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Аннотация
Ценить свое природное здоровье, используя весь потенциал тела, разума и духа – цель этой книги. Приведенные в ней описания методик оздоровления по В. М. Травинке дают подробную информацию о способах укрепления здоровья простейшими природными средствами.
Для широкого круга читателей.


Автор-составитель Бах Борис
Путь к здоровью от Травинки


Литература

Существует много традиций, связанных с оздоровлением человека. Есть методы, которые уходят корнями в тысячелетия, и есть относительно новые, основанные на недавних открытиях. Некоторые методы сегодня представляют собой целые системы первичного медицинского обслуживания, другие же только проходят трудный путь к признанию.
Последние десятилетия характеризуются тем, что классическая, традиционная медицина успешно дополняется способами лечения и поддержания здоровья, пришедшими из народного опыта и практики. Во всем мире явно наблюдается широкий и все увеличивающийся интерес к использованию альтернативной медицины и дополнительной оздоровительной терапии. Мы являемся свидетелями растущего интереса ко всем аспектам нетрадиционной медицины как у специалистов-медиков, так и у пациентов.
Как показывает практика, очень привлекательным для больного является авторитет человека, который его лечит и дает советы. И особенно располагает то, если все рекомендации были с успехом предварительно проверены на себе. Именно к таким целителям относится Валентина Михайловна Травинка (Петрова). Ее система оздоровления пользуется большой популярностью, особенно среди тех, кто ищет упрощения, единения с природой.
Несмотря на кажущуюся внешнюю простоту рекомендаций Валентины Михайловны, в них вложен большой смысл. Предлагаются также способы решения вопросов, определяющих пути нравственного и физического совершенствования человека.
Основные идеи В. М. Травинка изложила в своих книгах. Перечислим их названия и краткие аннотации.
•  «Разыщи в себе радость». Эта книга о том, как преодолеть тяжелые недуги, опровергнуть страшные диагнозы эскулапов; о том, как, не заходя в поликлинику и минуя аптеку, можно многое в себе поправить, поскольку сама природа подарила человеку силы необъятные. Главный закон Валентины Травинки таков: прислушивайтесь к себе, и вы сами найдете тот путь, который приведет вас к здоровью…
•  «Рецепты бабушки Травинки». Все книги Валентины Михайловны Травинки необыкновенны, и эта — не исключение. Ее кулинарные рецепты удивительно сочетаются с тем внимательным и добрым взглядом на жизнь, который знаком миллионам читателей. Но разговор в этой книге идет не только о вкусной и здоровой пище; в ней собрано все, что проверила на себе и своих сподвижниках «бабушка Травинка», — доступные всем упражнения, бани, массаж, молитвы, смягчающие душу, способы защиты от «злой энергии» …
•  «Тропинка к здоровью». Пытаясь помочь людям избавиться от болезней, недугов и опустошенности, Валентина Травинка рассказывает о секретах народной медицины, о возможностях самоисцеления, которые есть в каждом из нас. Нужно только заглянуть в себя и разыскать свою тропинку к здоровью… «Бабушка Травинка» поведает своим читателям о том, как защититься от энергетического вируса; как лечиться глиной, китайскими прижиганиями и другими удивительными средствами; как определять геопатогенные зоны вокруг себя; как найти в себе силу и доброту…
•  «Главная книга о здоровье». Эта книга Валентины Михайловны Травинки буквально написана сердцем, она полюбилась многим, помогла ценным советом и просто добрым словом, подарила надежду на будущее, вселила веру и оптимизм. И все это с помощью волшебных секретов народной медицины…
•  «Голубая целительница глина». Тысячи читателей книг Валентины Травинки, пользуясь ее рекомендациями, смогли поправить свое здоровье, излечиться даже от тех хворей, перед которыми врачи давно опустили руки. Особенно много писем приходит целительнице от ее заочных пациентов, где они сообщают о поразительных результатах лечения глиной: «Представляете, у меня прошли шпоры!», «Я ставила по Вашему совету аппликации, и у меня исчезли высыпания на коже. Это же просто чудо!..», «Всего один сеанс и у меня перестал болеть зуб!..».
Накопив огромный опыт лечения глиной, Валентина Михайловна посвятила глинотерапии отдельную книгу.
•  «Как прекрасен этот мир, посмотри!». Очки вроде бы и помогают видеть, но почему же не восстанавливается зрение? Почему все плотнее становится пелена, закрывающая свет?.. «Вот именно потому и не наступает улучшение, что человеку предлагают очки — костыли вместо того, чтобы научить его тренировать свое зрение, развивать его, — считают авторы этой книги — народные целители Игорь Афонин и Валентина Травинка. — День за днем, осваивая одно упражнение за другим, тот, кто видел все вокруг смутно, прозревает и бросает костыли — окуляры». Однако чуда исцеления можно добиться только упорным трудом! Эта книга о том, как помочь самому себе и достичь хороших результатов, не прибегая к медикаментам. Вы убедитесь, что вам по силам увидеть своими глазами, как прекрасен мир!
Во всех перечисленных книгах содержится очень много доступных, безопасных и не требующих больших материальных затрат оздоровительных рецептов, возвращающих человека к полноценному образу жизни — без болезней. Однако, как показывает практика, в больших по объему книгах многие из нас из-за житейской спешки, постоянной нехватки времени не могут найти нужные советы и рекомендации. Чтобы помочь вам в этом, мы постарались выбрать главное из пространных текстов В. М. Травинки, не меняя стилистики изложения. 
Хотим обратить особое внимание на то, что это издание ни в коем случае не претендует на то, чтобы заменить вам лечащего врача. Поэтому прежде чем следовать каким-либо рекомендациям, обязательно проконсультируйтесь с доктором и строго придерживайтесь именно его указаний. Он учтет специфику конкретной ситуации, индивидуальные особенности воздействия различных лечебных мероприятий на ваш организм.
Мы надеемся, что, придерживаясь советов Валентины Михайловны Травинки, вы сами станете для себя хорошими учителями и врачами в повседневной жизни. Будьте наблюдательны, оптимистичны и уверены в своих силах. Постоянно развивайте в себе глубокое и активное стремление укрепить здоровье.
Желаем успеха!
Многим из нас пригодились простые, но поистине волшебные рецепты Валентины Михайловны Травинки, собранные ею буквально по крупицам в течение многих лет. Они как драгоценные камушки на ладони — искрятся-переливаются удивительной красотой и самобытностью. Опробовав на себе многие редкие рецепты народной медицины, «бабушка Травинка» делится с людьми своим опытом, предлагает читателям все самое действенное и лучшее, касающееся способов укрепления здоровья, оздоровительного питания, укрепления нервной системы и др. Она призывает нас следовать народной мудрости и постоянно прислушиваться к себе, к своему внутреннему голосу…
Поначалу освоим косметические средства (нет, нет, никаких красок, теней, подведения, сурмления бровей), а потом приступим к поправке внутренних органов, состояние которых, как вам известно, отражается на цвете кожи, особенно лица.
