен при острых хронических ринитах. Готовят его так: взять 2 с. ложки сухой измельченной травы багульника, залить 1 стаканом растительного масла, прогреть на кипящей водяной бане в течение 45 минут, профильтровать, охладить и закапывать по 3–6 капель в каждую ноздрю.
Настой травы багульника используют как потогонное средство при лечении острого ринита и гриппа и других простудных заболеваний. Для его приготовления 2 с. ложки травы нужно залить 1 л кипящей воды и на 8–10 часов поставить в русскую печь или разогретую духовку. Принимать по 1/2 стакана 5 раз в день после еды.
При гриппе советуют употреблять такое лекарство. Из одного листа золотого уса отжать сок. Добавить 2 измельченные большие дольки чеснока, натертый на терке лимон и 1 ч. ложку меда. Все перемешать, влить 1 л кипяченой воды и настаивать в течение трех суток в темном прохладном месте. Готовый настой процедить и хранить в холодильнике. Во время болезни принимать ежедневно натощак по 1 с. ложке.
При гриппе взять 4 с. ложки травы зверобоя, 1 с. ложку ромашки аптечной, залить 3 стаканами кипятка и настаивать в течение 30 мин. Принимать по 4 с. ложки 3 раза в день 4 дня подряд.
Полоскание при простуде
Для промывания носовой полости и полоскания горла используют отвар из взятых в равных пропорциях травы багульника, листьев шалфея, цветков ромашки, череды, чабреца, аира, будры плющевидной, зверобоя, календулы, фиалки, хвоща полевого, эвкалипта. Растения измельчить, перемешать, 4 с. ложки сбора залить двумя стаканами кипятка, несколько минут кипятить. Отвар использовать 4 раза в день для процедур. Для промывания можно брать? стакана, для полоскания — целый стакан.
При простудных заболеваниях, особенно при воспалении горла, можно полоскать его таким раствором. Взять стакан кипяченой воды, растворить в ней по 1 ч. ложке соли, пищевой соды и спиртовой настойки зверобоя, добавить 20 капель раствора йода. Все тщательно перемешать и полоскать горло 5 раз в день.
Противопростудные средства
Для заварки взять 3 части травы багульника болотного, 4 части травы зверобоя продырявленного, 5 частей плодов шиповника и 8 частей корневища аира болотного. Растения измельчить, перемешать и по 1 с. ложке смеси заваривать в заварочном чайнике в течение 20 мин. Пить вместо чая после еды.
При простудных заболеваниях, кашле, астме и хроническом насморке взять 1 ч. ложку свежей травы будры плющевидной, залить стаканом кипятка, настаивать в течение часа, процедить и принимать по 3 с. ложки теплого настоя 3 раза в день.
При любых простудных заболеваниях хорошо помогает такое лекарство. Взять по 1 с. ложке цветков зверобоя и мать-и-мачехи, 2 с. ложки цветков липы. Все насыпать в эмалированную посуду, залить 2 стаканами кипятка и настаивать в течение часа. Затем поставить на огонь, довести до кипения и подержать на огне 3 мин. Готовый отвар остудить, процедить и пить на ночь по 2 стакана вместе с 1 с. ложкой меда в течение недели.
Во время сильных простудных заболеваний, при кашле, насморке как хорошее потогонное и жаропонижающее средство можно применять такую настойку. Взять 1 ч. ложку цветков зверобоя, 3 с. ложки цветков сирени, насыпать в стеклянную банку, залить 2 стаканами водки или стаканом спирта, плотно закрыть крышкой и поставить в темное прохладное место на 7 дней. Готовую настойку процедить и растирать ею тело 6 раз в день. Хранить в темном прохладном месте.
Во время простудных заболеваний в качестве отхаркивающего средства хорошо помогает отвар из таких растений: взять в равных соотношениях травы багульника болотного и фиалки трехцветной, плоды аниса обыкновенного и боярышника кроваво-красного, цветки календулы лекарственной и ромашки аптечной, корни солодки гладкой и девясила высокого. Растения измельчить, перемешать и 1 с. ложку смеси насыпать в термос. Затем влить 1 стакан кипятка, настаивать 4 ч, процедить и пить по 3 с. ложки 3 раза в день после еды. До использования все ингредиенты нужно хранить отдельно друг от друга.
В качестве отхаркивающего средства хорошо помогает такой отвар. Взять в равных пропорциях будру плющевидную, копытень европейский и дурнишник обыкновенный. Все измельчить, перемешать и 1 с. ложку смеси залить 3 стаканами горячей воды. Кипятить в течение 3 мин, затем 30 мин настаивать, процедить и принимать по? стакана 3 раза в день после еды.
Увеличенные аденоиды
При увеличенных аденоидах рекомендуется 3–4 раза в день в течение нескольких недель делать ингаляции. Нужно взять 2 с. ложки травы будры плющевидной, залить на 2 ч стаканом холодной воды, затем 30 мин кипятить на медленном огне, постоянно помешивая. После этого снять с огня и делать ингаляцию. Время и количество процедур зависит от степени увеличения аденоидов и возраста ребенка. Отвар каждый раз следует делать заново.
Растирание при простуде
При сильной простуде для растираний тела можно применять такую настойку. Взять по 1 с. ложке травы зверобоя и плодов можжевельника, насыпать в стеклянную посуду, налить полтора стакана водки и настаивать в течение месяца в темном прохладном месте. Готовую настойку процедить и растирать ею тело 5 раз в день.
Инфекционные заболевания
При различных инфекционных заболеваниях для полоскания горла и промывания носовых проходов можно использовать следующий отвар. Сначала нужно приготовить смесь из взятых в равных пропорциях будры плющевидной, травы багульника, листьев шалфея, цветков ромашки, череды, чабреца, аира, зверобоя, календулы, фиалки, хвоща полевого, эвкалипта. Затем все измельчить, 4 с. ложки сбора залить 2 стаканами кипятка, довести до кипения, охладить, процедить и принимать по 3 с. ложки 4 раза в день.
Профилактика простуды
При появлении первых признаков простуды нужно применять следующий способ лечения. Взять 1 с. ложку цветков зверобоя, 2 с. ложки сухих листьев малины, измельчить, залить 2 стаканами горячей воды и настаивать под крышкой в течение 15 мин. Готовый настой процедить, добавить в него сок половины лимона, 3 с. ложки меда, размешать и выпить как чай за один раз, после чего сразу же лечь в постель. К утру простуда обязательно пройдет.
Профилактика гриппа
При начинающемся гриппе рекомендуют такую настойку. Взять 3 с. ложки цветков зверобоя, 1 с. ложку эвкалипта, 2 с. ложки цветков липы, насыпать в стеклянную банку, влить стакан водки, плотно закрыть и настаивать в темном месте в течение 2 недель. Готовую настойку процедить и принимать 3 раза в день до еды по следующей методике: в стакан теплой воды добавить 20 капель настойки, тщательно размешать и выпить залпом.
При начинающемся гриппе взять по 1 с. ложке цветков зверобоя и черной бузины, плодов калины, насыпать в эмалированную посуду, влить 2 стакана кипятка и 20 минут варить на медленном огне. Затем охладить, процедить и выпить стакан отвара перед сном.
Ингаляция при насморке
При насморке и других простудных заболеваниях очень хорошо помогает ингаляция с травяными сборами. Для этого нужно взять по 1 части плодов боярышника кроваво-красного, трав сушеницы топяной и валерианы лекарственной, цветов календулы лекарственной и 0,5 части травы фиалки трехцветной. Растения измельчить, перемешать и 3 с. ложки смеси залить 2 стаканами дистиллированной воды. Кипятить на медленном огне в течение 20 минут, процедить в стерильных условиях и сразу же делать ингаляцию. Обычный курс лечения этим отваром составляет 15–20 ингаляций.
Гайморит
При гайморите помогают ингаляции таким отваром. Взять 1 лист золотого уса, измельчить, смешать с 1 с. ложкой меда и выложить в кастрюлю с кипящей водой. Прокипятить в течение трех минут, снять с огня и делать ингаляцию, накрывшись одеялом и вдыхая пар поочередно каждой ноздрей. Процедуру повторять 4 раза в день до полного выздоровления.
Ангина, пневмония, бронхит и др
При ангине, пневмонии, трахеите, бронхите и тонзиллите хорошо помогает настой, приготовленный из следующего сбора: взять по 1 части багульника и почек кедра или сосны, 2 части лаванды, 3 части корня солодки, 4 части перечной мяты. Растительное сырье измельчить, перемешать и 3 с. ложки сбора насыпать в термос. Затем влить 3 стакана крутого кипятка и настаивать в течение часа. Пить 5 раз в сутки, а при тяжелых формах болезни — 9 раз. Первая утренняя порция составляет 1 стакан, ее пьют рано утром во время восхода солнца. Остальное лекарство можно пить по пол стакана через равные промежутки времени.
При ангине можно употреблять такую смесь. Для ее приготовления взять 1 лимон, 1 луковицу и 2 с. ложки спиртовой настойки зверобоя. Лимон вместе с цедрой натереть на мелкой терке, отжать сок, добавить сок луковицы, настойку зверобоя и все тщательно перемешать. Смесь пить по 0,5 ч. ложки 6 раз в день после еды и после этого не есть и не пить хотя бы в течение часа. Процедуру повторять 4–5 дней.
При ангине взять 3 с. ложки зверобоя, 1 ч. ложку полыни, залить стаканом спирта и настаивать в течение 7 дней в прохладном темном месте. Затем процедить, добавить 30 капель настойки на 1 стакан кипяченой воды и полоскать горло 6 раз в день до тех пор, пока не наступит облегчение.
Для полоскания горла при ангине подходит настой, приготовленный по следующему рецепту. Взять 1 с. ложку спиртовой настойки зверобоя, 6 с. ложек цветков фиалки, 4 стакана кипятка и 4 с. ложки картофельного сока. Цветки фиалки залить кипятком и настаивать в течение 20 мин. Затем процедить, добавить картофельный сок, настойку зверобоя, перемешать и этой жидкостью полоскать горло 8 раз в день через каждый час. Свежую смесь готовить ежедневно.
Больным ангиной хорошо помогает лекарство, приготовленное по следующему рецепту. Взять по 2 с. ложки цветков зверобоя и плодов шиповника, 1 с. ложку плодов аниса. Все залить 3 стаканами кипятка, настаивать в течение 40 мин, охладить до комнатной температуры, процедить и принимать по 4 с. ложки 4 раза в день за 15 мин до еды, подсластив сахаром.
Насморк
Насморк можно вылечить, если 3 раза в день закапывать в каждую ноздрю по 3 капли сока золотого уса. После процедуры нужно пить смесь из 2 ч. ложек сока золотого уса и 1 с. ложки меда, растворенных в 1 стакане кипяченой воды.
Насморк в начальной стадии можно вылечить настоем, приготовленным по следующему рецепту. Взять 1 лист золотого уса, измельчить, положить в эмалированную посуду, налить стакан горячей воды, довести до кипения и выдержать на медленном огне в течение трех минут. В отвар добавить 1 ч. ложку соли, 2 ч. ложки меда и перемешать до полного растворения. Полученное лекарство 2 раза в день, утром и вечером, втягивать поочередно в каждую ноздрю так, чтобы смесь попала в носоглотку.
Для лечения хронического насморка приготовить смесь из 1 с. ложки меда, 1 ч. ложки соли, добавить 5 г листьев эвкалипта, залить 2 стаканами горячей воды и настаивать под крышкой в течение часа. Готовый настой процедить, добавить туда сок одного листа золотого уса и перемешать. Полученное лекарство утром и вечером закапывать по 5 капель в каждую ноздрю до полного выздоровления.
При насморке смешать 1 с. ложку измельченных листьев багульника и 6 с. ложек оливкового или подсолнечного масла, настаивать в течение 3 недель в темном месте, еженедельно взбалтывая, процедить и отжать. В первый день закапывать по 3 капли в каждую ноздрю, затем — по 1 капле 4 раза в день. Процедуры проводить не дольше 7 дней.
Кашель
От кашля поможет сбор из 4 частей травы багульника, 2 частей девясила, корня аира и сухого листа мать-и-мачехи, 6 частей трехцветной фиалки и цитварной полыни. Все измельчить, перемешать и вечером, перед сном, 1 с. ложку этого сбора залить двумя стаканами кипятка. Настаивать до утра, процедить и принимать по полстакана 3 раза в день до еды и на ночь.

Фитотерапия при острых болях

К сожалению, фитотерапии не по силам уничтожить очаг острой боли, но вот на некоторое время ее утихомирить травы могут. Вот несколько простых рецептов.
Мигрень
При мигрени рекомендуется прострел раскрытый (подснежник) в виде настоя внутрь.
Головная боль
При головных болях, сопровождающих простудные заболевания: корица в виде настоя.
Головные боли нервного происхождения: свежий сок калины, смородины, сырого картофеля, цветки бузины (настой), зверобой (настой). Мази из имбиря, чеснока, корицы и корней касторового растения.
Ревматические боли
Каштан конский — настойка цветков наружно, отвар коры внутрь и наружно, зверобой продырявленный — спиртовая настойка внутрь, грудница мохнатая — трава в виде припарок, клевер луговой — настой и отвар цветков внутрь и наружно.

Почечная колика
Бодяк обыкновенный — настой и отвар корней внутрь, лен посевной — настой семян внутрь, вяз равнинный — порошок из листьев внутрь, пастернак посевной — настой или отвар корней, травы внутрь.
Подагра
Смородина черная — настой листьев внутрь, латук дикий настой внутрь, марь красная — листья в виде припарок, буквица лекарственная — настой травы внутрь.
Невралгии
Бессмертник песчаный — отвар цветков внутрь при болях с чувством онемения, горец земноводный — отвар корней внутрь, ясменник душистый (ядовит!) — настой травы внутрь (строго дозировано); коровяк медвежье ухо — спиртовая настойка цветков, втирается.
Зубная боль
Бессмертник однолетний — настой травы для полосканий, борщевик сибирский — спиртовая настойка корней наружно, горичник русский — отвар корня для полосканий, тимьян ползучий, тимьян Маршалла — настой травы внутрь.
Грудные боли
Манжетка обыкновенная — водный настой или отвар травы, аир болотный — водный настой или настойка спиртовая внутрь, золототысячник зонтичный — настой травы внутрь, мелисса лекарственная — настой листьев внутрь, толокнянка — настой листьев внутрь.
Геморрой
Водяной перец — жидкий экстракт внутрь (строго дозировано), дрема белая — трава в виде припарок, льнянка обыкновенная — настой травы наружно, мазь, осина — спиртовая настойка коры молодых ветвей с листьями внутрь, зопник клубненосный — настой травы внутрь.
Боль при ушибах
Белена черная — масло наружно, горчак ястребинковый — водный настой травы внутрь при ушибах внутренних органов, хмель обыкновенный — мазь из соплодий.
Боли при отеках ног
Горец почечуйный (ядовит!) — трава в виде припарок, ива белая, русская, козья — ножные ванны до колен из отвара равных частей коры ивы и дуба, крапива двудомная — отвар корневищ и корней внутрь.
Боли при мочеиспускании и спазмах мочевых путей
Алтей лекарственный — настой корней внутрь, огурец посевной — настой семян внутрь.
Боли в пояснице, люмбаго
Щавель кислый — отвар корней внутрь, репешок обыкновенный — настой в виде компрессов; линнея северная — настой травы внутрь и наружно, береза (почки) — втирания и компрессы настойки спиртовой.
Боли в кишечнике
Подорожник большой, подорожник средний, подорожник ланцетолистный — отвар соцветий внутрь, петрушка огородная — настой семян или корней внутрь, тмин — водный настой или отвар семян внутрь.
Боли в желудке
Береза — спиртовая настойка почек внутрь, василек синий — настой цветков внутрь, тысячелистник обыкновенный, благородный — настой и отвар травы внутрь, ромашка — настой цветков внутрь, колокольчик жестковолосый — настой травы внутрь, жимолость душистая — отвар стеблей и листьев внутрь при сильных желудочно-кишечных болях.
Болезненные менструации
Водяной перец — спиртовой экстракт травы внутрь (строго дозировано), полынь обыкновенная — настой травы или корней внутрь, любисток лекарственный — отвар корней внутрь.
В общей сложности по фитотерапии проходило у нас 6211 женщин. Дам результаты в таблице, разместив процент исцелившихся по возрастным группам и группам недугов. [image: ]

Часть 6. Звукотерапия для вашего здоровья
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Звукотерапия и здоровье женщины

Что такое звукотерапия? На сути этого явления остановимся подробнее. Первейшее правило звукотерапии и такой ее разновидности, как музыкотерапия, это то, что для исцеления от самых различных недугов необходимо подбирать не только определенную мелодию, но обязательно и инструменты, на которых она исполняется. Ведь мозг — это наша биологическая лаборатория, он сам вырабатывает целительные вещества. Надо только ему помочь избавиться от негативной информации. Если ее устранить, повышается общий иммунитет организма, более того, он избавляется от той причины, что вызвала недуг, и сам начинает бороться с ее последствиями. Эмоциональное воздействие музыки на человека известно с древности. Все недуги, которые устраняются при помощи музыки, делятся на группы.
Группы недугов, на которые можно воздействовать музыкой
Во-первых, это собственно психосоматические расстройства, к которым относятся прежде всего нарушения в работе иммунной системы, обусловленные затяжными стрессовыми ситуациями; аллергические повышенные кожные реакции (зудящие высыпания, угревая сыпь, экземы, нейродермиты и токсикордермиты); аллергические реакции дыхательных путей (бронхиальные спазмы, вазомоторный насморк); боли аллергического характера в суставах; нарушения сердечной и сосудистой деятельности, нарушения в системе кровообращения (гипертензия, т. е. устойчивое повышение артериального давления; невроз сердца; резкое снижение слуха и расстройство координации движений, обусловленное нарушением кровообращения; мигрени); язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, гастриты; расстройство мышечного тонуса (мышечные боли, люмбаго, одеревенение мышц шеи; боли в спине, обусловленные мышечными зажимами; головные боли от напряжения); дурные привычки (алкогольная зависимость на ранней стадии, наркомания и токсикомания, табакокурение, зависимость от потребления сахара и различные виды пищевой зависимости).
Во-вторых, нарушение гормонального баланса: расстройство тканевых гормонов (заболевания коронарных сосудов сердца, гормонально обусловленные нарушения кровяного давления; язвы желудка и двенадцатиперстной кишки; запор и, наоборот, жидкий стул, нерегулярный менструальный цикл); расстройство баланса половых гормонов (различные виды нарушений менструального цикла, частичное и полное ожирение, жировые «галифе»); осложнения климактерического периода у женщин.
В-третьих, невротические расстройства, неврозы и просто проблемы с нервами.
В-четвертых, сексуальные расстройства (аноргазмия, половая холодность, снижение полового влечения).
В-пятых, хорошо знакомый многим из нас синдром хронической усталости, утрата способности к психосоматическому расслаблению.
Со всеми этими расстройствами женского организма успешно борется звукотерапия. А кроме того, звукотерапия оказывает исключительно эффективную помощь в период беременности. Посвящая время прослушиванию специальной программы, будущая мама тем самым готовится к легким и безболезненным родам. Необходимо заметить, что звуки и музыка — это самое безопасное как лечебное, так и профилактическое средство. Музыка не вызывает побочных явлений и не провоцирует никаких негативных последствий. Наконец, музыка не знает никаких исключений среди тех, кто собирается музыку слушать, то есть музыка показана всем без исключения. Никакого вреда музыка нанести не может.
В Резиденции красоты «Версаль» после многолетних наблюдений было однозначно подтверждено, что едва ли не для каждого органа человека существует свой музыкальный инструмент, то есть такой музыкальный инструмент, который действует на этот орган и исцеляющим образом, и профилактически. Можно даже сказать, что самая элементарная практика профилактики недугов того или иного органа — это как минимум раз в неделю прослушивать тот музыкальный инструмент, который отвечает за тот орган, который вас беспокоит. Но подчеркиваю: это не более чем элементарная практика, которую можно принимать лишь тогда, когда нет возможности обратиться к тем полноценным программам, которые будут предложены ниже. Пока же привожу результаты этих наблюдений в виде таблицы.
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Для каждого органа в Резиденции красоты «Версаль» разработаны специальные музыкальные произведения, которые при желании можно приобрести. В этих музыкотерапевтических альбомах представлена композиционно сложная музыка, записанная с использованием современных технологий и с учетом содержания различных лечебных программ. Композиции эти предусматривают определенные механизмы целебного воздействия музыкотерапии: катарсис, то есть точка наивысшего просветления от искусства музыки, эмоциональная разрядка, корректировка производимого музыкой эффекта, повышение доступности для сознательного переживания происходящих в человеке процессов, повышение социальной активности слушающих, приобретение новых средств эмоциональной экспрессии, оптимизация условий усвоения пациентом новых отношений, установок, жизненных позиций (в частности, через развитие эстетических потребностей, то есть таких потребностей, которые выражаются в тяге к произведениям искусства).
Моя музыкотерапия
Предлагаемый метод музыкотерапии характеризуется целым рядом параметров, которые в таком объеме не имеют аналогов ни в каких других звукотерапевтических и музыкальных практиках. Это в первую очередь многоаспектный спектр воздействия, характеризуемый разноплановостью, многотональностью, композиционной сложностью и экстраординарностью. В предлагаемой программе представлены гармоничное сочетание мелодии верхнего и нижнего регистров, длинной ноты и капающие звуки в верхнем регистре, плавно переходящие в мелодию нижнего регистра, что выход на предельно амбивалентное состояние, сочетающее в себе как бытийные плюсы, так и бытийные минусы; переливающиеся сочетания звуков (так называемые «колокольчики»), что позволяет достичь совершенно уникального состояния просветления; сочетание различных тональностей — данная характеристика как нельзя лучше позволяет воздействовать сразу и на физиологические стороны организма, и на стороны, которые можно назвать психологическими; наряду с тоникой — атональность, что способствует и хорошему сну, и легкой возможности проснуться. Многозвучие, разнообразие тональности, своеобразие гармонии определяют высокий эффект воздействия этой музыки на человека в аспектах душевного развития и физиологической крепости. В созданных в Резиденции красоты «Версаль» альбомах интегрирована такая музыка, которая в полной мере характеризует разнообразие существующих музыкальных форм. Проведение сеанса музыкотерапии как в стационарных, так и амбулаторных условиях, включая домашнюю обстановку, имеет определенные требования, которое обязательно следует выполнять.
Во-первых, необходимо предельно изолированное помещение, желательно с мягкой мебелью, для комфортного и наиболее удобного расположения человека, которому предстоит музыку слушать.
Во-вторых, в помещении для музыкотерапии ни в коем случае не должно быть работающего телевизора или радио, телефон следует отключить, нужно, чтобы и окно было закрыто, потому что шумы с улицы могут нарушить эффект музыкального воздействия на ваш организм. То есть фактически обязательным является достижение максимальной изоляции от внешних раздражающих факторов — шумовых, световых, обонятельных.
В-третьих, для прослушивания композиций необходима специальтная музыкальная аппаратура.
При музыкотерапевтических сеансах предпочтительно время между 17 и 21 часами и не менее 1,5–2-часового перерыва после приема пищи. Все эти моменты безусловно важны, но для полноценной их реализации вам понадобятся оригинальные записи, которые надо специально приобретать. Это, конечно, можно и нужно сделать. Но при этом можно сосредоточиться на звукотерапии и при абсолютной вашей автономности. Какова же природа воздействия музыки?
Чакры и ноты
Далее я дам некоторые рекомендации, касающиеся именно звукотерапии в широком смысле. Методика, которую я хочу вам предложить, является абсолютно уникальной. Мне приходилось довольно-таки много раз бывать в странах Юго-Восточной Азии. Именно в этих странах сохранились традиции исцеления при помощи музыки. Традиции же эти восходят к весьма древним корням: предки нынешних жителей стран, в которых мне довелось побывать, создавали эту музыку, исполняли ее и тем самым достигали целебного эффекта. Мне удалось постичь очень многое из того наследия, которое сохранилось в этих странах и передавалось из поколения в поколения. Несколько лет ушло на то, чтобы собрать все эти музыкальные сведения, систематизировать их и, самое главное, адаптировать к музыкальным условиям современного нам с вами мира. Теперь все это в полной мере в вашем распоряжении.
Очевидно, что специфика азиатских практик не могла обойти стороной взаимодействие звуков и уже хорошо знакомых нам по некоторым из предыдущих разделов чакр нашего организма. Чакр, напомню, семь. Нот на нотном стане тоже семь. Потому неудивительно, что каждой чакре соответствует та или иная нота. Я позволю себе не только назвать эти соответствия, но и прописать психологические особенности человека, имеющие проблемы с той или иной чакрой, потому что музыкальное воздействие особенно актуально как раз для психологических граней нашего организма. Обратите на это внимание! Так, чакре муладхара, расположенной в районе копчика, соответствует нота до. Человек, который испытывает те или иные проблемы с данной чакрой, обычно живет иллюзиями, мечтами, с трудом приспосабливается к трудностям реальной действительности. Чакра свадхистхана, расположенная в районе лобка, соотносится с нотой ре и отвечает за полноценную работы половых и мочеиспускательных органов. Чакра манипура находится в области солнечного сплетения и проецируется на ноту ми; отвечает эта чакра за функционирование желудочно-кишечного тракта; если же случается сбой на ее уровне, то человек становится нервным и раздражительным, всего боится и теряет уверенность в себе. Чакра анахата, располагающаяся, напомню, в центре груди, соотносится с нотой фа; человек, испытывающий проблемы с данной чакрой, страдает недугами сердечно-сосудистой и кровеносной систем, а кроме того, оказывается чрезмерно зависим от своих желаний, эгоистичен и жесток. Чакра вишудха, находящаяся в районе горла и отвечающая за бесперебойную работы дыхательных путей, согласуется с нотой соль; проблемы на этом уровне делают человека очень зависимым от причуд окружающего мира, такой человек легко подчиняется мнению и воле других людей. Чакра аджна, расположенная чуть ниже центра лба, отвечает за мозг и зрение и проецируется на ноту ля; когда происходит разлад работы этой чакры, то человек оказывается духовно обеднен, не способен к эстетическому восприятию мира. Наконец, чакра сахасрара, уютно расположившаяся под самой макушкой и управляющая практически всем организмом человека, проецируется на ноту ля; проблемы с этой чакрой могут послужить причиной заболеваний души.
Но как можно в практических целях использовать это соотнесение чакр и нот? Возможно ли через ноты влиять на психическое и на физическое здоровье? Я смело отвечаю — это возможно. Все женщины, пожелавшие поправить свое физическое и душевное здоровье при помощи музыкотерапии, должны четко себе представлять, что каждая из семи чакр нашего организма настроена на определенную частоту. Таких частот всего семь — по числу чакр и нот. То есть при обладании элементарным музыкальным слухом вы без труда можете воспроизводить ту ноту, которая позволит вам настроится на необходимую для той или иной чакры частоту, а тем самым приблизиться к решению тех или иных физиологических и психических проблем. А поскольку музыкальный слух у женщин развит традиционно куда как лучше чем у мужчин, то абсолютно уверен в том, что подавляющему большинству читательниц этой книги без труда удастся воспользоваться методикой пропевания нужной ноты. И даже если вы сомневаетесь в своих музыкальных способностях, а помочь вам в данный момент некому, то не бойтесь ошибиться в ноте — повторюсь, что навредить тут нельзя. Просто исполнив другую ноту, вы тем самым поработаете с другой чакрой, а хуже тут быть не может. Но все же более чем желательно, чтобы пропевая ноту вы твердо знали, для каких целей вы это делаете. Ниже вам предложена специальная таблица, в которой перечислено при каких хворях следует пропевать ту или иную ноту, соответствующую той или иной чакре.
Таблица нот, которые надо петь при разных болезнях 
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Как петь звуки
Но сколь не был бы совершенен ваш музыкальный слух, вам следует прежде всего настроить этот слух на нужную вам ноту. Самый удобный способ настройки своего слуха здесь — наличие в вашем доме пианино (впрочем, могут помочь и другие музыкальные инструменты, хотя пианино подходит лучше всего). Надо только, чтобы пианино было идеально настроено, и надо знать, на какой клавише музыкального инструмента находится нужная вам нота. Допустим, вы испытываете проблемы с легкими, то есть с чакрой анахата. Это означает, что вам нужно будет спеть ноту фа. Вы находите на клавиатуре пианино ту клавишу, которая воспроизводит данную ноту. Нажмите эту клавишу несколько раз и слушайте внимательно, как звучит нота фа, слушайте внимательно и старайтесь запомнить этот звук. Запомнить для того, чтобы потом спеть. Но сам процесс запоминания не должен быть в строгом смысле основан на законах разума; вам нужно для полного слияния с прослушиваемой нотой ощутить те вибрации, которые исходят из этого звука. Вживайтесь в этот звук, старайтесь стать с ним единым целым — так будет проще всего этот звук запомнить; запомнить не умом, но сердцем, душой, чтобы потом из сердца и души воспроизвести ноту фа, которая, воздействуя на чакру анахата, окажет воздействие и на ваши легкие. Сжившись с нотой, не бойтесь и не стесняйтесь петь ее. Нота запомнилась, пойте ее, переживая это пение в себе, ощущайте вибрацию звука всем телом и всей душой, всем существом своим погружайтесь в этот звук.
Можно настроить свой слух и без музыкальных инструментов, имеющихся дома. Только тут вам придется попытаться вспомнить, как поются все семь нот нотного стана в виде гаммы. Возможно, для этого даже придется вспомнить, как данная гамма пелась на уроке музыки: от самой низкой до к самой высокой си. А потом, как и было всегда на уроках музыки, следует спеть гамму в обратном порядке: от высокой си к низкой до. Схема выглядит так: до, ре, ми, фа, соль, ля, си, си, ля, соль, фа, ми, ре, до. Здесь мне могут возразить, сказав, что ваше исполнение не только не будет идеальным, но и окажется наверняка далеким от тех звуков, что можно извлечь из хорошо настроенного пианино. И я соглашусь — это на самом деле так. Как бы ни был совершенен ваш слух, а все же тягаться с роялем будет трудно. Но этого и не требуется, потому что в основе музыкотерапии лежит не профессиональное музыкальное чутье, а ваши внутренние представления о музыке и о ее звуках. То есть важно то, что вы представляете о той или иной ноте. Скажем, вы исполнили гамму, желая выделить ноту Ля. Вы ее ощутили и легко может исполнить отдельно от гаммы. Не печальтесь, что данная нота поется вами совсем не так, как спел бы ее профессиональны певец. Важно только ваше ощущение от ноты Ля. Вас, таким образом, заботит чакра аджна. Допустим, вас заботят проблемы со зрением — это значит, что вам нужно спеть ноту Ля. Вы выделили ее из общей гаммы и вы ее спели. Возможно, спели не так хорошо, как сделала бы это клавиша пианино, но, повторюсь, важно здесь ваше ощущение от спетой ноты. Бывает и так, что вас не забудет проблема какой-то конкретной чакры, а просто есть желание укрепить, сделать лучше свое общее состояние. Какую ноту петь тогда? Вот тут опять положитесь на себя, на свое ощущение музыки, нотного стана. Какая нота из гаммы вам понравилась больше всего? Какая нота пришлась вам по душе? Допустим, вы ощутили душевное родство с нотой Ре. Ее и нужно будет петь. И тогда существенно улучшится работа ваших половых органов, ваших почек, вашего кишечника — за это отвечает нота Ре. А вместе с этим улучшится и ваше самочувствие.
Но, разумеется, все же самое оптимальное — это решать проблемы с конкретными чакрами, то есть идти от тех органов, что указаны в таблице. Вы знаете, с каким органом вы испытываете проблемы. Находите этот орган в таблице, смотрите, какая чакра за него отвечает и какая нота соотносится с этой чакрой. Затем пойте гамму, определяя в ней нужную ноту и запоминая ее. Предположим, у пациентки проблема с щитовидной железой. Это означает, что речь идет о чакре вишудха, а нота, проецируемая на эту чакру, — соль. То есть это означает, что из гаммы вы выбираете ноту соль, запоминаете эту ноту, а потом пойте ее, пойте столько раз, сколько вам захочется или сколько хватит сил. Только старайтесь, чтобы от пения вас ничего не отвлекало. Ну а если, предположим, вы озадачены наладкой работы печени, то, согласно таблице, вам нужна чакра манипура и нота ми. Вы поете всю гамму, запоминая эту ноту. Кстати, для удобства запоминания вам можно, например, остановиться как раз в том месте, где находится в гамме та нота, которую вы хотите запомнить. Итак, задержались на ноте ми, запомнили ее. Теперь приступайте к пению этой нотвы поы. И тоже не бойтесь сфальшивить, не бойтесь того, что вы пойте не ту ноту. Ваш организм знает — вы поете именно ту ноту, которую следует петь в вашем случае. И пойте столько, сколько захотите.