• Начинаем с худшего. Предположим, появились угри на лице или на теле так называемые старческие высыпания (хотя имеются и у юных). Сожжем несколько долек чеснока и пепел смешаем с медом, так, чтобы получилась кашица. Этой мазью легонечко и потрите (втирать нельзя!) угри. Снадобье, скажу я вам, чудодейственное. Пока вы кое-что поделаете по дому, на вашем лице (теле) образуется короста. Ее снимите смоченной в урине (моче, значит) марлечкой. Осторожнее! Не надо сильно тереть! Вот и славно у вас получилось, я вижу. Вместе с мазью попадут на вашу уриночку и угри. А сейчас смажьте, прихлопывая, как мужчины после бритья, почищенные места снова тепленькой уриной. Прекрасно! Именно от данной ласковой влаги скоро-скоро заживут раночки, что оставили удаленные угри.
Можно даже примочку на лицо сделать той жидкостью, о которой мы сейчас говорим. Это в том случае, если ваши угри слишком разрослись, были глубоки, отчего след от них остался довольно заметный на вашем лице (теле).
Браться за дело надо своевременно, а не дожидаться, пока все по лицу распространится. То есть при появлении первого очага. И предупредим, что ни в коем разе нельзя выдавливать угри на лице (теле), потому как сим действием человек как бы заразу сам размазывает, заражает свою кожу и кровь!
• Кому же не хочется, чтобы лицо стало белым и свежим? Есть довольно простой способ исполнения ваших пожеланий. Посмотрите-поищите на полочке у ваших бабусь пакетики всяческие. Уверена, что там найдется нужный нам в данную минуту — с льняным семенем (еще совсем недавно при помощи его завивку делали на бигуди). Вспомнили? Нашли и пакетик или баночку? Вот и славно. Зачем ему, этому пакетику, еще десять лет лежать безо всякой пользы?
Берете щепотку (на глазок) и варите (не надо в крутом кипятке). Вот слегка липкой стала водица… Остудите немного, процедите и мойтесь на радость себе и мужу.
Семя с первого разу не выбрасывайте, поставьте в холодильник или между рамами, оно вам еще пригодится на процедуру-другую, ибо силушки в нем хватит, чтобы еще побелить ваше личико, освежить его.
• Не хуже справляется с такой задачей и овсяная вода. Причем в дело идет и очищенный овес, и с шелухой, а еще лучше — того и другого возьмите наполовину и тоже поварите на медленном огне минуты две-три. Умываетесь?! Замечательно! Попробуйте заменить таким раствором обычную воду, которая так противно пахнет, как только вы кран откроете. И снова используйте не однажды то, что приготовили, особенно шелуху берегите, столько в ней всякого полезного!
• Кстати сказать, можно и соломки (у кого она появится в доме) кинуть чуть-чуть. Ее каждый может найти. Трудно ли пучок собрать на сжатом поле, мимо которого вы идете на поезд, когда уезжаете с дачи. Подвесьте пучки, а позднее заверни
те их в газетку и на антресоли положите (после всех вещичек, чтобы легче было доставать и чтобы не забыть о ней). Знаете, когда были голодные годы, то коров соломой кормили, а ведь животные не хуже нас (думаю, что даже получше) соображают, что к чему, и есть ли в такой еде что-либо питательное.
• Желтенький цветок, который чистотелом называется, видели? Название-то какое у растения! Прямо для чистоты тела нам его Господь и подарил. Помню, на БАМе узнала о нем и стала сводить всякие пятна, старческие, значит. И замечательно получалось. Прямо листиками и протирала лицо: они желтели поначалу, а потом катышками начинала сходить старая кожа. Тут неплохо протереться уриной. И все, сами себе косметическую процедуру проделали, не надо и кабинет посещать с одноименным названием, а главное, не придется денег тратить понапрасну, ибо лучше ваших ручек, как я вам постоянно напоминаю, ничего нет, голубушки мои! А если прибавить к тому соку, о котором мы сейчас беседуем, еще и сок листьев сирени (молоденьких и сочных), так и еще лучшего результата можно добиться.
• Конечно, есть средства и очень по нынешним временам дорогие. Вот если, допустим, лимонный сок с яичными белками смешать да поставить томиться в горшочке в духовку либо на огонь и помешивать деревянною палочкою (не переставая), то тоже ничего себе мазь получается. Натираете ею лицо, промытое перед тем почище, и розовеет, свежеет оно. Если вас угостили лимоном, то не бросайте кожуру, и от нее проку много, помажьте, потрите ею личико.
• Есть такое изречение: в здоровом теле — здоровый дух. Сдается мне, что перевод с латинского (либо с греческого) сделан неверно, ибо духовность наша, наша тонкая, как паутинка, психика руководит каждым нашим шагом на земле. Насколько она здорова, насколько крепка эта тоненькая ниточка, настолько слушаются ее указаний все наши органы. Так что гоните уныние от себя. Поутру, когда еще не совсем вы отошли от сна, вспомните о чем-либо хорошеньком и светлом и улыбнитесь.
• Следующий рецепт относится к… китайской мудрости. Намочить в очень горячей воде полотенце и им, горяченьким, отжатым, обтирать лицо, шею, голову и все части тела, которые вы сумеете достать самостоятельно. Ну и как? Нравится? Конечно, очень приятное ощущение. Правда, сначала будто мурашки побежали по всей «территории», а через минуту-другую потеплело всюду, ровненько так, будто в воду теплую и ласковую погрузились. Я надеюсь, что вы не просто возили полотенцем по телу, а сначала легонько, а потом все сильнее стали просто массировать, да? Теперь, не вытираясь, оденьте просторный пушистый свитер, рейтузы натяните и носочки, чтобы продлить удовольствие. Если вам было приятно и комфортно от данной процедуры, возьмите ее на вооружение. Я думаю, не пожалеете. Можно ее назвать вполне косметической, поскольку щеки ваши порозовеют, а значит, получит ваше личико дополнительное питание. Кстати сказать, и на голову, то есть на вашу шевелюру, это неплохо подействует. А тот, кто сильно обеспокоен выпадением волос, пусть несколько усложнит методику, акцентируя свое внимание именно на волосах.
• И еще даю один рецептик для укрепления волос. Готовите свою мазь сами. Возьмите 200 граммов костного говяжьего жира, прокипятите его с небольшим количеством воды, кипятите до тех пор, пока воды совсем не останется, затем процедите и то, что останется на марле (либо сите), выбросите. К полученной же жидкости добавляете одну чайную ложку спирта (можно любое лекарство на спирту) и хорошенько перемешиваете. Далее поступаете так. Моете голову дегтярным мылом (только этим мылом и пользуйтесь для своих волос), сильно массируете ее (не менее десяти минут, чтобы прямо-таки «загорелась» голова), смазываете голову гвоздичным маслом (если оно имеется) и принимаетесь натирать ее полученной мазью. Трите, трите посильнее, втирайте в корни ее. А вот теперь берете то самое очень горячее и очень хорошо отжатое полотенце и накрываете им голову. Как только оно остыло, снова мочите его в очень горячей воде и отжимайте и… и так делаете раз пять-шесть. Теперь разгоряченную голову покрываете фланелькой либо надеваете шерстяную шапочку и ложитесь. Утром, как проснулись, смазываете голову прованским (либо оливковым) маслом и снова массируете, чтобы масло все высохло под вашими руками, то есть вошло в корни волос. Можно и щеточку применить. Весь секрет в том, чтобы почаще при помощи массажа «пригонять» кровь. И что интересно, от таких манипуляций и волосы укрепятся, и всякая короста сойдет, экземная, значит (любая, что появилась на волосяной части головы и тела).