Когда пропевать ноты
Итак, петь ноты можно в неограниченном количестве. Только вот для того, чтобы пение ваше подействовало на ваш организм должным образом, вам следует четно представлять, при каких внешних условиях и в какое время ноты следует пропевать. Подойдет то время, которое вам удобно, когда вы сможете комфортно сделать все то, что я описал выше. Вы сами выбираете положение, в котором предпочитаете находиться в процессе исполнения. вы может пропевать ноту стоя, а можете и сидя. Пожалуй, не рекомендовал бы делать это лежа, но если вам кажется, что положение лежа на спине или же лежа на животе для вас вполне комфортно, то можете попробовать пропевать ноту и в таком положении. Самое главное — должным образом организованная обстановка вокруг вас. Ведь то, что окружает вас в мире внешнем, неизбежно отражается на вашем внутреннем мире, на вашем состоянии души. Более того, я бы даже сказал, что не просто отражается, а прямо продолжается во внутреннем мире, ведь по большому счету наш с вами внутренний мир плоть от плоти часть мира внешнего, а мир внешний — часть внутреннего мира. Это всегда надо помнить, то есть надо строго относиться к тому, как оформлен ваш внешний быт, строго относиться не только когда вы заняты музыкотерапией, а практически всегда.
Вам не следует никуда спешить, отбросьте хотя бы ненадолго в сторону повседневные заботы. Понадобится каких-нибудь четверть часа — уж это-то вы себе можете позволить ради собственного вашего здоровья. Обязательно отключите телефон, постарайтесь, чтобы не было и иных шумов. Поэтому (хотя и по другим показателям тоже) для выполнения пения ноты лучше всего подходит раннее утро: город еще только просыпается, еще машинами не заполнены улицы, двери не хлопают, не слышно криков уличной толпы. Нет, отнюдь не заставляю вас вставать в несусветную рань вопреки собственной природе, не стоит ни в коем случае насиловать себя, но если вы без особого труда можете сделать это — проснуться рано, то лучше всего пропевать ноту именно ранним утром. Впрочем, модно сделать это и днем. Я не скажу, что эффект будет ниже — наблюдения показывают, что и пение утром, и пение днем дает примерно одинаковый процент исцеления по всем параметрам. Да, результат одинаков, но разве вам не интересен сам процесс? Учитесь получать удовольствие от того, что вы делаете, в данном случае — удовольствие от музыкотерапии. Так вот, от процесса пропевания ноты куда как большее удовольствие, согласно опросам, получили те, кто делал это утром, а не днем. У тех, кто пропевал ноты днем, осталось в некоторой степени ощущение отбывания номера, тогда как у тех, кто пел утром, сам процесс оставил впечатление чего-то весьма и весьма значительного, важного и, самое главное, прекрасного. Более того, пение днем стало для многих проходным моментом, тогда как пение утром послужило для моих пациенток своего рода зарядкой на весь день, такой полезной гимнастикой, дающей заряд бодрости всему организму. Согласитесь, от такого эффекта для себя вряд ли кто-то откажется. Между тем есть и такие женщины, которые предпочитают вечерние занятия — и им, как говорится, флаг в руки, то есть можно пропевать ноты и вечером. Хотя еще раз повторюсь — по ряду параметров лучше всего это делать утром.
Какое бы время вы ни выбрали, начать следует с того, что вы выпьете чашку чая. Обязательно чай должен быть черным т обязательно не очень горячим, не обжигающим. Хорошо будет, если вы туда добавите лимон, а вот сахар добавлять не надо. И не стоит ваш чай слишком уж заваривать, не делайте его крепким. Дело в том, что теплый черный некрепкий чай с лимоном — лучшее средство для разминки голосовых связок. Есть люди, которые не любят чай, а предпочитают кофе. Тут сразу скажу, что в нашем случае кофе не может быть заменой чаю. Если уж вы решили выбрать напиток, который может помочь вам в разминке связок вместо чая, то пусть это будет теплое (только не горячее) молоко. По крайне мере, именно молоко как нельзя лучше успокаивает нервы.
Итак, вы выпили теплый чай или теплое молоко. Теперь вам нужно одновременно и расслабиться, и сосредоточиться. Вы спросите, как же это можно сделать? Как сразу достичь этих двух состояний, явно противоположных относительно друг друга? Ничего сложного нет. Прикройте глаза и прислушайтесь к себе, никоим образом при этом не напрягаясь. Кругом вас тишина, только ваш внутренний мир мягко говорит с вами о чем-то очень легком, очень простом. Вы очень скоро заметите, что вам стало очень хорошо. Вы близки к состоянию блаженства — это означает, что вы все сделали так, как и следовало сделать. То есть дальнейшее пение обязательно принесет вам пользу. Теперь начинайте петь. Пройдет четверть часа, и вам станет очень легко, очень спокойно, ваше настроение станет лучше, хворь и недуг отступят. Правда, полноценного эффекта сразу не ждите. Подлинный результат наступит только тогда, когда вы будете в течение месяца ежедневно посвящать 15 минут пению нот.
Умение слушать себя
Конечно, важно петь ноты для собственного здоровья. Однако есть и иные способы воздействия на свой организм при помощи звуков. и едва ли не важнейший из этих способов — умение слушать. Мы все всегда куда-то спешим, чем-то заняты, не умеем отдаваться пассивному отдыху, а между тем это так важно — уметь отдыхать, внешне ничего не делая, не совершая никаких поступков, никаких действий. Речь тут не идет о тупой лени, когда человек согласен целый день валяться на диване и больше всего боится, что его заставят работать. Речь идет о коротких остановках в нашей жизненной беготне — несколько минут на то, чтобы присесть на скамейку в парке или во дворе, оглядеться вокруг, прислушаться к миру и к себе. Пусть все внешнее в вас редуцируется, но пусть активизируется ваш внутренний мир. Наружная деятельность пусть сведется к нулю, но пусть максимально возрастет деятельность внутренняя; особенно та, что касается восприятия окружающего мира. Прислушайтесь. Мир вокруг нас наполнен огромным количеством самых разных звуков. Раньше многие из этих звуков вы и не замечали. Причем совсем неважно, где именно вы находитесь — на улице или дома, в городе или в деревне, сидите вы на лавке или в машине, которая на полном ходу летит навстречу новым приключениям. Везде вы услышите то, чего в обычной вашей жизни — жизни активной, деятельной — вам слышать никогда не приходилось. Вернее, приходилось, конечно, но вы никогда этому не придавали большего значения. Звуки природы, звуки человека, звуки мира… Сколько же их: стук трамвайных колес и пение птиц, журчание ручья и порыв ветра, шаги по лестнице за стеной и детские крики через открытое окно, мяуканье кошки и скрип тормозов автомобиля… Мир до предела наполнен звуками. Впитывайте их в себя, слушайте звуки мира, переживайте их в своем сознании. И не удивляйтесь, если вдруг, когда вы захотите послушать мир, вы в какой-то момент ничего не услышите. Вам просто надо будет уметь и тишину слушать и слышать. Ведь тишина — это тоже музыка. Постепенно вы не только научитесь слышать мир во всех его проявлениях, но научитесь замечать, что звуки окружающего мира обладают разным значением: так, одни звуки станут для вас приятными, радостными, а другие — тревожными, нехорошими. Будут и звуки нейтральные, то есть звуки, к которым вы останетесь равнодушны.
Звуки быта
Надо сказать, что для каждого деление звуков на позитивные и негативные будет свое, будет основано на личном опыте и личных данных организма. скажем, лай собака для одних людей будет позитивен, так как будет ассоциироваться с покоем, ведь собака охраняет дом, а для других будет обладать крайне негативным значением опасности, исходящей от большой и агрессивной собаки. Здесь многое зависит, как я уже сказал, от личного опыта: допустим, у кого-то в детстве дом охраняла собака, и когда она лаяла, ребенок верил, что его мир — это мир где нет и не может быть никакой опасности; а кого-то в детстве собака напугала — большая и злая, выпрыгнула из-за угла и страшно залаяла. Отсюда и разное восприятие одних и тех же звуков окружающего мира разными людьми. Или, скажем, стук колес поезда. Одному человеку этот звук будет приятен, другого оставит равнодушным, третьего будет раздражать. Почему? Просто первый человек очень любит путешествовать, и звук этот для него как знак дороги, странствия, знак того, ради чего человек этот и живет. Второй человек много ездит по работе и уже совершенно перестал воспринимать дорогу как нечто неординарное, стук колес поезда для него, как для большинства из нас тиканье часов — что-то почти незаметное и оставляющее равнодушным. Третий же человек — домосед; каждый выход куда бы то ни было он воспринимает как стресс, а уж о поездках и говорить нечего даже; когда-то ему, возможно, довелось куда-то по острой нужде ехать поездом; с тех пор он не может забыть такого отлучения от дома, а потому каждый раз стук колес вызывает в нем ощущения на грани истерики и страха. Таким образом, многие звуки способны по-разному воздействовать на разных людей, в чем нет ничего удивительного. А вместе с тем, есть позитивные звуки универсального свойства, то есть такие звуки, которые будут приятны практически всем. Для удобства эти звуки с их признаками дам в виде таблицы. Нужно же это для того, чтобы вы могли выбрать из таблицы те звуки, которые ближе всего вам. Кроме того, сразу же в данной таблице укажу соответствие того или иного звука той или иной чакре, чтобы сразу стало понятно, на какой из звуков вам следует обратить большее внимание, какой из них записать на диктофон, чтобы потом воспроизводить и слушать. Начнем с бытовых звуков окружающего нас мира.
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Но и не забудьте, какая чакра за что в вашем организме отвечает, то есть вы можете из этого сделать вывод, какой звук на какую группу органов будет воздействовать. Для полного же воздействия на весь ваш организм я бы даже рекомендовал записать все эти семь звуков на магнитофон в том порядке в каком они даны в таблице; тем самым сформировав своего рода гамму, прослушивание которой даст полноценное влияние на все чакры, то есть улучшит работу всех органов.
Звуки природы
Другую таблицу я приведу уже из звуков мира природного. Она строится по той же логике и пользоваться ей можно точно так же, как и только что приведенной таблицей. Разница лишь в том, что спектр воздействия у тех звуков несколько шире и существенно глубже, чем у звуков бытовых. Ведь одно дело быт и совсем другое — природа. Только представьте: летний вечер, вы вышли на берег лесного озера, сначала кажется, что со всех сторон вас обступила тишина; вы уже готовы слушать тишину, наслаждаться отсутствием городского шума, но как только вы начнете тишину лесного озера впитывать в себя, как сразу поймете, что тишина эта была лишь кажущейся, — вы услышите море разных звуков: и пение птицы, и журчание воды в роднике, что бьет где-то возле берега, и плеск рыбы в озерной волне, и шелест деревьев, с которыми легкий ветерок решил немного поиграть… Мир оказался полон звуков. И так легко ощутить единство с этим миром, оказаться с ним на одной волне, почувствовать счастье приобщения к миру природы. Что может быть лучше? Вслушиваться в звуки природы — это отнюдь не только наслаждение. Это еще и очень благотворное воздействие на свой организм. Ведь любое звуковое колебание, случающееся в мире, соотносится с нашим миром внутренним. И, конечно, лучше всего, если эти звуковые колебания, влияющие на наш внутренний мир, будут позитивными. Большинство звуков мира природы относится как раз к таким.
В процессе длительных наблюдений я выделил в общей сложности двенадцать наиболее благоприятных звуков окружающего нас природного мира. Каждый из этих звуков, как было уже у нас со звуками быта, проецируется на определенную чакру (иногда разные звуки проецируются на одну и ту же чакру, и тут нет ничего удивительного, ведь чакр семь, а благоприятных звуков выделено двенадцать). Для удобства эти звуки я свел в таблицу. То есть выбирайте звук согласно чакре или согласно его характеристике, записывайте его на диктофон и слушайте. Или записывайте всю природную гамму и воздействуйте на ваши чакры комплексно. Вы сами можете выбрать свой путь к здоровью через звуки. Но все же самое лучшее — это почаще выезжать на природу, слушать леса, поля, озера, реки, ручейки. И тем самым исцеляться от всех хворей, обретать столь необходимую гармонию в себе и гармонию своего внутреннего мира с миром, лежащим во вне нас. И теперь долгожданная таблица.
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Если же вас интересует вопрос, когда собственно слушать эти звуки — звуки природы или звуки быта, то тут ответ прост: всегда, когда вы этого захотите, и везде, где вам это будет удобно — в транспорте, дома, на отдыхе, на пляже, во время прогулки… И еще: часто меня спрашивают, что лучше — самому записать звуки окружающего мира или же купить уже готовую запись? Долгое время я не видел большой разницы между этим двумя типами обретения необходимых звуков, поэтому советовал поступать так, как хочется. Однако не так давно путем опроса пациенток понял, что удовольствие, получаемое от прослушивания собственной записи, куда как больше, чем от сделанной кем-то посторонним. Нет, отнюдь не стремлюсь сделать из вас профессионального звукооператора, но если есть у вас возможность сделать запись звуков окружающего мира самостоятельно, то лучше поступить именно так.
Мантры в звукотерапии
Пение мантр следует признать одним их самых действенных способов звукового воздействия на организм женщины. Мне доводилось слышать оригинальное исполнение мантр в Тибете — монахи пели их так впечатляюще, что не петь вместе с ними я не мог. Монахи пели знаменитую мантру Аум-м-м, аум-м-м, аум-м-м, а я подпевал этому чудесному хору. И я очень остро ощущал, как погружаюсь в себя, как ощущаю великую гармонию со всем миром, со звуками космоса, с тем, что прежде было от меня скрыто, было недоступно. Через пение мантры я словно возрождался к новой жизни, весь мой организм переживал обновление невиданное, небывалое. Во мне сливались прошлое, настоящее и будущее. И это было так прекрасно. Я словно очищался от всего дурного, что за жизнь могло скопиться во мне. и когда пение закончилось, эффект от него еще очень долго пребывал со мной.
Почему так происходит? Почему мантра так действует на человека? Дело в том, что при исполнении мантры как нельзя лучше ощущается сама природа звука, звука как вибрации. И это не просто вибрация, это вибрация Вселенной. Исполняя мантру, мы тем самым говорим с Вселенной на ее языке. И здесь не стоит искать каких бы то ни было смыслов, значений. Все, что есть в мантре, это сам звук, звук, очищенный от означаемого как такового. Мантра это на молитва, ведь в молитве есть и означаемое, и означающее. В мантре — только означающее. Стоит нам только произнести мантру, как наш организм сразу же это ощущает и начинает говорить с миром на языке звуковых колебаний, обретает гармонию с внешним миром через звук. Наш внутренний мир сливается с миром внешним в едином прекрасно порыве. Мы успокаиваемся, наше здоровье улучшается.
Но все дело в том, что мантру надо произносить не просто так, а согласно специальной технике. Мантру недостаточно произнести один раз, ее произносят много раз (такое произнесение называется «джапа»). И произнесение мантры требует особой обстановки отрешенности от мира, погружения только в себя, ухода от всего повседневного. Это не так сложно. Надо просто сосредоточиться только на мире звуков и больше ни на чем. А когда вы начнете мантру исполнять, то слушать надо только ее, и ничего более. И не просто слушать — надо чувствовать звуки в себе, пропускать их через свой внутренний мир, а вместе с этим — успокаиваться, ощущать слияние с миром, окунаться в мир звуков, в мир покоя и радости.
Сколько раз повторять мантры? Самое важное здесь, чтобы количество произнесенных мантр всегда равнялось трем, то есть надо очень внимательно вести счет спетым мантрам. Постепенно вы почувствуете, когда уместно заканчивать пение, — слушайте себя, и ваш организм скажет вам, когда лучше делать это.
Однако дело тут не только и не столько в счете. При произнесении мантры нужно следить и за своим дыханием. Дело в том, что мантра всегда произносится на выдохе. То есть сначала вы делаете глубокий вдох, а потому выдыхаете не только воздух, но и звуки мантры. Только на напрягайтесь, будьте максимально расслаблены и получайте удовольствие от того, что вы делаете. Если же мантра состоит из двух слогов. то придется очень внимательно чередовать вдох и выдох, соотнося эти процессы с произносимыми звуками. Скажем, двухсложная мантра «Рама» поется так: первый слог «Ра» поется на вдохе, второй слог «Ма» поется на выдохе. Или мантра Хиал: первый слог «Хи» поется на вдохе, второй слог «Ал» поется на выдохе. Попробуйте просто спеть какую-нибудь из этих мантр несколько раз, правильно чередуя вдохи и выдохи. Это не так сложно, и все у вас должно получиться.
Есть свои требования и к громкости, с которой следует петь мантры. Практически все сходятся на том, что мантру надо петь не просто громко, как можно громче. Нет, не срываться на крик, конечно, но что-то близкое к этому в сфере пения. Просто чем громче поется мантра, тем проще настроить организм на нужную волну звука. Впрочем, есть и практики, в которых мантра пропевается даже не вслух. а про себя. Но для должного воздействия такого пения очень важно буквально проживать каждый раз исполняемую в своем сознании мантру, заполнять этим звуком себя всего, отгонять любые мысли кроме мыслей об этой мантре. Благодаря такому пению вы научитесь контролировать себя, концентрироваться на нужном вам объекте, научитесь самосозерцанию. А вместе с этим — сможете существенно поправить свое здоровье: наладить работу сердца, нервов, сосудов… Но и нельзя забывать, что у каждой мантры есть свое назначение. Прежде чем вы будете петь ту или иную мантру, определите, чего именно вы хотите от пения мантр, то есть найдите свою мантру. Сделать это вам поможет специальная таблица, в которой вы найдете саму мантру (их семь — Ом (или Аум), Сохам, Хат, Хиал, Соль, Ам, Рама), ее назначение и технику ее исполнения.
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Кроме того, при выборе мантры для себя опирайтесь на личное ощущение от пения той или иной мантры. Пропев должным образом все мантры, вы почувствуете, какая именно из них вам нужна, какая близка вам больше других. Пусть это будет ваша мантра, помогающая вам обрести здоровье. счастье, благополучие.

* * *
Результаты представлю в виде сводной таблицы. Поскольку воздействие шло по всем, что называется, фронтам: и пение нот, и прослушивание звуков природы и быта, и пение мантр, — то таблица будет в данном аспекте сводной.
[image: ]
[image: ]

Часть 7. Ароматерапия для вашего здоровья
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Женский обонятельный аппарат

С давних пор человечество поставило запахи себе на службу. Среди прочего выделяется такая разновидность использования ароматов человеком как ароматерапия. О ней и пойдет речь далее. Данный вид терапии может быть предназначен как для женщин, так и для мужчин. Однако все же для женщин ароматерапия подходит куда как больше, чем для мужчин. Связано это не только и не столько с тем, что женщины больше любят запахи, ароматы (хотя в какой-то степени и с этим тоже), сколько с особенностями построения обонятельного аппарата у женщин. Дело в том, что женщины, если совсем просто сказать, нюхают на порядок лучше, чем мужчины. То есть если поставить рядом мужчину и женщину и предоставить им один и тот же источник запаха, то результат окажется таким: мужчина почувствует запах, но если запах будет не резким и не слишком навязчивым, то мужчина в подавляющем большинстве случаев останется равнодушным к запаху и его источнику; и совсем по-другому поведет себя женщина, даже не самый сильный запах подействует на женщину так, как в идеале и должен подействовать. Немного поясню на примере. Скажем, источником запаха для мужчины и женщины будет аромат бергамота. У бергамота очень специфический запах, но на мужчину он произведет очень незначительное впечатление. Мужчина, конечно, ощутит этот запах, но если спросить у мужчины, какое впечатление этот аромат произвел на него, то мужчина в подавляющем большинстве случаев всего лишь пожмет плечами, он не найдет ответа на данный вопрос. И совсем иначе прореагирует на этот вопрос женщина — она сразу же предложит несколько вариантов того, что она ощутила от запаха бергамота: тут найдется место и теплой южной стране, и открытому кафе на красивой террасе, и пешей прогулке в горах, и раннему утру на даче… Это я говорю об ассоциациях, которые у женщины породит аромат бергамота. Связано это с тем, что, повторюсь, обонятельный аппарат у женщин устроен иначе, чем у мужчин; обонятельный аппарат у женщин больше открыт запахам и, самое главное, способен в результате этой открытости особым образом воздействовать чуть ли не на все органы женщины. Таким образом, воздействовать на организм женщины через ароматы можно и нужно. Этому воздействию и посвящен данный раздел.
Только хочу предупредить, что разговор здесь буду вести не об исцелении от тех или иных недугов, а об их профилактике. И еще о том, как при помощи ароматов можно продлить и молодость, и даже жизнь. Ниже мы с вами посмотрим на важнейшие виды запахов, явленных в виде эфирных масел. Кроме того, я покажу вам универсальную методику по производству ароматических свечей в домашних условиях, то есть свечей, основанных на эфирных маслах и выполняющих при горении задачи профилактики различных хворей, сохранения и возвращения молодости и продления жизни. Таким образом, вам будет предложено два способа использования запахов для достижения конечных целей: во-первых, в виде эфирных масел; во-вторых, в виде ароматических свечей.

Память запаха
Еще одна грань, которой не могу не коснуться, это так называемая «память запаха». Для себя я открыл эту категорию в одном моем путешествии по Тибету. Мне уже доводилось писать о том, что в этом путешествии я обнаружил тибетскую «Книгу запахов». Не буду распространяться о ней подробно, поскольку после этого довольно много уже о ней писал. Но именно благодаря этой книге я понял, что такое «память запаха». Там приводится простой пример: запах молока, учуянный нами во взрослой жизни, непременно напомнит о детстве, потому что тогда, в детстве, этот запах был естественным и привычным, а потом исчез из жизни. Такого рода ряд примеров можно множить до бесконечности: запах алых роз на клумбе напомнил женщине о первом свидании, на которое ее возлюбленный принес алые розы, и они пахли точно так же; запах только что купленной книги напомнил время, когда в школе в начале года получали новые учебники, потому что те учебники пахли точно так же; запах медовой акварельной краски напомнил школьные уроки рисования… То есть запахи способны вызвать из памяти какие-то события, которые случились давно, но были с запахами связаны. И терапевтическое действие того или иного запаха на ваш организм нередко будет напрямую зависеть от того, каковы ваши личные отношения с этим запахом, то есть какие воспоминания этот запах будет в вас вызывать. Именно поэтому первейшая рекомендация при покупке эфирного масла, это личное отношение к запаху. Проверяйте себя! Возможно, по тем или иным критериям вы определите для себя эфирное масло того или иного наименования. И вам уже кажется, что по описанию оно как нельзя лучше подходит вам, но беда в том, что вы еще это масло толком не нюхали. Вообще-то начать выбор стоило именно с этого, но все же лучше поздно, чем никогда. Итак, вы понюхали масло и вдруг оказалось, что оно вызвало у вас самые кошмарные ассоциации с каким-либо ужасным событием из прошлого. Такое масло вам не подойдет, потому что память запаха для вас будет в нем превышать все его целебные свойства. И совсем наоборот, если память запаха вызвала у вас добрые, хорошие, радостные ассоциации — такое масло вам подойдет, потому что оно всегда будет вызывать из вашей памяти что-то очень хорошее. Однако при выборе масла стоит руководствоваться не только личными пристрастиями, не только теми указаниями, которые связаны с целебными свойствами нужного вам масла, а еще и показателями качества масла. На этом остановлюсь подробнее.
Выбор масла
Само эфирное масло состоит преимущественно из ароматических углеводородов, которые обладают повышенной способностью к испарению. Так, одним маслам для полного испарения требуется полчаса, другим час, третьим два, четвертым три, но так или иначе, если капнуть, например, на лист бумаги и подождать, испарятся обязательно. И не просто испарятся, а даже не оставят на бумаге следа. Дело в том, что эфирное масло названо маслом неправильно — оно не содержит в себе обязательных для масла жиров и полностью подвержено испарению. Это и является одним из важнейших критериев отличия эфирного настоящего масла от поддельного. Просто капните немного апробируемого масла на лист бумаги и понаблюдайте за ним: если след на бумаге после испарения остался — масло поддельное; если следа нет — настоящее.
Правда, те эфирные масла, которые по сравнению со своим собратьями обладают высокой степенью насыщенности запахом и цветом, испаряются несколько медленнее, а кроме того, оставляют на поверхности цветное пятно. Но только и это пятно в конечном итоге — дней через пять — тоже исчезнет. Таким образом, определить качество эфирного масла очень просто: если в итоге масло испаряется без остатка, то это означает, что это масло высокого качества. Так же при покупке эфирного масла всегда необходимо обращать внимание на упаковку: в обязательном порядке флакон должен быть из темного стекла, на его горлышке должен быть дозатор. Еще одни показательно качества — флакон упакован в картонную коробку, которая предохраняет масло от вредящего ему попадания света. Как видите, требования к качеству очень просты. Ну и, конечно, покупайте эфирные масла только в специализированных магазинах и отделах.
Предметы, необходимые для ароматерапии
Начну эту главку с очень любопытной истории. В одной из экспедиций в одну из стран Азии мною в глубокой пещере были найдены два артефакта по значимости своей соотносимые, скажем, с цельным скелетом мамонта. Три прекрасно сохранившихся предмета, назначение которых я для себя определил далеко не сразу, а только уже после скрупулезного анализа в лаборатории Резиденции красоты «Версаль». Эти три древних предмета оказались самыми настоящими аромалампами, которые в глубокой древности использовали некогда населявшие Землю атланты. Значит, аромалампы существовали в глубочайшей древности! И нынешние их потомки мало чем отличаются от старинных аромаламп.
Аромалампы очень удобно применять для сеансов ароматерапии. При покупке аромалампы обратите внимание на то, что эти предметы бывают двух типов: во-первых, аромалампы цельные, во-вторых, аромалампы со съемными чашами. Лучше выбирать вторые, потому что их объем (а значит — и возможности) больше, то есть вода не будет испаряться, пока свеча не догорит. Часто спрашивают, какие аромалампы предпочесть — керамические или стеклянные? Лучше выбрать керамическую — меньше шанс, что чаша от нагревания лопнет. Воду же лучше всего использовать кипяченую. и не забывайте после каждого сеанса тщательно мыть чашу. Только ни в коем случае не вытирайте ее — дайте чаше самой высохнуть.
Перечислю и охарактеризую основные способы работы с аромалампой.
Способ традиционный
В чашу нужно налить кипяченую воду комнатной температуры. После этого в воду добавляется несколько капель (обычная доза — 5 капель на обыкновенную чашу) эфирного масла (можно добавить один вид, а можно сделать коктейль из нескольких сортов масла). После этого зажигаете свечу и доводите воду до того состояния, когда запах из нее начнет распространяться по помещению. С этого момента сеанс длиться не более двадцати минут.
Ароматизатор
Здесь вам понадобится специальный ароматизированный парафин. 2 кусочка кладете в чашу и зажигаете свечу. Парафин испарится почти весь.
Аромакурильница
1–2 капли эфирного масла надо капнуть в пустую курильницу. Зажигайте свечу. Вскоре масло нагреется и будет дымить. Вам это и нужно, потому что только при таком способе можно добиться наиболее насыщенного и плотного запаха. Только потом придется аромалампу очень тщательно мыть. Процедура не должна длиться более 10 минут. После нее помещение тщательно проветривается.
На ряду с аромалампой активно используются и аромакулоны.
Аромакулоны
Еще их называют ароматницами. Их модно носить как самые обычные украшения, налив туда — в специальный резервуар — эфирное масло. Масло будет постепенно испаряться, любимый аромат будет сопровождать вас повсюду. При покупке не приобретайте пластиковый аромакулон, выбирайте глиняный, керамический или сделанный из натурального камня. Можно взять как со специальной проницаемой крышкой, так и без крышки. Масло добавлять не более 5 капель. Обычно заправка аромакулона держится порядка 3 месяцев.
И еще один способ ароматерапии — ванны с эфирным маслом.
Ванны с эфирным маслом
Вы заполняете ванну водой той температуры и того объема, к которому вы обычно привыкли. Разница заключается только в том, что теперь вам нужно в воду добавить эфирное масло. Масло добавляется в пределе от 5 до 15 капель. Как видите, разрыв очень велик, поэтому внимательно прочтите в инструкции к маслу, сколько надо добавлять именно этого масла в ванну — изготовители обычно дают такую информацию. Ни в коем случае не добавляйте больше — можно получить ожог. В ванне нельзя находится более 20 минут. После ванны душ принимать не надо. Дам краткую таблицу, какое масло при приеме ароматической ванны работает в каком направлении.
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Аромасвечи
Дело в том, что в наших нынешних целях — профилактика недугов женщин, сохранение и продление женской молодости и продление женской жизни — самым лучшим способом я считаю действие ароматических свечей. Помимо воздействия через легкий дым на наш внутренний мир, ароматические свечи обладают ни с чем не сравнимым свойством воздействия на наши жилища — специальное окуривание наших домов, наших квартир свечами, содержащими эфирные масла, которые вы сами выбираете согласно тем прямым целям, что вы преследуете. Только сразу же хочу сказать, чтобы готовых ароматических свечей вы не покупали. Дело в том, что почти все они, хотя и преподносятся как основанные на природных растительных маслах, все же являются чистейше синтетикой, где в лучшем случае будет сделана эфирная ароматическая добавка, изготовленная на основе «идентичных натуральным» ароматизаторов. Что же тогда делать? Где брать ароматические свечи? Я советую приготовить их своим руками по известному традиционному рецепту. Вот он.
Чтобы своими руками сделать ароматические свечи, вам понадобятся: старая кастрюля, чтобы не жаль было извести ее под расплавленный парафин, столь же старая миска, термостойкие формы для самих свечей (их можно купить в магазинах, торгующих ароматическими маслами, несколько фитилей с бумажной, а лучше — с проволочной сердцевиной, деревянная палочка (типа карандаша) и специальный держатель для натяжения фитиля в расплавленном парафине. Из ингредиентов для изготовления трех свечей вам понадобятся 40 грамм стеаринового порошка; 400 грамм гранулированного парафина; краситель для воска, если вы хотите, чтобы свечи были яркими, красивыми; и — самое главное — то эфирное масло, на котором вы в данный момент остановили свой выбор.
Готовятся свечи следующим образом. На газ ставите кастрюлю с водой. Стеариновый порошок высыпается в миску, которая затем располагается поверх кастрюли и так стоит до тех пор, пока стеарин не расплавится. В расплавленную массу кладутся четверть таблетки красителя для воска, а после этого добавляется парафин и вода. Все это нагревается до 80 градусов при постоянном помешивании. Когда масса расплавилась, добавляется 5–7 капель выбранного вами эфирного масла. Далее готовится фитиль. Его надо погрузить на пять минут в расплавленный парафин, потом вынуть и дать ему полностью высохнуть на фольге. Наконец, можно приступать к изготовлению самой свечи. Фитиль отрезается немного длиннее, чем форма по высоте. Один конец фитиля пропускается через держатель и зажимается плоскогубцами. Другой обматывается вокруг палочки и фиксируется. Вслед за тем держатель с фитилем следует опустить на дно формы, которая сразу же следом заливается парафином почти до краев, а палочка кладется на край формы так, чтобы фитиль оказался в самом центре. На завершающем этапе массе надо дать застыть и обрезать фитиль. Теперь свечой можно пользоваться.
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Садитесь удобно в кресло, приглушите свет — полной темноты не надо, лучше всего если будет гореть ночник, но гореть так, чтобы вы оказались спиной к нему. Свечу поставьте перед собой на крепкое, твердое покрытие. Подожгите ее и смотрите на пламя, вдыхая этот чудесный аромат, который вы сделали своими руками. Четверти часа обычно хватает. Постарайтесь отрешиться от всего и всмотритесь в огонь. вам надо успокоиться. Иногда нет лучшего средства для успокоения, чем смотреть на огонь. После того как пройдет пятнадцать минут, вы можете потушить свечу и отложить ее до следующей пятницы. Вы сами почувствуете, как после двух-трех таких сеансов у вас в теле появится невиданная прежде свобода, как вам станет хорошо.
Параллельно с этим процессом очень важно должным образом поддерживать аромасферу вашего жилища, ведь это то место, где вы проводите большую часть своего времени, где вы отдыхаете, общаетесь, где вы радуетесь жизни. Окурить помещение свечой с эфирным маслом просто необходимо всякому, кто хочет жить счастливо.
Эффективность ароматерапии
Сразу надо оговорить, что в ароматерапии практикуются исключительно эфирные масла из настоящих растений. Такая строгость обусловлена тем, что только настоящие, естественные растения обладают сколь мощной, столь и доброй энергетикой, способной исцелять и оберегать от негативных внешних воздействий женский организм. Современная наука пришла к однозначному выводу, что и у растений есть душа. И этой душой растения готовы делится с людьми. И душа растения приходит к людям через запах. Эфирные масла и получаются благодаря тому, что человек научился превращать запах, то есть по сути своей газ, в жидкую субстанцию. И эта жидкая субстанция приносит ни с чем не сравнимую пользу человеку.
Правда, нельзя не сказать, что есть мнение, согласно которому ароматерапия не столь эффективна, как общепринятые и привычные способы исцеления от всяких хворей. Однако это не более чем стереотип, на собственном опыте можно убедиться в действенности ароматов, выделяемых из растений в газообразном виде и материализуемых в виде жидкостей. Между тем я вовсе не спешу предлагать вам полностью отказать от традиционных средств и перейти исключительно на лечение ароматами. Я предлагаю просто, чтобы ароматерапия поддерживала ваш организм на ряду с иными средствами медицины, в том числе — вполне традиционными. И такой синтез будет очень полезен, ведь молекулы, входящие в структурную основу эфирного масла, повышают действие химических препаратов в разы. Более того, эти молекулы находятся в организме всего лишь порядка четверти — получаса, а потому быстро и безболезненно выходят, не давая никаких дурных эффектов и впоследствии.
И несколько слов о том, на чем, собственно, основана работа ароматерапии. Просто без знания этого механизма будет не очень понятно, ради чего вообще обращаться к помощи запахов. Механизм отнюдь не сложен. Чувствительные клетки, рецепторы слизистой оболочки носа (не забудем, что речь идет об обонянии, а за это сферу чувств отвечает именно нос), воспринимают запахи и тут же транслируют воспринятую информацию в нервную систему. А нервная система — это основа основ нашего организма. Она сама в состоянии распорядится той информацией, что пришла с запахом, и распорядится исключительно в благих целях. Нервная система направит целительный и профилактический эффекты воспринятого нами аромата туда, куда необходимо организму, даже если мы сами этого и не подозреваем. Конечно же, этот процесс имеет строго энергетическую природу. Мы направляем в наш организм энергию запаха выбранного нами эфирного масла, энергия эта заполняет в нашем организме энергетические лакуны, то есть заполняет те пустоты, наличие которых и означает потенциальное наличие хвори в нас. И огромное количество недугов можно исцелить при помощи этого механизма, основанного на ароматерапии. Но не только на исцеление работают эфирные масла.
Не менее важно, что ароматы эфирных масел способны предотвращать хвори, наличие которых в себе мы еще даже и не предполагаем, но возникновение которых оказывается более чем вероятным. То есть ароматерапия — важный элемент профилактического энергетического комплекса, рассчитанного в первую голову на женское здоровье. И этот комплекс крайне важен.
Есть у эфирных масел и еще одна важная функция, направленная на корректировку энергии в нашем организме в нужном русле: ароматы, даваемые эфирными маслами, обладают способностью влиять на наше настроение, редуцировать стрессы и депрессии, гармонизировать наши эмоции. Далее вашему вниманию предлагается специальная схема, в которой различные ароматы (эфирные масла) распределены по функциям как раз относительно эмоционально-душевного мира женщины, то есть при выборе того или иного вида эфирного масла вам следует обращаться к данной схеме, которую я поместил тут в виде таблицы.
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Возможности ароматов
Очевидно, что только улучшением настроения спектр полезных свойств эфирных масел не может быть исчерпан. Так, в современной торговле хорошо известен способ, когда в магазинах специально распространяются ароматы, способствующие желанию купить ту или иную продукцию. Точно так же запахи могут распространяться на переговорах, чтобы партнеры были сговорчивей, или же на рабочих местах для увеличения производительности труда. Скажем, на предприятиях в Японии специально распыляют ароматы лимона и цветов. Ведь именно лимон повышает умственную работоспособность на 10–20 % и при этом нейтрализует вредные энергетические излучения. Так что, если вы работаете за компьютером, аромат лимона вам будет весьма полезен. А если предстоит экзамен или поход к стоматологу, то окружите себя ароматом ветиверии, жасмина или розы — эти эфирные масла снимают стресс, придают человеку силу и уверенность в себе. Все эти эффекты происходят потому, что ароматы вступают в прямой контакт с теми веществами, которые составляют наш организм, а ведь многие растительные запахи по своей химической структуре оказываются фактически тождественны. относительно тех веществ, которые вырабатывает наш организм для включения различных эмоциональных механизмов. Эти механизмы располагаются в лимбической системе — одной из самых эволюционно древних структур головного мозга, отвечающей за самые глубинные желания и сильные эмоции. И ароматы этим успешно пользуются. Особенно если учесть различное строение данной структуры у женщин и у мужчин.
Противопоказания при ароматерапии
Впрочем, при ароматерапии существуют и противопоказания.
При беременности (особенно в течение первых трех и последних трех месяцев и в случае имевших место преждевременных родов) лучше вовсе избегать не только использования любых эфирных масел, но и даже случайного их попадания в близкий к женщине мир.
Следует избегать ароматерапии при астме, поскольку любое эфирное масло может вызвать астматический кризис.
Нельзя применять в качестве лечебных эфирные масла с синтетическими добавками или смеси из синтетических веществ.
Нельзя применять эфирные масла без установления их химического состава.
Нельзя распространять описание действия настоек, настоев, отваров, чаев из растений на эфирные масла, даже если они приготовлены из одного и того же растения.
Нельзя применять эфирные масла с зарегистрированными побочными эффектами (особенно коричное, рутовое, сассафрасовое, пижмовое, вербеновое). То есть покупая то или иное эфирное масло, внимательно ознакомьтесь с инструкцией, где обязательно должны быть указаны конкретные побочные эффекты.
Наконец, не стоит даже и говорить о том, что ни в коем случае нельзя применять эфирные масла, полученные из непроверенных источников и неизвестного качества. Вот показательный пример подмены подлинника фальшивкой в сфере ароматерапии. Эфирное масло розового дерева подменяют эфирным маслом (фитоэссенцией) из листьев розового дерева, в то время как настоящее масло розового дерева получают только из древесины. Это объясняется также тем, что вырубка розового дерева и соответственно переработка его древесины на производство эфирного масла (фитоэссенции) прекращено в Бразилии (где только на нашей планете это дерево и произрастает) согласно международным соглашением. Такая же ситуация связана и с эфирным маслом сандалового дерева. В литературе же по ароматерапии продолжают описывать действие эфирного масла сандалового дерева, которое некогда и росло на территории штата Пенджаб в Индии, но к настоящему времени там оно уже давно полностью вырублено.
Прошу вас очень серьезно отнестись к этим запретам, потому что от внимания к ним зависит не только успех ароматерапии, но и ваша безопасность. Внимательно изучайте инструкции к любым препаратам, прежде чем применять их.

Рецепты приготовления и использования наиболее популярных среди женщин ароматов

Приведу подробные описания по данному пункту далее.
Масло бергамота 
Масло шалфея
Розовое масло
Масло кедра
Масло сандала
Масло тысячелистника
Масло жасмина
Масло эвкалипта
Основные функции Бергамот принадлежит к семейству рутовых. Аромат масла бергамота — томный, дымный, горьковато-теплый, таинственный
Шалфей относится к семейству губоцветных. Аромат масла шалфея — холодящий, терпкий, дымный
Роза принадлежит к семейству розоцветных. Аромат розового масла — дымный и прохладный, слегка сладковатый
Кедр принадлежит к семейству сосновых. Аромат масла кедра — смолистый, свежий, горьковато-дымный
Аромат масла сандала — изысканный, тонкий, туманный, терпкий
Тысячелистник относится к семейству сложноцветных. Аромат масла тысячелистника — жесткий, глубокий, горьковатый, теплый
Жасмин относится к семейству гидрангиевых. Аромат масла жасмина: изысканный, нежный, сладковато-холодный, легкий
Эвкалипт принадлежит к семейству эвкалиптовых. Аромат масла эвкалипта — светлый, холодящий, смолисто-терпкий.
Сфера действия Эфирное масло бергамота повышает коммуникабельность, усиливает воображение и творческие стороны мышления. Кроме того, данной масло является эротическим средством, усиливающим сексуальные возможности как у женщин, так и у мужчин. Масло бергамота быстро и эффективно снижает повышенную температуру тела при инфекционных и воспалительных заболеваниях, устраняет воспаление носоглотки и пазух носа, улучшает пищеварение, устраняет дефицит ферментов, нормализует секрецию сальных и потовых желез при жирной и смешанной коже; осветляет и сужает поры, обладает противогрибковыми свойствами. Обратите внимание, что при нанесении на кожу масла бергамота возможно легкое жжение, покраснение в течение 1–3 минут
Масло шалфея устраняет астено-депрессивные состояния, уравновешивает эмоции. Кроме того, это масло является прекрасным антисептиком при ангине, тонзиллите, ларингите; оказывает противовоспалительное действие при бронхите, пневмонии, трахеите. Масло шалфея способствует быстрому восстановлению голоса, повышает артериальное давление крови при гипотонии, улучшает микроциркуляцию крови, способствует постепенному восстановлению функций у пациентов, перенесших инсульт, устраняет колики и газообразование в пищеварительном тракте, у женщин: уменьшает болезненность менструаций, способствует зачатию ребенка при бесплодии, способствует прекращению лактации. Масло шалфея в стоматологии является эффективным средством при воспалении слизистой оболочки рта и десен, при пародонтозе. Помимо всего прочего, масло шалфея препятствует выпадению волос и облысению, уменьшает потливость, устраняет гнойные поражения кожи. При нанесении на кожу масло шалфея может вызвать жжение, горение, покраснение в течение 3–5 минут; при употреблении внутрь возможны головокружения в первые два дня
Розовое масло устраняет неврозы, повышает работоспособность. Эфирное масло розы успешно снимает все стрессы. Если вам требуется как можно быстрее достичь эффекта, капните 5 капель розового масла в ароматическую лампу и вдыхайте этот аромат. Следите за тем, чтобы масло не «варилось», так как в этом случае оно начнет разлагаться и потеряет свои целебные свойства. Если у вас больше времени, примите ванну с розовым маслом. Эта процедура очень полезна, так как биологически активные вещества лучше всего воспринимаются организмом через кожу. Идеальная дозировка — 10 капель розового масла на ванну при температуре 37 градусов. Процедура длится 10 минут. Так как молекулы эфирного масла значительно меньше пор кожи, то они легко проникают внутрь организма. Розовое масло, разбавленное в определенной пропорции, дает розовую воду, которая очень эффективна в качестве компресса на припухшие веки (смочите кусочки розовой водой и положите на 10 минут на закрытые веки), а также как освежающее и сужающее поры средство, пригодное для любого типа кожи и в любом возрасте. Эфирное масло розы устраняет воспаление, раздражение и шелушение, купирует спазмы сосудов головного мозга (тошнота, слабость, мигрень, головная боль, головокружение), нормализует работу эндокринных желез, восстанавливает гормональный баланс, омолаживает клетки; нормализует работу пищеварительного тракта, заживляя слизистую оболочку, устраняя дисбактериоз и ферментативную недостаточность. У женщин розовое масло нормализует объем выделений во время менструаций, избавляет от вагиноза и молочницы. Ощущения при применении — приятный холодок по коже
Масло кедра — адаптоген, устраняет нервную дрожь, спасает от неуверенности в своих силах. Масло кедра снимает воспалительные реакции на коже, угревую сыпь, инфильтраты и стрессовые пятна, высыпания, связанные с гормональными изменениями, устраняет воспалительные процессы носоглотки и дыхательных путей, оказывает отхаркивающее и противокашлевое действие, усиливает кровообмен и насыщение кислородом тканей, устраняет застойные явления в органах пищеварения и дыхания, способствует быстрой регенерации и заживлению ран, омолаживает, повышает упругость кожи, препятствует выпадению волос и образованию перхоти. Правда, бывает, что при нанесении на кожу масла кедра в течение 1–2 минут возникает чувство покалывания и холодка.
Действие масла сандала является универсальным — оно влияет на иммунную и нервную системы, улучшает кровообращение, нормализует гормональный фон (позитивно воздействует на гипофиз, который регулирует нашу сексуальность). Кроме того, масло сандала эффективно при бессоннице, плаксивости, обладает мощными эротизирующими свойствами, устраняет половое бессилие, устраняет воспалительные и застойные процессы в органах дыхания. Модно использовать как сильнодействующее средство против чесотки, а можно как антисептик для органов мочеполовой системы: исцеляет цистит, уретрит, вагинит, формирует ощутимый мочегонный эффект. Масло сандала также выводит шлаки из организма, разглаживает, «натягивает», оживляет кожу, устраняя дряблость и сеть морщинок вокруг глаз. Ощущения: при нанесении на кожу эфирного масла сандала — покалывание и пощипывание в течение 2–3 минут; при внутреннем употреблении — характерный привкус сандала в течение первых двух дней применения.
Масло тысячелистника возбуждает центральную и периферическую нервную систему; способствует быстрой акклиматизации, лечит экземы, фурункулез, гнойные поражения, инфильтраты, псориаз, способствует быстрой регенерации кожи после травм (ожогов, ран, ссадин, гематом). Масло тысячелистника устраняет воспалительные процессы органов дыхания, устраняет воспаление и дефекты слизистых оболочек желудка и кишечника, укрепляет стенки сосудов, уменьшая их проницаемость; повышает свертываемость крови; средство для лечения геморроя, улучшает периферическое кровообращение, заживляет трофические язвы и плохо заживающие раны, выводит шлаки, очищает кровь от токсинов; способствует снижению веса. Масло тысячелистника является антидотом алкоголя и никотина. При нанесении на кожу масла тысячелистника ощущается покалывание, покраснение в течение 2–3 минут; при приеме внутрь — первые два дня во рту привкус тысячелистника и легкая изжога.
Масло жасмина оказывает адаптирующее действие на центральную нервную систему, устраняет дерматиты, экземы, аллергическую сыпь, нормализует работу желез внутренней секреции. У женщин жасминовое масло устраняет болезненность менструаций, воспалительные и дисфункциональные процессы половых органов и фригидность; способствует легкому вынашиванию ребенка на протяжении всего срока беременности. Масло жасмина действует как эротическое средство. Аромат жасмина обостряет восприятие и повышает чувствительность. Вы вполне можете испробовать на себе действие эфирного масла жасмина — сделайте букетик из цветков жасмина и поставьте его в спальне или сделайте своему партнеру массаж всего тела со слегка подогретым жасминовым маслом. Масло жасмина — средство по уходу за тонкой, чувствительной, утомленной кожей. При нанесении эфирного масла жасмина на кожу исчезает зуд, возникает ощущение стягивания.
Масло эвкалипта применяют в дерматологии при герпесе, опоясывающем лишае, акне, фурункулезе. Масло эвкалипта устраняет повышенную утомляемость, активизирует «резервные» силы организма, устраняет перхоть, препятствует выпадению волос, устраняет воспалительные и застойные явления в легких, бронхах, трахее, оказывает антисептическое и обезболивающее действие при ангине, тозиллите, ларингите. Это прекрасное жаропонижающее средство при лихорадке. Дезинфицирующее действие эфирного масла эвкалипта в 3 раза выше действия карболовой кислоты. Масло входит в состав ряда препаратов: ингалипт, эвкамон, пектусин. Масло эвкалипта — антибактериальное средство, быстро и эффективно устраняет воспаление мочевого пузыря, мочеточников, простаты и влагалища. Помимо этого, масло эвкалипта — одно из самых сильных природных средств, снижающих уровень сахара в крови. Масло эвкалипта — эффективно обезболивает обожженные участки тела и способствует быстрой регенерации тканей после ожогов, ран, обморожений. У женщин данное масло устраняет острые и хронические воспаления и деструктивные изменения матки и придатков; нормализует щелочной баланс влагалища, препятствует развитию молочницы; противоэрозийное средство. При нанесении на кожу эвкалиптового масла иногда ощущается пощипывание, покалывание, легкая краснота в течение 1–2 минут.
Специфика использования Применение масла бергамота рекомендуется в аромалампе: 3–7 капель масла бергамота; ванны: 4–7 капель масла бергамота; сауны: 5 капель масла бергамота на 10–15 грамм воды; массаж: 3–7 капель масла бергамота на 10 грамм транспортного масла; обогащение кремов, тоников, ополаскивателей, масок: 1–5 капель масла бергамота. Рекомендуют использовать аромамедальоны: 1–2 капли масла бергамота. Кроме того, бергамотом можно обогащать вина и сухой чай: 5–7 капель масла бергамота. Внутреннее употребление: 1–2 капли масла бергамота с разбавителем 2 раза в день. Для снижения температуры — холодный компресс на икроножные мышцы: 15 капель масла бергамота на 200 грамм воды
Применение масла шалфея рекомендуется в аромалампе: 1–2 капли масла шалфея; при горячих ингаляциях: 1–2 капли масла шалфея, а длительность процедуры — 3–5 минут; при холодных ингаляциях: длительность 4–5 минут; ванны: 1–2 капли масла шалфея; массаж: 2–3 капли масла шалфея на 10 грамм транспортного масла. Уместно использовать аромамедальоны: 1–2 капли масла шалфея в смеси тремя каплями петит грейна. Внутреннее употребление: 1 каплю шалфея смешать с 2 каплями растительного масла, принимать в «хлебной капсуле» 1–2 раза в день