• А разве трудно найти в аптеке корневище аира? Ноготки-то вы сами соберите, они в каждом палисаде желтеют. Шишки хмеля — тоже не проблема, а все эти компоненты укрепляют волосы. Еще накопать надо корней лопуха, который всюду у нас растет. Итак, 20 граммов корней лопуха, столько же аира, 10 граммов ноготков и 15 граммов хмеля. Залить литром кипятка, настоять два часа, а затем, процедив, смачивать волосы на ночь.
• А вот следующий рецепт по укреплению волос совсем для всех подходящий, ибо никаких усилий не надо прикладывать. Наготовить веничков либо нарвать березовых листьев побольше на зиму и отваром березовым только и мыть голову, мыть-полоскать, значит…
• А сейчас вернемся к нашим внутренним органам, поскольку, как вы знаете, наше самочувствие, состояние наших органов напрямую отражается на внешности — как выражаются знатоки, нарисовано на нашем личике. Начнем с тех органов, которые с особым «усердием» портят цвет лица, если им не здоровится, если они захандрили. Перелистаем страницы записей. Да, да, вы поняли, куда именно я клоню. Пищеварительный тракт. От его чистоты, от его умения все переработать в надлежащем виде зависит многое. И начнем с его оконечности, то есть с той области, где все непорядки, которые произошли выше, отражаются как в зеркале. Обратим свой взор в не особенно приятное место, в котором заводится этот противный геморрой.
Поначалу давайте выделим 15 минут в день для такого дела. Изыщите, милые мои люди, постарайтесь, прошу вас! Нашли?! Славно! А сейчас расслабьтесь как следует, напрочь забудьте про хозяйственные заботы, выключите электричество, газ, снимите кастрюльку, телефон вам тоже не нужен: никаких переговоров ни с кем, только с самим собою и с тем, который вас мучает много лет (с геморроем, стало быть). Так, покинули все цивилизованные удобства, остались, как я вам советовала, наедине с собою. Теперь медленно мысленным взором начинайте вести кусочек хлеба (или то, что вы съели час-другой назад), который вы, конечно же, как следует прожевали до кашицы и в ней нельзя уже узнать ни одного продукта, поглощенного вами (вы же знаете, что именно так и надо перерабатывать пищу в самом начале тракта, то есть во рту).
Давайте попробуем вместе в первый раз. Вот приятное месиво дошло до желудка, и желудочный сок принялся его обрабатывать. Тут поджелудочная железа получила сигнал о том, что пора и ей действовать, а печень даже слегка заныла (конечно, если вы съели нечто такое, что ей не по нраву, она вызовет у вас состояние тошноты): ждет-не дождется, когда же придет ее очередь расправиться со съеденным. Скажите ей спасибо, не забудьте! Вот легкое тепло заструилось в ней — то верный признак, что она тоже вложила свой труд в переработку употребленного вами, что ей даже очень по вкусу то, что вы ели в обед (завтрак). Вот она подкинула из своих протоков желчи кишечнику, чтобы он тоже включился в процесс, кое-что в запас выделила — на будущую процедуру, когда вы снова захотите перекусить. Медленно-медленно движется пища (вы тоже не суетитесь, пожалуйста, и когда обедаете, и после приема пищи поумерьте свой пыл, успеете намного больше, если немного помедлите, заверяю вас) по закоулкам всяких разных кишок: у всех своя роль в усвоении. И если вы не съели ничего худого, то будет преодолен и этот участок пути. Уф, немного устали следить за кусочком, да? Ничего, такая предварительная подготовка будет очень даже полезна для того упражнения, за которое вы сейчас приметесь.
Начинаем?! Втяните как бы в себя задний проход, то бишь прямую кишку, ее последнюю часть. Вобрали вовнутрь и сделайте по возможности большую паузу, подержите вобранное. Снова опустите на свое место то, что вы сжали. Сделайте так разочков 5–10. Сумели 15? Отлично!
Не стоит в первый день особенно усердствовать, перенапрягаться, а то назавтра тетка Лень точно вас сумеет отговорить. «Ну зачем тебе мучать себя понапрасну, — хитренько так начнет она свои уговоры. — Лучше отдохни еще полчасика, закрой свои глазки и…». Очень прошу, не слушайте эту нахальную гражданку, махните рукой, пусть она убирается… Отогнали? Молодцом! И сколько же раз к концу недели смогли таких втягиваний-сжиманий сделать за один присест, как говорится? 30–40? Прекрасно! Думаю, что такое количество и будет соответствовать 3–4 минутам, которые вам необходимы для конечного результата — то есть победы.
В следующую неделю снова потренируйте кишку, которой заканчивается тракт. Совершенно уверена, что к концу месяца вы сумеете запросто делать такие упражнения по 2–3 раза в день. А вскоре вам это понравится, станет необходимым занятием в вашем дне, появится легкость небывалая в выполнении движения. Как? Давно почувствовали?! Вот и славно, дорогие мои. Очень верный и своевременный вопрос готов сорваться с ваших губ: «А надо ли каждый раз так внимательно следить за едою, которая…». Нет, не надо. Ибо весь «текст» находится в настоящий момент (как только вы сели на стул и расслабились) в вашей подкорке. И как только вы сделали первые движения по сжиманию-втягиванию, она (ваша подкорка) командует сама, без подсказки вашего сознания, мало того, контролирует ваши действия, чтобы вы (то есть пища) не сбились с пути. А вам остается только как можно глубже втягивать то, о чем мы беседуем довольно подробно. Только не торопитесь, чтобы медленно, но верно тренировалась крепла, становилась упругой, здоровой эта такая ответственная часть вашего кишечника. И, конечно же, никакой самый нахальный геморрой ей будет не страшен. Ведь он отчего заводится? От слабости кишки, хилости ее стенок. Я уверена, умнички мои, вы давно поняли, что такое упражнение есть не что иное, как естественная клизма. Я, например, эту штуку с наконечником просто видеть не могу.
• Очень помогает делу и некоторая пища, которая способствует очищению. Например, пшенная каша. Прокалите немного ее на сковородке, промойте как следует, поварите на медленном огне минуту-другую — и в подушки. А назавтра поутру кидайте на сковородку (на малюсенький огонечек поставьте), плотно закройте крышкой. Желтая, словно солнечная, еда получается. Я вот предыдущую зиму с подругой чуть ли не каждый день ею угощалась, зато никаких проблем со стулом (как выражаются врачи) не возникало.
• А что вы скажете, мои милые, о каше гречневой? Раньше я в основном употребляла ее из-за великолепных свойств. Вы знаете, что в ней содержатся всякие соли, железо… одним словом, наслышаны, начитаны. Хотите, я вам расскажу, как я теперь стала варить гречневую кашу? Спешу с вами поделиться тем, о чем узнала всего года два назад. Берете крупу; не надо ее сушить-поджаривать, лишнее это. Заливаете горячей водой — на
одну чашку крупы две чашки воды (либо полторы, в зависимости от ее качества) — и закрываете кастрюльку крышкой. Вечером сделали, а утром, как завтракать собрались, кидаете все то, что в кастрюльке разбухло, аж крышку подняло, на горячую-прегорячую сковородку с растопленным маслом (можно и без оного, еще полезнее) и тут же уменьшаете огонь, чтобы тушилось на сковородке, а не жарилось. Все, ровно через 10 минут можете приступать к трапезе.