Применение масла розы рекомендуется в аромалампе: 4–6 капель розового масла; ванны: 5–7 капель масла розы; массаж: 10 капель масла розы на 10 грамм транспортного масла; обогащение кремов, тоников, ополаскивателей, гелей: 5 капель эфирного масла розы на 5 грамм основы. Рекомендуются и аромамедальоны: 2–3 капли розового масла. Спринцевания для женщин: 5 капель розового масла нанести на 1 чайную ложку соды, растворить в 500 граммах кипяченой воды. Розовое масло омолаживает, регенерирует, разглаживает, повышает эластичность и упругость кожи; нормализует работу сальных и потовых желез; рассасывает шрамы, придает ровный и красивый цвет коже. Добавьте в ваше средство для лечения волос 15 капель розового масла, по 5 капель масел сандалового дерева, герани и лаванды, а также 50 миндального масла и 10 миллилитров масла жожоба. Небольшим кусочком ваты нанесите смесь на волосы, смазывая каждую прядь, и подержите два часа. Затем тщательно ополосните волосы. Маска для лица и области декольте. 0,5 ч. л. меда, 1 ч. л. розовой воды и 2 ч. л. молотого миндаля нанесите на предварительно очищенную кожу лица и тщательно смойте через 15 минут. При внутреннем употреблении: 2 капли розового масла с разбавителем 4 раза в день
Применение масла кедра рекомендуется в аромалампе: 4–7 капель масла кедра; при горячих ингаляциях: 3 капли масла кедра; длительность процедуры 5–10 минут; при холодных ингаляции: длительность 5–7 минут; ванны: 4–7 капель масла кедра; массаж: 5 капель масла кедра на 10 грамм транспортного масла; растирания: 7–8 капель масла кедра на 5 грамм транспортного масла; обогащение кремов, тоников, шампуней, ополаскивателей кедровым маслом: 5 капель масла кедра на 5 г основы; компрессы: 5 капель масла кедра; рефлексомассаж: пропорция с транспортным маслом один к одному. Использовать аромамедальоны с 2–3 каплями масла кедра. Внутреннее употребление: 1 капля масла кедра с разбавителем или в «хлебной капсуле» 3 раза в день
Применение масла сандала в аромалампе: 5–7 капель эфирного масла сандала; при горячих ингаляциях: 3 капли масла сандала; длительность процедуры 5–7 минут; ванны: 5–7 капель эфирного масла сандала; масло сандала при чесотке: смешать в пропорции семь к двум эфирное масло сандала с маслом зверобоя, наносить аппликатором на пораженные участки; обогащение кремов, тоников, гелей, ополаскивателей: 4 капли масла сандала на 5 г основы. В аромамедальоны: 2–3 капли масла сандала. Внутреннее употребление: 1 каплю эфирного масла сандала с разбавителем 3 раза в день
Применение масла тысячелистника в аромалампе: 2–3 капли масла тысячелистника; ванны: 2–3 капли масла тысячелистника; массаж: 3–4 капли масла тысячелистника на 10 грамм транспортного масла; рефлексомассаж: эфирное масло тысячелистника и транспортное масло в пропорции пять к двум; компрессы и повязки: многослойную марлю пропитать смесью из 15 грамм транспортного масла и 10 капель масла тысячелистника; обогащение кремов, мазей: 4 капли масла тысячелистника на 5 г основы. В аромамедальоны: 2 капли масла тысячелистника и 3 капли масла петит грейн. Внутреннее употребление: 1 капля масла тысячелистника и 5 капель растительного масла в «хлебной капсуле» 2 раза в день
Применение масла жасмина в аромалампе: 2–4 капли масла жасмина; ванны: 3–5 капель жасминового масла; массаж: 3–5 капель эфирного масла жасмина на 5 грамм транспортного масла; обогащение бальзамов, кремов, шампуней, гелей: 3–5 капель масла жасмина на 15 грамм основы. В аромамедальоны добавляется 1–2 капли масла жасмина
Применение эвкалиптового масла в аромалампе: 2–5 капель масла эвкалипта; горячие ингаляции: 1–2 капли масла эвкалипта; длительность процедуры 4–7 минут; холодные ингаляции: длительность 3–5 минут; ванны: 4–7 капель масла эвкалипта; массаж: 7–10 капель масла эвкалипта на 10 грамм транспортного масла; рефлексомассаж: смешать эвкалипт и транспортное масло в пропорции три к одному; обогащение кремов, тоников, шампуней, ополаскивателей: 7–10 капель масла эвкалипта на 5 грамм основы; спринцевание: добавить 3–5 капель эвкалиптового масла в 1 чайной ложке соды, растворить в 500 граммах кипяченой воды. В аромамедальоны добавлять по 2–3 капли масла эвкалипта. Внутреннее употребление: 1–2 капли масла эвкалипта смешать с 3 каплями растительного масла, принимать в «хлебной капсуле», запивая подкисленной водой
Результаты ароматерапии для женщин при общем количестве 1688 оказались таковы: [image: ]

Часть 8. Цветотерапия и светотерапия для вашего здоровья
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Преимущества цветотерапии

С давних времен цвет использовался в целебных целях. И что показательно, еще ученые древности заметили, что тот или иной цвет оказывает куда как большее влияние на женщин, чем на мужчин. Связано это с особым устройством той части женского организма, которая отвечает за восприятие именно цветов и цветовых гамм. Экспериментальным путем доказано, что именно женщины, в отличие от мужчин, безошибочно определяют тот или иной цвет. А кроме того, женщины никогда не страдают таким недугом, как дальтонизм. И практики наши древних предков, касающиеся цвета и его воздействия на организм, относились именно к женщинам. Это могли быть специальные помещения, в которых лучи солнца преломлялись таким образом, что давали конкретный исцеляющий свет. Могли быть положенные в воду драгоценные и полудрагоценные камни того или иного цвета; воду эту потом следовало пить. Способ этот в некоторых случаях применяется и по сей день: так, от простуды весьма полезна бирюза.
Наконец, наши предки иногда просто помещали больного в помещение, где стены красились в определенный цвет. Скажем, для успокоения использовался синий или розовый цвета, а стимулирования умственной деятельности — красный; а еще красный создает оптимистическое настроение и усиливает ток крови. Скарлатину лечили красной тканью, желтуху — желтой или цвета золота; тем же желтым цветом снимали острую боль и воспаления. Врачи древности, исцеляя раны, обращали всегда внимание на цвет бинта и пластыря. С другой стороны, могли ставить диагнозы по тем или иным цветовым характеристикам: по цвету кожи, цвету мочи, даже цвету глаз и волос.
И совсем необязательно было целиком комнату красить в тот или иной цвет. Часто просто хватало кусочка ткани. Так, кусочек красной ткани помогал при лихорадке, при ангине, при растяжении связок, при зубной боли. Даже растения не безразличны к цвету. Вот пример о том же самом красном цвете. Салат-латук под красным стеклом рос в четыре раза быстрее, чем под солнцем, достигал очень большой высоты, а вот под синим стеклом рост его был незначительным. Или, к примеру, фасоль; она при белом и красном свете цветет, при освещении зеленым и синим — умирает.
Все открытия наших предков используются и теперь в цветотерапии. Только в наши дни спектр возможностей данного способа очень расширился. Теперь, например, цветотерапия может проводиться в виде специальной программы релаксации, при которой человека при помощи внушения погружают в комфортное состояние, а потом мягко воздействуют на его внутренний мир при помощи цвета. В данном случае даже считают уместным воздействовать на человека не только цветом, но и музыкой, то есть совмещать цветотерапию с музыкотерапией.
Механизм воздействия цвета
В современном мире уже давно признано, что цветотерапия является одним из самых перспективных и надежных методов и исцеления, и профилактики хворей. Как же работает цвет в данном плане? В основе всего этого лежит механизм энергетической вибрации. Наши нервные клетки изначально запрограммированы на исключительно позитивную вибрацию с определенной длиной волны. При различных патологических состояниях вибрация клетки изменяется. В цветотерапии, основанной на резонансном принципе, отклоняющейся клетке навязывается здоровая вибрация. По своей природе нервная клетка способна усваивать и накапливать недостающие цвета и отталкивать те цвета, в которых она не нуждается. Таков механизм профилактического и целебного воздействия цвета.
Характеристики основных цветов
Ну а мы с вами переходим к основным цветам. Дело в том, что каждый цвет содержит громадное множество оттенков. Я не преувеличиваю, говоря о громадном множестве. Более того, весь спектр существующих в нашем мире цветовых оттенков даже не поддается исчислению. Чтобы ощутить воздействие того или иного цвета на себе, вам надо полностью войти в мир этого цвета, слиться с его вибрациями таким образом, будто вы загораете на пляже или отдаетесь на волю морским волнам. Пусть цвет входит в вас, а вы ощущаете в полной мере цвет в себе. сливаетесь с ним. Но не забывайте, что у каждого цвета свои особенности. Остановлюсь подробнее на характеристиках каждого из цветов, входящих в радужный спектр.
Красный цвет
Красный цвет является, как уже отмечалось, цветом действия. Этот цвет оказывает влияние на клетки коры головного мозга и на его подкорку таким образом, что несколько повышает температуру тела и артериальное давление, усиливает двигательную и сексуальную активность. Не стоит сильно остерегаться этого, но все же не стоит и злоупотреблять красным цветом, раз уж у него такие вот особенности воздействия на организм. Просто тем женщинам, которые любят красный цвет, я обычно советую предпочесть мягкие тона красного, не кричащие, не вызывающие. Дело в том, что очень яркий красный цвет при долгом использовании вызовет усталость и переутомление.
Однако красный цвет — цвет активной, динамичной жизни, цвет страсти, цвет энергии. Он особенно подходит тем женщинам, которые не любят сидеть на месте, предпочитают острые ощущения во всех сферах жизни. Более же всего красный цвет я бы рекомендовал тем женщинам, которые стремятся улучшить свою интимную жизнь. Во всяком случае, наблюдения показывают, что именно красный подходит более всего, как доминантный цвет оформления семейной спальни. И хоть на мужчину красный и не будет воздействовать столь же тотально, как на женщину, все же энергетика данного цвета передастся от женщины и мужчине. Так что — все у вас получится! Впрочем, если у вас спальня другого цвета и вы не хотите проводит ремонт ради смены, допустим, на красный, то и здесь есть прекрасный выход: поставьте в спальне букет из красных цветов — роз, тюльпанов, астр… Выбирайте те цветы, которые вы больше всего любите. Но только красного цвета. Они и создадут необходимый колорит вашей спальне.
[image: ]


...
То есть очень рекомендую хозяйкам красные кастрюли, красные кухонные полотенца, красные тарелки. Только, пожалуйста, не переусердствуйте в количестве красных предметов на вашей кухне. Во всем надо знать меру. Есть также рекомендации украсить кухню стручками красного перца, но тут исходите из ваших эстетических потребностей и вкусов. То есть во всех случаях старайтесь быть умеренной. Особенно это важно, если вы склонны к тревожным настроениям, если вы очень возбудимы, если у вас повышенное давление, если ваше настроение часто граничит с депрессивным, если вы подвержены стрессам. Во всех этих случаях лучше не злоупотреблять красным ни в одежде, ни в оформлении жилища. И не гонитесь, пожалуйста, за количеством. Тут работает такое немного странное правило: чем меньше красного, тем лучше и тем, как это ни странно, благотворнее его действие, то есть качество не только не зависит от количества, а как раз количеству обратно пропорционально.
Но все же красный это цвет именно активной жизни, цвет энергичный, цвет жизненной силы. Благодаря разумному использованию красного у моих пациенток активизировалось кроветворение, нормализовались обмен веществ и кровообращение. У пациенток, которые активно, но соблюдая меру, использовали красный цвет, пробудился творческий потенциал, возникло желание вести себя активно, появилась тяга к созиданию. Однако нельзя не сказать, что в ряде случаев наблюдалось обратное — у тех, кто склонен к депрессии, к немотивированной грусти, у этих женщин активизировались разрушительные тенденции. Ведь красный цвет очень амбивалентен — это и цвет созидания, и цвет разрушения. Одних красный цвет избавить от всего дурного, но других при этом может избавить от чего-то хорошего.
Красный цвет может согреть вас, но может и ожечь, может расслабить, но может и напрячь. Очень хорошо созерцание красного помогает при разного рода воспалительных процессах, но если переусердствовать, то воспаление может даже усилиться. Таков он — красный цвет. Кроме того, созерцание красного поможет вам настроиться на работу даже тогда, когда вам кажется, что нет такой силы — силы, способной заставить вас делать то, чего вы делать не хотите. Красный цвет вселяет оптимизм, побуждает к деятельности, к проявлению скрытой силы. Красный заставляет человека быть настойчивым, двигаться к цели, быть жизнерадостным, бодрым, улыбающимся и даже смеющимся. Однако таков красный цвет, что в нем лишь шаг до полной противоположности этому — чуть перегнули с красным, и вот уже вашим состоянием становится гнев, раздражение, нервы выходят на первый план. Особенно характерно такое воздействие красного на женщин с повышенным давлением. То есть красный при усталости может поднять тонус, а может сделать усталость еще сильнее. Может снизить излишнюю возбудимость, а может при неблагоприятном раскладе эту возбудимость еще больше повысить.
Таким образом, если вы возбуждаемы или, напротив, быстро устаете, постоянно хотите спать, то как раз и уместно украсить, как уже говорилось выше, комнату, в которой работаете, чем-нибудь красным. Купите красные цветы, повесьте перед глазами картинку в красных тонах или просто положите на стол что-нибудь красное. Это сразу улучшит настроение, приведет в порядок нервы, повысит работоспособность и жизненный тонус.
И несколько слов о тех внутренних органах, на которые красный цвет оказывает позитивное воздействие. Это нервная и кровеносная системы, это печень, это мышцы человека, это мозг (особенно — левое полушарие). Красный повышает потогонные возможности организма, улучшает работу мочеполовой системы, выводя из организма лишние соли; улучшает зрение и цвет кожи. Красный цвет лечит анемию; апатичность; разного рода недуги, порожденные воздействием на организм холода; лечит кишечные заболевания, бронхиальную астму и запор. В душевном плане красный цвет способен снизить симптомы идиотизма и слабоумия. А кроме того, именно через визуальное восприятие красного цвета модно заниматься профилактикой краснухи, болезней крови, меланхолии, ожирения, паралича, пневмонии, рожистого воспаление, даже туберкулеза и нарушений эндокринной системы.
Но есть и противопоказания: красный цвет категорически противопоказан при безумии, возбужденном темпераменте, воспалениях (кроме рожистых), лихорадке, неврите. Когда человек сильно переохлажден, бледен и малокровен, то в этом случае превосходно действуют красные панталоны и чулки, и даже красные нательные рубашки, если только человек этот не склонен к перевозбуждению.
Оранжевый цвет
Оранжевый цвет большинство специалистов признают смесью красного и белого. То есть его воздействие на человека похоже на воздействие красного, только как бы в более мягком, в более приемлемом виде. Характерен оранжевый тем, что лучше всех других цветов способен повысить настроение, стимулировать рабочую активность. И в нем нет, например, той тенденции к утомительности, какая есть в красном цвете.
Женщинам, которые работают в офисах, я всегда рекомендую оформлять рабочее место в оранжевых тонах. Пусть это будет, например, настольная лампа с оранжевым абажуром. Особенно хорош оранжевый в ту пору, когда в мире царит зима — кругом холодно, а оранжевый цвет словно дарит тепло, рассеивает зимний мрак, формируя ощущение покоя. И все же, как и в случае с красным цветом, рекомендую знать меру в оранжевом: при обилии оранжевого может быть внутренняя аллергия на этот цвет, его отторжение организмом.
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Это ко всему прочему цвет действия, цвет энтузиазма, цвет свободы. Но опять же если переусердствовать, то результатом окажутся гневливость и повышенная тревожность, депрессия, страх, неуверенность в себе… Однако парадокс: от всего этого, если будет использован в умеренных количествах, оранжевый цвет способен избавить вас.
И в плане физиологии оранжевый весьма позитивен. Он помогает решить проблемы желудочно-кишечного тракта, почек и надпочечников, стимулируя работу последних к выработке необходимого организму адреналина, который поступает в кровь, например, тогда, когда надо предупредить об опасности. Будучи цветом урожая, цветом солнечных лучей, оранжевый возбуждает аппетит. А еще оранжевый в цветотерапии используется для лечения заболеваний дыхательных путей.
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И ваш внутренний мир обязательно порадуется этому. Еще оранжевый очень хорош в дни менопаузы, поскольку уравновешивает гормональное состояние, способен редуцировать бесплодие, очистить организм от слизи и шлаков. Параллельно с этим оранжевый способствует избавлению от последствий психических срывов, редуцирует страхи, снимает депрессии. Старайтесь сделать так, чтобы оранжевый стал частью вашей жизни. Его энергия позволит вам быть счастливой.
Желтый цвет
Желтый цвет — цвет солнца. Мы с вами уже заметили, что и красный, и оранжевый цвета способствуют избавлению от депрессий и ее последствий. Но в данном плане равных себе не имеет цвет желтый. Вернее даже желтый не столько избавляет от депрессии, сколько позволяет эту депрессию предупредить, редуцировать ее на корню. А это очень, как говорится, дорогого стоит. И первейшая рекомендация здесь — не пренебрегать желтым в те сезоны, когда человек к депрессии склонен в особенности, то есть поздней осенью, зимой и самой ранней весной. Просто украсьте интерьер вашего жилища или вашего рабочего места чем-нибудь желтым, чем угодно. И не забудьте непременно носить что-нибудь желтое в одежде. Желтый очень помогает в жизни людям жизнерадостным, веселым, энергичным. Потенциал этих людей увеличивается благодаря желтому, ведь желтый цвет стимулирует к разного рода добрым поступкам, к позитивной деятельности, к постижению чего-то нового. Еще желтый цвет стимулирует к движению — благодаря желтому возникает желание куда-нибудь поехать, желание путешествовать.
Однако, как и в предыдущих случаях, не следует злоупотреблять большим количеством желтого в одежде и интерьере и слишком яркими оттенками этого цвета. В меру взятый желтый поможет систематизировать деятельность разума, поможет при необходимости должным образом расслабиться.
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То есть если вы, допустим, готовитесь к экзамену, то непременно окружите себя желтым.
В физиологическом плане желтый позитивно воздействует на нервную систему, а вместе с тем — очень хорошо влияет на недуги кожи. Известно, что желтый цвет служит прекрасной профилактикой дерматита и псориаза. И никакой другой цвет так хорошо не влияет на психику, как желтый… И через психику, через нашу душу желтый цвет воздействует позитивным образом на целый ряд внутренних органов: на печень, на солнечное сплетение, на желчный пузырь, на селезенку, на желудок, то есть практически на все органы пищеварения. Желтый способен избавить от токсинов и запоров, способен улучшить зрение. При помощи желтого очень удобно контролировать свой вес, ибо желтый является своего рода мерилом потребляемых продуктов. Желтый стимулирует выделение желудочного сока, необходимого для пищеварения, управляет потоотделением, избавляет от отечности.
Наконец, нельзя забывать, что желтый цвет дарит веселье и радость, ведь в желтые тона выкрашен наш с вами смех. Если вы чего-то не можете понять в жизни, то и тут желтый цвет вам поможет.
Зеленый цвет
Зеленый цвет традиционно относится к холодной гамме, но при этом является самым мягким из холодных цветов. Зеленый цвет расположился в спектре между желтым и голубым, то есть на самой границе теплого и холодного. Кроме того, и желтый, и голубой близки друг к другу тем, что оба эти цвета соотносятся с категорией разума, помогая нам с вами осознать сущность жизни как таковой. На этом стыке особенно хорошо заметна функция зеленого — этот цвет успокаивает. Кстати, именно зеленый отвечает за ту часть мозга, которая связана с аппетитом. Скажем, если кухня у хозяйки полностью оформлена в зеленых тонах, то кушать там будут много и жадно. Но не только кухню стоит украшать зеленым.
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Также можно пополнить гардероб вещами в зеленой цветовой гамме, а можно обзавестись комнатными растениями. Еще одна важная грань зеленого цвета связана с тем, что зеленый нередко отвечает за финансовое благополучие, ведь не случайно зеленый в целом ряде цивилизаций считается цветом денег.
Что касается физиологии, то зеленый используется сразу в нескольких сферах, помогая работать сердцу, улучшая зрение, редуцируя воспалительные процессы, мешая аллергии завладеть вашим организмом, улучшая работу почек, снижая риски нервных срывов и головокружения; зеленый цвет способен исцелять хвори сердца, он снимает головную боль, улучшает работу печени, стабилизирует кровяное давление и успокаивает нервы. Но стоит только равновесию зеленого цвета нарушится как тут же может возникнуть боль в сердце. И это не удивительно, ведь недостаток зеленого в зрительном ряду пробуждает в женщине такие нехорошие чувства, как зависть или ревность. К зеленому стоит обращаться тогда, когда вам трудно. Это цвет обязательно поможет, избавив вас от всего негативного. Зеленый поможет стать более решительным. Иногда даже рекомендуют такое упражнение: если вы не знаете, какое решение принять, какой выбор сделать, то просто закройте глаза и представьте что-нибудь зеленое, — решение придет само собой немедленно, и будет правильным. Нельзя сбрасывать со счетов и полезность зеленого цвета в деловых процессах, в бизнесе. Ну а для многих женщин зеленый еще и цвет любви и дружбы. Он может успокоить, а может принести в ваш мир существенные перемены. Ну а кроме того, весьма рекомендую визуальное использование зеленого тем женщинам, которые страдают клаустрофобией, потому что может расширить взгляд на пространство.

Голубой цвет
Голубой цвет сочетает в себе цвета синий с белым и считается одним из самых нейтральных в радужном спектре. К важным функциям этого цвета относится функция успокаивающая. Поэтому данный цвет уместно использовать для оформления жилищ и служебных помещений. Особенно о присутствии этого цвета следует радеть женщинам, занимающим начальственные посты: голубое оформление офисов позволяет свести к минимуму напряженные отношения в коллективе, редуцировать негативные эмоции.
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А в то же время тяга к голубому характерна для слабохарактерных людей.
В аспекте физиологии голубой цвет повышает иммунитет, помогает снять воспаление и ощущение жжения, ликвидирует последствия ожогов, благоприятно влияет на работу щитовидной железы. Голубой цвет помогает останавливать кровотечения, уменьшает боли при ишиасе и язвах желудка; помогает при недержании мочи, способен снизить артериальное давление. Очень хорошо голубой цвет помогает избавиться от бессонницы — для этого иногда бывает достаточно просто иметь в спальне лампу с голубым абажуром или покрывало голубого цвета.
Синий цвет
Синий цвет смело можно признать антагонистом красного цвета по ряду критериев. Если красный активен, то синий — пассивен. Он снижает рабочую активность, понижает температуру и давление, буквально усыпляет. Место сна всегда очень уместно сделать в синих тонах.
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Синий может сделать ваше настроение лучше, но если синего будет слишком много, то возможна и депрессия. Очень хорошо помогает синий цвет тем, кто хочет избавить от мешающих жить воспоминаний, убрать из своего сознания последствия каких-либо потрясений. Лучший друг в осуществлении желаний — синий цвет. Кроме того, синий помогает очень хорошо разобраться в жизненных проблемах, сделать правильный выбор тогда, когда сделать этот выбор бывает очень сложно. С помощью синего цвета вы сможете понять, от чего в жизни вам надо избавиться, а что культивировать по отношению к себе и к окружающему вас миру.
В аспекте физиологии очень рекомендую синий цвет женщинам при нарушениях менструального цикла и во время климакса. Синий цвет облегчает течение недугов эндокринной системы. Кроме того, синий влияет на костную систему, особенно на позвоночник. Мозг, глаза и носовые пазухи также исцеляют при помощи синего цвета. Из всей гаммы именно синий лучше всего снимает острую боль. Синий цвет очищает организм от всего ненужного, выводит шлаки и слизь. Синий цвет используется при бронхите, астме, для лечения люмбаго, мигрени, экземы, ушибов и воспалений, в малых дозах — при гиперфункции щитовидной железы и болезнях почек. Синий цвет, наконец, хорошо помогает при острых воспалениях носовых пазух и катаральных явлениях. И одна очень важная рекомендация напоследок. Для перегретого и перевозбужденного организма более желательны синие или лиловые нательные рубашки из тонкого материала, ибо, хотя синий сильнее, чем красный или желтый, поглощает тепловые лучи, однако, отражая холодный цвет, он оказывает успокаивающее действие.
Фиолетовый цвет
Фиолетовый, соединяющий в себе красный с голубым, следует признать самым тормозящим цвет из всей цветовой гаммы. То есть если переусердствовать во взаимодействии с этим цветом, то неизбежно придет усталость и долго вас не отпустит. Фиолетовый подавляет аппетит, улучшает зрение и слух, повышает духовный потенциал, то есть раскрывает такие возможности человека, которые при иных обстоятельствах могут быть скрыты. Но все же с фиолетовым надо быть предельно внимательным, его избыток может вызвать депрессию. Однако в небольшом количестве, напротив, помогает избежать депрессии от, например, одиночества.
[image: ]


...
Фиолетовый цвет нормализует состояние лимфатической системы, помогает при мигренях, позитивно действует на шишковидную железу, расположенную в промежуточном мозге. Фиолетовый цвет также способствует заживлению ран и срастанию костей, поддерживает иммунную систему и может успокоить расшатанные нервы. Полезен при усталости и боли в глазах, успокаивает эмоционально неустойчивых людей.
Другие цвета
И помимо спектра радуги — другие цвета. Так, серый, черный, коричневый традиционно относятся к цветам депрессивного характера. Их не следует применять в оформлении жилых помещений, даже если вам очень нравятся эти цвета. Белый — фактически означает отсутствие цвета. Однако на психологическом уровне потребность в белом — это потребность защититься. Скрыть эмоции и поставить между собой и людьми разделительную стену. Белые одежды, всегда связанные с непорочностью и с чистотой, они в принципе не принимают никакой энергии извне, что, по всей видимости, и определяет их назначение. Неслучайно платье невесты белого цвета, ведь именно невеста, как никто другой, нуждается в эмоциональной защите. И одежда врачей — тоже белая.
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Вот простая рекомендация профилактического характера. При хорошем самочувствии лучше всего носить нижнее белье белого цвета, поскольку оно в большей или меньшей степени пропускает все лучи. Темные и черные одежды бессознательно носят люди, которые еще не познали самих себя.
Вывод
И немного обобщу. Если у вас плохое настроение, вас охватила грусть или овладела вами печаль, то не носите синий цвет, а выбирайте более жизнерадостный цвет, например желтый или оранжевый. Если хотите оживить спальню ярким цветом, то в этом случае рекомендую вам повесить шторы или же занавески того цвета, который вы задумали, но не меняйте обои и не красьте всю стену. Для подавления негативной энергии декорируйте комнату разноцветными безделушками. Будет очень хорошо, если вы украсите свое жилище живыми цветами тех красок, которые вы для себя определите. Особенно удачны цветы, когда вы близки к состоянию депрессии.

Цвета и чакры

Здесь не могу не обратить ваше внимание на связь цветовых значений и наших чакр — таблица соответствий уже приводилась выше, так что не буду повторяться, а только предложу вашему вниманию специальный комплекс, касающийся как раз цветотерапии для чакр. Данный комплекс можно применять каждый день, если вы хотите всегда быть сильными, уравновешенными, энергичными. Самый простой способ использования цветотерапии для чакр — обзавестись образцами однотонных тканей всех доступных цветов и оттенков. Качество же тканей может быть абсолютно самым любым, потому что речь идет исключительно о визуальном восприятии цвета, а не о, допустим, тактильном или слуховом. Теперь можно приступать к ежедневным коротким сеансам гармонизации чакр через цвета. Сеансы следует проводить вечером, но только не сразу после ужина и не перед самым сном Выбирайте такое время, чтобы пища в желудке уже успокоилась, а вам бы еще при этом не хотелось бы спать.
Первое, что нужно сделать, это на четверть часа отключиться от любого рода внешних воздействий, которые способны нарушить ваш покой: отключите телефон, телевизор, радио, компьютер… Теперь ложитесь на спину на полу или на кровати, кладите рядом семь образцов различных цветов по их порядку следования в радужном спектре (красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, индиго, фиолетовый). Закройте глаза и расслабьтесь. Сделайте несколько глубоких вдохов. Начиная расслабляться, вспомните, как вы провели ближайшее время, как бы возвращаясь от настоящего момента в прошлое, то есть начните с того момента, когда вы легли и стали вспоминать сегодняшние события. Так, шаг за шагом, идите ко времени, когда проснулись по утру, прокрутите ваш день в обратном порядке. Таким образом вам легче будет сконцентрироваться, чтобы не пропустить важные события и ключевые ситуации. Особое внимание при этом обращайте на то, какие эмоции и отношения к окружающему преобладали в вас и как они проявлялись в этот день. Задайтесь вопросом: на какие чакры вероятнее всего могли воздействовать произошедшие с вами события и ситуации дня минувшего? После такого вот самоанализа, оценки самого себя вы выбираете цвета, соответствующие чакрам, выделенным вами в процессе рефлексии, и накладываете нужные кусочки ткани на те части тела, где расположена соответствующая чакра.
Напомню тут, что красная чакра — это муладхара, то есть копчик; оранжевая — свадхистана, то есть место ниже пупка и со стороны спины напротив; желтая — манипура, а значит, район солнечного сплетения; зеленая — анахата, то есть место на груди между сосками и на спине между лопаток; голубая — вишудха, то есть район щитовидной железы и задняя часть шеи; синяя — аджна, то есть место между бровями; фиолетовая — сахасрара, то есть место на макушке. Пока вы лежите с цветными лоскутками на центрах чакр, представляйте себе, как ваше тело впитывает в себя эти цвета. Помните, что вы лежите, а цвета тем временем уравновешивают состояние ваших чакр относительно окружающего вас мира. Сделайте несколько глубоких вдохов, концентрируясь на каждой отдельной чакре и воображая, как цвет с лоскутка втягивается в ваше тело и приводит его в равновесие с мировой энергией. После этого положите на соответствующие центры все семь цветных образцов. Дышите глубоко, пусть ваше тело поглощает энергии радуги. Думайте сейчас о том, как цвета радужного спектра выравнивают и укрепляют состояние вашего организма. Ощущайте, как его функционирование становится более сбалансированным, чем было до этого. Только, пожалуйста, помните, что уравновешиваются и исцеляются, поглощая цвета, все физиологические органы вашего тела. Подержите лоскутки на всех чакрах в течение трех-пяти минут. За это время вы должны почувствовать, что вы уравновешены относительно окружающего вас мир и заряжены от этого мира позитивной энергии цвета.
Выбор одежды по цвету
И теперь буквально несколько слова о том, сколь все-таки важен выбор одежды по цвету. Природа дарит нам разнообразие цветовых оттенков, богатство красок, создающих гармонию жизни, формирующих то состояние, которое мы считаем состоянием свободы и счастья. Например, здесь я рекомендую представить себе поляну цветов, на которой все цветы сливаются в один пестрый гобелен. И что поразительно: никакой цвет не пытается возвысится над остальными и не мешает нам с вами наслаждаться цветочной радугой. А вместе с тем каждый цветок в отдельности укрепляет вас, исцеляет и стремится объединить вас с внешним по отношению к вам миром. Так и цвета вашей одежды должны гармонично вливаться в этот мир, наполняя его своим цветом и своей энергией. Общее требование тут таково.
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И понятно, что для женщин цвет одежды и цвет косметики имеют главнейшее значение. При этом подавляющее большинство женщин не осознают ежедневного контакта с цветами. Меняются ли определенные цвета в вашей одежде и в интерьере в течение жизни? Каким образом мимолетное настроение может отразиться на выборе цвета одежды? Отследить процессы такого рода не очень просто, но вполне при этом возможно в каждом конкретном случае. Найдите свои прежние фотоснимки — скажем, годичной, трехлетней и пятилетней давности. Посмотрите, каких цветов была у вас одежда в эти периоды? Как менялись ваши вкусы? Вы убедитесь, что при всем внешнем постоянстве определенные изменения в цвете одежды все же есть. А теперь обратите внимание на то, каких цветов в одежде вы сознательно или нет избегаете. Задайтесь вопросом — почему так происходит? Вам не нравится этот цвет? Это связано с какими-то событиями или это просто так, без всякой причины? А вот теперь самое главное — найдите какую-либо деталь гардероба именно ненавистного вам цвет и наденьте ее на себя. Скажем, вы по каким-либо причинам полагали всегда, что желтый цвет в одежде это отнюдь не ваш цвет. Теперь же попробуйте раздобыть где-нибудь что-нибудь желтое и походить в этом новом для вас цвете. Что вы чувствуете? Подходит ли вам прежде кажущийся чужим желтый? Побольше экспериментируйте с цветом одежды, ищите то, что вам подойдет больше и лучше. Ведь известно, к примеру, что человек, носящий холодный голубой цвет, это действительно холодная, спокойная или как минимум сосредоточенная на своем внутреннем мире личность. Уверяю ас, что в каждом окружении, в каждой обстановке вы всегда найдете цвета, которые соответствуют такого рода обстановке.
Цвет одежды можно подобрать и по духовным запросам, то есть руководствоваться в своем выборе традицией, исторической памятью. Так, например, всем известно, что черная одежда монахов также служит для принятия всей разрушительной, злобной энергии человечества на себя, для дальнейшего замаливания собранных всем миром грехов. То есть можно заключить, что черный цвет как раз направлен на то, чтобы впитывать в себя энергию мира внешнего, особенно отрицательную энергию.
На Востоке тоже существуют свои традиции выбора цвета в одежде. Так, сочетание благости (белого цвета брахманов) и страсти (красного цвета кшатриев) привело к образованию желтого цвета, характеризующего работников и торговцев в Индии от древности и до наших дней. Допустим, Ламы носят оранжево-красные одежды, так как именно эту энергию они и не хотят принимать от внешнего по отношению к ним мира. Такая одежда отражает теплый спектр и принимает на себя куда как более холодную синюю и голубую энергию, дающую развитие верхних чакр.
Китайские крестьяне, напротив, в основном носят «холодную» голубую одежду, которая помогает принимать гораздо более «теплую» оранжево-красную энергию, работающую на уровне первой и второй чакр и дающую жизненную силу и энергию для физического труда, и еще энергию, стимулирующую детородную функцию организма.
Славянские народы чаще всего использовали в своей одежде теплый желто-красный цвет, что усиливало поглощение различных оттенков относительно холодной сине-зеленой энергии, дающей развитие чакр выше диафрагмы: сердечная любовь, доброта, функции чакры вишудха — объединение со всеми в любви через пение и прочее. Если же вы задумали одеться в цвет морской волны или в фиолетовый цвет, то помните, что эти цвета отражают энергию, дающую работу верхним трем чакрам (сахасраре, аджне и вишудхе), и усиливают поглощение теплых красно-оранжевых и желто-зеленых цветов, формирующих работу желудочно-кишечного тракта и отвечающих за половую функцию организма.
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Человек, предпочитающий такие цвета, начинает думать только о себе, об удовлетворении своих собственных повседневных потребностей, что рождает страх потерять то, что есть, и, следовательно, вводит в еще больший стресс, от которого многие спасаются, поедая все большее количество продуктов, набирают вес и все более замыкаются в своей собственной башне из слоновой кости. Таким образом, вы выбираете цвет своей одежды, исходя из множества факторов, которые надо стараться всегда учитывать. Только помните, что постоянное общение только с одним цветом, даже если это цвет самый любимый, отнюдь не может считаться полезным для вашего организма.
Итак, выбирая цвет, руководствуйтесь всем тем, что я только что вам рассказал. И совсем по соседству с цветотерапией находится светотерапия.
Основы светотерапии
Это такой вид лечения, который состоит из дозированного облучения солнечными лучами, а также использования искусственных источников облучения (инфракрасного, ультрафиолетового или лазерного) в течение определенного, предписанного врачом времени, а иногда и в строго определенное время суток.
На протяжении всей своей истории человечество использовало солнечный свет в лечебных целях, но только с 1980-х годов врачи начали применять лечение ярким светом при лечении сезонных эмоциональных расстройств и целого ряда других недугов.
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Согласитесь, что такой женщине всегда приходится очень трудно в окружающем мире. Вроде бы ничего не происходит такого, что могло бы вывести их себя, однако же они почему-то не могут совладать со своим нервами и из себя все же выходят, а потом подолгу не могут никак взять себя в руки. Такая женщина «загорается» от самой легкой искры — кто-то случайно задел в трамвае, едва не сломался каблук, слегка обрызгала машина, долго не могла найти ключи в сумке, чтобы попасть домой… По большому счету эти и подобные причины отнюдь не должны стать поводом для выплеска гнева, но это именно по большому счету, который актуален, если забыть индивидуальную специфику такой вот женщины. А индивидуальная ее специфика как раз и заключается в том, что данная женщина воспринимает мир слишком уж прямолинейно, то есть все происходящее принимает как личную обиду. И это не вина данной женщины, а ее, как вы понимаете, беда.
В чем причина такой вот расшатанности нервной системы, сказать однозначно весьма непросто: может быть, наследственный фактор тут имеет место быть, или какое-либо даже уже и забытое детское впечатление, или какая-то обида, пережитая в юности, или даже что-нибудь типа порчи или сглаза, да наконец, может тут иметь место, например, то, что женщина эта недавно отказалась от курения, что неизбежно повышает ее нервное отношение у мире и к себе в этом мире. Еще раз подчеркну — подлинной причины мы знать не можем, да даже сама эта женщина знать такой причины и не должна. Важнее всего этой женщине все-таки научиться сдерживать себя, научиться подавлять свой гнев на корню. Казалось бы — чего проще: почувствовала приближение гнева — сожми зубы и молчи, не предпринимай ничего, всегда помня, что тем самым только сама же себя выставишь в дурацком свете. И многие женщины, склонные к слишком уж нервному восприятию жизни, поступают нередко именно так — всеми силами, всеми правдами и неправдами сдерживают себя. Но к чему это приводит даже не в конечном счете, а очень скоро? не сложно догадаться — к тому, что настает момент, когда негатив уже невозможно сдерживать, и тогда случается выплеск всего этого негатива в куда как более ужасной форме, чем даже можно было предположить. Вывод тут один — сдерживать свой гнев не очень годится, раз уж это приводит к таким ужасным последствиям. Конечно, есть методики, выработанные мною и моими коллегами в Резиденции красоты «Версаль», методики, направленные на замену гнева какими-либо аналогами, относительно безобидными эквивалентами. Однако возможно и терапевтическое вмешательство, существенно корректирующее выплески и даже зачатки гнева. И среди таких терапевтических практик важное место как раз и занимает светолечение.
Воздействие света на организм
Люди, применявшие светолечение, считают, что оно уменьшает стресс, расслабляет и омолаживает организм, способствуя, таким образом, появлению чувства физического и умственного здоровья. Исследования, проведенные в Резиденции красоты «Версаль» мною и моими коллегами, показывают, что применение света полного спектра и яркого света способствует хорошему самочувствию, синхронизируя биологические ритмы организма.
Терапевтическое действие светотерапии основывается на активном расширении сосудов тех органов и тканей, которые связаны с облучаемым участком кожи. Светотерапия влияет на обмен веществ и трофику, на окислительные процессы, происходящие в организме. Многим пациенткам хорошо знаком болеутоляющий эффект светотерапии. Эффект этот обусловлен изменением чувствительности рецепторов и снятием спазма. Светотерапия, таким образом, — это использование природного или искусственного света в лечебных целях. Приемы светотерапии разнятся главным образом по типам применяемого света. Так, лечение с помощью света полного спектра состоит из регулярного воздействия дозированным количеством естественного или искусственного света, содержащего все световые волны — от инфракрасного до ультрафиолетового. Терапия ярким светом включает в себя использование лишенного ультрафиолетового спектра обыкновенного белого света в пределах, сравнимых по интенсивности с природным солнечным светом на улице сразу после рассвета или же накануне заката при абсолютно безоблачном небе. В холодной лазерной терапии лучи лазера низкой интенсивности воздействуют непосредственно на верхний слой кожи. И при лечении цветным светом разноцветные лучи света тоже направляются на кожу.
Недавние исследования, проведенные мною и моими коллегами в Резиденции красоты «Версаль», показывают, что для того, чтобы организм оставался здоровым, он должен получать необходимое количество полного и сбалансированного по спектру света, находящегося в природном солнечном свете или же его искусственных аналогов. Достаточное количество света особенно необходимо для регуляции циркадных ритмов — внутренних часов, управляющих множеством биологических функций в человеческом организме: от выработки гормонов до определения времени засыпания и пробуждения. У нормальных, то есть здоровых людей, эти ритмы протекают в виде регулярных циклов, включаемых каждое утро светом восходящего солнца. Если ритмы по какой-то причине нарушаются, то и возникают, как своего рода следствие, проблемы со здоровьем.
Лечение светом полного спектра для женщин я предписываю при различных заболеваниях, включая гипертонию, сыпи и другие заболевания кожи, депрессию, бессонницу, предменструальный синдром и мигрени. А вот лечение ярким светом продемонстрировало высокую эффективность при сезонных эмоциональных расстройствах, то есть при таких формах депрессии, которые особенно актуальны зимой, когда дни становятся значительно короче ночей. Лечение светом также применялось для лечения булимии, нарушений менструального цикла и расстройств сна. Лечение холодным лазером используется главным образом для снятия хронических болей и заживления ран. Наконец, окрашенный свет применяется при лечении депрессий, при расстройствах сна, при хронических болях, при стрессе, при менструальных проблемах, при артритах, при заболеваниях горла, а так же при крапивнице и при укусах насекомых. Однако если у вас глубокая депрессия, связанная с внутренними причинами, то в этом случае светотерапия бесполезна. Она помогает только при сезонном аффективном расстройстве.