Есть такое препротивное состояние, метеоризмом прозывается, когда газы просто не дают покоя ни днем, ни ночью, отравляют не только окружающий воздух, но и все внутри вас. Этакая тяжесть наступает, когда мы не в состоянии избавиться от них, словно пробка не пропускает их наружу. Бывало? Как, и теперь достается? Тогда принимайте-ка один совет на вооружение. Да, да, можно вполне избавиться от напасти, ребятушки.
• Вот едите вы тыкву — так не бросайте в ведро семечки! Всего одна столовая ложка семян заливается стаканом кипятка, и через полчаса можно пить. Пейте по столовой ложке 3–4 раза (можно и больше) в день. И все. Между прочим, от такого простейшего настоя вас покинут даже хронические, как говорится, атонические запоры. Колиту чрезвычайно не нравится тыквенная настойка на воде. А про метеоризм многие из вас, я надеюсь, очень скоро и не вспомнят, хотя частенько он вас мучал. А какая легкость в животе появится, в желудке прямо-таки радость взыграет. Да, да, поверьте мне на слово, именно радость, просто благодать!
• Между тем, с запорами прекрасно сражается и побеждает вышеупомянутое льняное семя. Можете использовать то, что у вас осталось после «отбеливания» лица. Залейте стаканом кипятка, пусть настоится часик, и пожалуйста, принимайте. Сколько? Да сколько хотите, столько и принимайте. Чрезвычайно полезная штука!
• Как вы поняли из предыдущего совета, цвет лица зависит от чистоты вашего тракта. Вы, конечно, не раз видели, какого цвета лицо у гастритиков? Землистого, верно. Такая упорная болезнь, что люди устают с нею бороться, так и ходит половина (а может быть, и больше) человечества с гастритом разного вида.
А мы с вами возьмем и попробуем победить его. Согласны? И прежде всего, во имя прекрасной наружности. У многих на грядках (на фазендах, как нынче говорят-выражаются) растет-разрастается хрен. У нас даже в городе в палисаднике, что перед домом, имеются два куста, а его лишь как приправу к мясу да рыбе употребляют. А до чего же полезен этот кустик! Потом, когда мы примемся с вами остеохондроз лечить, повстречаемся с ним вновь. А на данных страничках попробуем привлечь его свойства для болезни, о которой упомянули выше.
Займемся гастритом с пониженной кислотностью. Потрите на терке хрен, заправьте по вкусу сахаром (можно и медом) и по чайной ложке до еды принимайте. Весьма пикантный вкус, уверяю вас. Свежий сок, если вы его разведете водой, усиливает, как выяснилось, выделение соляной кислоты (так установили ученые), потому и получается удивительный эффект в лечении. Попробуйте, а? А что если именно вас, вашу личную хворобу, и «мечтает» давным-давно убрать хреновая (ой-ой!) эта настойка?
• Есть и совсем простой рецепт по налаживанию работы того самого тракта, от состояния которого улучшается, как я писала выше, цвет вашего личика. Как только пошли соки в деревьях, что бывает ранней весною, сразу можно и приступать. Сдерете кору осины (она должна быть тоненькой — в диаметре до 20 сантиметров, невысокой — в ваш рост с вытянутой рукой). Затем погружаете в воду 300 граммов принесенной из лесу коры и кипятите минут 20 (воды надо немного, чтобы она только покрыла кору). Снимаете с огня и укутываете кастрюлю (она, конечно же, эмалированная, да?). За 12 часов она отлично настоится, и вы принимаете отвар утром и вечером по стопочке (50 граммов) за час до еды. Настойка ваша стоит в холодильнике, но вечером вы наливаете стопочку, чтобы поутру выпить, и наоборот, к вечеру заранее подготовьте питье, чтобы не было оно очень холодным.
Вы же знаете, что наш желудок не любит очень холодное, да? Кстати, так же, как и слишком горячее. Попробуйте попить осиночку в течение месяца и почувствуете, как незаметно-незаметно наладился ваш стул, перестало жечь «под ложечкой», и печень вроде бы куда-то исчезнет, а ребро, под которым находится слева наша поджелудочная железа, тоже станет безболезненным, хотя ранее вы всегда, чуть наклонившись, ощущали ее, эту боль… Думаю, что кору осинки можно посушить, чтобы и зимой попить ее, если начнутся какие-то неприятные ощущения в области, о которой мы сейчас ведем разговор. Вот уж ничего не скажешь: дешево и сердито! Осинки-то и в черте города растут, возле любой канавы в парках их немало, заодно чурбанчик домой притащите, от сглазу он пригодится. Мало того, как под кровать положите, так и начнут чурочки худое вытаскивать из организма (давно это подмечено!).
• Если у вас уже имеются в наличии семь растений, то они тоже улучшат и оздоровят ваш тракт, тот самый, который переваривает пищу. Конечно, вы каждую травку поначалу проверьте своей гаечкой [1] — на совместимость их лично с вашим трактом. А травки и ягоды вот какие: чабрец, пижма, ромашка, полынь, сухие ягоды черники и чуть-чуть корня валерианы, всех компонентов поровну. Сделать напар из этих трав (сделать напар — значит заварить, как чай, на ночь укутать в теплое, а с утра пить), и кто сколько хочет, тот столько и пьет. Прекрасно очищает и оздоравливает весь кишечник, омолаживает его, восстанавливает слизистую, так что очень советую, соберите такие травки…
• Собственно, любая трава способна бороться с заболеванием. Такая, казалось бы, простая ягода черноплодка, а именно она убирает зоб, может справиться со склерозом, потому что в ней много йода. Сколько они приносят нам неприятностей — и зоб, и склероз, а мы равнодушно проходим мимо кустов, на которых полным-полно этой живительной ягоды, она нам не особенно нравится на вкус… Сахару столько, сколько и черноплодки, перемешать и держать в холодильнике. Ешьте по одной чайной ложке три раза в день, худого не будет, а вполне возможно, именно вам она и поможет.
Мы привыкли только лимон считать целительным, а ведь для нас, северян, именно местная ягода, о которой я рассказывала чуть выше, годится больше. Как помните, Ванга, болгарская прорицательница и целительница, советовала пользоваться только теми овощами, ягодами, фруктами, что созревают на наших полях и огородах; травки тоже надо те употреблять для лечения-оздоровления, которые произрастают рядом с нашими жилищами.
• Если мы ежедневно и настойчиво станем направлять наше сознание (наконец-то пригодились наши мозги!) на какую-то определенную группу нервов (возьмите в руки атлас, на котором все расписано, какой нерв куда идет-направляется и т. п., и т. д.), то последние (то бишь те нервы, которые в той группе оказались) начинают… развиваться. Ничего себе! Так, шаг за шагом, мы можем оживить (как вы поняли, без нервов жизни в ткани нет, ни в одной, значит) любую часть тела и сделать ее… «сознательной».