Техники светолечения
Светолечение хорошо еще и тем, что большинство его видов можно проводить самостоятельно. Разумеется, любого рода действие следует строго сверять со своим лечащим врачом. Достаточно будет, к примеру, проводить больше времени на открытом воздухе. Хотя можно приобрести специальные лечебные лампы и далее следовать указаниям, приложенным к ним, и советам специалиста. Лечение светом полного спектра проводится в помещении, где вместо ламп накаливания или не менее привычных нам флюоресцентных ламп, которые лишены всего спектра световых волн, характерных для солнечного света, устанавливаются лампы полного спектра. Чаще всего для светотерапии в домашних условиях используется прибор под названием «световой ящик» (некоторым более знакомо английское словосочетание «light box»). Прибор этот представляет собой квадратное устройство размером чуть больше портфеля, которое устанавливается на столе. Ознакомьтесь с инструкцией и далее вам надо будет всего лишь включить этот прибор и сесть перед ним.
В процессе лечения очень рекомендуется периодически смотреть на источник света: для получения желаемого эффекта он должен попадать на сетчатку глаза, ибо именно сетчатка передает световые сигналы на уже упомянутую мной в данном разделе шишковидную железу. Интенсивность света в «световом ящике» обычно в 5–10 раз превышает обычное освещение в комнате. Как правило, назначаются ежедневные двухчасовые сеансы лечения при интенсивности света порядка 2500 люкс. Некоторые больные проводят получасовые сеансы светотерапии при освещенности 10 000 люкс.
Терапия ярким светом требует, чтобы вы сидели близко к световому ящику в течение примерно получаса. Делать это лучше всего рано утром. А лучшее сезонное время — все те же депрессивные поздняя весна, вся зима и ранняя весна.
Холодным лазером обрабатываются пораженные места тела через определенные промежутки времени, обычно не более нескольких минут. После чего всю процедуру следует повторять по два раза в день на протяжении хотя бы недели.
Некоторые формы лечения цветным светом также включают направление коротких лучей красного света на те части тела, которым требуется именно светотерапия. Так, вполне популярны так называемые цветные фильтры. Выбор же сезонов тут, как вы понимаете, отнюдь нельзя назвать случайным, ведь светотерапия является одним из самых действенных способов улучшить свое настроение, а для большинства людей понятие «зимней спячки» отнюдь не метафора; оно означает упадок настроения и сил. Сезонное аффективное расстройство — это состояние, которое может настолько изменить вашу жизнь, что вы не сможете нормально работать, нормально отдыхать, поддерживать нормальные отношения в семье.
В ненастную, тоскливую погоду, когда несколько дней подряд идет дождь, тоже очень хороша бывает светотерапия. Даже в такие дни надо хотя бы некоторое время проводить на улице. Это ведь тоже светотерапия, солнечный свет поступает к нам и через тучи. Самый яркий свет, рекомендованный в терапевтических целях, обеспечивает освещенность в 10000 люкс на уровне глаз, что эквивалентно освещенности, создаваемой солнечными лучами примерно через полчаса после восхода солнца. (Для сравнения — освещенность в 10 люкс создает одна обычная свеча, находящаяся на расстоянии 30 см от глаз. В хороший солнечный день освещенность достигает 100 000 люкс.)
Вместе с тем, я должен вас предупредить, что механизм действия светотерапии изучен не полностью. Вероятнее всего, как считают исследователи-практики, свет влияет на секрецию мелатонина — гормона, продуцируемого шишковидным телом. Его работа контролируется гипоталамусом — областью мозга, управляющей биологическими часами нашего организма. Мелатонин вырабатывается главным образом в ночное время, тогда как дневной свет существенно редуцирует его выработку. И все же несмотря на такую вот гипотетичность, я считаю, что терапевтическое использование света имеет гигантское оздоровительное будущее. И в первую голову — для женщин. Почему? Да потому что, во-первых, у женщин почти в четыре раза чаще, чем у мужчин, наблюдается сезонное аффективное расстройство и связанное с ним депрессивное состояние; во-вторых, данные исследований, проведенных в Резиденции красоты «Версаль», позволяют считать, что светотерапия облегчает симптомы предменструального и послеменструального синдромов: доказано, что воздействие светом в темное время суток на протяжении трех дней в середине менструального цикла значительно укорачивает и нормализует длительный и нерегулярный цикл; в-третьих, светотерапия дает надежду женщинам, которые не могут забеременеть по причине слишком продолжительных менструальных циклов; в-четвертых, мною установлено, что светотерапия полезна женщинам, страдающим бессонницей в результате нарушения суточного ритма организма после, например, перелета через несколько часовых поясов, в этом же ряду укажу на то, что с помощью искусственного регулирования темного и светлого времени суток можно справиться с расстройствами здоровья, возникающими у работающих в разные смены.
Заключительные советы
И наконец, советы, которые я считаю необходимым дать тем женщинам, которые стремятся решить свои проблемы при помощи светотерапии.
Во-первых, получите разрешение врача. Не покупайте прибор для светотерапии до консультации с врачом и уточнения диагноза. Если речь идет о депрессии, то депрессия требует совсем другого лечения.
Во-вторых, проходить сеансы следует, напомню, рано утром и обязательно до завтрака. Начинайте день с получасовой прогулки или сеанса светотерапии перед специальным прибором. Светолечение как раз в утренние часы особенно полезно тем, кому трудно дается вставание по утрам. Если же у вас нет возможности проводить процедуры утром, делайте это вечером, но только не поздно и, самое главное, — в одно и то же время, ведь в любого рода терапии в первую голову важна система.
В-третьих, самым внимательнейшим образом читайте инструкции. Расстояние от вас до источника света может быть разным, а от чего оно зависит, лучше всего все же смотреть в инструкциях. И внимательно следите, чтобы вы находились на указанном от источника света расстоянии.
В-четвертых, не думайте, что вам хватит того света, который попадает через освещенное солнцем окно — солнечные лучи отражаются даже от самых прозрачных стекол, и поэтому трудно оценить, какое количество излучения через них пройдет.
И в-пятых, не сидите без дела! Проводите положенные полчаса перед «световым ящиком» с пользой для себя. Многие женщины в это время медитируют, завтракают, занимаются на велотренажере, читают или делают макияж.
Приведем таблицу с данными результатов цветолечения в Резиденции красоты «Версаль». В общей сложности процедуры проводились с 2329 пациентками.
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Теперь приведем таблицу с данными о результатах светолечения, которое проходили 1257 пациенток
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Часть 9. Акватерапия для вашего здоровья
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Специфика акватерапии

Акватерапия — это лечение водой. Лечение, конечно, как и во всех предшествующих разделах, понимаемое в самом широком смысле, то есть включающее в себя и собственно исцеление от недугов, и профилактику самых различных хворей, и продление молодости, и сохранение красоты, обаяния, то есть все то, что так помогает нам в жизни, что никак нельзя потерять. И вода тут — незаменимый помощник. Только надо помнить, что под акватерапией понимается не всякое обращение к воде в лечебных и профилактических целях, Акватерапия не включает в себя, к примеру, походы в баню. И хотя сами по себе эти походы при умелом с ними обращением приносят безусловную пользу для здоровья, это все же отнюдь не сфера чисто акватерапии.
Точно так же не относятся к акватерапии посещения бассейна или душа. И то, и другое, конечно же, полезно, и то, и другое относится к тем моментам, которыми ни в коем случае нельзя пренебрегать, однако же и то, и другое относительно акватерапии лежит в иной плоскости и нуждается в иных основаниях и иных рекомендациях, нежели вы найдете в этом разделе. Здесь же речь пойдет только об акватерапии в узком смысле, о чистой акватерапии, то есть о приеме воды, как говорится, вовнутрь. А проще говоря, вам нужно будет пить воду, подготовленную особым образом. Это и будет самая настоящая акватерапия, основанная на уникальных свойствах данной стихии — на уникальных свойствах воды.
Человечество с самых давних времен считало воду необычным веществом. На воду, например, могли наговаривать. Так, известны случаи, когда, например, делался такой наговор со злым умыслом. Злой человек, зная специальные слова, мог взять воду, в особых условиях сказать эти специальные слова на эту воду, а потом хитростью или обманом дать эту наговоренную воду выпить тому человеку, против которого все и затевалось. Бедняга пил эту воду и начинались у него всякого рода разные неприятности вплоть до тяжких хворей, от которых приходилось исцеляться нередко через ту же самую воду, только уже с наговоренными на нее добрыми словами.
Уже примеры такого рода убедительно доказывают нам, что именно вода обладает уникальными свойствами, которых нет больше ни у каких веществ, находящихся на нашей планете. Эти уникальные свойства заключаются в совершенно особой кристаллической структурной решетке воды. Эта решетка может претерпевать изменения под воздействием тех или иных внешних факторов и воздействий. То есть и наговор на воду — злой или добрый — как раз и является в полной мере таким вот воздействием, способным изменить кристаллическую структуру воды.
Возьмем всем известную и очень простую ситуацию — появление снежинок. Думаю, что многие из вас задавались вопросом, откуда берется такая красота — снежинки? Природа дарит нам образцовую симметрию, сформированную из кристаллов замерзшей воды. Как же так получается — идеальная и прекрасная снежинка? Мы специально проводили исследования по внешним влияниям на кристаллическую решетку воды с последующей ее заморозкой. И результаты по изучению структуры снежинок оказались весьма интересны и показательны. В тех случаях, когда над водой произносились дурные слова, снежинки получались кривыми и косыми. Правильнее даже сказать, что снежинок в привычном нам смысле при замораживании воды на особых условиях не получалось вовсе. Но стоило только сказать над водой слова добрые, хорошие, позитивные, как тут же и снежинки выходили симметричные и прекрасные. И самое главное — ни одна снежинка не повторяла другую, каждая была оригинальна в компании себе подобных.
Данный опыт со всей убедительностью доказал, что вода — сверхпроводник, равных которому в природе не существует. Это уникальная матрица, лежащая в основе всего нашего мироздания. К воде в любом из ее обличий, в любой ипостаси нужно относиться внимательно и бережно. Только представьте, что происходит с водами Мирового океана от всего того потока ненависти, что выливается в них из душ и сердец гневных, обозленных людей. Некоторые ученые даже считают, что когда-нибудь может случиться так, что вся вода, находящаяся в мире, от гнева людского придет в состояние тотального ужаса и это по понятным причинам выйдет боком всему человечеству. Однако пока в мире наблюдается относительное равновесье сил добра и сил зла, а потому и вода по отношению к людям служит чаще добрым и хорошим товарищем, помощникам. И самим по силам сделать так, чтобы вода приносила нам еще больше пользы.
Характеристики воды
Прежде чем дать вам конкретные рекомендации по акватерапии для женщин, я должен обозначить характеристики воды, чтобы стала понятно хотя бы отчасти, как структура данного вещества функционирует, влияя на состояние нашего организма. Вода окружает нас повсюду. Наш организм, как известно, состоит более чем на две трети из воды. Да и всех живых организмов на планете это касается, даже растения большей частью состоят из все той же воды. И то, что лежит за пределами сугубо живого, тоже является во многом водой. Помните, например, о круговороте в природе? Или можно также вспомнить из школьной программы то, что вода может существовать в трех состояниях: во-первых, как субстанция жидкая, во-вторых, как газообразная, в-третьих, как твердая, то есть лед и снег. К тому же вода бывает, например, пресная и соленая, бывает горячая и холодная, чистая и грязная, газированная и без газов… Множество характеристик связано в нашем мире с водой.
И часто это характеристики, которые отчетливо выстраиваются в оппозиции. Скажем, очевидно отличаются вода пресная и вода морская. И всякому отличия этих двух субстанций настолько очевидны, что всякий может сказать: соленая вода, то есть вода морская, это совсем не то, что вода пресная, то есть речная или озерная. Однако на поверку все оказывается отнюдь не так просто и не столь очевидно. Дело в том, что в обоих случаях перед нами именно вода, то есть одна и та же субстанция по своей матрице, только отличается она вызванными внешними воздействиями изменениями в кристаллической решетке, в структуре. Так, морская вода несет в себе информацию о том, что она именно морская вода, хотя в основе своей является она всего лишь самой обычной водой, просто водой. И тогда получается, что достаточно просто стереть с воды информацию о том, что она вода морская, в результате чего и получится так называемая просто вода. Конечно, такой воды в природе не существует, то есть не бывает воды, на матрице которой не было бы ровным счетом никакой информации. И если воду заморозить и посмотреть на нее через микроскоп, то тогда отчетлива будет видна та самая структурная решетка, о которой я уже говорил.
Можно и считывать информацию с воды. Правда, данная операция доступна отнюдь не многим из нас. Надо либо иметь такой дар, либо привить этот дар себе под руководством того, кто это уже умеет. Точно так же можно научиться наносить информацию на воду — буквально наговаривать на нее то, что можно считать необходимым в том или ином случае. Известны даже многочисленные случаи, когда непосредственно словесные послания транслировались при помощи воды. Отправитель что-то наговаривал на воду, получатель потом это во всех смыслах послание с воды считывал. Только для такого рода трансляции мало было уметь наговаривать на воду и читать с воды. Обязательно должно было быть, чтобы вода являла собой относительно чистую структуру, структуру с фактически обнуленной матрицей. Приблизиться же к такого рода обнулению можно в том случае, если вы будете использовать талую воду, то есть ту воду, которая прошла стадию замерзания и последующего оттаивания. Еще такую воду называют протиевой. На такую воду с обнуленной матрицей практически идеально ложится любого рода информация, информация, понимаемая в самом широком смысле, в том числе — и информация лечебного, целительного толка. А если учесть, что едва ли не любая вода в окружающем нас мире являет собой заполненную чем-либо матрицу, то не сложно представить, какой водой мы умываемся, какую воду пьем. Нет, не пугайтесь и не бросайте вообще пользоваться водой, опасаясь, что в ней только и исключительно сосредоточился весь негатив мира. И хотя недуги наши мы нередко получаем с водой, нет никакого смысла от воды отказываться уже хотя бы потому, что даже если мы всюду станем применять только талую воду, то есть воду нейтральную, все равно мы будем ежедневно соприкасаться с такой водой, о состоянии которой можно только догадываться. На нас может капнуть с крыши, мы можем пройти по мокрому асфальту, наконец, мы каждый день умываемся самое привычной водой из-под крана… Поэтому, по большому счету, мы можем всего лишь затормаживать те процессы, что тут происходят. И для этого я настоятельно рекомендую всем женщинам раз в день выпивать стакан талой воды, предварительно наполнив ее матрицу специальными словами. Параллельно с этим надо следить на своим состоянием, редуцировать внутри себя все дурное, отдавая его воде, что уйдет от вас подальше. Проще говоря, просто позаботьтесь о себе И продолжайте делать с водой все то, что делали всегда.
Итак, образ жизни менять не надо, ведь в равной степени в используемой вами воде могут быть сосредоточены и позитивные, и негативные элементы. Однако же увидеть, чем наполнена матрица воды, дано далеко не всякому даже при помощи микроскопа. Поэтому мой совет здесь таков: пользуйтесь водой, как пользовались всегда, но утром обязательно выпивайте стакан талой воды, то есть воды с обнуленной матрицей.
Оздоровление женского организма при помощи воды
И теперь вам самим по силам приобретать здоровье через воду. Уникальный метод, разработанный в Резиденции красоты «Версаль», позволит вам сделать это самостоятельно.
Думаю, что вы уже поняли — крайне недостаточно только пить талую воду. Очень важно, чтобы вода эта была особым образом подготовлена. И подготовлена словесно, то есть при помощи специальных настроев, которые нужно будет произносить над водой после того, как эта вода и наморозится, и оттает. Проще говоря, речь идет о том, чтобы предварительно обнулив матрицу воды, после этого наполнить ее той необходимой информацией, которая сделает эту воду позитивной.
Начинать же курс исцеления (равно как и курс профилактики) касательно хворей любого рода следует с общего для всякого курса настроя умозрительного толка. Здесь методика универсальна и сводится она к общему настрою на то, что вы должны представить себя в полной мере выздоровевшим. Вернее даже, представить себя еще до недуга, до появления первых его симптомов. Надо просто сказать себе мысленно: «Мне не страшны никакие хвори. Я обязательно исцелюсь и буду обязательно здоров. Все будет хорошо. В моем организме все придет в норму и уже никогда не будет нарушений в моем организме». А вдобавок к этому вам надо будет сформировать одно визуальное представление, основанное на старинной методике, аналогов которой вы нигде в мире не найдете. Вам надо будет представить свою хворь в виде какого-либо не очень приятного предмета. Я обычно предлагаю своим пациенткам, чтобы они сами представили такой предмет. Только не надо представлять что-то объективно отвратительное — падаль там, кучу грязи или что-то подобное. Представьте, например, старую мочалку, брошенный и затоптанный фантик от конфеты, несвежий носовой платок. А лучше всего, придумайте сами такой образ, чтобы он был вам неприятен. Теперь закройте глаза и представьте, будто у вас перед глазами чистый белый экран; такой, какие бывают в кинотеатрах. И вот на этот экран откуда-нибудь сбоку наползает тот самый предмет, который вы себе представили, предмет, для вас неприятный. Вы уже поняли, что я предлагаю вам увидеть образ своего организма словно изнутри. Чистый белый экран — это ваш здоровый организм, на который вы смотрите, радуясь этой первозданной чистоте и непорочности. Однако настает момент, когда хворь начинает одолевать ваш организм. И хворь эта идет в виде той самой старой мочалки или того самого несвежего платка. Негативный предмет начинает подчинять себе всю эту чистоту, оставляет гадкий след на белоснежном экране, разрушает вашу нормальную жизнь. Доколе так будет продолжаться? Вы так и будете смотреть, как ваш организм разрушается под воздействием этой нелепости? Конечно же, нет. И дальше все очень просто. Мысленно протяните обе руки к неприятному предмету — к образу вашей хвори. И, ничего не боясь, сотрите этот предмет с экрана, отбросьте его подальше, чтобы больше никому и никогда не довелось его видеть на экране своего организма. После этого почистите руками экран, приведите его опять в нормальное для него состояние белого и чистого образа вашего абсолютного здоровья. Я рекомендую делать этот визуальный настрой ежедневно в процессе недуга и хотя бы раз в неделю для профилактики хворей самого разного рода всем моим пациенткам. Но, разумеется, только таким вот визуальным настроем дело тут не обойдется. Важно еще, чтобы все это сопровождалось употреблением воды, талой воды. О том, как приготовить талую воду, скажу дальше.
Приготовление талой воды и ее употребление
Прежде всего, вам надо раздобыть хрустальный стакан с как можно большим количеством граней, насечек, выпуклостей и вогнутостей. Это очень важное требование, основанное на том, что в таком стакане вода будет получать максимально позитивный заряд от белого света, от окружающего мира. В каждой грани стакана, в каждой его насечке и выпуклости свет мира будет преломляться в тот или иной цвет радужного спектра, то есть вода будет получать все то самое лучшее, что только есть в окружающем нас мире. И от нас с вами ради этого ровным счетом ничего не потребуется — мир сам все сделает за нас. Разве это не прекрасно? И наконец, почему именно хрусталь. Уверяю вас, ни стекло, ни любого рода его заменители не заменят всего того, что может предложить природный хрусталь, из которого сделан ваш стакан.
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Вот потому-то и нужен именно хрустальный стакан с как можно более изощренной формой граней.
Теперь о том, как, собственно, готовить талую воду. Напомню только, что через ее заморозку мы тем самым обнуляем матрицу воды. Любая вода содержит множество самой разнообразной — позитивной, негативной, относительно нейтральной — информации. И вся эта информация при заморозке с воды уйдет, то есть перед нами будет абсолютно нулевая в плане информативности субстанция. Жаль, конечно, что уйдет все хорошее, но в жизни часто так бывает, что мы вынуждены, изгоняя дурное, жертвовать и хорошим. К тому же не забывайте, пожалуйста, сколь расплывчаты границы между злом и добром в нашем мире. А кроме того, вам предстоит нанести на матрицу воды строго заданную, буквально — целевую информацию, направленную на изгнание из вашего организма строго определенного недуга. А для достижения этой цели матрица воды должна быть безупречно чиста, информация не ней должна быть равна нулю, вода должна быть готова к приему однозначно запрограммированного на исцеление и профилактику, специально для этого подготовленного словесного настроя. О самих настроях скажу чуть позже. Пока что только приготовлении воды.
Для приготовления протиевой воды вам понадобятся: во-первых, мерный стакан; во-вторых, резервуар для заморозки (лучше всего — круглая миска); в-третьих, собственно вода; в-четвертых. морозильная камера. Вы берете столько воды, сколько уместится в мерный стакан, а тот должен быть по объему, как уже заранее приготовленный вами стакан хрустальный, — оба порядка 150 мл. Пусть только обязательно будет два стакана. При этом мерный может быть из любого материала, даже из пластмассы. Вам подойдет фактически любая вода. Нельзя использовать только воду явно загрязненную и воду газированную. Пусть это будет обычная питьевая вода. Набираете ее в мерный стакан и переливаете в миску весь объем. Как видите, ничего сложного. Налили? Поставьте миску в морозилку. Лучше всего, если вы сделаете это вечером, а утром достанете из морозильной камеры уже воду в твердом виде — в виде льда. Это будет вода с обнуленной матрицей. Однако учитывая твердое ее состояние, для привносимой информации извне вода будет закрыта. Надо, чтобы лед растаял, то есть чтобы вода стала по-настоящему талой. Для этого вы извлекаете миску со льдом из морозилки часа за полтора до того, как будете ее употреблять. Миску накрываете листком, на котором будет записан текст специального словесного настроя (об этом скажу в следующем разделе) и ставите на стол. Не пытайтесь оттаять лед искусственно — талая вода должна появиться естественным путем. По совершении разморозки воды перелейте ее из миски в заранее приготовленный хрустальный стакан. Талая вода готова и ждет только того, чтобы над ней был вслух прочитан текст настроя.

Программы словесных настроев на воду, направленных на исцеление и профилактику конкретных разновидностей недугов

В этом разделе вам предлагается девять вариантов прохождения курса исцеления при помощи талой воды. Каждый курс направлен на строго определенную группу недугов и рассчитан на 21 день, то есть на три недели. И на каждой неделе будет свой текст настроя. Каждый вечер вы будет ставить воду на заморозку по предложенной выше схеме. Каждое утро будете воду по той же схеме размораживать и заряжать словесной информацией. После этого заряженную талую воду нужно будет выпить.
Итак, на каждую неделю будет свой текст настроя. То есть всего получается по каждой группе недугов по три текста. И каждый текст построен по строго выверенным законам ритмизованной прозы, которая транслирует авторские и исполнительские вибрации на нулевую матрицу воды. Ни слова, ни буквы в текстах менять нельзя, поэтому читать их следует строго по бумажке, не отрываясь и уж тем более не отвлекаясь. Перед началом новой недели (лучше всего, если будет воскресный вечер) вам надо будет переписать текст этой недели по вашей группе недуга на отдельный листок. Утром вы этим листок накроете миску. И листок так и будет лежать на миске, пока лед не станет талой водой. когда же вода уже будет перелита в стакан, вам надо будет взять листок и прочесть вслух — громко, с выражением — текст словесного настроя. Тем самым вы зарядите воду с нулевой матрицей необходимой для вашего здоровья информацией. Отложите листок и выпейте воду. Повторяйте эту процедуру в течение семи дней. После седьмого раза листок с настроем следует сжечь, а вечером этого дня переписать из книги новый настрой, с которым проделать все то же самое, что и с настроем прежним. И так опять неделю, в конце которой и второй листок сжигается. На третьей неделе — третий текст по той же схеме с его сожжением в двадцать первый день, завершающий всю программу. Как видите, схема очень проста. Ну а теперь сами тексты словесных настроев.
Словесные настрои на воду при недугах сердца и сосудов
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Первая неделя
Все на свете легко окунается в дымку усталой зари. Там зима ненадолго прощается с прошлым. Просто очень смотреть на звенящую воду. В ней кристаллы систем хрусталя. Только здесь через лес протекает желание понять пустоту. Дикий ветер тревожит моря. Реки прячутся в сонных распадах. Дни взлетают на равные доли небес. Остается покинутый кем-то когда-то вполне себе радостный сад. И молчание над помыслом вьюжным. И снег. И былые свечения среди этих елей. Так легко продвигаться по уровням света. так хочется верить былому. Вода продолжает спешить все туда же, откуда приходят все воды на свете. Все стремления давно уже сотканы еле заметной на фоне окна пеленой. и легко признаваться в пустых обещаниях. И верить легко. И легко устремляться туда, где волна набегает на новую эту волну. Навсегда.
Вторая неделя
Вся вода собралась на пригорке, куда спешат эти нервные тучи. Так усталость проходит, и отдыхом это назвать тоже нынче нельзя. Простираются дни до пределов иных. На волне пролетает куда-то прекрасная птица. Ей легко и спокойно. Ей хочется жить и любить. А страдать эта птица совсем не умеет. Не дано ей понять то, что может понять даже кто-то другой. Убегать от слепящей жары можно даже в присутствии горького этого света. Можно двигаться дальше по теплому этому кругу, летящему в сторону прежних надежд. Только вера в грядущее может спасти. И шагнуть надо в воду. И забыться в воде. И лежать просто так, предаваясь спокойствию вечного этого света, идущего прямо от ласковых волн. Когда-нибудь мудрость дарует способность любить и прощать, сомневаться и верить. Надеяться. Прошлое сделает мир как — то даже чуть ближе к воде родника.
Третья неделя
Здесь придется что-то забыть, а что-то придется и вспомнить. Все обиды пройдут в тишине нынче сами собой. Посмотреть можно будет на солнечный лучу. Свет качнется. Волна простирается к берегу, пену роняя на скользкие эти сомнения всех чаек на свете. Когда-то тут будут проделаны музыки звучной нелепые ноты. И звуки столетий смогут долго еще продолжать и тревожить своими стремлениями жить и творить облака, что готовы к любви. Им легко. Им свобода дана, а вода так похожа на них. И мечтать тут приходится многим о том, что выходить тут не страшно под дождь или даже в туман. Ничего нет грустнее, чем ветер терять в этой страшной глуши. Тут легко проходить, чуть касаясь макушкой усталого облака. Век еще сможет приблизить уверенность карты, за которой скрывается вечности эта волна.
Словесные настрои на воду при недугах позвоночника и суставов
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Первая неделя
Для Луны невозможного больше нет. Все уже для нее решено за пределами самого странного света. И туча улетает туда, где легко. Тут спокойствие многое очень хранит. Продолжение здесь видится мягким. Спокойно пока на душе. Звон такой разливается в сферах иных, что просторы его поглотить не готовы для успеха грядущего. Эта волна так стремительно бьется о берег, что хочется вновь созерцать все слова в тишине. Тут дорога куда-то слегка завернула. Тут многое сделалось ветром из вечного летящего звука над миром вместе с этой метелью. Она заметает собой все слова. Все уже прочтено и забыто. Все сделано. Нет уже света, чтоб двигаться дальше. Молчать тут чуть проще. Чуть проще дышать, чем казалось до нового знака пустого созерцания среди всех на свете сияний великой Луны.
Вторая неделя
Каждый раз продолжение бывает возможным. Тут легко находить те причуды, которым дано подчиняться дорогам звенящего этого сна. Все так просто на свете. Вода продолжает спешить к родникам. Видеть можно и шутку, и даже сомненье. Знать тут можно былое. Легко созерцать этот мир за пределами знака зари. Видеть этот восход, видать этот закат в океан. Просто думать, что будто все просто на свете. Отворить все ворота. Впустить этот воздух их теплого этого звука. Забыть про обиды. Открыть для себя коридор тишины. И признаться в любви. И решить все на свете задачи. И духом проникнуться радости вместе с решеньем идти к пустоте. И понять, как легко перенять этот плеск этих волн и шум родника. И бывает, что даже и радость уходит под самую звонкую сущность замерзшей зимою воды.
Третья неделя
Снег все может. Для снега давно уже нет никаких продолжений. Любое сомнение готовится сделать свой мир чуть стремительней. Каждому выдан закон тишины. Эта радость готова забыться, пока еще важность былых обещаний не слилась с тишиною, летящей на самый рассвет. Тут туман все заполнил. Там многое стало причиной сменить этот вид на похожий хоть чем-то. Сделать легче всего грань решений, смешав ее с гранью свершений. От свежих лучей сразу стало легко на душе. В этом мире все просто решается. Можно простить тишину и подвергнуться радости теплого пения. Можно бегать по крышам. Можно думать о радостях жизни. И жить. И жить будет проще. Направленно движется в сторону света чужая волна океана великого. И в каждом ее измышлении есть что-то такое, что делает этот мир еще лучше, чем был он в самом близком от нас прошлом. Будущее будет прекрасно. Достичь гребня волны — вот счастье.
Словесные настрои на воду при недугах дыхания
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Первая неделя
Небо смотрится в море. Молчащим даны подражания в себе навсегда. Кто-то видит желанья, примятые свежим морским этим запахом. Тут легко созерцать. тут легко признавать все права на слова. Видеть можно тут волны. Тут просто все соткано в радость былого. Так хочется видеть себя наверху этих волн летящим туда, где все радости мира сливаются в водных глубинах. Решить надо многое. Свет продолжает струиться туда, где все просто и даже легко. Трудностей нет там, а есть только вера в желанья. Желанья не знают сомнений. Прочитаны книги по правилам. Резвые звуки слетают с вершины на голую эту прозрачность всего, что могло сохранить тишину на пределе всех мыслимых звуков. Источник живительный полнит собой весь воздух всего, что всех нас окружает. И хочется жить. И вдыхать этот воздух от моря.
Вторая неделя
Нет границ между прошлым и будущим. Нет ничего, что могло бы сравниться по радости с тем, что еще созерцало себя в этом приступе лета, когда-то пришедшего в мире и забывшего все, что могло оставаться до самого нового срока в этой вот тишине. И в воде. Смелость новых сердец исполняет желания любые. Оторваны знаки. Все просто. Все уже решено, до пределов заполнены трюмы. Пора отплывать, оттолкнувшись рукой от причала. Кто видел все это, тот очень легко сможет это понять даже в радостях первого сна, от которого легче немного становится. Правда становится правдой и правдой всегда остается. Лицезреть этот мир позволяется в радости мира всем тем, что поможет себе отказаться от самых глубоких глубин океана, где господствуют странные рыбы. Цветы распускаются в свете усталой зари.
Третья неделя
Остаются снежинки на мерзлом стекле. Слишком просто все сделано. Слишком спокойны слова обещаний, что легко тут давались до самых краев. Заполнялись тяжелые ведра водой. Становились слова ближе к радости. Сущность всех звуков на свете тут сливалась с решеньями нового века. Пора уже было спешить в тек края, за которыми кроется что-то такое, что вьюга бессильна понять и отбросить подальше. Что вьюга? Ей спокойствие снится. Ей хочется встретить сомнение и выгнать его за пределы желаний. Вода в том ведре так свободна казалась. И дождь бил по крышке ведра. И лежало все так же в крыльце коромысло, как когда-то лежало до этого времени. Прошлое делалось ближе. Спешили желания куда-то. И думалось, будто кому-то тут тоже бывает легко. Все дороги прочитаны. Собраны мысли. Решения давно уже приняты.
Словесные настрои на воду при недугах нервной системы
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Первая неделя
Ночью видеть приятно вдали огонек. Созерцать тишину тоже очень приятно бывает. Кто-то будет молчать, кто-то станет петь песни о вечности. Плыть по реке так легко, так спокойно, так свободно. Так размеренны эти старания, легки эти звуки, парящие в вечности. Так легко созерцать все на свете. Любое желание становится светом бессменной зари. Так легко продолжать этот звук. От него все уходит куда-то в прозрачные эти свечения былого. Тут заря еще долго рождает способность себя продолжать и дрожать под изрядною стрелкой скупого на ласки дождя. Видеть легче всего тишину в этих звуках, ломать все прожитое некогда, верить в стремленья. Созерцать эти знаки глубин океана. Смотреть, как стремятся по новой воде к тишине эти звуки нанизанных бусин предутренней в листьях росы.
Вторая неделя
Место славно это смеяться готово уже над собою среди всех на свете открытий и прочего вывода. Вместе с величьем волны протекают все воды, которым бывает так важно лицезреть эти радости прежнего смысла в глубоких мечтаньях летящей куда-то под утро прелестной зари. От нее на душе так спокойно вдруг стало. Все радости мира туманом наполнены. Где-то, когда-то были выпиты литры прекрасной целебной воды. И вдруг стало легко. И слова оказались придвинуты к прошлому ближе, чем это когда казалось возможным. И лились по краям всех на свете глубин знаки вечности. Думалось только о том, как пройти мимо бухты на гребне волны. И уплыть навсегда в этот край. От него невозможно ни в мыслях уйти, ни забыться. И петь нет сил никаких у всех этих слегка одуревших от запаха леса стрижей.
Третья неделя
Исполнены пеплом желанья, лишенные страха. В пустом этом доме все проще, чем в прежнее время казалось. Теперь навсегда модно сдвинуть столы, чтобы только понять тишину. Нет сомнения. Есть радость от прошлого, радость грядущего. Смыслы взлетают над пропастью. Радость сама по себе так похожа на что-то из внешних строений былого. Заполняются мыслями разные знаки смущенной от скорби воды. Тут все просто до счастья. Понять тишину означает привлечь к себе радость доступного. Воля сама отнеслась к пустоте этой звонкой. Тут забылись слова одиночества, стали планеты чуть ближе к поверхности моря. Тут можно бы было допеть песню ветра. Легко созерцать мир великого знака, звенящего в ночь тихим летом и прочими песнями гордого этого леса, когда-то простившего всех, кто чего-то хотел.
Словесные настрои на воду при недугах зрения и слуха
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Первая неделя
Капли росы так роскошны на этих листочках прозрачных. Цветут васильки. Очень девственны эти цветы в этих возгласах теплого лета. Так легко нынче жить, просто верить во все, чем прославлен и радостен мир, что опять простирается в солнечных этих соцветьях великого знака прекрасного этого ветра, познавшего прелесть летящей до самого неба великой волны. И все ближе к лучам восходящего солнца. Так радостно плыть по течению. Так сладостно верить во что-то такое, что может еще продолжаться на фоне летящего снега по этому знаку, который так мудр по этим волненьям вертящихся этих цветков синеватых, немножечко желтых и в стылых стараниях зеленых на уровне стеблей и прочего теплого ветра, которому были даны пожелания грустящих сомнений на фоне покрытых корою деревьев, которым лет столько, что даже не снилось пока никому тут на свете.
Вторая неделя
Отточены знаки великого промысла в сотканных кем-то прозрачных одеждах. Легко отдыхать, когда вера влетает по месту зеркальной зари. Измучены знаки всего, что тут было. Отмечены выбором ставки всего, что касается прошлого. Книги легко прибирать по заставленным этим дыханьем убогим дорогам. Тут прошлое сделать способно все то, что способно пробраться сквозь пестрые сны вдоль дорог потерявшихся. Вечность разорвана плоскостью счастья на части на равные. Видеть дается тут только такое, что сделать способно весь мир и сломать его части. И многое может себя отметать от звенящей по Югу тоски. Так грустно на сердце бывает, но грусть это светлая. Радость пребудет по воле великого знака. Отмечены счастьем стремления себя принести на порог той любви, для которой и выбрана ночь.
Третья неделя
Заветы все приняты были, когда подступали стремления стать лучше и чище. Восход оказался тут ближе, чем раньше тут был сам закат. Оставлены краски великого дерева. Смыты все прошлые смыслы. Откинуты все покрывала на свете. И тот, кто хоть капельку щедр был в мире, тот мог очень многое взять у воды, чтобы только потом пройти по дороге туда, где рождаются радости. счастье все так же стремится быть тоньше. Все чаще ломаются верхние эти регистры у гибкой зари. Забыты отверженным именем те, кто себя предпочел тишине в этих сферах излишне просушенных. Думалось только о том, чтобы вечер себя уводил чуть подальше от света всех этих светил полуночных. Когда-то застыли картины великого сна на исходе тут прожитой ночи, познавшей себя на пределе всех этих забытых когда-то и кем-то тут капель воды.
Словесные настрои на воду при недугах мочеполовой системы
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Первая неделя
Капля росы опустилась на этот познавший себя лепесток. Это гордость дает о себе таким образом знать. Тут все просто. Свободно дыхание в себе поступившего чуть опрометчиво ветра. Тут сделано многое, что позволяет потом уже двигаться в сторону теплого света. Никто никого тут не сможет обидеть. И не захочет никто никого обижать никогда. Тут что-то великое вырваться может из плена крылатых и ярких иллюзий, вошедших на этой волне под облако счастья и ставших такими, каких еще не было раньше нигде никогда. Кто-то сможет придумать такое, что радостью выльется в сферу источника радости жизни. И будут тогда все способны растить только те пожелания, которые точно уж сбудутся. Пусть так и будет.
Вторая неделя
Все стремленья застыли от этой усталости в ветре чего-то немного забытого. Тут были вымыты крепких обид глаза. Тут все просто. Тут век опрокинулся прямо над пропастью, чтобы стать лучше и чище. Тут опять волшебство за себя отвечает. Тут сделаны чьи-то слова из всего, что доступно. Тут многое кажется радостью. Все пределы тут скомканы. Выход всегда где-то есть. И в пределах тут все переделано. Воды спешат дальше в сторону рощи, омытой грозой этой гулкой. Весеннее настроение такое полощется там, где легки этих вечных желаний шаги. Тут все кажется искрами летних желаний, роящимися возле прежних развалин грядущего. Так легко видеть эти свежие знаки на стенах. Куда-то идти по дороге, чего-то желать, проникаться желаниями прежнего лета и думать чуть больше о будущем.
Третья неделя
Заря умывается в ласковых водах ключа. Так рождается радость. Уйти от исходов чуть дальше, чем это допущено. Встретить кого-то из сонма великих посланцев звенящего дня. Навсегда подарить этому миру скупость разных прочтений текста облаков. Задуматься над схожестью мыслей у разных камней в разное время. Там будет много такого, что даже искушенному оку покажется недоступным. Там будут такие радости, которым признаваться в своей собственной уверенности. Там все пронизано свежестью мыслей и смыслов лазурного берега, о который так радостно бьется прибой. Тут прочитаны знаки облаков, которые всегда куда-то стремятся и летят по сонным этим берегам, думая, что так им легче будет понять всю ту воду, что устремляется вслед за нами по горизонтам, заставляющим ждать нового света.
Словесные настрои на воду при недугах желудочно-кишечного тракта
[image: ]
Первая неделя
Солнце такое нынче печальное. Солнце ведь тоже бывает печальным. Грусть проливается вместе с упавшим на глину прозрачным дождем. Все очень просто на свете. Решенья тут быстро уж очень находятся. Кто-то ломает избыток былой красоты. Кто-то движется в сторону теплого этого ветра, срывая почти на ходу эту розу пустыни. Кто-то может придумать чего-то такое, что сделает мир этот проще и лучше. На пределе зари сознавать пустоту так спокойно, так хочется верить во что-то, что где-то лежит за пределом сознания. Здесь просто найти те решения, которые могут прорваться сквозь толщу воды и легко затеряться на фоне застывших деревьев в расщелине кроткого взгляда оленя, спешащего в жизни понять даже то, что и рыбе понять до конца никогда не бывает возможным. А дальше тут будет все то, что уже где-то было.
Вторая неделя
Даль такая, что хочется в ней оставаться до нового времени. Эти знаки летят от зари до пределов парящих в восходе светила небесного. Означают все знаки лишь то, что так просто находится в этих глубинах и может еще оставаться чуть дольше, чем можно понять и решить все на свете, что только и можно тут будет решить. Перечислены дни упоения. Отвыкли молчать на границе скрипящего разума. Долго тут все очень делалось. Долго смотрели в свое отражение в озере. Плакали долго. Ложились потом на траву и мечтали о светлом и добром предчувствии. О чем-то таком тут мечтали, что было дано всем на свете и делало мир этот лучше всего, что могло показаться смешным на фоне всех тех устремлений в величье грядущего. И скомканы сделались сны.
Третья неделя
На каждом камне есть отзвук чего-то, что делает вечность забытой. На каждом из этих сомнений уже притаилась истина. И забыты все книги, летящие в ночь вдоль хрустального берега. Оторваны в пепле слова. Атрибуты великого стоптаны с мокрою обувью. Нет смысла сливаться с волненьем на фоне всего, что могло породниться с надеждами этими. Так звонко все сделано, так перекрыты все эти открытия, что даже из вечности их можно увидеть, а после придвинуться ближе всего к тем лучам, у которых есть все, что еще даже можно принять за открытые книги великого мира. Когда-то все было настолько легко, что даже казалось, как будто бы выбрать тут можно печать от зари и заполнить ее чем-то вязким. Какие-то признаки грустного тут долго еще простирались по самому краю волнений, чтоб только стать больше и лучше.
Словесные настрои на воду при недугах печени и желчного пузыря
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Первая неделя
Этот свет так радостен отраженный в озере. Так скромны от счастья все его слова. Так легки шаги по берегу. Мох слегка подернулся чем-то ярким, прозрачным. Это роса так удачно легла на простор всех на свете открытий. И взятое что-то тут сделало небо немного туманным. Потом затерялись простые слова объяснений, потом перепутаны сделались знаки чего-то великого. Потом отпустили чужих назначений стремленья в изрядную почву великого смысла, забытого кем-то при входе в великую воду великой реки, что спешит в ту сторону от рассвета все дальше и дальше, а там продолжение забыто и сброшено в вечность, которая стала от этого только еще более яркой. И только слова пролетали по тихим проулкам великого разума всей тишины, что готова собраться была на пороге у той самой осени, которая легкой такой оказалась.