Конечно, эта фраза смахивает на какой-то пункт из морального кодекса, которому мы так безуспешно с вами следовали много лет, но что-то все же есть в таком утверждении, а? Главное, чтобы было в ней что-то полезное для нашего с вами тела, организма. Итак, договариваемся о конкретном предмете, то есть с какого именно органа начнем, какой из них сделаем более сознательным. В общем-то выражение довольно точное, если вдуматься, хотя несколько необычное…
Конечно, очень бессознательный тот орган, который болит-ноет-тревожит нас. Пусть, голубчик, одумается слегка, а мы ему поможем это сделать, идет? Вам стоит уговаривать свои органы. Помните: «Сердечко, перестань, пожалуйста, так неровно биться!» Так вот, оказывается, их можно привести в должный порядок и строгостью, отдавая им приказания.
Я и сама с тревогой подхожу к весам, когда посещаю баню, ибо имею склонность к полноте, как многие россиянки. И хотя я «малоежка», все же, бывает, начинаю расползаться как на дрожжах. И надо же случиться такому парадоксу: чем лучше настроение у меня жизненное, тем быстрее происходит такая метаморфоза. А рецепт довольно простой.
• По одной столовой ложке листа сенны, цветка жостера и коры крушины бросают в кипящую воду (пол-литра воды), минут 5–7 на легком огне кипятят, настаивают до утра, а назавтра начинают принимать по столовой ложке после каждого приема пищи. Запиваете все, что только что съели. Понятно?
• Еще тыква может помочь делу довольно существенно, так как она малокалорийная. Можно есть ее и печеной, и вареной, и жареной. И семечки съедайте, они, как и сок тыквы, особенно
полезны. Ее мякоть и сок улучшают работу кишечника, борются с подагрой, лечат печень и почки. Японцы, например, считают, что она, то есть тыква, может предотвратить и даже победить уже начавшийся… рак. Поэтому в их стране здравоохранение контролирует потребление желто-зеленых овощей. Там чуть ли не закон сочинили о том, что каждый житель островов (вы ведь знаете, что страна Япония расположена на островах) обязан съедать не менее 100 граммов в день овощей означенного цвета. Уже и статистику представили на международную арену: использование в еде моркови, тыквы и других овощей того же семейства вдвое снижает возможность заболевания онкологического характера. Так что даже ради профилактики стоит призадуматься над данными статистическими выкладками, правда?
Конечно, лучше всего сок, ибо нитраты просто заполонили все поля, и не только наши, где мы проживаем с вами. А в соке их нет, они все оседают в мякоти, так что примите это к сведению и лучше выжимайте сок, всегда свеженький, и пейте. По полстаканчика. И по стакану тоже не вредно полезного соку испить…
Многие врачи так и заявляют: все, кроме артритов. То есть не берутся за это заболевание. Даже целители-экстрасенсы и те головою качают: очень трудно поддается лечению. А тем не менее артриты самого разного происхождения калечат наши пальцы, уродуют суставы, преждевременно старят человека.
• Я нашла в записках довольно простой способ борьбы с ним. Всего-навсего листьев брусники надо побольше насобирать… Каждый раз отвар надо готовить свежий. Две чайные ложки листа заливаете стаканом воды и кипятите 15 минут. Только не на большом огне, а так, чтобы он как бы парился. Процеживаете, охлаждаете и принимайте на здоровье в течение всего дня — глоточками. Приговаривайте: как вкусно, какой приятный отварчик, а листики, видно, Господь всюду взрастил на низеньких веточках, спасибо…
И соли от такого питья станут как бы растворяться, и спондилез не будет так беспокоить, как раньше, и подагра начнет уменьшаться в размерах, словно эти противные подагрические шишки-образования кто-то внутрь станет прятать. Отеки тоже пропасть должны. И даже такая болезнь, как суставной ревматизм, и та, если упорно будете принимать отвар, сдастся. Попили недельку, отдохните, потом снова попьете. И в какой-то момент безо всякого расписания вдруг возьметесь снова за прием глоточками. Данный момент очень важен, ибо он как бы подсказывает вам: хорошее лекарство на этот раз я выбрала, стоящее. К этому так называемому внутреннему голосу надо обязательно прислушиваться, ибо он является самым первым сигналом, что началось изничтожение всех этих уплотнений, наростов, отечности, которые вас так долго мучили, не давали уснуть.
• А от атеросклероза хорош чеснок свежий — по 2–3 зубца ежедневно. Чего только не лечит он; о чесноке с самых древних времен сохранились сведения, о нем слагают чуть ли не легенды, но запах отвращает многих от редкостной силы этого зеленого продукта. Я сама выхожу из автобуса, если чувствую, что кто-то наелся чеснока, просто дурно становится. А потом поняла: если самой его употреблять, то как-то легче переносишь запах, что идет от соседа… Мелко-мелко нарежу, даже слегка помну его, а затем с маслом и смешаю, которым намазан кусок хлеба. И вот, если такой бутербродик еще и со свежим чаем съесть, так больше ничего и не надо на завтрак. И вкусно, и полезно. А теперь не только в бутерброды чеснок употребляю, но и всюду. Любая каша годится для заправки чесноком. Его тоже мелко крошу ножичком и, когда каша готова, перед тем как снять ее с плиты (вынуть из духовки), кидаю туда, размешиваю в горячей и… вкус отменный, сама каша становится в сто раз вкуснее, даже если и масла не положу в нее.
• В любой салат тоже кладу зубчик-другой, для вкуса, что говорится. А если вы отварите рыбу (либо пожарите на медленном огне, чтобы она не высыхала), сверху тоже засыпьте мелконарезанным чесноком, и рыбный запах куда-то пропадет. Единственное, о чем хочу предупредить: не ешьте его на ночь, у некоторых начинается сильное сердцебиение. И, конечно, соблюдайте меру. Средство это сильное, пряное, и печень иной раз просто бунтует. Так у меня и случилось сначала, а теперь она не тревожится и с большим удовольствием принимает чеснок. А о запахе, из-за которого я (как и некоторые из вас) пропускаю чесночные бутерброды, вот что недавно узнала: пожуйте 1–2 кофейных зернышка — и все, исчезнет!
• Люди давно приметили, что в каждом растении, плоде можно все использовать: и корень, и цветы, и листья. Сейчас и наука к такому же выводу пришла. Помню, я на БАМе высоко в горах копала радиолу розовую, то есть золотой корень (так его назвали буряты, которые считают его намного лучше женьшеня по целительным свойствам). Тут же, в ручье, которые повсюду пересекали альпийские луга, и мыла. А вот сам стебелек выкидывала. Только недавно узнала, сколько в тоненьком том стебельке полезного было…
• Так что собирайте все, а дома разберетесь. Вот, скажем, грецкие орехи чему только не помогают. Даже язвенные колиты с большой приятностью для себя можно излечить (орехи-то вкуснейшие!). Просто завести такое правило: между приемами пищи (а я так их вместо пищи употребляю) граммов 70 необходимо сжевать в день. Когда вы таким вот образом избавляетесь от противной этой болячки, то вместо воды пейте отвар калгана (либо льняного семени). Мы вот проходим мимо изящных цветочков его, не замечаем, сколь прелестна чашечка желтого цветка. А ведь и сам корень, и его наружная часть содержат немало полезного для здоровья. Так, мы немного отвлеклись от грецких орехов, о которых повели речь. И тем не менее, есть и кроме ядра кое-что в нем, что ни в коем случае нельзя выбрасывать. Если у вас болит желудок, то лучше отвара из перегородок ореха ничего не придумаешь. Я вот накопила их мешочек, и теперь нет-нет да заварю этих самых перегородок. И друзьям помогала не раз. Так что не надо их выбрасывать! Тибетцы ядра ореха смешивают с изюмом и сыром (поровну всего), и если человек ослаб (особенно после тяжелой болезни), то эту смесь и дают. Прекрасным тоником является она, укрепляет сердечную мышцу, благотворно действует на наши расшатанные нервы, чинит печень. Так что действуйте!