Вторая неделя
Ливень пролился и стал заполнять тишину с пустотой чем-то важным и ярким. Так стало стремительно небо взлетать на простор вековечного космоса. Оставить на фоне неточностей хлипкий избыток той силы, что вязнет среди тех полей, за которыми так хорошо удивляться уверенным взглядам тумана. Так просто все делать, когда основные уже даже и сделаны. Легко быть собою, когда все уже пересчитано в знаки и вызвано там, где так много всего сохраняется на этих вот искрах, летящих нелепо на самую светлую грань всех на свете ночей. И уже перехожен тот путь, которому ведомо, как выходить вместо зеркала в толщу воды, как прощать все обиды, что были. И можно растить эти смыслы великие в сущности первой грозы под конец весны.
Третья неделя
Весело видеть дыханья ростки в этом омуте светлом. Можно и дальше прощать те сомненья, что радостной делали ночь. Слишком уж ветер поднялся тут сильный. И как-то вдруг стало заметно то, что недавно еще простиралось вдоль берега в ласковый сон. Виделось что-то, чего невозможно забыть и простить. Очень многое стало итогом всех этих мыслей, взлетающих в брызгах озерной воды. Страждущим дали напиться из родника, вместо ковшика были ладони. Было легко признавать себя лучшим. В исходе желания здесь замерли сны. И как-то сложилось все так, как должно было дальше сложиться и сделаться в этом прозрачном от всех пожеланий и радостей мире, где столько всего потерялось под толщей великой воды океана, что даже слова оказались бессильны среди всех волнений всего, что могло еще сделаться чем-то иным.
Словесные настрои на воду при недугах кожи и волос
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Первая неделя
Тишина открыла двери в этом мир. Какой-то хрустальный космос вдруг сделался ближе. Стало совсем тихо на планете. Многие от усталости легли на траву, позабыв, что лучше всего было бы им оставаться стоять или сидеть, потому что только так и можно лицезреть бурные воды, над которыми и проложен мост из вечности в вечности. И только самые счастливые поднимались на этот мост, чтобы оттуда увидеть то, чего никому и никогда еще видеть не доводилось — те бурные воды, от которых брызги долетают до самой Луны. А Луна только смеется в ответ, потому что больше всего на свете любит эти воды и мечтает о тех временах, когда воды эти станут столь бурными, что смогут без всякого труда подняться выше всего, что только есть на этом свете, что было на этом свете, что будет на этом свете.
Вторая неделя
Над вечностью пролетела росинка, и стал мир от этого лучше. Увидели в небе зарю, и всем стало легче. Исправить хотели знаки, но вышло как-то нелепо. Ломали странные звуки, а небо о чем-то пело. Тут можно бы было дождаться чего-то из области сфер этих вязких. Забыть еще можно бы было чего-то, что мир этот сделало вечным. Оставлены были капли росы, что нападали утром из сердца тумана. Туман загрустил. Стало ярче светило, что вышло с Востока смотреть на сей мир. Одинок немного на сердце. Но это всего лишь дыхание великого сумрака делает мир чуть потерянным в прошлом и даже в грядущем. Теперь остается найти те подсчеты, что скрыты тут были за ветхостью нервного знака. О чем-то могли догадаться, бросались подряд во все крайности, делали вечность почти что доступной. И снова грустили.
Третья неделя
Природа сама стала лучше смотреть как цепляются ветра сколки за сгустки великого прошлого. Оставлены нынче сомненья, забыто все то, что легко возродить. Нет смысла молчать у воды, ведь вода принимает молчание за самое лучшее. Есть только любое желание войти в пустоту по воде. Есть волненье души. Переброшен куда-то желаний завет, тут оставлены времени прежнего звуки. Так много всего обозначено этим, что даже нелепо бы было придумывать иные расчеты того, что уже растворилось в воде океана. И сделать тут нужно один только шаг. Даже небо смеялось от счастья. Все пело. Все видами ветра делилось с водой, что спокойно себе вытекала из вечных собраний грядущего на свет всех на свете картин. Водопады молчали. И верилось в то, что грядут времена только самые лучшие.
В завершение раздела об акватерапии приводим сводные данные по видам недугов, разделенные по возрастным группам. Данные получены в результате нескольких лет работы с пациентками в Резиденции красоты «Версаль». [image: ]

Часть 10. Сказкотерапия для вашего здоровья
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Специфика сказкотерапии

Это вид лечения, основанный на чтении вслух специальных текстов сказок. Вид лечения, имеющий давнюю традицию, проверенный временем. Почему именно сказки, а не какие-либо другие произведения литературы? Всем известно, что сказкой принято называть фольклорный или литературный жанр, повествующий о вымышленных и даже часто фантастических событиях. Народные сказки зародились в глубокой древности. И предки наши использовали их отнюдь не только для развлечения, но и с куда как более серьезными целями: на сказках учились жить, при помощи сказок делали жизнь более счастливой и долгой, сказки давали мудрость, здоровье и долголетье. Вспомните: ведь именно сказки были едва ли не первыми услышанными нами в детстве произведениями искусства слова. Что, казалось бы, такого необычного и занимательного в сказках про курочку Рябу, репку, колобка или же в сказке про теремок? Однако, же когда мы были детьми, мы с замиранием сердца слушали и про то, как «дед бил-бил — не разбил, баба била-била — не разбила…», и про то, как «посадил дед репку, выросла репка большая-пребольшая…», и про то, как «я от бабушки ушел, я от дедушки ушел…», и про то, как «кто-кто в теремочке живет? кто-кто в невысоком живет?..» Слушали мы, слушали наши предки, наши потомки — далекие и близкие — слушали, слушают и будут слушать. Что же кроется в народной сказке, что так притягивает нас к ней? Это не только поучительность сказки, воспитательная роль ее, это еще и особый ритмизованный слог сказочного повествования — слог, который вырабатывался веками и при помощи которого характер человека делался лучше, настроение становилось более веселым, радость овладевала человеком, послушавшим сказку.
Мною написана уже отнюдь не одна книга, посвященная как раз сказкотерапии. Для решения самых разных проблем вам предлагались оригинальные сказки. И данный раздел в этой книге — не исключение: в нем содержатся семь уникальных сказок, каждая из которых рассчитана на чтение вслух. Прочитанная вслух сказка построена таким образом, что оказывается в итоге призванной выправить конкретно те структуры вашего организма, которые соотносятся с недугами тех или иных органов: сердца и сосудов, позвоночника и суставов, зрения и слуха, мочеполовой системы, желудочно-кишечного тракта, печени и желчного пузыря, кожи и волос. Согласно диагнозу, вы выбираете нужную сказку и читаете вслух при соблюдении ряда простых условий. Механизм же воздействия сказок на наш организм очень просто. Сказки специально созданы таким образом, что их фонетические ряды, их звучание пори помощи энергетических вибраций строго направлены на конкретные наши органы, то есть тексты сказок сделаны как уникальные и точечные настрои, способные запустить процессы оздоровления в основных органах. Уникальность сказок, приводимых ниже, как раз в том, что они направлены именно на женское здоровье. Для этого они и создавались. Здесь, как видите, нет ничего сложного — надо только строго следовать приводимой далее инструкции.
Инструкция по применению сказкотерапии
За полчаса до сна (но не после ужина! Ужинать в течение этих пяти дней следует заблаговременно, по крайней мере часа за полтора-два до сна) в любой из дней недели и в любое из времен года вам нужно будет выпить стакан талой воды (как готовить эту воду, смотрите подробнее предшествующий раздел — об акватерапии), удобно устроиться в положении полулежа, вытянуть ноги и в состоянии комфорта неторопливо прочитать вслух сказку, соответствующую вашему недугу или же соответствующую тому недугу, от которого вы в целях профилактики хотели бы поставить заслон. Только помните: данная программа выполняется не чаще одного раза в месяц.
Теперь сами сказки.
Сказка для сердца и сосудов
Жил себе юноша в одной деревне. Не сказать, чтобы прямо бедно жил, но не сказать, что богато. Не был собою красив, но и никто бы не мог назвать его некрасивым. Не высок он был, но и не низок. Не толст, но и не тонок. Юноша как юноша, самый обычный. Работящий — в меру. И отдохнуть любил — тоже, впрочем, в меру. Да и кто из нас не любит отдохнуть, когда после работы устанешь. Родители у того юноши были уже старенькими — сами почти и не работали, разве что по дому делали всякое: мама приберется да еду приготовит на обед, отец что-то столярничает или на огороде, если лето. Ну а юноша то в поле, то на пастбище, то в лесу на заготовке дров, то на пасеке, то за птицами присматривает в курятнике. А еще, когда позволялось, любил юноша охотиться. И хорошо это у него получалось, даже очень хорошо. И рыбачил, если было не очень холодно. так шли дни, недели проходили, месяцы, годы… Юноша взрослел, родители его старились. Думали еще поначалу родители, что вот, дескать, как бы хорошо бы было, если бы сын их женился, да были бы у них внучата — маленькие и ласковые. Но сын так много времени уделял работе, что на то, чтобы найти себе невесту, времени у него вовсе не оставалось. Однако же с годами юноша стал задумываться над тем, в чем все-таки состоит человеческое счастье. Может быть, вы работе? В како-то степени — да, это верно. А может, в отдыхе? И в отдыхе, конечно, есть доля простого человеческого счастья. А еще почитание родителей — не это ли счастье? И вроде бы все правильно, но только при всем обилии того, что смело можно было бы назвать счастьем человека, какого-то еще вида счастья для полного счастья не существовало. Так где же искать это счастье? Томился юноша, думал, рассуждал. И когда понял, что ничего не понял, то решил пойти по дороге вдаль — поискать счастье человеческое. Так и сделал. Вышел ранним утром из дому и пошел вдаль по дороге. Шел так до полудня, а ровно в полдень нашел на дороге посох — красивый, расписной. Верно, кто-то очень знатный и богатый этот посох потерял. Не долго думая, подхватил юноша это посох и пошел с ним дальше. Шел так до самого вечера. Лето стояло жаркое, а потому с наступлением темноты заночевал юноша прямо в стогу сена. Утром же вновь отправился в путь — все по той же дороге вдаль. Шел так до самого полудня, а аккурат в полдень смотрит — прямо после дороги лежит каравай хлеба, да такого свежего, что горячего еще. Не иначе, обронил кто-то и не стал возвращаться. Что же — взял наш юноша этот каравай, аккуратно обернул полотенцем, что мама ему дала в дорогу, и положил в котомку. Да и пошел себе дальше. И шел опять так же по дороге вдаль до самого вечера. Ну у как спустилась темнота, так сразу же опять нашел в поле стог сена и, удобно устроившись, заночевал в нем. Когда же первые солнечные лучи озарили соседний с лугом лес и окрасили в оранжевый цвет дорогу, то встал наш юноша, подхватил котомку с караваем хлеба, взял посох и двинулся дальше — по дороге вдаль в поисках своего, а может быть, и чьего-то еще счастья. Шел так юноша аж до самого полудня, а как раз в полдень вдруг видит — прямо на дороге стоят сапоги. Да такие красивые! Красные! Хотел было юноша сапоги примерить, но потом подумал, что оно, конечно, примерить можно, да только вдруг они, эти сапоги, кому-то принадлежат; да и не вдруг, а точно что принадлежат; и владельцу сапог может не понравится, если кто-то посторонний будет на себя эти сапоги примерять. Тогда юноша просто взял сапоги, связал бечевкой, что отец дал на дорогу, и перебросил через плечо зашагал… Нет, не дальше по дороге, а назад. Короче, пошел теперь юноша туда, откуда пришел. Почему же не пошел он дальше? Да по дому заскучал, по родителям своим, по работе в поле, на пастбище, на пасеке, в птичнике… И еще подумал, что вот он третий день в пути и нашел уже три предмета. И если так и будет он дальше идти, находя каждый день по новому предмету, то очень скоро ему все находки будет просто не снести. Да и просто надумал вернуться домой. Вновь ночевал в стогу — в том же самом, что и в прежнюю ночь. А на следующий день, когда шел мимо того места, где нашел он хлебный каравай, услыхал вдруг, как за деревьями, что стоят вдоль дороги, кто-то горько плачет. Кто же это? Спустился юноша к деревьям, заглянул за большой дуб. И видит стоит там печка русская и тихо так плачет. Что же такое случилось? Что за беда стряслась? Оказалось, что пару дней назад где-то здесь русская печка потеряла свой самый любимый каравай хлеба. Обрадовался тогда юноша! Нет, не горю печкиному обрадовался, а тому, что без труда и без всяких слез может он этому горю помочь. Снял с плеча котомку, раскрыл ее, достал полотенце и вынул оттуда тот самый каравай, свежий, по-прежнему горячий. И наверняка — очень вкусный. Как же рада была русская печка! Взяла она хлеб, а юношу поблагодарила. А к тому же сказала, что с посохом он завтра простится, сапоги же послужат ему верой и правдой в очень скором будущем. И вновь под вечер ночевал юноша в тогу сена — в том самом стогу, в котором ночевал в первую свою ночь в пути. И когда приблизился он на следующий день к месту, где нашел некогда посох, то увидел, что у самой дороги сидит старик и горько плачет. Сразу понял юноша, что посох придется отдать, как печка и сказала. Да и не жаль было посоха — жаль было старика, который явно плакал потому, что потерял тут свой посох. Юноша сразу же отдал свою находку старику. Как же тот обрадовался! И на радостях рассказал юноше, что сапоги, висящие у него на плече, это сапоги не простые, а самые настоящие сапоги-скороходы. И правда, только надел их юноша, только надумал шаг ступить, как оказался возле своего дома, где на крыльце его уже поджидали родители. Тут только понял юноша, что старик у дороги был самым настоящим волшебником, потому и знал про секрет красных сапог. Еще понял юноша, что и посох тоже верно был чудесным. Вот еще бы и посох к сапогам… А впрочем, и сапоги-скороходы сами по себе тоже очень даже хорошо. И хоть тогда не нашел юноша в путешествии своем счастья, однако же нашел сапоги-скороходы и стал поэтому самым быстрым во всем царстве, а возможно, и в других странах. Счастье же юноша тоже нашел — только немного позже, потом. Нашел, когда встретил самую красивую девушку на свете, когда женился на ней, когда родились у них детки малые. Больше же всех счастливы были отце и мать юноши — дождались они внучат своих.
Сказка для позвоночника и суставов
Вот уже три недели, как не везло бедному рыбаку из бедной и всеми высшими силами забытой приморской деревушки. Последнюю свою рыбы поймал бедняк — он это прекрасно помнил — в самом начале июля, а сейчас июль уже собирался подходить к концу. Та рыба, что была поймана три недели назад, давно уже была съедена, даже костей от него не осталось. Вслед за тем были съедены и запасы рыбы, которые есть у всякого рыбака, но у одних запасы эти хранятся годами, а у других и недели не проходит, чтобы самый неприкасаемый запас оказался разорен, а то и опустошен. И все потому, что одним рыбакам всегда сопутствует удача, а других она обходит стороной. Нет, конечно, случается и так, что даже самого удачливого рыбака в какой-то момент настигает неудача. И тогда тот, кто недавно был еще объектом зависти всех других рыбаков, оказывается теперь объектом жалости. Впрочем, ненадолго — к таким удача обычно очень скоро возвращается. И снова они — объекты зависти. Только вот почему-то не бывает так, чтобы самого разнесчастного из всех рыбаков вдруг нашла удача. Уж если признан рыбак неудачником, то так и будет он им до самого скончания века, если только… А что только? Ну, если только не произойдет что-то такое, что изменит мир. Дело в том, что только изменение мира способно сделать постоянного неудачника везунчиком. Уверен, что вы уже догадались — так случилось с тем самым рыбаком, который три недели не мог поймать ни одной рыбины. Но если вы думаете, что вот спустя три недели этот бедняга поймал гигантскую рыбину, а потом изо дня в день только тем и занимался, что вылавливал гигантских рыб. то ошибаетесь. Страшно разбогател, но рыбачить не бросил, а так и рыбачил до самой глубокой старости. Ну, в какой-то степени так оно и было. Да только все же не совсем так. Но обо всем по порядку. Июль подходил к концу, три недели улова не было вовсе, а тут вдруг — именно вдруг — леска на удочке так натянулась, как, пожалуй, прежде и не было никогда. Заволновался рыбак — он почему-то сразу понял, что если сейчас упустит добычу, которая ниспослана ему самой Судьбой, то никогда уже больше точно ничего не поймает, а будут только ходить вдоль кромки воды и просить у других рыбаков милостыню. Как же не хотелось этого бедняге. И он боролся за свою добычу, буквально сражался за то, чтобы получить ниспосланное Судьбой. Впрочем, тогда казалось, Судьба и правда благоволила этому самому несчастному из всех рыбаков не только той бедной деревушки, но и всего мира. Не прошло и часа, как рыба сдалась — поняла, видимо, что с Судьбой рыбака спорить бесполезно. Нет, сначала для приличия поспорила, но потом поняла всю тщету своих усилий и покорно склонила плавники перед победителем. Победитель же, когда рыба уже лежала на прибрежной гальке, так искренне и громко радовался, что пришли и другие рыбаки. Даже очень старые рыболовы удивились тому, сколько велики были размеры этой рыбины. Что же — хватит и нынче поесть, и завтра, и на продажу, и даже запас сделать можно будет. Вот ведь радость какая! Однако же настоящая радость ждала нашего рыбака дома — стал он рыбу потрошить и вдруг во внутренностях ее нашел самое настоящее кольцо. Сперва подумал еще, что, верно, колечко это самое что ни на есть дешевое, но едва только присмотрелся, так сразу смекнул, что цена кольца очень даже большая; настолько большая, что таких денег за всю жизнь его в руках не бывало, это уж точно. Все кольцо было сделано из чистого золота и усыпано драгоценными камнями небывалой красоты. Залюбовался рыбак на свою находку, прямо глаз не мог оторвать от нее, а потом возьми да и надень кольцо на палец. И только надел, как сразу что-то такое почувствовал, чего никогда не чувствовал прежде — так вдруг светло ему стало, так легко на душе, как уж точно не бывало никогда прежде. И подумал тогда рыбак, что хорошо бы вот сейчас вина немного, чтобы радость свою отметить. И только так подумал, как на столе рядом с распотрошенной рыбой оказался бокал вина. Не успел даже рыбак удивиться, потому что захотелось ему очень сыра. И сыр тут как тут — на блюдечке возле распотрошенной рыбины, и бокала с вином. Что же это происходит? А если захотеть горсть золотых монет? Ах, да вот же и она… Тут только и понял рыбак то, что мы с вами, уж конечно, поняли сразу — все дело в том самом кольце. Волшебное оно оказалось. Ну, такое волшебное, как бывают волшебные палочки. То есть загадаешь желание, палочкой махнешь — оно и сбудется. Тут только ни чем махать не надо было, а надо было всего лишь надеть кольцо на палец. И желание сбывается. Вот какое счастье! И как только рыбак осознал, какой подарок в чреве рыбы преподнесла ему Судьба, так тут же и решил, что надо этим подарком активно пользоваться. Не знал, по всей вероятности, бедняга старинную мудрость про то, где бывает бесплатный сыр. А уж про бесплатное вино и бесплатные золотые монеты — так тут и говорить нечего. Что-то было тут не так. Но что? Впрочем, наш рыбак через некоторое время понял и это. Жил он теперь совсем не так, как прежде, все свои желания исполнял немедленно. Вернее, исполнял не он, не сам рыбак, а его волшебное кольцо. Но разве же это важно? Важно, как тогда казалось этому везунчику, этому избраннику Судьбы и фавориту неба, только то, что все его желания немедленно исполняются. Пожелал он дворец до небес — пожалуйста. Пожелал яхту самую дорогу и шикарную в мире — тоже пожалуйста. Пожелал в невесты себе самую красивую в мире девушку — легко. Ни в чем не знал отказа, что хотел, то получал. А еды, а вина — так этого сколько хочешь и сколько не хочешь. И казалось, что счастье такое будет вечным. Но только стал вдруг наш удачник замечать, что что-то такое происходит с ним… Не очень он понимал, что именно, но вот заметил, что покой утратил, что спать стал хуже, что мир все чаще вокруг него не оранжевый, а серый… Зависть и злоба окружающих? Нет, было это что-то другое. Словно в умаление жизнь счастливца приходила. Как так в умаленье? А вот так и выходило: чем больше желаний загадывал рыбак, тем меньше становилась его жизнь… Да, так бывает, что человек живет себе, а жизнь его уменьшается куда как стремительнее, чем у многих других людей, приходит в то самое умаленье. Когда понял это рыбак, то сразу снял кольцо. И тотчас стало ему легко и хорошо. И снова мир вокруг сделался оранжевым. Пришел рыбак на берег, размахнулся и со всей силы бросил кольцо в пучину морскую. И только волны укрыли его, как тут же исчез дворец до небес, исчезла яхта, исчезла невеста-красавица… Но зато вернулась жизнь. И пусть по-прежнему удача отнюдь не каждый день сопровождает нашего рыбака в море, пусть живет он бедно, но все же он теперь и только теперь счастлив по-настоящему.

Сказка для зрения и слуха
И ведь говорили девочке, что в лес ходить опасно, а одной ходит — опасно вдвойне! Но всем известно, что когда так говорят, то почему-то пойти туда, куда ходить нельзя, хочется еще больше. Смотрит девочка на этот лес — такой темный, такой густой — и все думает, что вот есть же тропинка, в лес ведущая; а раз есть такая тропинка, то куда-то же она выведет когда-нибудь, даже если идти по ней по самому дремучему в мире лесу. И пока так думала девочка, ноги сами принесли ее на лесную опушку. А ведь и правда — тропинка так себе и шла дальше в лес. По краям тропинки лес был темный, а на самой тропинке светило солнышко и было даже совсем и ни капельки не страшно. И девочка сама как-то даже и не заметила, что пошла по этой тропинке, все дальше удаляясь в лес. Пели птицы, летали бабочки, трепетала листва на деревьях, ведь было лето, а летом листва как раз и имеет обыкновение трепетать — другого назначения у летней листвы просто нет. Это осенняя листва и желтеет, и краснеет, и жухнет, и облетает, да мало ли на что способна вообще осенняя листва! Осенняя листва способна на многое, летняя — только трепетать. Но ведь этого не мало, а даже и очень много, потому что трепет листвы летом куда как приятнее, чем все то, что происходит с листвой по осени. Впрочем, девочка, идущая по лесной тропинке, как-то не сильно думала про трепещущую листву. Девочка просто радовалась солнышку, бабочкам, птичкам, радовалась себе — такой веселой и красивой. Да и как было не радоваться, если и вокруг так все хорошо, и на сердце сплошная благодать. У летнего же леса есть еще одна особенность — это в изобилии растущие тут лесные ягоды, среди которых чаще всего можно встретить об эту пору, о которой речь, чернику и землянику. Какая ягода вкуснее? Споры об этом идут давно, но человечество так и не пришло пока что к какому-то однозначному решению, ведь и синяя черника, и красная земляника настолько вкусны, что отдать пальму первенства какой-то одной ягоде означало бы нанести обиду ягоде другой. И девочка, едва завидев кустик черники, сразу же устремилась к нему — одна ягодка, другая, третья… Перемазалась уже вся, а тут смотрит — в траве заалели землянички, будто маленькие камешки драгоценные, аж переливаются на солнце. А какая сладкая земляника в лесу в разгар лета! Девочка, не зная, какая все же ягода лучше, стала есть по очереди: ода черничка, одна земляничка, одна черничка, одна земляничка… И сама не заметила девочка, как отошла от тропинки в лесную чащу. И отошла так далеко, что тропинки уже и не было видно. И солнечные лучи скрылись уже за кронами деревьев, и птичий щебет теперь звучал откуда-то очень издалека, а бабочек тут не было вовсе, потому что было в этом месте, куда забрела девочка, страсть как темно. Черника и земляника еще попадались, но девочке уже не хотелось ягод. Ей хотелось одного — выбраться из этого страшного и темного леса. Но как выбраться из леса, если тропинка потерялась и находиться сама не хочет? Девочка пошла тогда туда, где, как ей казалось, тропинка и должна быть. Но сколько ни шла — тропинки все не было. Пошла в другую сторону — результат оказался ровно таким же, как и прежде. Села девочка на пенек, как обыкновенно в таких случаях девочки и поступают, и горько заплакала. Вдоволь наплакавшись, решила осмотреться. И увидала тут девочка, что сидит она на небольшой полянке, а с самого края этой полянки стоит малая избушка, черная вся и такая грязная, что аж оторопь берет. Подойти к избушке? А страшно… Хотя чего уж может быть страшнее, чем оказаться в сумрачном лесу такой маленькой девочке. И слышит тут девочка, как что-то над ней зашелестело, что-то проскользнуло между ней и небом. Глядит, а на ветке сидит сова — хмурая такая, сердитая. И молвит сова вроде как по-птичьи, но девочке все понятно почему-то: «Ты, девочка, — говорит сова, — ступай к этой избушке и скажи ей слова волшебные». Сказала так сова, села на плечо девочки и шепнула ей на ушко те самые волшебные слова, а потом улетела куда-то еще дальше в чащу, только ее и видели. Девочка послушалась сову, подошла к ветхой избушке и сказала те самые волшебны слова, что сова ей нашептала. И тут избушка вдруг вся заскрипела, стала ерзать, разрастаться, стала тянуться ввысь. Не прошло и минуты, как взору девочки предстал большущий дом красоты небывалой. Дверь на высоком крыльце отворилась и оттуда вышла старуха, по всему сразу было видно, что была это сама хозяйка избушки. Спустилась старуха с высокого крыльца, костлявой рукой потрепала девочку по голове, отчего белоснежный платочек стал разом серым, а потом сказала: «Меня зовут Желя. Ты, девочка, отныне и навсегда будешь у меня в горничных служить». Взяла девочку за руку и повела в большой дом. Поняла тогда девочка, что обманула ее сова, но было уже поздно. Крепко Желя держала свою будущую горничную. А если ночью убежать? Ночью? В лесу? Хотела девочка заплакать, но слезы все она уже на сегодня выплакала, пока на пеньке сидела. И стала с той поры девочка трудиться в доме старой Жели, стала готовить обед, прибираться стелить постель… Прошло так несколько дней. И раз видит девочка, что на окно большого дома села та самая сова-обманщица. И давай клювом барабанить по деревяшке — звонко-презвонко. Девочка же не желала отворять окно, всем своим видом показывая, что обижена на сову. Но сова была упрямой и никак не хотела отступать. Пришлось девочке открыть окно. Тут сова и сказала, что вины ее нет в том, что с девочкой произошло. Только и виновата бедная птица в том, что по старости перепутала слова волшебные — не те слова, что следовало, шепнула она девочке. А те слова — да вот же они. И снова, как было несколько дней тому назад, села сова на плечо девочке и шепнула ей на все том же птичьем, но отчего-то понятном языке, какие именно слова надо сказать. А вдруг сова опять обманет. Но девочка решила, что хуже уже все равно не будет, потому и сказала эти слова, которые теперь ей сова шепнула. И как сказала, так тут же исчезли куда-то и сова, и большой дом Жели, и весь лес дремучий, обступивший полянку с домом. А девочка уже стояла на краю своей деревни, на той самой тропинке, что вела в лес. Только теперь уже девочка не пошла в сторону леса, как несколько дней назад, а стремглав ринулась к своему дому, к своим добрым родителям, которые, признаться, даже и не успели заметить, что их дочки не было возле них, ведь это в лесном царстве старухи Жели прошло несколько дней, а в нашем мире и часа одного не прошло. Только с тех пор девочка одна в лес уже не ходила.
Сказка для мочеполовой системы
Юноша один гулял по господскому парку. Сам юноша этот был сыном садовника и потому по господскому парку ему гулять дозволялось даже тогда, когда никому больше не дозволялось там гулять. Парк был со всех сторон обнесен могучим забором, перелезть через который не мог никто. Да никто особо и не хотел — мало ли вокруг других парков, в которых можно гулять; совсем необязательно гулять именно в парке господском. Юноша же любил именно этот парк. Здесь в доме садовника он родился, в этом парке прошло его детство. Знал юноша в парке не только каждое дерево, но даже знал каждый кустик и каждую клумбу. Умел он с деревьями и кустами разговаривать, слушал их внимательно, любил их. а те отвечали ему взаимностью, тоже любили юношу. И вот в то утро, о котором мой рассказ, юноша, как и всегда, вслушивался в то, что говорили про меж себя деревья и кустарники, что шептали друг другу садовые цветы, о чем болтали травинки на газонах. Так приятно было слушать эту беззаботную болтовню о красоте неба, о весеннем ветерке, набегавшем иногда откуда-то со стороны моря, о дождике, который прибежал откуда-то в прошлый четверг, пролился на клумбы и газоны и убежал себе дальше. Еще один цветок рассказывал другому об очень красивом облаке, что вчера полдня проплывало над господским парком. И хотя второй цветок тоже это облако видел, все же слушал своего собеседника так внимательно и с таким почтением, как будто отродясь облаков не видал вовсе. Беззаботен мир господского парка. И юноше нравилась эта беззаботность, этот покой, пусть и отгороженный от всего остального мира могучим забором. А может, как раз потому здесь и царили беззаботность и покой, потому что весь остальной мир находился относительно господского парка за тем самым забором? Все могло быть… Но главное, что забор не мешал юноше наслаждаться жизнью, наслаждаться той радостью, что дарили ему беседы цветов, деревьев и кустарников. Однако вдруг в беззаботных разговорах растений вдруг стали отчего-то проскальзывать тревожные нотки. Юноша за свою жизнь изучил уже все поводки мира флоры, а потому знал, что тревожные нотки случаются здесь крайне редко и только по очень глобальным, по очень серьезным поводам. что же случилось? Юноша прислушался и очень скоро понял, в чем была проблема. Оказывается на краю парка, у самого забора лежит какой-то несчастный птенец, который летать еще не научился, а ходить, по всей вероятности, уже разучился. Бедняга лежит на клумбе с хризантемами и только и может, что издавать печальные горловые звуки. Всем ведь известно, что птицы не умеют говорить так хорошо, как могут делать это деревья, кустарники и цветы. Птенцы же говорить не умеют и подавно. Юноша, едва только услыхал о таком событии, как сразу же ринулся на край сада — туда, где, как говорили деревья и кустарники, на клумбе с хризантемами лежит несчастный птенец, не умеющий ни летать, ни ходить, ни говорить. Едва юноша приблизился к клумбе, как увидал этого беднягу. Похоже, единственно, что умел этот птенец, так это хлопать глазами, жалобно глядя ими на окружающий мир. И как только этот малыш здесь оказался? Не иначе как сердитый северный ветер принес его из-за могучего забора. Но некогда было размышлять о причинах появления птенца в господском парке, надо было спасать беднягу. Бережно юноша взял птенчика на руки и понес по аллеям парка под одобрительный шелест деревьев, кустарников и цветов в сторону дома садовника. Юноша прошел в свою комнату, там нашел какую-то старую коробку, куда набросал бумажек и всякого корму, который любят птицы. Птенчик, едва очутившись в коробке, как-то сразу оживился, пробудился от печального состояния своего, защебетал что-то, словно вспомнив птичью речь. Щебетанья его юноше было не понять, ведь он не знал птичьего языка и даже немного сомневался в существовании такого языка. Да и не в этом дело было, а в том, что уже к вечеру птенец явно пошел на поправку. Он по-прежнему грустно хлопал глазами, по-прежнему пытался шевелить крыльями, а точнее, тем, что должно было в будущем стать крыльями, по-прежнему пытался шевелить ножками, вспоминая, по всей вероятности, навыки ходьбы по траве. Юноша был очень рад тому, что птенец приходит в себя. Какой же породы был этот птенец, того юноша не знал. Не знали и деревья с кустарниками, даже цветы, которые обычно знают все, и те этого не знали. Может, голубь, может, утка, может, коршун… Ну, разве что для птенца пеночки или синички этот птенчик был несколько крупноват, а так… Посоветоваться же в господском парке по этому поводу было не с кем. Отец юноши всю долгую жизнь свою служил садовником у господ, то есть знал все о растениях, но ничего не знал про птиц. Мать же отвечала в усадьбе за домашнее хозяйство, не имела себе равных по засолке огурцов и приготовлению варенья из крыжовника, но птиц знала лишь тех, что подаются за обедом к господскому столу. Птенец был явно не из таких. Его нельзя было назвать домашней птицей, но и дичи, что, с точки зрения некоторых людей, вполне и даже очень съедобна, птенчика отнести было нельзя. Шли дни, но птенец рос не по ним, а по часам. Вот уже крылья стали похожи на крылья, а перья на перья. Все чаще взмахивал он крыльями, пытаясь подняться над своей коробкой. И иногда это даже у него получалось, но завершалось обычно тем, что бедняга падал обратно в коробку, поднимая фонтан из чужих бумажек и своего пуха. Однако как-то раз юноша вошел в комнату и увидел своего питомца сидящим на люстре под высоким потолком. Оттуда птенец взирал гордо на вошедшего спасителя своего и явно не скрывал радости от того, что сам смог забраться на такую высоту и что сделал это с помощью уже весьма развитых крыльев. Юноша, надо сказать, радовался ничуть не меньше птенчика. Под восторженным взором юноши птенец взмахнул крыльями и слетел с люстры, совершив круг почета по комнате и… вылетев в опрометчиво открытое еще с утра самим же юношей окно. Юноша бросился в сторону окна, но увидел только, как его питомец взмывает ввысь в безоблачное небо. И даже не поблагодарил птенец своего спасителя, улетел при первом же удобном случае. Такова уж природа этих птенцов — забывать своих благодетелей. Прошел месяц. И, гуляя в саду, как раз возле могучего забора, юноша наш вдруг увидел на заборе красавца орла. С большим трудом в этой гордой птице можно было узнать того несчастного птенчика, который когда-то был подобран и спасен юношей. Орел слетел с забора и из клюва большой птицы что-то выпало в траву. Юноша бросился искать то, что выпало, и, пока искал, орел улетел. Орлы всегда улетают, пока люди что-то ищут. Но вот юноша нащупал в траве что-то приятно холодящее. В руке его был ключ. Юноша стразу понял, что это ключ от счастья. Оставалось найти дверь, которая открывалась бы этим ключом.
Сказка для желудочно-кишечного тракта
Старик со старухой жили вместе уже столько лет, что посчитать все эти годы, которые прожили они вместе, было просто невозможно. И казалось уже даже, что они живут вместе всегда, чуть ли не с самого рождения, хотя это было сосем не так. ведь были же когда-то времена, когда старик не знал старуху, а старуха не знала старика. А может, и не было никогда таких времен. И еще казалось, что они всегда были стариком и старухой. То есть не верилось, что старик когда-то был мальчиком, юношей, молодым человеком, зрелым мужчиной, а старуха — девочкой, девушкой, взрослой женщиной… И не только все люди вокруг были уверены в том, что старик всегда был стариком, а старуха всегда была старухой. Сами старик со старухой тоже твердо уже верили в то, что они такими были всегда от самого начала времен и пребудут такими до самого времен окончания. Жили бедно. Но на жизнь свою бедную не жаловались. Не нищенствовали, не побирались на паперти — так и то уже хорошо. И жили не в какой-нибудь в ветхой землянке, а в очень даже приличной избушке. Уже за это воздавали старик со старухой хвалы небу. И, как положено старику, живущему у самого синего моря (а жили старик со старухой как раз у самого синего моря), старик ловил неводом рыбу. Старуха же, понятное дело, пряла свою пряжу. Так было всегда, так должно было быть всегда, потому что никаких других дел ни у старика, ни у старухи не было. Детей у них не было, а была только большая собака, которая выглядела старше и старика, и старухи, вместе взятых. Собаку эту даже не надо было сажать на цепь, потому что она все равно никого обидеть не могла ввиду полного отсутствия зубов, а о бегстве из дома даже и не помышляла последние лет пятьдесят. Зачем бежать оттуда, где всегда есть миска супа и где хозяин непременно почешет живот даже тогда, когда придет с моря в не очень хорошем настроении. Ну а если уж придет в хорошем, то и за ушком обязательно почешет. И еще любила собака очень, когда старик брал ее с собой на берег моря. Старик закидывал свой невод в море, а собака бегала возле, вертела хвостом и звонко лаяла, распугивая тем самым и без того отнюдь не многочисленную рыбу, которая по всем законам мироздания должна была непременно попасть в невод, но почему-то не попадала в том количестве, в каком старику хотелось бы. А еще собака любила очень сидеть возле старухи, когда та дома пряла свою пряжу. Особенно хорошо было так сидеть долгими зимними вечерами, смотреть как прядется под умелыми руками старухи, как догорает лучина, слушать, как вдалеке шумит морской прибой, а в печной трубе завывает ветер. Так хорошо бывает подремать под шелест прялки. Но все же летом лучше чем зимой. Зимой не побегаешь по берегу моря, не побрызгаешься в воде, не поймаешь рыбку, чтобы поиграться с ней, а потом отпустить с миром. Такое только летом возможно. И вот однажды так бегала себе собака вдоль моря, пока не нашла что-то такое, чего раньше никогда прежде не видала. Что-то завернутое в бледную тряпочку, маленькое, вялое, грустное. Это была куколка. Такая куколка, какую и по сей день еще можно встретить в наших домах. Только в очень бедных домах. Дети нищих играют с такими и лишь мечтают о том, чтобы подержать в руках настоящую куклу из пластмассы. Собака же ничего этого не знала, потому что у старика со старухой детей никогда не было, а стало быть, и не было никаких игрушек, включая и кукол, даже вот таких вот тряпичных. Будучи верной и преданной старику, который неподалеку, как и всегда, закидывал свой невод, собака поспешила к нему, держа в пасти куколку. Старик стоял по колено в воде и как раз тащил невод, полный морской травой и тиною морскую, но вот, к сожалению, без рыбы. Впрочем, старик не удивлялся этому уже давно. Годы научили его тому, что на десять неводов без рыбы непременно придет один невод с рыбой. А как такой невод придет, так и радостно будет на душе. Увидав, что собака что-то принесла в пасти, старик взвалил невод и направился к берегу, где его поджидала собака. Когда же старик увидал куколку, когда взял ее в руки, то сразу загрустил — вспомнил он то время, о котором уже давно не вспоминал и которое, как ему казалось, давно забыл. Вспомнил время, когда он еще не был стариком, а был совсем маленьким мальчиком. И была тогда у него подружка, у которой была точно такая вот кукла, как сейчас принесла собака. Старик даже подумал, что это та самая кукла… И сам старик не заметил, как по щеке побежал куда-то слеза. И было очень печально почему-то. Бережно уложил старик куклу за пазуху и пошел в сторону избушки, где старуха — он знал это — пряла свою пряжу. Собака тоже загрустила и тоже не понимала, почему загрустила. И медленно плелась за хозяином. И весь вечер потом старик, старуха и собака просидели подле окошка, глядели на куколку и грустили. Старик вспоминал свою подружку с такой де куколкой, старуха вспоминала, как она сама, будучи маленькой девочкой, мечтала хотя бы о такой кукле, а собака ничего не вспоминала и только удивлялась тому, что хозяева ее не всегда были стариком и старухою, а были когда-то — пусть и очень давно — маленьким мальчиком и маленькой девочкой. Собака знала, о чем думали, о чем грустили и о чем вспоминали ее хозяева. Не знала она только одного, не знала того, о чем мечтали старик со старухой. Однако о мечте их знало облако, которое проплывало как раз в то время надо избушкой старика и старухи. Облако грустило, глядя на то, как грустят люди. Облака всегда грустят, если грустят те, кто ходит, сидит или лежит под облаками. И облако исполнило мечту старика со старухой. Едва утром проснулись они, как услыхали в сенях детский смех и повизгивание собаки. Старик посмотрел на старуху, а старуха на старика. Оба они как-то сразу поняли, что произошло, ведь они знали, о чем они мечтали. Все понимало и облако, вновь проплывающее над избушкой, ведь это именно оно, проплывающее над избушкой облако, сделало так, что мечта старика и старухи сбылась. Выглянули они в сени и увидали там маленькую девочку, которая весело играла с собакой и с той самой куклой, которую собака намедни нашла возле моря. Так на старости лет старик со старухой обрели ту великую радость, о которой так долго мечтали, обрели маленькую и славненькую девочку.
Сказка для печени и желчного пузыря
Жил на свете мальчик. Самый обычный мальчик. От сверстников его отличало только то, что любил он поразмышлять над одной животрепещущей проблемой — над проблемой счастья. А для размышлений ему нужен был хоть какой-то материал. Вот и приставал он но всем встречным и поперечным с одним и тем же вопросом: счастлив ли этот встречный или этот поперечный. И вот ведь что интересно — ни одного не нашлось человека, который признался бы в том, что он счастлив. Ни одного! Все встречные и все поперечные оказывались несчастливы. Нет, конечно, каждый из встречных и каждый из поперечных был несчастлив по-своему, но суть дела от этого отнюдь не менялась — счастливых среди людей мальчик не находил. Если же кто-то из встречных или, наоборот, кто-то из поперечных в ответ на вопрос мальчика о счастье спрашивал, а счастлив ли сам мальчик, то обычно заставлял мальчика очень серьезно задуматься. А счастлив ли он? Или, может быть, несчастен? мальчик боялся таких вопросов и обыкновенно ничего на них не отвечал, старался от ответа как — то уйти. И, что любопытно, почти всегда это удавалось. Когда же случалось так, что не удавалось, тогда мальчик просто разворачивался и уходил прочь, повергая в смущение своего собеседника или собеседницу. Впрочем, мальчик очень скоро понял, что среди людей счастливых ему не найти, ведь даже тот, кто со стороны кажется счастливы, для самого себя таковым чаще всего не является. А важно, чтобы сам человек себя осознавал счастливым, а не кто-то другой его воспринимал таковым. Ну и еще были такие люди — мальчик сразу научился их распознавать, — которые считали себя счастливыми, но боялись даже самим себе признаться в этом, боялись тем самым вспугнуть собственно счастье и сделаться навсегда или по крайней мере надолго несчастными. И тогда мальчик решил расспрашивать уже не людей, а расспрашивать всяких животных. Начать же решил с рыб. Это только очень ограниченные люди думают, что рыбы не умеют говорить, — рыбы говорить умеют. Надо только уметь их слушать и слышать. Мальчик умел и то, и другое. Придя на речку, мальчик наклонился над водой и стал звать плотвичку. Плотвичка приплыла на зов, но, услыхав вопрос мальчика, только хвостиком махнула и была такова — обиделась по всей видимости. Да и как было не обидеться, если неподалеку показалась сама щука, щелкающая челюстями. Уф. Где уж тут быть счастливой, если бедной плотвичке, а заодно и бедной уклейке, и бедному лещу, и бедному налиму, и бедному угрю, и бедному карасю, и бедному пескарю, и всем рыбам в реке угрожает одна-единственная злобная щука. Так, может быть, щука счастлива? Мальчик позвал щуку к себе и спросил, счастлива она. Усмехнулась щука в ответ и дала понять мальчику, что из всех рыб в этой реке она самая несчастная и есть. И все оттого, что ей нужно держать в страхе всех остальных. Вот вы любите всех остальных держать в страхе? И щука тоже не любит. И не прав тот, кто думает, что щука любит это. Что же тогда, спрашивается, заставляет щуку держать в страхе весь водоем? Да все ведь очень просто. Если щука перестанет стращать собой все рыбное население реки, если ее перестанут боятся, то тогда щука останется голодной и помрет без еды. «А впрочем, — добавила щука, — я и так всегда голодная». И уплыла по своим по щучьим делам. Мальчик тогда пошел к лесу и там на опушке встретил маленькую птичку, что сидела на гнезде среди травы — высиживала яйца. Мальчик со своим коронным вопросом обратился к этой птичке. И кажется, совсем эту малышку расстроил. Птичка повесила клювик, пустила слезку и только рассказала, как нынче утром ей пришлось защищаться от злобной змеи, которая хотела полакомиться свежими яйцами. Как такая маленькая пташка отбилась от ядовитого аспида, о том она не рассказала. Но хорошо уже было то, что отбилась. Но только постоянная опасность не позволяла птичке признать себя счастливой. И особенно — страх за жизнь своих еще не родившихся детей. И просто страх. Жить в постоянном страхе — удел маленькой птички. Какое уж тут счастье? И мальчик пошел дальше вдоль лесной опушки, но тут что-то заставило мальчику поднять голову — в небесах прямо над ним парил коршун, красавец, силач, царь всех птиц в наших краях. Мальчик сразу решил, что коршун уж точно должен быть счастлив. и спросил об этом у гордой и прекрасной птицы. Коршун спустился вниз и, продолжая летать, поведал мальчику, что он бы и рад признать себя счастливым, но сделать этого не может уже потому хотя бы, что питается он мышами полевыми, а мыши… Тут коршун замолчал, посмотрел мудрым глазом своим на мальчика и продолжил: «А мышей мне очень жаль…» Ну разве может быть счастлив тот, кто свою еду не только любит, но и жалеет? Мальчик пожалел тогда коршуна, понял, что и он не может считаться счастливым. Мимо пробегавшего зайца мальчик останавливать не стал — и так понятно, что не может быть счастлив тот, за которым чуть не весь лес гоняется. А вот к медведь решил мальчик сходить. Вот уж кто точно должен быть счастливым — его в лесу никто обидеть не может, а еду свою он жалеть тоже не будет, потому что чего вообще жалеть мед и малину? Но медведь, когда мальчик до него добрался, даже не удосужился выйти из берлоги своей, а только простонал на весь лес о том, что вот уже третий день у него болит зуб. Да уж, тот, у кого болит зуб, может назвать себя счастливым лишь тогда, когда зуб ему вырвут или вылечат. Однако кто будет вырывать или лечить зуб медведю? Спасибо, но таких смельчаков нет среди нас. И пошел мальчик восвояси. И уже почти у самого дома набрел на пасеку. Пасечника не было на месте, но пчелы трудились, как и всегда. «Ты ищешь счастливых? — спросила у мальчика одна из пчел. — Так знай, что по-настоящему счастливы только мы, только пчелы». И пчела подробно все объяснила мальчику, который не только не знал, что возразить, но даже и не хотел возражать. И узнал мальчик, что пчела счастлива вечностью своего рода, счастлива красотой цветов, счастлива радостью труда, счастлива отсутствием борьбы, счастлива полнотой жизни. Но почему такой маленькой пчеле досталось столько счастья? И на этот вопрос ответила пчела мальчику: «Потому что мы, пчелы, не знаем плотской любви». Мальчик такой ответ не очень понял, но он показался ему чрезвычайно умным и не вызывающим никаких контраргументов. И радостным мальчик направился с пасеки восвояси. И если бы кто-то сейчас мальчику встретился и спросил бы, счастлив ли мальчик, то мальчик дал бы утвердительный ответ, потому что в тот миг он почему-то на самом деле был счастлив.