• Кстати сказать, о печени. Как-то мне доверительно сообщила врач в поликлинике, что у половины населения (по самым скромным подсчетам) больна печень. То холецистит, то камни, то холангит, то… Оказывается, если положить в пол-литровку с водкой цветочки хрена и подержать их там (в темноте, естественно) пять дней, то и цирроз можно вполне одолеть. Правда, там не указано, сколько принимать. Но мы уже с вами ученые-переученые, голубчики мои! Давайте по чайной ложечке раза три перед едой причастимся этим средством, а! А дальше, если понравится и пойдет улучшение (сначала обязательно должно произойти ухудшение, обострение, вы ведь осведомлены про это, да?), то увеличим дозу до столовой ложки. Больше, я думаю, не надобно, потому что настоечка должна быть горькою (вы ведь ели листья хрена).
• Ну, в связи с тем, что утихомирили нашу печень, примемся-ка мы за поясницу! Вечно она у нас ноет, а то и стрелять в ногу начнет нерв, что в ней располагается. Я уже рассказывала вам о мухоморе, который здорово изымает из нее все простуды. Тут как-то я еще один советик встретила и подумала, что не худо бы с вами им поделиться, тем более, что о бодяге даже в сказках упоминается… Берут пачку этой самой бодяги в аптеке, один стручок красного перца (горького-прегорького, как вы знаете) и заливают данные растения водкой (0,5 литра). И вот стоит себе и стоит, настаивается жгучая смесь не менее месяца. А потом как обычно: втирают и обвязывают теплым чем-то. Конечно, лучше всего этим заняться ближе к ночи.
• Припасите немного старой мочи, на тот случай, если несколько пообожжете поясницу. Все ведь зависит от крепости вашей кожи. И потом, не надо много брать зелья, а намочили руку и разотрите досуха. Жар должен быть умеренным, поглубже проникать внутрь, а не жечь-обжигать вашу кожу. Поняли, да?
• Очень многие жалуются на нестерпимую ломоту в руках и ногах, которую снять не в силах, если еще к тому же и дождь начинается. Займитесь этим ранней весной, как только начал распускаться одуванчик, в самом начале мая, только его надо успеть собрать, пока он не показал свой желток-«личико», то есть набух, но не распустился. Итак, берете штук 40–50 и набиваете в баночку пол-литровую и заливаете «Тройным» одеколоном, а через месяц-другой натираете свои конечности, которые ломит. Против радикулита можно выступить и с настойкой каштанов. Набить ими банку, а затем влить водку, плотно закрыть и три дня держать на солнце, после чего полтора месяца настаивать. Короче говоря, когда к осени начнутся радикулитные страдания, то средство против них будет вполне готово к употреблению. А пользоваться как обычно: втереть и закутаться во что-то шерстяное.
• Давно попался мне этот совет-рецепт, но только недавно дошел до меня истинный смысл его. Почему именно уголь, притом активированный? То есть тот уголь, который всегда прописывали людям, у которых скапливались газы, а они, как известно, отравляют атмосферу внутри кишечника, дурно влияют на его слизистую. Вы все это, конечно же, знаете. И тем не менее, когда против… псориаза предлагает один лечитель именно уголь, то невольно приходит в голову мысль, что псориаз имеет источником какую-то грязь в организме, а вернее, в кишечнике. Логично?
Ничего сложного в самом курсе лечения тоже нет. Берется одна таблетка угля на 1 килограмм веса — такова суточная доза. Конечно, ваш тракт станет похож от такой дозировки на настоящий дымоход, но такое можно пережить, правда? Предположим, ваш вес — 55 килограммов (кстати, данный вес — моя тайная мечта, сейчас у меня он 57 килограммов), значит, толчете… 55 штук, заливаете водой и, помешивая, выпиваете в два-три приема за 2 часа до еды. Такую процедуру проводите в течение 40 дней. Правда, надо соблюдать довольно строгую диету, не есть ничего жирного, острого, соли поменьше, исключить молочные продукты (любые). Ну и, конечно, никакого алкоголя. Затем, для того чтобы закрепить результаты, как говорится, провести строгое голодание с уринотерапией в течение пяти дней. Значит, пять дней урину пьете и холодную воду. А дальше — грамотный выход из голодания, то есть очень-очень постепенно вводить разные продукты в рацион питания.
Псориазом болеет и взрослый, и ребенок; бывает, он не поддается лечению десятилетиями. Во всяком случае, я недавно встретила женщину, которая с 12 лет страдает этой болезнью. И ни один врач не смог до сих пор хоть в какой-то степени ей помочь. И данная хворь получила уже эпитет — неизлечимая.
• Многие жалуются на отек ног, а врачи иной раз не могут разыскать причины. Имеется одно средство, всего одно нашла в своих записях, попробуйте, если вас мучают отеки. Как оказалось, делу помогает отвар все того же льняного семени. Заливают 1 литром воды 4 чайные ложки семени и кипятят минут 10–15, потом настаивают час и, не процеживая, принимают. Да, прямо с семенем. Причем в первый день должны принять ударную дозу: пьете по полстакана через каждые два часа, так что получается 6–8 раз в день, горячим пьете, так что каждый раз чуть подогреваете отвар. А как пить, вы уже знаете? Правильно — глоточками. Конечно, за такое надо приниматься только в том случае, когда вам порядком надоели эти отеки, когда они стали чуть ли не постоянным, то есть хроническим явлением.
Опасные бумеранги касаются души нашей и психики. Вот о скрытой пружине их мне и хотелось бы вам поведать. Она, бывает, натягивается долго, полжизни, а то и большую часть вашей путины, вы словно в груди своей носите натянутую струну, лишь изредка своими острыми краями напоминающую вам о том, что она есть, она никуда не делась, ее время не пришло… Есть такое выражение: «это ему как возмездие», слышали? Да, человек не понимает, отчего же ему в конце дней достается столько горя, почему оно пришло так неожиданно, отчего так смертельно ранит душу и сердце… А оттого, что когда-то давно он был неправ, обидел (как будто невзначай) человека и не повинился, не попросил прощения.
Самый страшный грех — непрощенный… Оскорбил-обидел человека — и пошел дальше. Как ни в чем не бывало, как с гуся вода, говорят о таких. Казалось бы, обернись, скажи одно-единственное слово: прости! И все. Снял груз с его души. И со своей тоже. Что примечательно, когда нас обижают, мы долго дуемся-сердимся, иногда годами вспоминаем плохое слово, сказанное в наш адрес, а если мы виновны в ссоре, то предпочитаем и не вспоминать о том, хотя и осознали в первую же минуту, что на нашей совести лежит та обида, которую мы нанесли человеку. Да, ушел из нашего сознания этот факт, но остался в нашей подкорке. Надолго, навечно. Как вы осведомлены, она фиксирует каждый наш шаг на земле, каждое движение нашей души. И, хотите вы того или не хотите, вина как бы точит наше подсознание, не дает ему покоя, и вы прекрасно знаете, что обозначают проколы в вашем равновесии. Они непрестанно ведут к нездоровью. К нездоровью души, а значит, и тела.
Теперь, когда не принято идти к батюшке каяться, самопокаяние принесло бы большую пользу для каждого, кто решится на такой подвиг. Да, преодоление своей гордыни, умение взглянуть на себя, на свои поступки со стороны требует именно отваги. Быть может, прочитав мои странички, поняв, почему я их пишу для вас, вы тоже попробуете снять с души тяжелый груз, освободите от него ваше изрядно уставшее от тревог и печалей сердце… Теперь, друзья мои, давайте коснемся главной темы — опасности, которую несут каждому из нас те самые выражения. Конечно, вы наслышаны о том, что плохие слова, сказанные вослед кому-то, несут больше беды и вреда именно сказавшему, произнесшему их, о чем я повествовала выше. Вот и целитель объясняет все это довольно четко. Мол, в Библии сказано: не судите и не судимы будете. Он же рассказал мне о научных исследованиях на данную тему. Они проводились и раньше. Объяснялось, скажем, как страдают все органы без исключения в тот момент, когда человек ярится, начинает сотрясать воздух всякими нехорошими словами. Тут тебе и печень захандрит, от испуга желчь забудет выбросить в кишечник, и щитовидка сразу пробоины в своем щите получит, и поджелудочная железа слезами зайдется вместо того, чтобы помогать желудку трудиться, пищу переваривать, а у кишечника запоры пойдут или, наоборот, недержание случится.
О нервной системе и рассказывать нечего: она так туго затянется, что в каком-то месте и отключится; сосуды — так те просто с заторами справиться не смогут, если кровь от переживаний частями станет превращаться в тромбы. В общем, ничего хорошего. И недаром человек, если понервничал, то ни с того ни с сего есть принимается как кашалот, хотя и не отличается повышенным аппетитом. Это его нервная система до того ослабла из-за ругани, что пощады попросила, еды, значит, ей понадобилось срочно. Другие, наоборот, перестают и вовсе питаться, что тоже для перечисленных систем не особенно здорово. «Ах, так нервы разгулялись, что и еда в рот не лезет», — жалуется иная, которая тоже немало худого словесного извергла. Таким образом, и ей досталось, хотя она-то считает, что именно «дядя» виноват в потере ее интереса к пище.
Как вы поняли, стрессы чрезвычайно портят наше здоровье, надолго выводят многие органы из равновесия, что ведет, как вы, вероятно, догадались, к хроническому и непоправимому. И в этом одна из опасностей раздоров, ссор, споров и т. д. …Мой Ангел-хранитель с давних пор наказывает тех, кто обидел меня. И как бы я ни старалась «задобрить» его, не обращая внимания на обиды, прощая их, чтобы охранить человека от кары, стало быть (помните, «Но ангел покарать не забывает…»?), случаются беды с людьми… Недавно поутру пришло довольно странное прозрение: а что если на обиду ответить добром? Нет, не подставлять вторую щеку, тут я не совсем согласна со словами Библии, а просто послать человеку много-много теплоты. Тогда она (теплота, значит) и снимет-растопит вину, тогда и Ангел-хранитель будет милостив к обидчику, да?
Конечно же, позвоночник стоит того, чтобы мы о нем не только много и постоянно думали, но и следили бы за ним, ухаживали за ним, ублажали его, ибо, как мы с вами неоднократно говорили, все в нашем организме зависит от его «самочувствия», от его состояния. Имеется специальная методика, как содержать наш остов в порядке, как его холить и беречь. Одним словом, целый комплекс мер. И учитывая, что у многих из вас нарушение водно-солевого обмена (остеохондроз) и другие «названия» имеются, то не лишне будет и вам с этой методикой поближе познакомиться.
• Итак, пункт первый. ЛФК. Да, лечебная физкультура — первое и необходимое условие. Правда, доктора категорически возражают против наклонов вперед.
• Второе. Самомассаж всех доступных частей тела . Я уверена, что это вам очень понравится, потому что от самомассажа у вас начнут нормально функционировать и другие органы, а не только остов. Можно пользоваться массажером (лучше трехрядным). Тут я могу добавить, что массажер должен быть только с деревянными костяшками, ибо само дерево — материал полезный, лечебный, а пластмасса… да что о ней хорошего можно сказать? Пользоваться надлежит резиновой лентой (жгутом), но не эспандером и гимнастической палкой (особенно если вам за 50).
• Зато следующий пункт преинтереснейший, хотя и трудно поддающийся освоению, если ваши позвоночки утратили промежуточки и срослись намертво друг с другом. Значит, его будут выполнять более молодые, у кого есть как костная, так и хрящевая части остова. Идет?! Делаете себе (при помощи, конечно, мужчины с хорошими руками) валик . Диаметр его — 7–8 сантиметров, длина — 10–12. Разумеется, он предельно гладенький и ровный (прямо как тот, которым вы тесто раскатываете). Ложитесь на него спиной и начинаете медленно кататься на нем — туда-сюда, туда-сюда. Больнова-то? Конечно, поначалу очень ощутимо; вы в свитере, да? Позднее вы снимете одежку, а в первые дни испытания «снаряда» и привыкания спины к нему можно даже что-нибудь потолще на себя натянуть. И прошу вас: не особенно увлекайтесь, а то синяков наделаете, а потом откажетесь от упражнения: сил, мол, нету терпеть! Если же будете заниматься исподволь, не спеша, то постепенно придет ощущение, что вы давным-давно мечтали об этом.
• Следующая процедура не менее приятная. В общем-то, она для вас не новая. Разведите две столовые ложки поваренной (а лучше морской) соли в одном литре воды и сделайте привычкой каждый день обтирание этой жидкостью своего тела, всего-всего, от макушки до пальчиков на ногах. Я уверена, что вам очень понравится. Правда, для начала надо показать мадам Лени огромный кукиш! И не поднимайте тяжести. Не стесняйтесь в транспорте, попросите молодых, чтобы помогли поднять вашу тележку или вытащить ее из автобуса. Они помогут! Вы ведь знаете, ваш остов не выдерживает более трех килограммов!
• Конечно, делу закаливания спины очень помогают и плавание, и парная, и один разгрузочный (в еде) день в неделю; вы знаете, что ее надо держать в тепле — и, конечно же, никаких сквозняков. Специальной диеты для лечения остеохондроза не предлагается — она должна быть самой разнообразной, но по возможности в ней должно больше всего быть сырого. Исключить придется на время лечения вот что: соль, сахар, колбасы (о копченых вообще забудьте), сыр, селедку, соленья. Но все это только на время лечения, и ради избавления от болей стоит выдержать такое, как вы думаете?