Сказка для кожи и волос
Один юноша любил гулять за городом. Он и в городе тоже любил гулять, но больше всего любил гулять именно за городом. Да ведь и правда — что может быть лучше, чем летним днем выйти за городскую заставу, уйти подальше от шума рынка, от колокольного звона, от лая собак. Пойти туда, где такая тишина, какая современному горожанину и не снилась. Казалось бы, все уже места за городом знал этот юноша, но каждая прогулка открывала непременно что-то новое: то лесная тропинка приведет на такую полянку, где грибов больше чем жителей в городе, то вдруг набредешь на ручеек — такой добродушный, такой журчащий и светлый, а то на лугу увидишь такие цветы, каким и названия на человеческом языке уж точно нет — уж больно красивы эти цветы. Да, очень много всего в нашем мире такого, что радует глаз, когда видишь это впервые. Но и прежде виденное тоже радует глаз. Уж и не сосчитать, сколько раз проходил юноша мимо вот этого столба возле дороги, до почему-то каждый раз видит в этом месте что-то для себя новое: то птичка-невеличка сидит на столбе и так красиво поет, что невольно заслушаешься, то возле столба такой цветок вырастет красивый, что никак глаз не оторвать, а то… Да, вот про это и хочу рассказать. Раз вышел юноша из города, дошел до столба и видит вдруг, что за столбом что-то поблескивает. Что же это? Любопытно крайне! Зашел юноша за столб, но ничего там не увидел. Поводил рукой по придорожной траве — ничего. Еще раз глянул — результат тот же. Снова направился юноша на дорогу, оглянулся — что вы думаете: опять блестит и манит что-то яркое и красивое. Ну уж нет — надо вернуться опять за столб. Вернулся юноша — ничего: ни на взгляд, ни на ощупь. Ах, какой обман. Вот пойти и не оглядываться больше, но что-то опять на дороге юношу заставило оглянуться назад — и опять сверкает, блестит, да так ярко, что хоть прищуривайся от этого света. Снова вернуться? Ну ведь вот же — блестит, никуда не денется, коли так. Надо просто идти и смотреть на это блестящее, не отводя взор ни на миг. Так и сделал юноша, до самого столба шел — все блестело. За столб зашел — и снова блестит. Протянул руку — блестит, а взять нельзя. Да что же это? И не понять вовсе. Огляделся юноша и вдруг видит, что уже ни столба, ни дороги, а какой-то кругом город незнакомый — город весь из дерева. И пахнет город березою да сосною, отчего легко дышится. И люди кругом все веселые, радостные, счастливые. И так хорошо вдруг стало, и такой восторг. Ах, как хорошо! Вот бы здесь жить. И всегда оставаться в этом аромате, всегда быть таким же счастливым, как сейчас среди этих людей. И забыл юноша о том, что искал тут что-то яркое и блестящее, забыл о столбе и дороге, но вот почему-то вдруг вспомнил, что в городе, откуда он вышел на прогулку утром, ждут его родители и друзья. А ведь если останется юноша в этом деревянном городе, то тогда получается, что не увидит он больше ни родителей, ни друзей… Такая перспектива не очень юношу устраивала. Вернуться? Но тогда ведь он, возможно, никогда не увидит больше этого прекрасного деревянного города, никогда. Что же делать? И все-таки тоска по дому оказалась сильнее радости от деревянного города. Юноша направился к городской заставе и сам не заметил, как очутился вновь на своей дороге у все того же столба. Оглянулся никакого города нет и в помине. Ну и пусть — дома все равно лучше. Между тем на следующее утром юноша почему-то затосковал по вчерашнему городу из дерева, где так пахло березой и сосной. И пошел юноша вновь за город, вышел к тому самому столбу у дороги. Как увидал он столб, так словно что-то потянуло его туда. Но что же? Опять за столбом заблестело, засверкало, заиграло… И пошел наш юноша туда, и вновь не нашел за столбом ничего. Но юноша уже был готов к этому, а потому вернулся на дорогу и снова — уже с дороги — обернулся и, увидев что-то блестящее и сверкающее, направился снова к столбу. И опять ничего за столбом не найдя, пошел на дорогу. И в третий раз вернулся с дороги за столб. И уже собрался было очутиться в деревянном городе, где так прекрасно пахнет березой и сосной, даже глаза закрыл. А как открыл глаза, так никакого деревянного города вокруг себя не увидел, но зато увидел город совсем другой — это был город, где все было сделано из железа, железный город. Люди здесь не были так веселы и восторженны, как в деревянном городе, но зато сразу заметил юноша, что взгляды тут у людей очень умные, очень сосредоточенные. Стало понятно, что живут тут серьезные люди, люди дела. И юноша стал сразу думать, как бы хорошо было влиться в ряды этих людей, стать частью этого города, стать таким же умным, таким ж серьезным. Одно слово — железные люди. Только вот радуются ли они? Об этом сказать ничего было нельзя, потому что улыбок на лицах не было. И как-то немного расстроился юноша, расстроился от того, что так тут все не радостно, а уж чересчур серьезно. И недолго думая, пошел юноша к городской заставе. А там, как и вчера, вышел вновь к столбу у дороги. Города же железного и след простыл. И как-то легче стало на душе сразу у юноши — можно было смело идти в свой город, где есть родители, где есть друзья… Как же радостно бывает возвращаться после такой вот прогулки! Только вот опять на утро юноша захотел дойти до все того же столба. Юноша знал, что если два раза было что-то любопытное, то непременно будет что-то еще более любопытное. Интересно же — что. Такое вот чистое любопытство повлекло за собой юношу в этот раз на дорогу к столбу. Все было, как и в прошлые разы, — что-то блестело, сверкало, светилось. Дважды возвращался юноша на дорогу, а на третий раз оказался в незнакомом городе — не в деревянном, не в железном. Это был город золотой. И люди тут были не веселыми, как в деревянном городе, и не умными, как в городе железном; нет, только не подумайте, что в золотом городе жили грустные глупцы, отнюдь нет. Просто люди в золотом городе были в первую очередь очень внешне красивы и физически сильны. Этого нельзя было не заметить! И, конечно, как и вчера, и позавчера юноша восхитился тем, как хорошо все устроено в этом городе. И юноша даже не удивился, что в этом городе, как намедни в деревянном и железном, захотелось ему жить. Но желание это прошло гораздо быстрее, чем в прошлые разы. И пошел юноша, совершенно успокоенный и даже без всякого желания оглянуться. И снова вышел к столбу возле дороги. И вновь, как и всегда после столь любимых им загородных прогулок, вернулся в город. И хоть юноша и любил загородные прогулки, но и город свой тоже любил, ведь тут жили его родители, его друзья. В другие же города больше ему почему-то не хотелось — ни в деревянные, ни в железные, ни в золотые. И, проходя мимо столба того самого, юноша теперь только улыбался, вспоминая то свое приключение.
В заключении раздела приводим сводные данные по пациенткам Резиденции красоты «Версаль», проходившим лечение по курсу сказкотерапии. [image: ]

Часть 11. Целебная сила минералов
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О минералах и кристаллах

Вы уже обратили внимание, что в заглавии я указала два вида камней — минералы и кристаллы. Это, действительно, различные виды горных пород, которые следует отличать друг от друга. Минералы являют собой осколки горных пород, осколки земной коры, кристаллы — как бы живые организмы, которые растут, трансформируются, даже могут размножаться; это связано с тем, что основа кристалла — подвижная, динамичная решетка, способная к самостоятельной жизни. Решетка эта во многом схожа со структурой человеческого организма. И в плане воздействия на женское здоровье минералы и кристаллы обладают различными функциями. различие это связано с принципиальной разницей в структуре этих камней. Так, кристаллы, благодаря той энергии, которую они распространяют вокруг себя и вводят в организм находящегося подле них человека, помогают восстановить тот орган, который мог разрушиться в результате недуга, а минералы не только возвращают здоровье, но и дают своего рода гарантию того, что некоторое время человек не будет хворать вовсе. То есть функции минералов оказываются шире, нежели функции кристаллов. Кристаллы только исцеляют, тогда как минералы и исцеляют, и служат мощнейшим профилактическим средством. И те, и другие известны нам в виде драгоценных и полудрагоценных камней.
Нельзя не сказать здесь и о гендерной дифференциации кристаллов и минералов. Многие ученые считают, что разницы между обращением за помощью к камням женщин и обращением за помощью к камням мужчин нет, однако мои наблюдения свидетельствуют, что такого рода отличие все же существует.
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...
При этом не говорю, что мужчинам не стоит обращаться за помощью и к минералам — конечно же, стоит, ведь в мире нет ничего бесполезного. Впрочем, это книга о женском здоровье, а потому буду касаться лишь данного вопроса.
Вообще же искусство исцеления при помощи камней пришло к нам из Древней Индии. Именно там впервые открыли, что энергия, которая собирается и копится внутри камней, способна выходит из камней наружу, чтобы преобразовываться в энергию, способную позитивно влиять на человека. И в той же Древней Индии ученые заметили, что воздействие камней на женщин оказывается гораздо мощнее воздействия камней на мужчин. Так что мой опыт оказался в данном плане подкреплен и опытом предшественников. В экспедициях на полуостров Индостан мне не раз приходилось видеть, как целители обращаются к свойствам минералов и кристаллов. И недуг отступает! Конечно же, ничего сложного в использовании камней в целебных целях нет. Камень способен сделать все сам. Однако же важнейший момент — выбор камня для достижения той или иной медицинской цели. Многовековой опыт к данному моменту сформировал гигантскую и достоверную базу данных относительно данного вопроса. С некоторой частью этой базы я познакомлю вас ниже. По крайней мере, на этот опыт мы теперь можем положиться при обращения к тому или иному минералу или кристаллу, то есть нам не придется ставить эксперименты на самих себе.
В древности была и практика подбирать к человеку индивидуальный камень, камень как бы лично его. Данная практика существует и по сей день. Если вы решили найти именно свой камень, то тут самое главное обратиться к специалисту, который по целому ряду параметров выберет из великого множества ваш камень. Однако уже у нашей книги задача более узкая — здоровье женщины, а потому и о камнях я веду речь только в аспекте целебных их свойств. Свойства же эти были широко известны не только в Индии, но и, например, в Древнем Египте. Там, в частности, при помощи гематита могли останавливать кровь, янтарь помогал египтянам повышать иммунитет, защищать организм от разных хворей, а специальным порошком, приготовленным из лазурита, лечили недуги, связанные с глазами.
Древне греки полагали, что такие камни, как аметист, гелиотроп и жемчуг, могут помогать чуть ли не от всех недугов, а жемчуг и опал способны снять нервное напряжение. Рубин и алмаз снимают воспаления, а при лечении ран лучше всего использовать кораллы, жемчуг, изумруд, малахит, золото и серебро. Впрочем, чуть ли не тот же самый список находим и в тибетских лечебниках. Это, согласитесь, говорит о многом.
Обращались к целебной силе минералов и кристаллов и древние греки, и врачи средневековой Европы. Медики прошлого пришли к выводу о том, что камни могут улучшать кровь, могут способствовать оптимизации пищеваренья, могут возвращать и продлевать молодость… Очень много чего могут камни.
Действительно, спектр воздействия камней на те или иные недуги человеческого тела весьма широк. Минералы и кристаллы используются при кожных заболеваниях, при внутренних болезнях, при психических болезнях, при нервных болезнях, при болезнях горла и легких, при сердечно-сосудистых заболеваниях, при женских заболеваниях, при болезнях органов чувств, при болезнях костей, при внешних нарушениях, при заболеваниях крови, а фактически — при самых разных болезнях.
Выбор своего камня
Однако гораздо позднее — уже в XX веке — было сделано открытие, которое в корне изменило представление о целебном воздействии камней. Оказалось, что камень — минерал или кристалл — будет работать в энергетическом плане на порядок лучше, если цвет его будет соответствовать группе крови человека. То есть вы, выбирая себе свой камень, исходите не только из личных своих предпочтение, из личных симпатий и антипатий, а еще и из того, какого цвета этот камень — соответствует ли этот цвет вашей группе крови. Приведу сводные данные в виде таблицы:
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Но выбор цвета — это еще не самое главное. Сама форма камня тоже важна. Ведь если камни могут нести энергию положительную для нашего здоровья, то стало быть, могут в той же степени нести и энергию отрицательную, негативную. Тут главное правило сводится к следующему: если вы хотите, чтобы ваш камень обладал позитивной энергии, то внимательно смотрите на его внешний вид. Это должен быть камень чистый, камень без дефектов, без замутнений и так называемых пузырей. Грани должны быть очень хорошо обработаны — идеально отполированы и отшлифованы. Только такой камень поможет вашему здоровью. Камень взятый из природного мира, камень, еще не познавший рук ювелира, такой камень использовать для оздоровления не рекомендуется — ведь неизвестно, какая энергия собралась в нем, пока он жил в естественном для него мире. А мастерство ювелира во всех смыслах очистит камень от негатива.
Есть еще одна весьма любопытная методика определения своего камня через сон, то есть методика, включающая в себя элементы сомнологии. Надо взять камень, подходящий вам по группе крови и соответствующий программе исцеления от того или иного недуга, и привязать его перед сном к самой середине наружной стороны левой руки — от локтевого сустава до плеча. После этого спокойно ложитесь спать. И дальше контролируйте ваши сновидения. Светлые и добрые сны будут означать, что этот камень вам подходит, а если приснится кошмар, то от такого камня лучше отказаться. Обратите ваше внимание и на само качество сна? Спали крепко, спокойно — камень ваш; находились всю ночь между сном и явью, ворочались с боку на бок — камень чужой. Обратите внимание и на то настроение, с которым после сна вы встречаете новый день: хорошее настроение — хороший камень, плохое — плохой. Как видите, ничего сверх мудреного тут нет.
Но даже обретя свой камень, отнюдь не спешите немедленно его надеть на себя, если этот камень входит в состав ювелирного украшения, или положить в карман или сумочку, если камень куплен отдельно. Еще Авиценна, активно прибегавший к целебной силе камней в своей практике, учил, что камень сначала должен немного полежать в жилище своего обладателя, но скрытым от света. Сколько? Авиценна настаивал на четырех неделях, ученые средневековой Европы называли сроки от полугода до пяти лет. Мой опыт показывает, что оптимальным временем для того, чтобы камень стал подлинно своим, можно считать три месяца. Причем это в том случае, если камень либо украшение с ним вы купили себе сами. Если же камень был вам подарен, то в полной мере хватит и тех самых четырех недель, про которые говорил Авиценна. То же самое касается и камней, которые, например, достались по наследству.
Использование камня в целебных целях
После того как нужный камень выбран и должным образом подготовлен к энергетическому взаимодействию с вашим организмом, вы можете приступать к его использованию. Конечно, можно пойти по очень простому пути — элементарно носить украшение с камнем на себе или же отдельный камень в кармане или сумочке. Действительно, для профилактики тех или иных хворей этого нередко бывает достаточно.
Так каков же сам механизм воздействия камня на человека? Между камнем и человеком происходит то, что с полным правом можно назвать информационным обменом. И этот обмен будет идти всегда, если вы обрели свой камень. Тут уже не важно, носите ли вы этот камень в виде украшения (практически все специалисты сходятся на том, что самый удобный формат украшения — брошь с открытой задней частью), лежит ли он в вашем кошельке, лежит ли он у вас дома — возле, допустим, вашей постели или даже под подушкой. Можно просто брать камень в руки и играть им, перекладывая из ладони в ладонь. Можно класть на видное место и любоваться камнем.
Между тем есть и отдельные рекомендации, которыми очень хочу поделиться с вами. Так, давно известно, что минералы-халцедоны (агат, кахолонг, сердолик, карнеол) следует использовать теплыми. Для того чтобы камень нагрелся, его можно некоторое время подержать под прямыми солнечными лучами, а потом положить на то место, которое является больным. Держите камень на этом месте до той поры, пока не почувствуете, что температуру своего тела вы передали камню.
Есть и способ, близкий к акватерапии. Вам нужно подогреть воду градусов до сорока — пятидесяти, а потом положить туда ваш минерал (и не важно — в оправе он будет или нет). Подержите камень в нагретой воде не менее четверти часа, а потом достаньте и положите на недужное место. Снимаете камень, когда тот обретет температуру вашего тела. И после этого вы можете пить воду, которая тоже теперь заряжена энергией камня. Только предварительно эту воду следует заморозить в морозильной камере, а затем дать ей естественно оттаять. Такую воду я рекомендую держать потом в холоде и пить ежедневно небольшими глотками. А вот камню после общения с водой надо дать отдохнуть. Дело в том, что камень отдал свое тепло (а значит — свою позитивную энергию) вам и воде, то есть теперь ему надо пополнить свой энергетический ресурс, обрести новое тепло. Для этого камень надо положить на несколько дней (вплоть до недели) на светлое место, лучше всего на такое, которое в течение нескольких часов в сутки оказывается под воздействием солнечных лучей.
Не только воду можно заряжать при помощи камней, но иные целебные субстанции — например мази или масла. Здесь, разумеется, не надо ничего подогревать — масло и мазь важны в первозданном и естественном температурном ракурсе. Просто берете флакон с маслом или мазью, погружаете туда камень с украшением или просто камень и даете постоять 48 часов (обычно этого достаточно, хотя иногда рекомендуют и 72 часа). После этого украшение или камень вынимается и используется как обычно, а мазь или масло наносится на тот участок тела, который подвергся атаке со стороны недуга. Например, если у вас воспаление на коже, то выбрав в аптеке нужную вам мазь или нужное вам масло, то есть препарат, призванный снять воспаление, кладете в него камень, целевое воздействие которого согласно наблюдениям — снятие воспаления. Это либо горный хрусталь, либо гранат, либо коралл, либо гематит, либо рубин, либо сардоникс, либо сердолик. Ждет двое суток и после этого используете масло или мазь для достижения поставленной цели. Мне могут возразить, сказав, что за двое суток с воспалением может случиться все, что только угодно. Вот потому и советую вам всегда держать дома набор мазей или масел, заранее заряженный камнями от тех или иных хворей. Мазь или масло, заряженные камнем можно использовать как один раз в день, так и несколько.
Еще меня часто спрашивают, не лучше ли, не эффективней ли сочетать разные камни. Скажем, в мазь от воспаления положить и кольцо с рубином, и сережку с гранатом, и кулон с гематитом. Ни в коем случае этого делать нельзя! Ни два, ни три, ни четыре камня использовать за одни раз и при исцелении одного недуга не следует! Только один камень — данную рекомендацию очень важно соблюдать.
Наконец, не стоит забывать, что степень воздействия камней усиливается тогда, когда вы в мыслях будете представлять цвет вашего камня, а также при ношении одежды, соответствующей вашему камню по цвету. Скажем, красный камень дает энергию и силу, голубой — спокойствие и внутреннее умиротворение, желтый способствует духовной разрядке…
Все данные по использованию камней для лечения и профилактики тех или иных хворей представим в виде таблицы. Для вашего удобства все болезни в таблице расставлены в алфавитном порядке.
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
Ну а что касается результатов, то их приведу в виде таблицы, основанной на цвете использованных камней. По данному критерию вы без труда можете соотнести все эти данные и с группой крови пациенток, и с теми или иными недугами из предыдущей таблицы.
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Часть 12. «Волшебные точки» вашего здоровья
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Особенности точечного массажа

В этой части речь пойдет об одном самых популярных средств женского оздоровления — о точечном массаже. Часть не случайна названа «Волшебные точки». Дело в том, что точки на нашем теле, те точки, на которых и осуществляется точечный массаж, на самом деле обладают чудесными свойствами целительного характера. И не мудрено, что с древнейших времен до наших дней точечный массаж, возникший на Востоке — в Китае, Корее и Японии, — является крайне действенным способом оздоровления, способом улучшения самочувствия человека, способом восстановления сил, способом лечения.
Только при обращении к точечному массажу следует помнить три главных правила, которые еще называют золотыми принципами акупунктуры, которыми я всегда руководствуюсь.
Во-первых, исцеление каждого пациента должно быть исключительно индивидуальным. Во-вторых, необходим комплексный подход к исцелению каждого недуга. В-третьих, в этом подходе важны неспешность и фундаментальность проведения всех приемов точечного массажа.
Как происходит воздействие при помощи точечного массажа? Ответ прост — через кожу. Под кожей притаились наши с вами внутренние органы. Но при точечном массаже мы воздействуем не на них, а на своего рода активные зоны биологического характера. Через эти зоны позитивная энергия, формируемая при массаже, и попадает в нужные органы. Таким образом, точечный массаж представляет из себя энергетическое воздействие на пораженные или даже уже разрушающиеся элементы нашего организма. Но надо помнить, что воздействие это отнюдь не прямое, как, скажем, при обычном массаже. При обычном массаже сам механизм предельно прост: болит поясница — массируем поясницу, потянули плечо — осуществляем массаж плечевой части, побаливает сустав — подвергаем этот сустав физическому воздействию. У точечного массажа этот принцип прямого влияния не работает. Массируемая точка почти никогда не находится там, где спрятался под кожу зависимый от этой точки орган. Но именно в этой точке находится открытая и готовая к физическому воздействию биологическая активная зона, отвечающая за свой орган.
Ниже вам будут предложены подробные таблицы, в которых будет указано, какая точка за что отвечает. Пока же отмечу ведущие особенности тех точек, которые рассчитаны на акупунктурный массаж. Таких особенностей шесть. Во-первых, высокая болевая чувствительность; во-вторых, низкое электрокожное сопротивление; в-третьих, повышенное поглощение кислорода; в-четвертых, высокий электрический потенциал; в-пятых, высокая кожная температура; в-шестых, высокий уровень обменных процессов.
Наконец, уже здесь есть смысл задаться вопросом: как узнать, та ли это точка, которую вы ищите? Для этого надо всего лишь простым надавливанием кончиками пальцев на поверхность кожи в районе данной точки ощутить признаки ломоты, онемения или даже боли. Не бойтесь этого. Но и не пытайтесь достичь боли путем сильного надавливания. Надавливание должно быть легким.
Преимущества точечного массажа
Нельзя не сказать, что самое очевидное достоинство точечного массажа это то, что его очень легко проводить. Вам не понадобится специальное оборудование, не нужно покупать никаких приборов. И не требует практически никаких физических усилий, потому что зона его действия ограничивается по сути точкой. Точечный массаж может применяться в любых условиях и даже снимать резкую и острую боль.
Сам механизм действия акупунктуры зиждется на представлении о том, что наша жизненная энергия протекает в теле по четырнадцати каналам-меридианам, двенадцать из которых парные, а два пар не имеют. Если эти каналы чисты, то энергия, не встречая препятствий, насыщает все наши органы жизненной силой. Однако, если где-то внутри канала появляется какое-либо препятствие, то в таком случае нарушается и ход энергии. Точечный массаж как раз и направлен на то, чтобы разрушать возникающие в каналах-меридианах препятствия. То есть мы имеем дело с хорошо известными в восточной философии началами Инь и Янь. Материнское, холодное, темное, влажное, закрытое, пассивное и изменчивое Инь противопоставлено отцовскому, сухому, теплому, светлому, постоянному, открытому Янь. Но мало сказать, что эти два начала просто противопоставлены. Они перетекают друг в друга, друг друга взаимодополняют и друг без друга не могут существовать. Не значит, таким образом, что тотальное господство Янь привело бы к великой благодати. Если бы такое случилось, то мир, скорее всего, рухнул бы от нарушения равновесия космических и хаотических сил. И если проецировать учения об Инь и Янь на концепцию точечного массажа, то смело можно заключить, что точечный массаж призван поддерживать гармоничное равновесие между силами «плюс» и силами «минус» в нашем организме, равновесие между теми началами, которые противостоят друг другу, но не могут друг без друга существовать. И при обращении к точечному массажу надо помнить, что наш организм — это единое целое, в котором абсолютно все элементы взаимозависимы. Это как цепь: тронешь за один конец, как другой конец и все звенья цепи вместе с ним отзовутся. В этой связи легко сделать вывод о том, что совершая точечный массаж, направленный в строгом смысле на какой-либо один орган, мы тем самым улучшаем работу всего нашего организма.
Сам же механизм точечного массажа таков: в нашем организме происходит саморегуляция выработки целого ряда биологически активных веществ, в том числе такого важного вещества, как интерферон, по большому счету помогающего нам выжить.
Основы точечного массажа
Точечный массаж — в очень строгом смысле точная вещь. Даже количество точек не вызывает разногласий у сторонников различных традиций. Все традиции называют одну и ту же цифру, говорят о том, всего на теле человека находится 365 таки вот «волшебных точек», то есть их столько, сколько дней в обычном (не високосном) году. И не могу не напомнить вам о том, что фактически ни в каких случаях расположение точки на теле не совпадает с расположением связанного с ней органа. Так, например, на стопе находится множество точек, воздействие на которые может нормализовать работу сразу нескольких внутренних органов, весьма далеко располагающихся от стопы, а вот саму стопу через точки, лежащие на стопе, нельзя. Точки органов, расположенных справа, располагаются слева, а органов слева — справа.
Но все же самое важное — это найти нужную точку. Тут очень важно не ошибиться, потому что ошибка может дать непредсказуемый результат. Вот как раз для того, чтобы избежать ошибки, неточности, для этого и существует специальная методика вычисления так называемых цуней. Это особое расстояние, которое у каждого человека определяется индивидуально. Женщине для определения своего цуня достаточно согнуть средний палец правой руки. Расстояние между концами складок согнутого среднего пальца и будет тем самым цунем. (У мужчин цунь определяется так же, только на среднем пальце левой руки.) После этого эти расстояния должны быть спроецированы на все тело. Границы цуней и станут теми самыми нужными точками. Их даже легко будет распознать тактильно — это будут углубления, которые даже пальцами нельзя не почувствовать.
Традиционно выделяют двадцать пять основных ориентиров для нахождения «волшебных точек»: 1 — передняя срединная линия; 2 — скуловая дуга; 3 — ушная раковина; 4 — козелок; 5 — ключица; 6 — надключичная ямка; 7 — подключичная ямка; 8 — шиловидный отросток лучевой кости; 9 — лонное сочленение; 10 — тыл кисти; 11 — передняя поверхность бедра; 12 — передняя поверхность голени; 13 — внутренняя лодыжка; 14 — тыл стопы; 15 — основание I плюсневой кости; 16 — головка I плюсневой кости; 17 — свод стопы; 18 — задняя срединная линия; 19 — надостная ямка лопатки; 20 — лопатка; 21 — запястье; 22 — задняя поверхность бедра; 23 — задняя поверхность голени; 24 — наружная лодыжка; 25 — пяточное сухожилие.
Как делать точечный массаж
Существует несколько способов того, как нужно делать точечный массаж. Вот основные из них, преподнесенные в виде своего рода приемов. Во-первых, вы можете непрерывно поглаживать или легко касаться точки пальцем; во-вторых, надавливать пальцем (подушечкой большого или среднего пальца) или всей ладонью на нужную точку; в-третьих, глубоко и сильно надавливать на точку (при выполнении этого приема под пальцем того, кто массирует, должна образовываться небольшая ямка).
И теперь главные рекомендации, которые следует выполнять при применении этих приемов. Они универсальны для всех акупунктурных практик и требуют строгого соблюдения. 1. Воздействие на точку должно быть предельно осторожным и направленным перпендикулярно относительно поверхности кожи. 2. Поглаживание должно быть непрерывным и во времени, и в пространстве. 3. Приемы могут выполняться с помощью вращательных движений или же движений вибрирующих. 4. Вращение производится в горизонтальной плоскости и обязательно по часовой стрелке, если смотреть с внешней относительно поверхности кожи стороны. 5. Поглаживание с вращением следует выполнять с несильным давлением. 6. Поглаживание может выполняться как быстро, так и медленно, но на протяжении всего воздействия нельзя убыстрят или замедлять принятый с самого начала темп. 7. Если же вы осуществляете глубокое надавливание, то оно должно быть очень непродолжительным.
В зависимости от двух ключевых факторов — от продолжительности и от интенсивности воздействия — точечный массаж может оказывать как тонизирующее, так и успокаивающее действие. В основе тонизирующего метода лежит применение метода, основанного на коротких сильных надавливаний и прерывистой вибрации в промежутке времени от полуминуты до минуты. Такой тонизирующий массаж не рекомендуется проводить перед сном. Успокаивающий же метод основан на использовании плавного, медленного вращательного поглаживания по часовой стрелке. Только помните, что кожа при таком виде массажа не сдвигается, остается на месте. А кроме того, тут рекомендуется надавливать подушечками пальцев с постепенным увеличением давления и задержкой пальца на глубине. Каждое движение массажист повторяет не более 3–4 раз, не отрывая палец от точки. Продолжительность воздействия на каждую точку в общей сложности должно равняться временному промежутку от трех до пяти минут.
Перед тем как будете делать точечный массаж, расположитесь поудобнее, расслабьтесь, все трудности прогоните прочь, не давайте хода заботам, мыслям о делах. Сосредоточьтесь только на массаже, больше от вас ничего не требуется. И сделать вам это будет отнюдь не сложно. Только не думайте, что вам сразу же станет легко и хорошо. Хотя такое случается, но далеко не со всеми. Дело в том, что скорость действия точечного массажа на органы нашего тела различна. И если у мужчин амплитуда этой скорости не очень велика, то у женщин (обратите на это внимание!) разница во времени между началом массажа и получением позитивного эффекта может составлять от нескольких минут до нескольких часов. И очень важно не прерывать цикл точечного массажа тогда, когда вам стало хорошо. Нужно довести весь курсовой цикл до конца.
Таким образом, простой точечный массаж может и не дать мгновенных результатов — он эффективен только при хотя бы относительно регулярном применении, то есть тогда, когда становится такой же привычкой, как, к примеру, чистка зубов. Замечено, что при проведении точечного массажа в течение года удавалось избавиться от целого ряда недугов. А нередко тотально благотворное действие этого массажа начинает сказываться уже через месяц-два. (Напомню, что локальное улучшение может наблюдаться фактически сразу после массажа и даже во время его проведения.) Во всяком случае, после нескольких дней вы сами станете замечать, что стали лучше выглядеть и лучше себя чувствовать, даже стали лучше запоминать, лучше говорить, внимательнее слушать. Победы идут, как говорится, по всем фронтам. Таким образом, мы с вами можем очень легко помогать себе сами. Болит голова? Ничего страшного — снимайте боль при помощи точечного массажа. Любая острая боль, включая сюда и мучение в преддверии менструации, отойдет на задний план, едва только вы правильно найдете точку и верно ей воспользуетесь. Затраты будут минимальными, но зато результат, уверяю вас, очень быстро превзойдет все мыслимые ожидания. И все обязательно будет хорошо!
Противопоказания
Существуют и противопоказания к проведению точечного массажа. Во-первых, это наличие злокачественных и доброкачественных опухолей; во-вторых, заболевания туберкулезом, язвой желудка и двенадцатиперстной кишки; в-третьих, глубокие поражения внутренних органов; в-четвертых, заболевания крови; в-пятых, психические расстройства; в-шестых, лихорадочное состояние; в-седьмых, беременность; в-восьмых, менструация, в-девятых, голодный желудок; в-десятых, алкогольное или какое иное опьянение; в-одиннадцатых, точечный массаж противопоказан только тогда, когда в области зон массажа есть гнойничковые поражения кожи, а также родинки, бородавки, новообразования.
Что касается возрастных ограничений, то точечный массаж не применяется для лечения слишком пожилых людей (старше восьмидесяти пяти лет) и очень маленьких детей (в возрасте до одного года). Во избежание нежелательных побочных действий не рекомендуется проводить точечный массаж при резких перепадах атмосферного давления.
И очень важны запреты, на которые прошу вас обратить особое внимание. Во время всего курса точечного массажа нельзя употреблять кофе, крепкий чай (зеленый чай нельзя употреблять ни в коем случае!), спиртные напитки (даже те, которые называют слабоалкогольными), острые и соленые блюда, нельзя курить (в том числе — кальян), а вместо ванны лучше принимать непродолжительный теплый (только не горячий, но и не холодный) душ.
Массируемые точки на теле человека
Для начала предложу вам самый простой пример точечного массажа. который можно делать несколько минут в день, но это поможет вам существенно увеличить устойчивость организма к холоду, к сырости, к прочим неблагоприятным факторам внешней среды, к вирусам и к микробам. При систематическом и правильном применении точечный массаж обязательно даст прекрасные результаты.
Перечислю основные точки, для удобства дав им номера в специальной таблице.
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Вот рекомендации по массажу этих точек и предваряющим этот массаж действиям. Проснувшись, сразу же потрите ладонь о ладонь, чтобы как следует их разогреть. Теперь ваши руки потеплели, по ним побежала кровь. Это означает, что можно приступать к массажу. Начинайте в соответствии с нумерацией точек — первая, вторая и так далее. Массаж выполняется таким образом: кончиком указательного или среднего пальца надавливаете на участок кожи в зоне нужной точки до появления незначительного ощущения болезненности. Затем делаете девять вращательных движений по часовой стрелке, а после этого девять вращательных движений против часовой стрелки. Продолжительность воздействия на каждую точку — не менее двадцати секунд. Но и слишком затягивать массаж тоже не стоит, не доводите дело до полуминуты; это много. Интенсивность же воздействия постепенно увеличивайте.
Симметричные зоны (это точки в таблице, расположенные под номерами 3, 4, 6, 7 и 8) массируют несколько иначе. Все эти зоны массируются одновременно обеими руками. Тут следует делать растирающие движения пальцами сверху вниз, от задней поверхности шеи к передней, одновременно двумя руками, если речь идет о 3 и 4, а если о точках 6, 7 и 8, то движения идут по лицу справа налево. Это, в частности, активизирует работу щитовидной железы, что является важным моментом, ведь сегодня на наш организм из-за скверной экологии ложится непомерная тяжесть, нагрузки возрастают, и для того, чтобы противостоять им, нужно, куда как более оптимальное функционирование щитовидной железы. После точечного массажа очень рекомендую проделать разогревающие движения по верхней части груди: ладонью правой руки от левого плеча к правой подмышке и левой — от правого плеча к левой подмышке. Хорошо размяв эти участки тела, вы таким образом быстро мобилизуете защитные силы организма.
Если же вы обнаружили у себя точки с повышенной или, напротив, с резко пониженной болевой чувствительностью, то это может быть понято, как знак того, что в вашем организме не все обстоит достойным образом. Например, если вы ощутили боль или даже дискомфорт при массаже точки 1, то возможны неполадки в системе кроветворения, а также вполне вероятны воспаления трахеи и бронхов; если в области точки 2 чувствуете что-то нехорошее, то у вас, скорее всего, непорядок с иммунитетом. Выводы такого рода значат, что эти точки нужно дополнительно массировать через каждые сорок минут до полной нормализации чувствительности. Но только, пожалуйста, не переусердствуйте, не перестарайтесь.
Часто спрашивают, в какое время суток лучше всего делать точечный массаж? Строгих рекомендаций тут нет, но все же я обычно рекомендую делать это утром, а если есть возможность, то повторять и днем, и вечером. Перерыв между точечными массажами, если вы решили проводить их три раза в сутки, должен равняться пяти-шести часам. Только не забудьте, что утром акупунктура тонизирует, тогда как вечером, напротив, успокаивает… Стало быть, и сам массаж должен быть утром более сильным и активным, а вечером — спокойным и легким. Очень будет удачно, если вы станете точечный массаж сочетать с дыхательной гимнастикой — смотрите соответствующий раздел в данной книге. И еще один крайне важный совет: если, например, в семье есть больные гриппом, другими инфекционными заболеваниями, то необходимо для остальных членов семьи количество сеансов массажа увеличить — проводить их через каждые два-три часа. Это значительно повышает иммунитет, и, следовательно, намного меньше вероятность захворать чем-нибудь именно инфекционным.
Точки на ладони
И еще один объект точечного массажа — точки на руке, точнее даже — на ладони. Эти так называемые биоактивные точки, которые управляют всем нашим организмом. При этом правая ладонь соответствует правой половине тела, левая ладонь — левой, то есть тут запутаться невозможно И если правильно нажать на правильную точку, то эффект от такого рода нажатия не заставит себя ждать. Если следовать философии «волшебных точек», расположенных именно на ладони, то тут надо напомнить вам, что любые физические проблемы вызываются блокировкой потоков энергии, то есть нажимая на активные точки, мы эту блокировку снимаем. И получается, что при стимуляции определенных точек нервная система посылает сигналы в мозг. В общем, результат один — наш организм сам себя исцеляет. От вас требуется совсем немного — всего лишь нажимать на лечебные точки большим пальцем или пощипывать большим и указательным пальцами нужные точки.
Опишем, какие точки на ладони за что отвечают, в виде таблицы, взяв за образец кисть левой руки, повернутую ладонью вверх.
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Пациентки Резиденции красоты «Версаль», проходившие курс исцеления через «волшебные точки», показали очень хорошие результаты. Вот сводная таблица по всем факторам.
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И теперь согласно этой таблице дам вам основные упражнения на главные органы нашего тела. По указанному выше методу вы будете массировать соответствующие точки, которые будут названы через те органы, на кои они воздействуют. То есть по таблице вы находите нужную точку через правый столбец — через указание на орган. Вам нужно будет координировать работу по двум таблицам — таблице, в которой описано нахождение точек на ладони, и таблице, приводимой ниже.
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Часть 13. Помощь природы и ваше здоровье
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В этом разделе речь пойдет об очень простых и опробованных веками способах достижения здоровья, молодости и красоты, о способах, которые дает нам сама природа. Речь пойдет о таких источниках жизни, как морская соль, мед и капуста. Начнем с соли.

Морская соль

Когда мы говорим о целебной соли, то в первую очередь имеем в виду не просто соль, а соль из моря; и не просто из моря, а из Мертвого моря. Дело в том, что эта соль включает в себя 26 минералов и микроэлементов, а это очень много. Кроме того, если обычная морская вода на девять десятых состоит из самой обыкновенной поваренной соли (хлорида натрия), то в воде Мертвого моря поваренной соли не более 20 %, а все прочее это такие элементы, как хлор, натрий, кальций, магний, бром и калий.
В состав этой соли входят двадцать шесть минералов и микроэлементов. Почему именно соль из Мертвого моря? Потому что только она обладает уникальным составом — если в обычной морской воде 90 % составляет хлорид натрия (поваренная соль), то здесь его содержание не превышает 15–20 %. Основную же часть солей Мертвого моря составляют хлор, магний, натрий, кальций, калий и бром. По каждому из этих элементов скажу отдельно. Хлор — один из основных регуляторов осмотического давления в клетке, поддерживающий необходимый водный баланс. Магний — повышает жизнеспособность клеток и имеет огромное значение как антистрессовый минерал, к тому же магний один из немногих элементов, обладающих антиаллергическим действием. Известно к тому же, что недостаток магния ускоряет процесс старения. Натрий — поставляет энергию и вместе с хлором регулирует уровень влаги в клетках. Кальций — укрепляет соединительные ткани, играет большую роль в процессах кожного метаболизма, заживления ран и предупреждения инфекций. Калий — улучшает проникновение питательных веществ в клетку через клеточные мембраны, регулирует уровень влаги в клетках. Бром — обладает антистрессовым и антисептическим действием. Думаю, что этот перечень убедит вас в необходимости обращения в качестве природного помощника именно к соли из Мертвого моря.
Как применять морскую соль Мертвого моря? Есть несколько возможных способов, но по всеобщему признанию удобнее всего использовать ванны с такой солью. Эти ванны способны существенно улучшить состояние вашей кожи — омолодить ее и, что не менее важно, — укрепить, обогатив кожу микро– и макроэлементами, существенно повышая такое ее необходимое качество, как эластичность. Отмечу так же, что применение солей способствует снятию усталости, а еще весьма активно и давно используется как успокаивающее средство: например, при неврозах, при бессоннице, при стрессовых состояниях. Соль Мертвого моря весьма хорошо помогает для повышения тонуса организма, а также поднимает настроение и усиливает работоспособность.

Релаксирующие ванны
Релаксирующие ванны с морской солью Мертвого моря лучше всего готовить так. Надо взять 250–300 граммов соли и растворить в очень горячей воде. После этого добавить в ванну теплую воду, чтобы довести температуру воды до 37–38 °C, то есть температуры чуть выше, чем температура человеческого тела. Принимать солевую ванну следует не более получаса. После процедуры принять теплый душ без мыла и высохнуть не вытираясь. Такая ванна очень помогает снять напряжение, расслабиться.
Целебные ванны
Но ванны с морской солью хороши не только для отдыха, но и для исцеления от всякого рода хворей. Так, ванны с высоким содержанием лечебной морской соли Мертвого моря применяются для лечения недугов суставов. Исцеление солью эффективно для лечения таких заболеваний, как артрозы, артриты, в том числе и псориатические, полиартрит, хронический ревматизм, спондилоартриты и остеохондроз. Также такие ванны эффективны для лечения кожных недугов, таких как псориаз, эксудативный диатез, нейродермиты, экзема, витилиго.
Целебную ванну придется готовить несколько иначе, нежели ванну релаксирующую. Следует растворить соль Мертвого моря из расчета 500–1000 грамм соли на 100 литров воды, затем добавить в ванну теплую воду и довести температуру воды до 37–38 °C (для лечения суставов можно и чуть горячее, но чтобы вода хоть немного, но превышала нормальную температуру человеческого тела). Принимать солевую ванну следует не более двадцати пяти минут. После процедуры принять теплый душ без мыла и не вытираться, а только укрыться одеялом.
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Солевые обтирания
Другой способ использования солей Мертвого моря себе на пользу — это солевые обтирания. Особенно важно, что ванны могут быть противопоказаны людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, гипертонией, аритмией, онкологическими заболеваниями и людям старше 70 лет. Вот как раз в таком случае и рекомендованы солевые обтирания, а вместе с этим — ножные ванны, компрессы. Для солевого обтирания нужно растворить 100–300 граммов соли в 10 литрах воды и, периодически смачивая мягкую мочалку в растворе соли, растирать тело в течение четверти часа. Затем ополоснуться теплой водой и не вытираться, а просто высохнуть. Эффект от этой процедуры аналогичен эффекту солевых ванн, но выгодно отличается тем, что не имеет ровным счетом никаких противопоказаний, кроме индивидуальной непереносимости соли Мертвого моря кожей.

Мед

Вторым пунктом данного раздела является мед. Хорошо известно, что мед очень полезен для здоровья. Достаточно сказать, что мед нормализует работу многих внутренних органов, улучшает состав крови, повышает иммунитет, является мощным источником энергии, предохраняет организм от преждевременного старения. И это я назвал еще далеко не всеет положительные свойства меда.
[image: ]


...
Буквально несколько слов должен сказать о том, почему в меде столько пользы. Полезные свойства меда обусловлены биологической его природой. К основным свойствам меда относят в числе прочего такие как кристаллизация, брожение, гигроскопичность теплоемкость, теплопроводность, электропроводность, вязкость, плотность, оптическая активность, тиксотропия и другие. Все эти свойства как нельзя лучше работают в ракурсе улучшения именно женского здоровья. Это отнюдь не значит, что я не рекомендую мед мужчинам. Просто — и тут нечего скрывать — мед мужчинам не так полезен, как он полезен женщинам.
Мед — хорошее питательное средство. Основные питательные вещества, входящие в состав любого меда, это углеводы, белки, минеральные вещества, витамины, ферменты и многое другое. Укажу только, что в таком случае очень важен такой, например, процесс: при расщеплении глюкозы и фруктозы выделяется большое количество энергии, необходимой для жизни организма. И благодаря этому мед нормализует физиологические функции организма, поэтому его, как я считаю, необходимо рекомендовать женщинам разных возрастных групп при комплексном лечении различных заболеваний.
Самым лучшим и самым востребованным как в медицинских, так и в сугубо пищевых целях является мед пчелиный. Этот мед представляет собой уникальный продукт, включающий в себя такие питательные вещества, как углеводы, белки, минеральные вещества, микроэлементы, витамины, ферменты и еще целый ряд компонентов. Тот процесс расщепления глюкозы и фруктозы, о котором я уже сказал чуть ранее, заключается в том, что вещества эти, расщепляясь, выделяет много энергии, которая и нужна для жизни организма. Ну а на то, сколь высока энергетическая ценность меда, на это указывает статистика: сто граммов меда обеспечивают одну десятую суточной потребности человека в энергии как таковой, одну двадцать пятую суточной потребности человека в меди, в цинке и в витаминах В и С, одну пятнадцатую суточной потребности человека в калии, в железе и в марганце, одну четвертую суточной потребности человека в кобальте, одну пятую суточной потребности человека в витамине В6 и биотине. Я мог бы и дальше продолжать этот список, но полагаю, что мне удалось вас убедить в уникальности меда по части его ценности как едва ли не самого полезного продукта питания из те, что сейчас можно купить в магазинах.
А теперь внимание — уникальные характеристики на этом не закончились. Так вот, калорийность ста граммов меда составляет одну тысячу триста семьдесят девять джоулей. Питательность данного продукта можно сравнить с питательностью пшеничного хлеба, говядины и печени, вместе взятых. Например, всюду приводится такой факт: по питательности двести грамм меда равны питательности четыреста пятидесяти граммам рыбьего жира или тремстам пятидесяти граммам мяса. Еще одна позитивная стороны натурального пчелиного меда в том, что он очень быстро усваивается. И что немаловажно, мед обладает очень высокой степенью усвояемости — почти 100 %! А кроме того, мед улучшает процесс пищеварения. И не забывайте, что мед очень хорошо использовать в качестве добавок в самые разные виды пищи.
Медицинские свойства меда — прямое продолжение его пищевых свойств. Мед обладает антибактериальными, бактерицидными, противовоспалительными и противоаллергическими свойствами. Как видите, спектр воздействия чрезвычайно широк. Целебному эффекту меда способствуют входящие в состав меда ингредиенты: и сахар, и минеральные вещества, и микроэлементы, и витамины, и ферменты, и биологически активные вещества, и витамины Н, К, а также пантотеновая и фолиевая кислоты, хлор, цинк, алюминий, бор, кремний, хром, литий, никель, свинец, олово, титан, осмий… Не пугайтесь этих странных названий — все это элементы, крайне необходимые женскому организму.
В целительных целях мед используют как общеукрепляющее, тонизирующее и реабилитирующее средство. А еще мед очень удобен при лечении ожогов, открытых ран. Нет лучшего средства и при недугах сердечно-сосудистой системы, почек, печени, желчного пузыря, желудочно-кишечного тракта. А кроме того, женщинам не стоит забывать, что мед нередко используют и в косметических целях, ведь мед хорошо смягчает кожу, устраняет сухость и шелушение, повышает ее тонус.
А вот более конкретный пример целебного использования меда. Если вы будете есть каждый день по 30–50 граммов меда, то и года не пройдет, как вы увидите, что ваше самочувствие резко улучшилось, стала качественнее кровь, оптимизировался обмен веществ. А компоненты меда призваны укреплять сердечную мышцу и стенки сосудов.
Итак, пчелиный мед эффективен при лечении заболеваний желудочно-кишечного тракта, внутренних органов (почек, печени, легких), сердца и сосудов…
Как же лечиться медом? Самое лучшее — это принимать мед растворенным, ведь именно в таком виде облегчается проникновение его составных частей в кровь, а через кровь и в клетки и в ткани нашего организма. Однако нельзя забывать, что при назначении лечения медом нужен строго индивидуальный подход к каждому пациенту, необходим подбор соответствующего вида меда и его строго индивидуальная дозировка. Доза варьируется от 50 до 100 граммов в сутки.
Мед при малокровии
При малокровии особенно полезен гречишный мед. Принимать с лечебной целью надо его в течение двух месяцев. Тогда улучшится состав крови, исчезнут головная боль, головокружение, усталость, станет лучше самочувствие.
Мед для глаз
Почти все глазные недуги прекрасно исцеляются медом. Тут рекомендую всем женщинам даже для профилактики смазывать глаза в такой пропорции. Одну чайную ложку меда кипятить две минуты в одном стакане воды. Когда медовая вода остынет до комнатной температуры, то из нее делать примочки на глаза два раза в день — утром и вечером. Держат примочку не более двадцати минут. А потом эту же воду капать в каждый глаз утром и вечером по две-три капли.
Еще некоторые важнее рецепты, проверенные временем и многими женщинами.
Мед для дыхания
При легочных недугах, затяжном кашле, пневмонии, бронхите: мед (желательно липовый, но можно и гречишный) — 1300 граммов, мелко нарубленные листья алоэ — один стакан, оливковое масло — 200 граммов, березовые почки — 150 граммов, липовый цвет — 150 граммов. Перед приготовлением сорванные и промытые кипяченой водой листья алоэ положить на десять дней в холодное и темное место. После этого растопить мед и добавить измельченные листья алоэ, смесь хорошо пропарить. Отдельно в двух стаканах воды заварить березовые почки и липовый цвет, кипятить в течение полутора минут, влить процеженный и отжатый отвар в остывший мед. Размешать и разлить в две бутылки, добавив в каждую поровну оливковое масло. Хранить в прохладном месте. Принимать по одной столовой ложке три раза в день. Перед употреблением взбалтывать.
Мед при запоре
Одну столовую ложку оливкового или льняного масла тщательно перемешать с яичным желтком и одной столовой ложкой меда. Все это развести в стакане воды. Принимать по одной столовой ложке каждые два часа пока смесь не закончится. Также при запоре женщинам я рекомендую такой рецепт: принимать по 80–100 грамм меда в сутки, растворенного в яблочном соке или в холодной воде. Принимать три раза в день перед едой.
Мед при заболевании печени
Килограмм меда смешать с килограммом черной смородины. Принимать по одной чайной ложке за полчаса до еды три раза в день. Продолжать, пока не съедите всю смесь. Эффективно действует смесь из одной ложки меда с яблочным соком, принимать по утрам и вечерам.
Мед при геморрое
При геморрое вставить в задний проход свечку из засахаренного меда. Только когда будете эту свечу готовить, в обязательном порядке обеспечьте ее чистоту, даже стерильность.
Мед при ангине, стоматите и для приготовления клизм при колитах
Одну столовую ложку меда и одну столовую ложку ромашки залить стаканом кипятка и полоскать горло до выздоровления. Кстати говоря, полоскание рта и горла раствором воды и меда снимает воспаление миндалин, а кроме того, очищает зубы, делая их белоснежными: одну столовую ложку меда развести в одном стакане теплой воды.
Мед как снотворное
Не забудьте, что мед прекрасное безопасное снотворное. Мед действует успокаивающе, вызывает крепкий сон, регулирует функции кишечника: одну столовую ложку меда развести в одном стакане теплой воды и пить перед ночным сном. Мед укрепляет нервную систему и удерживает в организме влагу во время ночного сна.
Мед для волос
Полезные свойства меда используют для укрепления волос: в кипяченую воду слегка теплую — не выше 40–50 °C — добавить мед: на литр воды две столовых ложки. Этой водой смазывать голову и втирать в кожу головы два раза в неделю. Держат так до пятнадцати минут, потом смывать теплой водой.
Мед при давлении
Для снижения артериального давления при гипертонии у женщин существует два рецепта. Во-первых, можно смешать по одному стакану меда, морковного сока, сока хрена и сока лимона. Хранить в стеклянной банке с плотной крышкой в прохладном, сухом и темном месте. Принимать по две чайных ложки три раза в сутки за час до еды или через два с половиной часа после еды. Во-вторых, можно смешать по стакану меда, морковного и свекольного сока, сока хрена и сока одного лимона. Принимать по одной столовой ложке три раза в день за час до еды. Длительность процедуры — до двух месяцев. Только не забывайте, что натертый хрен предварительно следует настаивать в воде в течение полутора суток.

Капуста

И третьим даром природы будет у нас капуста. Вообще же из всех овощей капуста занимает второе место (после кресс-салата) по уровню антиоксидантов. Капуста защищает зрение и сердце, разрушает канцерогены и токсины, богата витамином С и растительной клетчаткой. Уже все это позволяет мне уверенно заключить: капуста — верный друг любой женщины.
В народной медицине капустный сок и кашица используются для заживления ожогов и длительно не заживающих ран. Рассол квашеной капусты рекомендую при хронических запорах и при геморрое. Кашица капусты применяется для повышения влажности кожи и для снятия с кожи пигментных пятен. Капуста обладает уникальной способностью улучшать кишечную моторику, а так же стимулировать выведение холестерина из организма, позитивно влияет на микрофлору кишечника. Весьма полезны самые различные блюда из сырой капусты.
Какую же капусту выбрать из обилия ее сортов, разновидностей и видов? Лучше всего, если это будет капуста белокочанная и капуста краснокочанная. Эти два сорта отличаются невероятным обилием витаминов. Так, 150 граммов самой обычной сырой капусты содержат 90 % дневной нормы витамина С, а также фактически три четверти от дневной норма витамина К. Обе эти капусты богаты к тому же селеном, магнием и калием. Калий, как я уже говорил, особенно важен для здоровья и укрепления сердца у женщин. Белокочанная капуста вдобавок к этому еще и незаменима при язве желудка. В этой связи не могу не указать и на то, что содержащиеся в капусте вещества, попадая в женский организм, предотвращают развитие раковых клеток и замедляют процесс старения. Краснокочанная капуста слаще на вкус нежели белокочанная. Краснокочанную капусту можно использовать как гарнир к мясным блюдам или есть в виде самостоятельной пищи. Чтобы сохранить цвет этого овоща в процессе готовки, добавьте немного уксуса или лимонного сока.
Свежая капуста обладает множеством уникальных характеристик. Но совершенно особыми чудесными свойствами обладает квашеная белокочанная капуста. Не удивляйтесь, но в нашем мире квашеная капуста — единственный продукт растительного происхождения, который помимо всех остальных полезных веществ содержит уникальный в своем роде витамин В12. Квашеная капуста очень питательна, легко переваривается и содержит всего 30 ккал на 100 граммов готового продукта. Секрет же квашеной капусты кроется в молочнокислых бактериях, которые появляются при взаимодействии нашинкованной капусты и соли. Процесс брожения начинается уже через 6 часов, а вообще чем дольше капуста квасится, тем вкуснее она становится. А при попадании в женский организм в кишечнике кисломолочные бактерии становятся настоящими помощниками пищеварению, восстанавливая флору кишечника, укрепляя защитные силы организма, а при регулярном употреблении в пищу квашеная капуста исцелять от самых разных хворей. Для повышения иммунитета и улучшения процессов пищеварения достаточно бывает женщине стограммовой порции квашеной капусты два раза в неделю. Стакан рассола квашеной капусты поможет избавиться от запоров (но только тут надо помнить, что больше одного стакана пить нельзя, а то будет худо).
Помощь капустного сока
Капустный сок известен в традиционной медицине прежде всего тем, что с его помощью удивительно быстро удавалось лечить язву двенадцатиперстной кишки. Единственным неудобством при таком лечении является образование газов, что объясняется реакцией, связанной с интенсивным разложением накопившихся в кишечнике продуктов гниения. В таких случаях рекомендуются очистительные клизмы, способствующие редукции как газов, так и шлаков. Если же после употребления капустного сока образуется слишком уж большое количество газов или даже просто ощущается тяжесть в кишечнике и дискомфорт, то, вероятнее всего, ваш кишечник забит токсинами.
В подобного рода случаях, пред тем как начать употреблять капустный сок, следует очистить кишечник, чтобы не травмировать его. Для этого рекомендуется в течение двух или трех недель употреблять ежедневно морковный сок, а вечерами делать очистительную клизму. В случае, когда кишечник хорошо усваивает капустный сок, тот действует как идеальное очистительное средство именно для женщин, в особенности хорошо использовать его при чрезмерном ожирении. Итак, этот пример убедительно показывает, что сок белокочанной капусты является великолепным очищающим средством.
Очистительная функция капустного сока сводится к тому, что очищаются слизистая оболочка желудка и кишечника. Кроме этого, в капустном соке имеется довольно высокий процент йода, поэтому рекомендуется он людям, страдающим гастритом. Только не стоит забывать, что капустный сок очень мало сохраняется — его следует хранить в холодильнике, но не более одного дня, в противном случае капустный сок приобретает неприятный вкус.
Пить капустный сок женщинам я рекомендую не более пяти стаканов в день в три приема, за час до еды. Капустный сок зарекомендовал себя с лучшей стороны и при лечении опухолей, и при лечении запоров, а как результат прекрасно показал себя в лечении кожных недугов. Всем женщинам, которых заботит состояние своей кожи и процесс собственного пищеварения я настоятельно рекомендую пить капустный сок.
Некоторые полагают, что капустный сок вкуснее, когда его посолят. Это так, но рост вкусовых показателей существенно редуцирует полезные качества капустного сока. А вот смесь соков капусты и моркови — прекрасный источник витамина С и очень хорошее средство для борьбы с недугами десен. И помните главное правило: никакой консервации, сок капусты должен быть исключительно свежевыжатым из измельченных листьев спелого кочана, долго он, к сожалению, не живет.
Далее вашему вниманию предлагаю наиболее результативные рецепты лечения именно капустным соком.
Капустный сок при кашле
Свежий капустный сок с сахаром применяется как отхаркивающее средство при кашле и при охриплости голоса. Принимать для этих целей следует по чайной ложке несколько раз в день.
Капустный сок при онкологии
При раке желудка и кишечника, при малокровии и при базедовой болезни капустный сок принимать по полстакана три раза в день в теплом виде за час до еды, очень уместно добавить мед или даже самый обычный сахар. Общий курс исцеления здесь — четыре недели.
Капустный сок при недугах селезенки
При болезни селезенки теплый капустный сок принимать по полстакана три раза в день за час до еды.
Капустный сок при геморрое
При геморрое принимать теплый капустный сок по полстакана за полчаса до еды, постепенно увеличивая количество до пяти стаканов в день. Курс лечения — до одного месяца.
И в завершение раздела лечение уже не соком капусты, а непосредственно капустным листом, отваром из капусты и капустным рассолом.
Капуста при недугах дыхательных путей
Отвар капусты с медом принимать внутрь при заболевании дыхательных путей. А при воспалении горла сок свежей капусты, разведенный пополам с водой, применяется для полоскания несколько раз в день.
Капуста при подагре
Полезные свойства капусты применяются для лечения, в частности, подагры. Для этого листья капусты готовят как салат. Сырые листья, приложенные к больным местам, унимают подагрическую боль и колотье в боку.
Капуста при геморрое
Рассол квашеной капусты применяется при геморрое, сопровождающемся сильными запорами и кровотечениями.
Капуста при экземе
При экземе свежий капустный лист нужно привязывать к больным местам. Держать два дня (можно три, но никак не более), пока не полегчает. Потом лист снять, протереть место, где был лист, и привязать свежий лист. Так надо делать несколько раз.
Капуста при радикулите
При радикулите листьями капусты надо обвязать болезненные участки, сверху подвязать теплой тканью или платком.

Капуста при ожоге
При ожоге применять свежие листья капусты в виде повязок.
Капуста при цинге
При цинге употреблять в пищу любые сорта капусты и в свежем виде и квашеную. Особенно полезны салаты из свежей капусты, ибо они содержат большое количество витамина С. Рекомендуется применять листья капусты для накладывания на абсцессы в целях ускорения их созревания. Недоваренная капуста оказывает послабляющее действие, а переваренная закрепляет желудок.
Капуста при онкологии
При раке желудка и кишечника рекомендуется принимать отвар семян или корней капусты: одну столовую ложку залить одним стаканом кипятка, кипятить десять минут, настаивать один час, потом процедить. Суточная доза рассчитана на три приема.
Капуста при недугах печени
Смесь рассола квашеной капусты и томатного сока по пол стакана каждого рекомендуется при болезни печени.
Капуста при остеохондрозе
При остеохондрозе на область захворавшего сустава или позвоночника приложить капустные листы, протертые хозяйственным мылом. Перебинтовать и так оставить на всю ночь.
Капуста при гастрите
При гастрите с пониженной кислотностью, язве, при недугах печени и при ожирении принимать рассол квашеной капусты по одному стакану в качестве слабительного.
Капуста при головной боли
При головной боли прикладывать свежие листья капусты к голове.

* * *
Результаты по обсужденным в этом разделе видам даров природы привожу в специальной сводной таблице.
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Часть 14. Рекомендации сомнологии для вашего здоровья
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Специфика сна

Сомнология — наука, позволяющая через наш сон воздействовать на наш организм. Но что такое сон? Сон, как известно, это одна из важнейших физиологических потребностей нашего организма. Не будет преувеличением сказать, что во сне человек отдыхает, отдыхают практически все органы человека, отдыхает непосредственно наш организм. Дети во сне растут, а взрослые в какой-то степени могут становиться детьми… Но не только таковы возможности сна — и у детей, и у взрослых в процессе сна восстанавливается иммунитет, изрядно страдающий в течение дня.
И не стоит забывать про такой важный момент, что информация, полученная нами наяву, в процессе ночного сна подвергается переработке и своеобразно консервируется, чтобы впоследствии сохраняться как можно дольше. Как это происходит? Попробую объяснить.
Возможно, вы помните, как учили в школе стихи наизусть или же зубрили материал параграфа по какому-нибудь не очень доступному вам предмету типа химии или физики. Обычно учишь с вечера, учишь, а ничего толком запомнить не можешь. И даже если стишок или параграф не очень большой, только доучишь одно четверостишие или один абзац, приступаешь к другому, а тут уже то что, как казалось, выучил улетело куда-то из памяти. Зубришь, зубришь, а как дойдет дело до проверки самого себя, так чуть ли не за каждым словом лезешь в учебник, забывая, что там было в начале той или иной строки, того или иного предложения. Потом бросаешь зубрежку, ложишься спать, а утром просыпаешься и — о, чудо! — и стихотворение, и трудный параграф просто отскакивают от зубов, то есть без особых на то усилий вспоминается все от начала до конца, читается без единой запинки и долго-долго сохраняется в памяти уже даже после того, как даже школа закончена и полным ходом идет взрослая жизнь.
Почему же стихотворение, которое упорно не хотело запоминаться вечером, почему же параграф по физике или химии, в котором даже не понятно, о чем вообще была речь, вдруг утром оказались запомнившимся раз и навсегда? Как вы уже, конечно, поняли, разгадка данной загадки спряталась в ночном сне. Это именно сон всю информацию, которая с таким трудом поддавалось запоминанию наяву, собрал, структурировал, обобщил и систематизировал в той части нашего внутреннего мира, которая зовется подсознанием. Результатом же всего этого стало то, что сразу после сна информация благополучна пришла в наше сознание. И нет в этом ничего удивительного, фантастического, мистического или сверхъестественного; просто так уж устроено сознание человека, что очень многое берет оно из той части нашего внутреннего мира, которую наука традиционно именует бессознательным или же подсознанием.
Именно с этим напрямую связана такая характерная особенность нашего внутреннего мира, как актуализация и даже реализация моделей ожидаемых событий. Думаю, что будет понятнее, о чем тут идет речь, если я укажу на связь экспликации событийных моделей и такого известного явления, как дежавю. Дежавю обычно возникает тогда, когда что-то приснившееся — событие какое-либо или просто место, где вы оказались, — было выделено из подсознания, а потом вдруг встретилось вам в самой что ни на есть реальности. А что это может значить? Да в первую очередь то, что нам вполне по силам самим моделировать реальную действительность, прогнозировать будущее, влиять на свою жизнь, на состояние нашего здоровья. И все это мы можем без труда совершать через специальные техники воздействия на свои же собственные сны.
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...
Психология сна
Но до того, как я расскажу вам о самих техниках влияния на самого себе через свои собственные сны, немного должен сказать о специфике сна как такового. Традиционно сон человека в течение суток длится восемь часов. Впрочем, вполне вероятны и допустимы варианты, когда самый обычный человек спит больше восьми часов или же, напротив, меньше этого времени. Не удивляйтесь: нормальным считается, если человек спит шесть часов в сутки или же, наоборот, — десять, а то и все двенадцать часов. Длительность сна зависит во многом от возраста. Так, сон младенца длится от двенадцати до шестнадцати часов, а сон человека пожилого нередко укладывается в промежуток от четырех до шести часов в сутки. Взрослому же человеку не рекомендуется спать меньше чем пять часов в суток. Есть у времени продолжительности сна и гендерное различие. Хорошо известно, что мужчины физиологически устроены так, что могут спать меньше женщин. В среднем цифры тут такие: мужчина спит порядка семи часов, тогда как женщина — около девяти. Так что, дорогие женщины, не пугайтесь, если вам вдруг кажется, что вы спите очень уж много.
Более того, всех прошу очень помнить о том, что препятствия в стремлении человека уснуть можно назвать одной из самых страшных пыток. Что же ждет того человека, которому не дадут спать? Сначала у него возникнет желание уснуть во что бы то ни стало; желание это будет все увеличиваться и увеличиваться; а вместе с этим будет улетучиваться куда-то ясность ума, начнутся провалы в то состояние, которое и сном нельзя назвать, но и к яви оно имеет весьма отдаленное отношение, это то, что ученые еще называют предсоньем; в конце концов человек, которому не дают спать, перестанет контролировать свои поступки. Помните об этом и, пожалуйста, дорожите вашим сном, принимайте его как драгоценный дар и не упускайте случая поспать, если такой случай вам предоставляется. Цените, пожалуйста, то время, которое отводит нам с вами природа на сон.
Фазы сна
Сон человека состоит из нескольких фаз, которым непосредственно предшествует фаза, именуемая фазой нулевой или предфазой. Тут имеется в виду то, что мы с вами обычно именуем простым словом «засыпание», то есть то состояние, когда человека начинает одолевать сонливость, когда наступает неизбежное снижение мозговой активности, будто бы туман заволакивает наше сознание, а в результате уровень разумных мотивировок редуцируется вплоть до обнуления; часто, кстати говоря, нулевая фаза, фаза засыпания сопровождается зевотой. Меня часто спрашивают, следует ли подавлять порыв к зевоте в себе. Этого делать не надо — зевайте на здоровье, ведь в процессе зевка все органы наши находятся в самом оптимальном, самом благоприятном для себя состоянии, а значит, подавление зевка может негативно сказаться на вашем самочувствии. Особенно женщинам надо иметь в виду это.
Вместе с зевотой происходит понижение чувствительности сенсорных систем, частота же сокращений сердечной мышцы постепенно снижается. Кроме того, постепенно редуцируется секреторная деятельность желез, что выражается в сухости в ротовой полости (это слюнная железа таким образом реагирует на желание спать) и в слипающихся веках, даже в жжении в области глаз (так на желание уснуть реагирует железа слезная). С этим процессами человеку, который хочет спать, бороться бывает фактически невозможно, и именно после такого рода процессов и наступает собственно сон.
Сон включает в себя насколько фаз, которые последовательно повторяются в течение ночи. То, что сон делится на такого рода стадии, обусловлено последовательной сменой активизации разных структур головного мозга. В процессе сна друг друга призваны сменять два вида сна: так называемый быстрый сон и так называемый медленный сон. Важно заметить, что в часы после засыпания по длительности существенно преобладает медленный сон, а уже ближе к пробуждению увеличивается длительность сна быстрого. Специальные исследования, проведенные на уникальной аппаратуре, зафиксировали, что в среднем человек за ночь проживает во сне от четырех до шести циклов, каждый из которых длится от восьмидесяти до ста минут. В общей сложности три четверти от этого времени приходится на медленный сон и только четверть на сон быстрый.
Таким образом, на медленный сон приходится четыре из пяти известных фаз сна. Первая фаза (еще ее нередко называют дремотой), наступает непосредственно тогда, когда человек ложится спать. Около пяти минут (если, конечно, нет ярко выраженных симптомов бессонницы) человеком владеет неглубокий сон. Состояние человека на этой стадии похоже по ряду параметров на то, которое переживается, например, в процессе пассивного отдыха. На данной стадии очень важно, чтобы ничто не потревожило засыпающего. Если вдруг случится какое-то (скажем, звуковое) вмешательство в сон, то тогда можно проснуться и потом уже долгое время не иметь ровным счетом никакой возможности заснуть, а по сути — обеспечить себе раннюю стадию бессонницы. Вот потому-то засыпающего человека лучше даже и не беспокоить.
В недолгие минуты дремоты человека сопровождают обычно полусонные мечтания, парадоксально-абсурдные мысли, чем-то напоминающие даже и галлюцинации. Очень важно, что как раз на вот этой первой фазе в нашем внутреннем мире могут возникать какие-то концепции, какие-то идеи, которые кажутся нам если не судьбоносными, то уж точно оригинальными и уникальными. Однако доверять дремоте не стоит — чаще всего пришедшая в полусон концепция оказывается в мире яви какой-нибудь чепухой. Впрочем, бывают и значимые исключения, то есть и пренебрегать концепцией, пришедшей на первой стадии сна, не следует. Д.И. Менделеев не пренебрег и в результате мир получил всем известную таблицу химических элементов. Но как бы там ни было, а любая идея или концепция, появляющаяся на этой стадии, рождается не на пустом месте, а является органичным продолжением того, что уже имело место быть в нашей реальности, хотя, возможно, и не запомнилось, не отфиксировалось собственно нашим сознанием надлежащим образом.
Если первая фаза не был прервана каким-либо внешним вмешательством, то эту стадию сменяет вторая фаза, длящаяся по времени порядка двадцати минут. На этой фазе появляются так называемые «сонные веретена». Как только они появляются, наше сознание отключается. Но появление «сонных веретен» не носит постоянного характера; оно периодично, то есть «сонные веретена» возникают через определенные паузы, частота появления которых в течение минуты от двух до пяти раз. В эти краткие промежутки человека довольно-таки легко разбудить, не нанеся при этом никакого ущерба его психике. Происходит это потому, что на данной стадии пороги восприятия существенно повышаются; особенно это касается слухового восприятия. Так, на данной стадии медленного сна мать обязательно проснется на крик ребенка, а всякий человек непременно пробудится, если вслух будет произнесено его имя, причем проснется даже тогда, когда имя будет произнесено шепотом.
«Сонные веретена» продолжаются и на третьей фазе. Однако как раз на эту стадию приходится наступление глубокого сна. Тут необходимо обратить внимание на то, как ведут себя глаза. Глаза во сне, разумеется, закрыты веками, но там, под веками глаза двигаются! Глаза совершают пусть и медленные, но при всем при том безостановочные движения из стороны в сторону.
Третью фазу сменяет фаза четвертая, которую обычно обозначают как стадию самого глубокого сна. На данной стадии происходит замедление частоты дыхания, снижается сердечный ритм и температура тела. Длится фаза самого глубокого сна от двадцати минут до получаса. По истечении же этого времени происходит то, что, как кажется, не должно было происходить, а именно — возвращение ко второй фазе, к неглубокому сну. Эта фаза на этапе своего завершения по всем параметрам близка к тому, чтобы настало пробуждение. Здесь формируется полнейшая иллюзия того, что мозг должен проснуться. Но этого так и не происходит — мозг в результате устремляется совсем не туда, куда, как казалось, собирался — мозг направляется в пятую фазу.
И отмечу, что на четвертой стадии спящего человека бывает крайне сложно разбудить, именно здесь случаются, например, приступы лунатизма. Важнее же всего для нас, как может показаться, то, что в четвертой фазе реализуется более трех четвертей наших сновидений, в том числе — самых страшных. Вот только эти сновидения, появляющиеся на данной стадии, почти никогда не запоминаются. Возможность запоминания возникает лишь в тех случаях, когда человека на этой стадии резко разбудили; но и тут отнюдь не факт, что сновидение запомнится; чаще всего от него остается лишь своего рода осадок — неприятный или же, наоборот, приятный; однако относительно произошедших во сне событий сновидец почти никогда ничего внятного сказать не может, даже если его разбудили в самый момент глубокого сна.
Все четыре стадии сна, объединенные общим названием «медленный сон», еще называют паузой, в процессе которой накапливается энергия для реализации пятой, завершающей фазы. «Медленный сон» по подсчетам исследователей-практиков занимает порядка трех четвертей от общего времени сна человека. Четверть же приходится на пятую стадию, названную фазой быстрого сна. В мировой практике изучения сна для этой фазы существует аббревиатура REM — Rapid eye movement. Данная аббревиатура калькирована в российской науке как БДГ — быстрое движение глаз. Ученые эту фазу часто именуют РЕМ-сон или БДГ-фаза. Название говорит само за себя, — действительно, одна из самых характерных особенностей пятой стадии сна — это то, что в ее процессе глаза наши под закрытыми веками быстро движутся из стороны в сторону.
От прочих фаза отличается не только убыстренным движением глазных яблок под закрытыми веками, но в первую очередь тем, что на данной стадии стремительно повышаются функциональные качества головного мозга. А вместе с тем, как это ни парадоксально, тонус мышц на этой стадии оказывается фактически равен нулю — у спящего наблюдается так называемая атония, то есть такое состояние, при котором остаются функционировать лишь три вида мышц: во-первых, мышцы диафрагмы, то есть дыхательные мышцы; во-вторых, мышцы, отвечающие за движение глаз (так называемые глазодвигательные мышцы); в-третьих, очень маленькие мышцы слуховых косточек. Но мозг при этом по всем параметрам функционирует так, словно человек проснулся — поэтому РЕМ-сон еще называют парадоксальным сном: тело обездвижено полностью, а мозг работает по полной программе. К тому же в быстром сне увеличивается частота сердечного ритма, учащается ритм дыхания, поднимается температура тела, повышается артериальное давление. Длительность каждого проявления быстрого сна практически никогда не бывает больше двадцати минут, однако и меньше чем десять минут тоже не бывает. Периодичность же возникновения этой фазы в течение, скажем, ночи — приблизительно каждый полтора или два часа.
Вашему вниманию предлагаю примерную выкладку по приблизительным часам ночного сна среднестатистического человека. Допустим, что среднестатистический человек ложится спать около полуночи, то есть в двенадцать часов ночи. Примерно минут через десять наступит засыпание, то есть не составляет никакого труда посчитать, что фаза быстрого сна в этом случае наступит в районе двух часов ночи. Общее же количество повторений и всего цикла, и, соответственно, БДГ-фазы порядка четырех, иногда пяти раз за ночь. Правда, не стоит забывать и про то, что в течение ночи продолжительность стадии РЕМ-сна будет увеличиваться. Теперь подытожу: как раз в этой фазе нам снятся те сны, которые мы запоминаем и которые можем даже без труда изложить по их сюжету; укажу и на то, что на данной стадии можно наблюдать разговоры во сне.
Если вслед за РЕМ-сном не наступает пробуждение, то весь цикл повторяется, минуя лишь первую фазу, то есть последовательно сменяют друг друга стадии вторая, третья и четвертая; ну а за ней опять наступает БДГ-фаза. Вот только сны запоминаются лишь в том случае, когда пятая фаза сопровождалась или завершалась пробуждением. Практически любой человек сможет вам рассказать о том, что им приснилось, если человека разбудить на стадии РЕМ-сна.
Между тем быстрый сон гораздо труднее прервать нежели сон медленный. В целом же быстрый сон нужен организму как главнейший способ формирования психологической защиты и как наиболее адекватный прием переработки информации — как информации, полученной опытным пути в процессе бодрствования, то есть наяву, так и информации, пришедшей в сознание из той части разума, что зовется подсознанием. БДГ-фазу в этой связи даже называют в прямом смысле медиатором, то есть посредником между сознанием и подсознанием. К примеру, нечто подобное РЕМ-сну переживают по ходу припадка эпилептики, которые потом не могут даже вспомнить те события, что происходили за несколько часов до их эпилептического припадка, но при этом без труда припоминают то, что им привиделось, пока шел приступ. Между тем далеко не только РЕМ-сон наделен способностью выводить на поверхность сознания бессознательное. С бессознательным в не меньшей степени связаны и стадии медленного сна. И самая близкая к БДГ-фазе в плане связи с подсознанием является здесь первая фаза — дремота.
Дремоту еще называют голограммой подсознания. Таким образом, более чем очевидно, что как раз на пятой стадии проявляется то, что хотело нам транслировать наше подсознание на первой стадии. И любой человек может заполнить первую стадию сна, то есть стадию дремоты настроями, способными проходить в бессознательное, и в полной мере давать о себе знать на пятой стадии — в процессе РЕМ-сна.
В итоге получается, что давая настрой себе на первой стадии, мы управляем не только пятой стадией, но и управляем работой нашего подсознания, вводя его в отношения взаимодействия с сознанием, которое запомнит сон из БДГ-фазы. И лучше всего это получается у женщин. Именно женщине в большей степени нежели мужчине по силам настроить свои сны нужным образом.
Настройка снов для женщин
Как же можно настраивать свои сны? Самый очевидный способ — это мысленно проговаривать заранее подготовленный и выученный наизусть настрой в процессе наступления первой фазы медленного сна — в процессе наступления дремоты. На этой стадии, как мы убедились, человека посещают полусонные мечтания, мысли на грани бреда, видения, близкие по структуре и по содержанию галлюцинациям. Многие народы еще в древности разрабатывали специальные методики управления фазой дремоты, благодаря чему часто удавалось в полной мере ощутить ту грань, за которой кончается сознание и начинается бессознательное. То есть любая женщина, обладающая воображением и хорошей памятью, в состоянии формировать первую стадию медленного сна.
С точки зрения практики такое формирование выглядит так. Вы собираетесь спать — кладете голову на подушку, закрываете глаза; у вас есть около пяти минут до того мига, когда ваше сознание выключится, полностью перейдя в сон. В эти пять минут ваше засыпающее сознание в стадии дремоты должно произносить про себя заранее выученный настрой. С этим настроем вы и заснете. Между тем, это вовсе не означает, что вам непременно приснится тот сон, который был своеобразно спровоцирован произнесением настроя на первой стадии медленного сна. Вернее, сон этот вам, конечно, приснится — так уж устроен наш внутренний мир. Вот только отнюдь не факт, что вы хоть что-нибудь из этого сна сможете хотя бы немного запомнить, ведь для того, чтобы сон запомнился, даже для того, чтобы осталось хотя бы какое-то ощущение от этого сна, вам необходимо проснуться тогда, когда этот сон идет. В результате подавляющее большинство сновидений нами не только не запоминаются, но и даже не оставляют в нашей памяти ровным счетом никакого заметного следа.
Впрочем отсутствие следа в памяти вовсе не означает того, что в нашем внутреннем мире ничего вообще от этого сна не осталось. Дело в том, что в подсознании настрой, явленный в том сне, который мы видели, но не запомнили, все же остался. То есть при какой-либо необходимости этот настрой обязательно даст знать о себе. Более того, очень вероятно, что проявление настроя наяву произойдет без всякого видимого и осознанного участия с вашей стороны — просто вы начнете действовать так, как будет велеть вам ваше подсознание, запрограммированное вами самими в процессе повторения настроя на стадии дремоты.
Вместе с тем вы можете и запомнить сон, вызванный настроем. Вам обязательно приснится что-то такое, что будет самым явным и очевидным образом связано с тем текстом, который вы произносили мысленно на первой стадии медленного сна, на стадии дремоты. Только сон этот появится, как вы уже поняли, перед вашим пробуждением — потому он вам, собственно, и запомнится.
При работе с такого рода техниками — техниками, в которых настрой воспроизводится самим сновидцем в первой фазе медленного сна — очень важно уметь управлять этими своими сновидениями. А управлять снами означает то, что мы сами в состоянии не только вызывать к жизни те или иные образы, приглашая их в наши сновидения, но и можем управлять самими этим сновидениями, делая их осознанными. Дело в том, что те сны, которые мы видим, создают своего рода иллюзию реальности; получается, что во сне мы воспринимаем себя не как героя компьютерной игры, то есть не смотрим на себя со стороны, а как самого себя реального и не спящего. Однако как бы часто это ни происходило, есть и исключения — тогда мы не просто видим сны, а вполне понимаем, что все происходящее только лишь сон, и ничего более. Вот такие сны и называются осознанными. Чуть подробнее остановлюсь на них, потому что женщинам осознанные сны снятся чаще чем мужчинам.

Осознанные сновидения
Находясь в осознанном сновидении, вы можете без всякого труда контролировать событийный ряд сна, можете влиять на его ход, на развитие действия, можете играть со своим участием в событиях сна. Так происходит, потому что вы абсолютно уверены — происходящее не более чем сон, а значит, можно делать, не боясь никаких последствий, все, что угодно; можно вести себя, как вам в данную минуту кажется удобным и комфортным. Умение ощущать сны снами позволяет вам должным образом расслабиться, позволяет снять напряжение. Более того, осознанное сновидение часто оказывается лучше реальности, качественнее бодрствования. Сон в таких случаях выступает относительно реального мира как мир идеальный, сновидец же будто бы смотрит прекрасную картину, на которой его жизнь оказывается приукрашена в позитивную сторону и приукрашена им самим и так, как он того хочет. Из этого прямо следует одна из важнейших особенностей осознанных сновидений, особенность, порожденная вдруг открывшейся в таком вот сне возможностью оказаться в ситуации, которой не может случиться в реальности; но не только: сновидец фактически играючи найдет вход из этой ситуации, будто в знакомой компьютерной игре. Между тем сновидец будет одновременно осознавать себя и субъектом сна, и его объектом.
В этом случае в качестве похожего явления я всегда привожу компьютерную игру: на экране бегает человечек (объект), а за пультом сидит игрок (субъект). Субъект управляет объектом и наблюдает за его действиями, находясь по эту стороны экрана, то есть наблюдает буквально со стороны; а вместе с тем человечек на экране и человек за пультом связаны теснейшим образом, по сути они оба являют собой две ипостаси одного целого, слитые в единый организм. Что-то очень похожее происходит и со сновидцем в осознанном сне: человек и действует, и в то же время как бы смотрит на себя со стороны, а это позволяет самому сновидцу оценивать свои же собственные поступки, свои реакции, анализировать свои мысли так, будто они принадлежат кому-то другому, то есть осознание во сне того, что это сон в итоге порождает такое важное качество, как рефлексия, способствующая, в свою очередь, становлению самопознания.
Нельзя забывать и того, что у осознанных сновидений есть своего рода выходы в непосредственную практику: если вы научились во сне уверенно управлять событиями и ситуациями — научились, например, играть в футбол, — наяву это может быть использовано в близких или аналогичных ситуациях; пусть даже в переносном значении: например, вы захворали — пропустили гол. Тут вам просто нужно будет собраться с силами и отыграть пропущенный мяч, то есть выздороветь.
Кроме того, осознанные сновидения помогают часто избавиться от всяких фобий, так часто сопровождающих нас в реальности. Ситуации осознанных сновидений позволяют поверить в себя, обрести и закрепить столь важное в жизни чувство уверенности. Таким образом, можно заключить, что возможность управления снами — важная психологическая часть нашего бытия. И всякой женщине следует хотя бы в общих чертах освоить методики контроля собственных сновидений.
Упражнения по контролю за сновидениями
Речь идет прежде всего о специальных не сложных упражнениях, воздействующих на подсознание и позволяющих тем самым научиться ощущать, определять сам момент засыпания. В основе данной практики лежит способность сохранять светлое сознание даже тогда, когда весь организм наш засыпает. В таком состоянии у человека может изменяться восприятие звуков: так, например, тиканье часов вдруг начинает растягиваться, сопровождаться эхом или же столь же неожиданно убыстряться, сливаясь, допустим, с шумом дождя.
Вместе со слуховыми трансформациями характерны и трансформации восприятия жизни собственного тела: тут нельзя не отметить переживание ощущения своего же дыхания — человек начинает в какой-то момент крайне преувеличенно ощущать то, как он дышит; дыхание кажется шумным, глубоким и вместе с тем частым; а то вдруг дыхание возьмет и вовсе пропадет; нет, конечно, пропадет не дыхание, а его ощущение, но все равно приятного мало, если, конечно, не знать, что это только иллюзия, с дыханием же все в полном порядке. Когда ж тело засыпает, то пациент способен увидеть в совершенно новом ракурсе все то, что было увидено в минуты, предшествующие засыпанию; этот новый ракурс породит зрительные движущиеся образы, будто шагнувшие с картин художников-абстракционистов. Между тем это будут не сами предметы, а только лишь отпечатки предметов и явлений из самой что ни на есть реальной действительности, из мира яви, который был здесь перед тем, как человек решил заснуть. Таких вещей тоже не стоит бояться, просто надо знать и понимать их сущность.
Вызвать же бодрствование сознания при засыпании тела проще всего используя вот такую методику: попробовать лечь спать тогда, когда вам этого не хочется, то есть заставить себя уснуть в состоянии, при котором сознание наше во сне не нуждается. Легче всего сделать это днем, предварительно нагрузив тело спортивными упражнениями и выпив сразу после этого крепкого чаю… Делается это для того, чтобы ваше тело ощущало в себе усталость и в то же время было заряжено на продолжение деятельности, а значит — требовало отдыха. В таком состоянии и следует лечь спать, но при этом все силы приложить к тому, чтобы сознание сохранить в статусе бодрствующего: к примеру, как только мысли начнут путаться, постараться привести их в хотя бы относительный структурный порядок. Таков один из способов добиться осознанных сновидений. Вам надо всего лишь настроиться на осознанное сновидение и в случае, если вы вдруг взяли да и проснулись посреди ночи, то есть пока ваше сознание находится в пограничном состоянии между сном и бодрствованием, в котором стоит только вознамериться осознать во сне себя самим собой, так тут же это и получится при последующем засыпании. Вам предстоит предельно четко понять, для каких целей вы хотите осознать сновидение: например, для того, чтобы стать здоровым, или же попытаться поставить заслон недугам. Если цель не была сформулирована заранее, то сновидение оказывается необоснованно спонтанным; и хотя сновидец понимает, что этого всего лишь сон, но начинает размышлять над тем, зачем он здесь, что он тут делает и т. п. А как результат — быстро просыпается. То есть надо все-таки знать, для каких целей вы решили сделать сон осознанным.
Но надо всегда помнить и про то, что в процессе сна может случиться перелом, буквальный переход от осознания сна сном к осознанию сна действительностью: человек некоторое время живет во сне как во сне, но вдруг сам не замечает, что сон стал реальностью. Причем это может быть и пробуждение, но пробуждение во сне: человек будто бы просыпается, а сам все еще спит, однако длящийся в данный момент сон ему кажется уже не сном, а реальностью в которой он проснулся. Такие сны тоже надо уметь контролировать. Потому скажу еще несколько слов о прямых способах понять, чем является происходящее с вами — сном или же реальностью. Надо всего лишь озадачиться проблемой: где же я нахожусь — в реальности или же во сне? Беда в том, что в процессе сна мы с вами далеко не всегда в силах сделать это, ведь надо постоянно себя настраивать на то, что придется определяться с местом своего пребывания. Когда же настрой будет отработан должным образом, то все прочее не доставит для вас ровно никакого труда. Как только вы соберетесь решить, сон это или же реальность, то вам надо будет проанализировать результат проделанного упражнения; ну а от этого результата и будет зависеть, где вы сейчас находитесь — в царстве сна или же в пределах реальной действительности. Только сразу хочу предупредить вас: если вы находитесь во сне, то довольно-таки велик шанс при таком подходе проснуться. Впрочем, вы и без меня наверняка знаете, что от некоторых сновидений хорошо уметь быстро и вовремя просыпаться.
Упражнения же для осознания сути сна таковы.
Первой упражнение
Первое упражнение заключатся в том, чтобы попытаться закрыть рот, а нос заткнуть пальцами; если вы не сможете дышать, то вы находитесь в реальной действительности, а если сможете, то все происходящее вам всего лишь снится.
Второе упражнение
Второй способ очень удачен в том случае, если вы увидели перед собой какую-либо надпись — например, вы увидели газету или вывеску на магазине, афишу на тумбе или расписание поездов на специальном стенде; теперь вам нужно прочесть эту надпись, а после того, как вы сделали это, то есть прочли надпись, отвернитесь от нее, чтобы потом снова повернуться и прочесть еще раз. Если надпись оказалась та же самая, что и в первый раз, то велика вероятность вашего нахождения в реальности, ну а если нет, то, скорее всего, вам это снится.
Третье упражнение
Третье упражнение строится на вашей наблюдательности: постарайтесь понять, где вы находитесь; если это место хорошо вам знакомо, то присмотритесь к деталям — обнаружение отличий в обстановке знакомого вам интерьера или пейзажа будет однозначно указывать на то, что вы находитесь в пределах вашего же собственного сна, которым может с этого момента управлять.
Четвертое упражнение
Четвертый способ замечателен тем, что строится на сугубо аналитическом моменте: для понимания того, сон перед вами или же явь, часто достаточно подвергнуть рефлексии только что прошедшую минуту; наяву сделать это довольно-таки легко (если, конечно, вы не находитесь под властью алкоголя или наркотика), а вот во сне — фактически невозможно. Таким образом, если вы провели анализ прошедшей минуты, то вы не спите, если же вам не удалось этого сделать, то вы находитесь в состоянии сна.
Пятое упражнение
Способ пятый — посмотреть на часы с циферблатом: если стрелки будут идти так, как им положено по их механической сути, то вы в реальном мире, если де стрелки как-то «чудят» — идут слишком быстро, слишком медленно, не в ту сторону, то есть идут против часовой стрелки, — то тогда, будьте уверены, эти часы вам снятся.
Шестое упражнение
Шестой способ уместен и удобен тогда, когда вы находитесь в каком-либо помещении — в комнате, например. Найдите в этом помещении выключатель электрического освещения и попробуйте его задействовать так, как и обычно делаете; то есть если свет горит, то попытайтесь его погасить; и наоборот: если свет погашен, то включите его. Реальность отзовется на ваши действия прямым следствием ваших же намерений (если, конечно, выключатель исправен), сон же сделает что-то для реальности невероятное: например, нажатие кнопки выключателя может вовсе не дать никаких результатов, может выдать какой-то небывалый щелчок, может дать эффект, когда свет горит, а в комнате остается при этом темень несусветная. При таком подходе очень легко понять, снится вам это или же происходит на самом дела.
Седьмое упражнение
Седьмой способ совсем прост, следуя ему, надо всего лишь очень внимательно смотреть на свои же собственные руки; следует постараться не отводить взгляда от них как можно дольше; если вы смотрите на руки в реальности, то сколько вы на них ни смотрите, а ничего от этого не изменится; но если вы смотрите на свои собственные руки во сне, то очень скоро под вашим взглядом ваши же руки начнут меняться внешне — будут трансформироваться их форма, их цвет, их размер. Только не пугайтесь — вам этого всего лишь снится.
Восьмое упражнение
И восьмой способ — самый, пожалуй, универсальный. Он не требует каких-то конкретных условий, а требует только от вас повышенной аналитической рефлексии. Осмотритесь вокруг себя, подумайте: все ли на своих местах? Все ли идет так, как должно идти? Нет ли в мире, вас окружающем, чего-то такого, чего не бывает в реальности? Подумайте, знаком ли этот мир вам? Ваш ли это город? Есть ли у этого города название? А название улицы? Проще говоря, постарайтесь разложить все по полочкам, чтобы убедиться в логичности структуры мира, который вас окружает. Если нарушений логики нет, то это реальная действительность, однако если нарушения обнаружились, то, вероятнее всего, вы спите, ибо сны наши лишены жестких привязок к причинно-следственным связям.
Итак, я описал сущность так называемых осознаваемых сновидений, указал на возможность управлять этой разновидностью снов, репродуцировал специфику взаимодействия друг с другом двух фаз сна: первой стадии медленного сна — дремоты — и пятой стадии сна, быстрого или РЕМ-сна, отметил, что человек в состоянии транслировать подготовленный настрой из первой фазы в пятую.
Настрои на воздействие на подсознание во сне
Однако есть и еще более оптимальный способ воздействия на бессознательное через специально подготовленный настрой во сне. В основе этого способа — те же методики, что и в популярных сейчас обучающих программах через сны. Разница только в целях. Вам самим предстоит научиться создавать настрои, Для этого готовые рецепты существуют, но при работе с подсознанием куда как более действенными оказываются личные, сделанные вами самими настрои. Для предлагаемого далее использования настроев вам понадобится записывающее и воспроизводящее аудиоустройство, то есть диктофон с воспроизводящей функцией или пишущий CD– или же MP3-плеер. При этом очень важно, чтобы в вашем образце аудиотехники была такая опция, которая без труда позволяет автоматически воспроизводить запись в установленное время; нужно это для того, чтобы вы могли перед сном установить сразу несколько следующих воспроизведений своего настроя с периодичной повторяемостью раз в полтора часа.
Поясню, почему именно каждые полтора часа после засыпания настрой должен повторяться. Тут все дело в том, что оптимальная фаза для рецепции вашим подсознанием настроя, это фаза вторая, знаменующая собой начало медленного сна. Но не вся, а только та ее часть, которая расположена на границе со стадией дремоты, то есть тот временной промежуток, в который наше сознание выключается полностью, оставляя всю ответственность на бессознательном; когда побежали «сонные веретена», а видения предсонья полностью исчезли. Это в физическом времени буквально минут пять, не более, но как раз этот момент и будет самым важным для формирования нужной почвы в плане восприятия настроя на оздоровление, на профилактику хворей и даже на личное счастье женщины. Вот поэтому так важно, чтобы запись настроя воспроизводилась именно здесь, именно на этом временном промежутке. Вот как это выглядит на наглядном примере со временем. То есть если вы ложитесь спать в двенадцать ночи, то засыпание и, соответственно, наступление первой фазы, фазы дремоты, начнется где-то в десять-пятнадцать минут первого. Напомним, что до фазы РЕМ-сна у вас еще почти два часа, однако уже сейчас вам нужна не собственно эта стадия, а нужна граница первой и второй фаз в последующем цикле. Граница эта в следующий раз при условии укладывания спать в полночь, наступит без двадцати — без пятнадцати два, то есть через полтора часа после засыпания.
Разумеется, у каждого человека сам ритм сна по времени смены фаз индивидуален, однако полтора часа, как показывают наблюдения и эксперименты, является тем оптимальным временным периодом, который с полным правом может быть признан универсальным, но все же рассчитан в первую голову на женщин. И все же если вдруг вы почувствуете, что ваш сонный цикл располагает принципиально иными временными соположеньями фаз, то тогда следует разработать индивидуальную, подходящую только вам циклическую схему. Но повторю: полтора часа — предельно универсальный в плане оптимальности временной промежуток, в который следует воспроизводить запись настроя.
Таким образом, укладываясь спать в двенадцать часов ночи, вы ставите первое воспроизведения настроя в вашем аудиоплеере на пятнадцать минут первого, следующее — на без пятнадцати два, третье — на пятнадцать минут четвертого, четвертое — на без пятнадцати пять, пятое — на пятнадцать минут седьмого. Пяти воспроизведений настроя за одну ночь будет достаточно. Для удобства выбора времени воспроизведения приведу таблицу, в первом столбце которой будет время укладывания спать, а в пяти других столбцах — соответствующие этому времени часы и минуты последующих воспроизведений настроя на аудиоплеере.
[image: ]
Методики же составления настроев предельно просты. Вы обдумывает то, что именно вас заботит. Скажем, вас мучает кашель. Хорошенько обдумав это, вы говорите на диктофон фразу такого, например, плана: Меня мучает кашель. Я хочу, чтобы мой кашель прошел, чтобы я была здорова . Только и всего. Главное — сказать эту фразу искренне, вложить в нее всю душу. И когда среди ночи ваше желание будет звучать возле вашего уха, то утром вы проснетесь и убедитесь, что звучало оно не зря — ваше бессознательное прекрасно знает, что оно делает, когда мы спим.
Что мешает сну
Самое главное, что вы должны получить от звучащих в течение ночи настроев, это полноценное расслабленье. Не стоит забывать, что сон — самая действенная из всех форм нашего отдыха, то есть того времени, которое позволяет нам, во-первых, прийти в себя после трудного дня; во-вторых, в полной мере подготовиться к новому дню. Уже в связи с этим очевидно, что те возможности, которые предоставляет человеку сон, следует использовать по максимуму. Человек может быстро засыпать, спать без кошмарных сновидений, без ночных страхов, но даже и при соблюдении этих условий сон человека может быть неполноценным. Многие из нас, к примеру, склонны в течение ночи несколько раз просыпаться. Ну разве можно при этом нормально выспаться, нормально отдохнуть, нормально подготовиться к дневному труду? Конечно, нет. Именно для редукции постоянных пробуждений среди ночи и стоит сделать все возможное по ликвидации причин этих пробуждений… В подавляющем большинстве случаев эти причины прерывания сна посреди ночи у всех людей примерно одинаковы. Большая часть этих причин относится к прерогативе так называемой соносферы, то есть связана со звуковой областью. Проще говоря, речь идет о тех шумах, которые мешают нам спать. Шумы эти делятся на две группы по своему происхождению: во-первых, это шумы за пределами вашего жилища, во-вторых, шумы внутри вашего жилища.
С шумами, идущими из-за пределов вашего жилища, то есть с улицы, практически невозможно бороться через их редукцию. Согласитесь, что шумный проспект, если ваши окна выходят на него, сделать потише, подобно тому как мы делаем потише телевизор или магнитофон, нельзя. Но можно между тем сделать более существенной и менее проницаемой сама границу между вашим внутренним миром и миром по отношению к нему внешним: в панельных домах с повышенной звукопроводимостью модно, например, нарастить стены изнутри — специалисты легко справятся с этой задачей. Что же касается окон, выходящих на шумные улицы, то и здесь проблема решается простым путем установки нового (желательно пластикового) окна вместо старого; дело в том, что современные технологии создания оконных рам шагнули очень далеко по сравнению с тем, что было еще десяток-другой лет назад, а потому проблема подавления внешних шумов теперь решается в течение одного дня — установкой нового окна. На это нужны, конечно, деньги, но чаще всего полноценный непрерывный сон стоит такого рода затрат.
И иногда более важно вместе с редукцией шумов внешних редуцировать и шумы внутренние, если, конечно, таковые имеются. Осознанные шумы, идущие от соседей либо от ваших же близких — кто-то слушает музыку, кто-то смотрит телевизор, кто-то прост громко разговаривает, — редуцировать бывает непросто, ведь в основе такой редукции будет лежать общение между людьми, а его организовать можете только вы сами. Но вот что делать, когда ночью нас пробуждают внутренние шумы неосознанного характера? Муж храпит под ухом, пищит комар, поет сверчок… И если писк комара можно ликвидировать, уничтожив его источник при помощи соответствующих средств, то с храпом супруга так поступить не представляется возможным. Самый лучший совет, который здесь можно дать, это обратиться к лечащему врачу, который сможет избавить человека от храпа, ведь храп возникает не просто так, а по какой-либо причине; поняв и устранив причину, мы автоматически устраняем и ее следствие — сам храп. Нет, конечно, можно попросить супруга ложиться спать в другой комнате, но это слишком уж радикальное средство, а потому лучше воспользоваться все-таки советом медика.
Кроме сугубо соносферных помех непрерывному сну существуют и помехи иного рода — визуальные, обонятельные и осязательные. К визуальным относятся прежде всего световые сигналы, мешающие нашему сну — к примеру мигающий всю ночь за окном желтым сигналом светофор. К обонятельным — посторонние запахи; обычно такие резкие, что заставляют проснуться даже из самого глубокого сна; думаю, что вам доводилось в такого рода ситуациях сталкиваться с запахом, например, краски. Или вы уснули в автобусе. а проснулись от запаха бензина. К осязательным — когда до вас, пока вы спите, кто-то дотрагивается; скажем, постоянно садящаяся на ваше лицо навязчивая муха. Во всех случаях такого рода, равно как и во всех подобных случаях вам просто надо предельно хорошо осознать причину и впоследствии ликвидировать ее, чтобы потом спокойно спать непрерывным сном в течение всей ночи.
Между тем, даже добившись непрерывного сна, мы с вами не сможем признать, что используем все те возможности, что дает нам сон, в полной мере. Именно поэтому далее я предлагаю вам несколько уникальных рекомендаций, руководствуясь которыми вы сможете буквально регулировать мир своих сновидений. Можно научиться призывать в сновидения что-нибудь такое, что вы считаете хорошим, близким вам, то есть научиться заказывать позитивные сны, формировать в них пусть иную, но добрую, с вашей точки зрения, действительность. А это будет способствовать вашему здоровью.

Заказ сновидений
Для здоровья женщин я рекомендую прежде всего настрои, основанные на воображении. Их уместно сопровождать классической инструментальной музыкой таких композиторов, как Бетховен, Лист, Шопен, Шуберт, Чайковский, Рахманинов и Шостакович. Сама же логика формирования настроев такова. Минут за сорок до укладывания в постель вам надо включить музыку любого из этих композиторов — включить очень тихо, но все же так, чтобы было слышно. После этого удобно расположиться в мягком кресле или на софе, закрыть глаза и начать представлять. Вы может представлять все, что вам только покажется добрым, светлым, ярким. Приведу несколько проверенных временем примеров таких представлений, которые вы сами легко можете достраивать, чем только пожелаете, а можете использовать в первозданном виде, если этот вид отвечает вашим требованиям к позитивным видениям.
1. Ранним весенним утром вы стоите на краю поля, которое только еще начало отходить от обильной снежной зимы. Всходит солнце, лучи его пробираются сквозь голые деревья, что стоят на другом конце поля. Вы идете туда, где Солнце вот-вот явит свой лик миру. Стайки грачей, только что прилетевших из Южных стран, уже бродят по полю. А такого чистого неба не бывало, наверное, с прошлого года. Вы жмуритесь от света, а в носу приятно щекочет, как было в детстве в первый приезд после зимы на дачу… 
2. Вы встречаете новый день в горах. По тропинке вы не спеша поднимаетесь к вершине горы, которая укрыта вековой снежной шапкой. Воздух в горах чист и прозрачен. Вас окружают диковинные растения, которых не встретишь на равнинах, — косматые кустики и небольшие деревья, на которых птицы с ярким оперением радуются жизни и утру и заставляют вас тоже радоваться вместе с ними. Белые облака на синем небе кажутся такими близкими, что вот протянешь руку и можно будет облако потрогать; можно даже без всяких усилий оторвать от облака кусочек и попробовать его на вкус — облако ведь на вкус такое сладкое! Как будто это сливочный крем. Вы продолжаете свой путь, смотрите по сторонам, а вся Природа буквально на глазах наливается силами для нового дня. Вот и вершина горы совсем уже близко. Вы стоите на том месте, где проходит граница зеленой травы и белого снега, украшающего горную макушку. Берете снег — он такой пушистый и неестественно теплый. Им очень хорошо умывать лицо… 
3. Берег моря. Вечер. Вы сидите на слегка подсохшей траве утеса, много веков висящего над морской пучиной. Волны мерно ударяют о прибрежные камни, этот гул будто укачивает вас. Волна накатывает и вслед за тем откатывает обратно в море. И ничто не способно помешать этому. Прямо на ваших глазах Солнечный круг достигает поверхности воды и начинает проглатываться морем. Вот уже половина его исчезла в зеленоватой воде, вот осталась только макушка, от которой впрочем еще идет Солнечная дорожка через всю морскую гладь. Но вот и макушка исчезла, исчезла и дорожка, которая заканчивалась у самого берега, где-то под утесом. Темнеет прямо на глазах. Однако темноте царить здесь не суждено долго — восходит Луна, а рядом с ней начинают загораться Звезды. И все это отражается в морской воде, будто удваивается. И только мерный шум набегающей и отбегающей волны все тот же, что был и при Солнечном свете… 
4. Осенний парк. Те дни первоначальной осени, что так ценил поэт. Лучи Солнца еще дают яркий свет, но вот того тепла, что так недавно было летом, уже не дают. Эти лучи как-то совершенно по особому играют в желтых и красных листьях кленов. Легкий ветерок проносит почти невидимые паутинки. А вы идете по парковой дорожке к синеющему за деревьями небольшому пруду. Совершенно неповторимо, ни на что не похоже и не поддается описанию на человеческом языке то, как шуршит под ногами та листва, что уже опала с вековых кленов парка. Вы радуетесь даже тому, что можете, шаркая ногами, неспешно прокладывать себе путь в этих лежащих грустных листьях. Светлая печаль осеннего парка словно касается вашего лица легким влажным дуновением от пруда, когда вы подходите близко к нему, буквально вплотную подходите к кромке воды. Уставшее за летние месяцы солнце совершенно беспомощно отражается в воде и словно высвечивает дно пруда, искрится в водорослях и камушках, в золотистом песочке. И прямо к вам подплывает красавец Лебедь… 
5. Хвойный Северный лес летом. Тишину и безмолвье суровой Северной Природы нарушает только мерное журчание реки. Она совсем не велика, а потому стремительна в своем течении. Река протекает внизу, и вам, чтобы потрогать воду, надо спуститься по песчаному откосу, из которого повсюду торчат узловатые корни сосен. Откос столь крут, что вам даже приходится иногда хвататься за эти корни, чтобы кубарем не скатиться вниз и не плюхнуться в воду. Впрочем, день очень теплый для Севера нашей Родины, поэтому можно будет потом и искупаться. И вот вы спустились к сомой реке. Теперь снизу смотрите на песчаный откос, на лес над ним — сосны лениво покачиваются, хотя кажется, что ветра нет совсем. А рядом спешит речка. Не бойтесь — окуните ладонь в бегущую воду. Вода будет холодной, такие иголочки слегка будут покалывать кисть руки. Это так приятно! И еще приятней смотреть, как струя вода, повинуясь течению, огибает вашу руку и бежит себе дальше туда, где речка станет рекой, а река станет бескрайним синим морем… 
Любое из этих представлений либо любое из представлений ваших собственных вы проживаете в своем сознании порядка пяти или чуть больше минут. Потом можете минут пятнадцать посвятить обычным вечерним делам, но после этого нужно будет вновь включить музыку, вновь сесть в кресло или на софу и вновь постараться повторить переживание вашего представления. После этого начинайте готовиться ко сну, укладывайтесь в постель, закрывайте глаза и в третий раз представляйте то, что вам более всего сейчас хочется видеть. Не думайте о каких-либо трудностях, целиком посвятите себя только вашему представлению и засыпайте под него. Вместе с тем, как погружаетесь в сон, погружайтесь и в ваше представление. При точном исполнении данной методики шанс получить нечто подобное представленному в сновидении весьма велик. Хотя считаю необходимым предупредить вас, что владение сюжетами собственных сновидений — дело очень непростое и не у всякого получающееся. Более того, велика вероятность того, что заказанный сюжет реализуется в сновидении, но вы, проснувшись, не будете помнить об этом. Так уж устроено наше сознание, что далеко не все сновидения, приходящие к нам ночью, запоминаются.
Но самое главное, что фактически во всех случаях данный метод (равно как и отмеченные выше методы влияния на свой организм через сны) дает очень хороший результат.
В данном разделе я сознательно не прибегал к конкретизации такого плана, к какой обращался в прежних разделах. Я имею в виду точные указания на то, каким образом через сон избавляться от того или иного конкретного недуга. Тут дело в том, что описанные выше способы воздействия рассчитаны на избавление от недугов как таковых, на тотальное оздоровление. Это — универсальный метод. И в этом — его сила.
Между тем есть еще более уникальный способ — постановки по снам точного диагноза. Об этом — далее.
Диагностика по сновидениям
Итак, в завершение же этого раздела и всей книги я привожу основанную на моих многолетних наблюдениях уникальную таблицу диагностики по снам. Она очень проста: в ней показано, что снится при каком недуге, то есть пользуясь данной таблицей, вы без труда сможете по снящемуся предмету или явлению диагностировать свою хворь. То, что снится, будет для удобства использования расположено в алфавитном порядке.
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* * *
На основе результатов работы по воздействию на организм через сон была составлена таблица, в которой я эти результаты отразил, поставив их в зависимость от того сезона, когда проводилась снотерапия.
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Заключение

Дорогие читательницы! Вот и подошел к концу наш с вами разговор о здоровье. Я вам дал огромное количество рекомендаций, рецептов, указаний. И дал бы в десять, в сто раз больше — ведь можно до бесконечности говорить о такой насущной теме, как сохранение здоровья, красоты, молодости, энергии. Каждый организм имеет свою специфику, потому в идеале использовать для себя персональные рекомендации. И тем не менее всех людей объединяет единство строения органов и систем; тем более — есть общие закономерности в здоровье женщин.
Наверняка, только взглянув на книгу, вы захотите задать вопрос: «Неужели доктор Блаво все это носит в голове?» Конечно, нет. При подготовке книги я использовал свой медицинский архив, состоящий из тысяч выписок, электронных документов, видеоматериалов.
Вы знаете, что мое призвание — популяризация достижений традиционной народной медицины. И я постоянно, буквально по крупицам, собираю материалы по оздоровлению и переношу в свой архив. Туда попадают и рукописные конспекты, сделанные мной в экспедициях по странам Юго-Восточной Азии; и надиктованные на диктофон рассказы народных целителей; и многое, многое другое.
В этой книге я постарался дать вам целостную картину основных мер по поддержанию своего организма в добром здравии и хорошем тонусе. Это основы «экологии тела» для женщин. Ну а по частным вопросам прошу обращаться ко мне непосредственно, готов вас консультировать и решать с вами ваши проблемы.
Ваш Доктор Блаво 

Биоэнергокорректор Блаво

Дорогие читатели! В качестве особого бонуса вам предлагается блок наклеек «Биоэнергетический корректор Блаво». Это моя уникальная авторская разработка, позволяющая на полевом и вибрационном уровне транслировать энергию, что способствует улучшению показателей жизнедеятельности человека (здоровье, общий тонус, настроение, самочувствие); корректирует его поведенческие структуры и модули; страхует от неправильных поступков и несчастных случаев; направляет на него денежный поток; способствует формированию поля любви и личной притягательности человека. Я не буду рассказывать вам о физических свойствах биоэнергокорректора, о материале, из которого он изготовлен, моей энергоработе с ним. Это мое ноу-хау. Вам важно знать, что, постоянно используя биоэнергокорректоры, вы гармонизируете с помощью приема — передачи энергии все сферы своей жизни; корректировки будут происходить автоматически, без всяких усилий с вашей стороны. Вам необходимо всего лишь соблюдать очень простые инструкции по применению биоэнергокорректоров.
В блоке 7 наклеек-корректоров:
Талисман здоровья . Необходимо наклеить ее на стакан и ежедневно натощак выпивать по полстакана воды. Способствует оздоровлению организма в целом.
Стоп излучения . Необходимо наклеить на сотовый телефон, чтобы скорректировать неблагоприятное воздействие магнитного поля и активизировать мозговую деятельность.
Блаво-сон . Необходимо наклеить в изголовье кровати, чтобы избежать бессонницы, оздоровить сон.
Магнит денег . Необходимо наклеить на кошелек для притяжения энергии денег.
Здоровое утро . Необходимо наклеить на зеркало для коррекции личностных структур. Каждый день следует минимум три раза смотреться в это зеркало по 1,5–2 минуты (можно расчесываться, делать макияж, просто заниматься самосозерцанием).
Магнит удачи . Необходимо наклеить внутрь сумки (портфеля) для притяжения деловых партнеров и симпатии людей в целом.
Исцеляющий талисман . Эту голограмму можно наклеить на любой предмет для притягивания энергии здоровья, денег, любви, удачи, благополучия и исполнения всех ваших заветных желания. Также седьмой талисман можно наклеить на переднюю сторону обложки книги Рушеля Блаво, чтобы через нее вам открылось то, что может быть именно вам особенно полезно для вашего здоровья.

* * *
Искренне ваш,
доктор Рушель Блаво,
191014, Россия, Санкт-Петербург,
ул. Маяковского, д. 34.
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