• Очень интересный компресс для оздоровления остова . Расскажу, как я его делала. Взяла капроновый чулок, в который напихала кашицу черной редьки (на крупной терке сделать ее можно), и легла на спину так, чтобы разогревалась сначала верхняя часть позвоночника. А на другой день (либо через день, по самочувствию) — на вторую часть. Ощущение, я вам должна доложить, отменное. Все, что сзади, начинает гореть-поджариваться на медленном огне, хотя редька только сверху, скажем. Через некоторое время вам начинает казаться (я надеюсь, вы уже и приступили), что самого позвоночника нет, а просто вы растворились в теплом и ласковом шелке. Однако не вздумайте засыпать! Внимательно слушайте, как ваше сердечко все переносит. Да, да, положите пальчик на пульсовую точку. Как только зачастило, так проложите что-нибудь между капроном и телом, уменьшите жар.
Во время второй процедуры вам будет легче, ибо сердце попривыкнет к охватившему вас большому теплу и перестанет артачиться и мешать вашим действиям по оздоровлению позвоночника. 15 процедур через день вполне достаточно, чтобы целый год ваш позвоночник вспоминал их с восторгом, и не только с восторгом, но и с благодарностью. Во всяком случае, даже в данную минуту, когда я вам про все это пишу, в моей спине происходит нечто приятное.
• Мед пить будете так: одна десертная ложка (либо столовая) на один стакан теплой дважды кипяченой воды. Пить утром натощак, вечером — за час до сна. Месяц пьете медовую воду, два месяца «отдыхаете». Так надо делать всегда, ибо пчелиный сбор — это элексир.
• И в заключение, хотя данный пункт должен быть первым, — мануальная терапия. Теперь уже никого не удивишь этим названием — мануальная терапия. Два раза в году надо принять по 10–15 сеансов, и ваш позвоночник перенесет любые невзгоды, будет работать отменно сам и поможет всем другим органам и системам тоже на славу трудиться во имя вашего здоровья, дорогие мои.
• Конечно, можно было бы поставить точку, поскольку упражнений для вас имеются десятки комплексов, все они расписаны теперь уже и в отдельных брошюрках. И все же надеюсь, что вы, написав крупными буквами фломастером на ватмане данные упражнения, последуете им. Не пройдет и месяца (а может быть, и меньше), как кто-то будто даст оценку вашему поступку: молодец, что выбрала данный комплекс, повеселел от них позвоночничек-то, «зарадовался», перестал мерзнуть, и тепло само по себе возникает в нем, как бы и помягчал, во всяком случае ощущение «кола» куда-то исчезло…
Делаете лежа на боку 
1. Ноги прямые. Согнуть верхнюю ногу в колене, положить на колено нижнюю руку (которая внизу), а верхнюю руку отвести в сторону вместе с верхней частью туловища и делать пружинящие движения.
2. Ноги прямые. Маховые движения верхней ногой вперед, а рукой — назад.
Делаете лежа на животе 
1. Руки согнуть в локтях перед грудью. Выпрямляя руки, прогнуться в спине шесть раз. Голову отвести назад.
2. Ноги вытянуты. Поднять одну вытянутую ногу, колено не сгибать. Оставаться в таком положении 20 секунд (надо сосчитать медленно до двадцати).
3. Ноги прямые, руки вытянуты вперед. Сделать «ласточку». Ноги прямые. Правой рукой развернуть туловище влево и посмотреть на руку.
Делаете лежа на спине 
1. Ноги прямые. Левую ногу согнуть в колене, приставить ступню к правому колену. Отводить и приводить согнутую ногу, делать то же самое правой ногой.
2. Обе ноги согнуть в коленях. Разводить, стараясь дотянуться до кушетки (кровати), и сводить ноги.
3. Обе ноги прямые. Одной ногой делать круговое движение в тазобедренном суставе вначале по часовой стрелке — 15–20 раз, затем против часовой стрелки — столько же раз.
4. Ноги прямые, руки за головой. Ноги попеременно, не сгибая в колене, поднимать и опускать.
5. Ноги согнуть в коленях, а руки согнуть в локтях. Затем, опираясь на спину и локти, поднять таз шесть раз.
6. Ноги прямые, локти согнуть. Поднять таз, выгибая поясницу.
7. Ноги вытянуты. Немного поднять сразу обе ноги и сделать «ножницы» (сколько сможете).
8. Ноги прямые. Левую ногу немного приподнять, отвести в сторону и, не меняя уровня, перенести на правую ногу. То же делать правой ногой.
9. Поднять обе ноги до прямого угла (колени прямые!), развести в стороны и медленно опускать разведенные ноги, соединив на уровне кушетки (кровати).
10. Ноги прямые. Одну ногу согнуть в колене, обхватить руками и на полном выдохе притягивать к подбородку. Голову не поднимать! Задержаться в таком положении 2–3 секунды.
11. Ноги развести, а затем, медленно поднимая (сразу обе), свести, согнуть и, медленно опуская, выпрямить.
Я надеюсь, вы все освоили и все вам понравилось. Этого необходимо достичь, чтобы упражнения полюбились вам, по душе пришлись, чтобы вы стали делать все с удовольствием. Ведь только тогда они будут работать на вас, то есть для вашего оздоровления.
Чтобы скорее они вам понравились, подберите музыку, красивую, нежную, душевную, плавную. Как вы заметили, все упражнения довольно спокойные, без резкости, задумчивые, что ли… С таким настроением вы их и выполняйте, как бы медитируя. Надо сказать, что именно в вышеупомянутом состоянии и зарождается легкость их восприятия и выполнения, естественно. Плавно, нежно, словно вы летаете над землею…Помните, как двигаются космонавты внутри своего корабля? Вот-вот, нечто похожее делайте и вы. Сейчас уже и наука установила, что состояние невесомости очень заметно налаживает все в нашем теле. А если вдуматься, так все вполне понятно: в материнском чреве мы как раз и «плаваем» — созреваем…
Вообще, мой совет вам: не делайте крутых, резких движений ни телом, ни душою, не суетитесь, пусть ваша личная скорость (у каждого своя) установится сама по себе, хорошо?
А от нашего напряжения сбивается ритм организма, вот он и «ломается» по частям… Берегите сами себя, не надейтесь на дядю или тетю, поскольку спасение утопающих… Дальше все знаете.
•  Об ипликаторе Кузнецова . Ну что тут можно сказать, прекрасная вещь. И во многом помогает. Конечно, он есть чуть ли не в каждом доме, поскольку как появились они во всех магазинах, то мы и накупили. За компанию, как говорят, на все пойти можно. Причем чем более вы расслабились, тем меньше боли от острий, на которые вы легли. Надо сказать, что в данном случае все было не совсем так, как раньше. Так что если у вас был, как у меня, большой перерыв в лежании на иглах, то будьте внимательнее. Так вот, накрыла я тот коврик своим не особенно полным телом и чувствую, что единственное, чего мне до-зареву хочется, — так это, как тому доктору, что впервые испробовал его, вскочить с него быстрее. Однако гордость не позволила. А в голове моей между тем стало как бы шуметь, и, что еще хуже, сердце стало частить так, будто я побежала по первому разряду стометровку сдавать.
Итак, ребятки, вы засекли: поначалу острая боль, но она сию минуту закончится, как только вы прикажете себе расслабиться и сделаете это. Потом начнут мурашки будто бродить по всей площади спины, а чуть позднее начнет разливаться под вами словно теплый ручей, будто вы в ванну легли, и застучит кровь то тут, то там. А минут через 15–20 (у всех свое время, вы же знаете) впечатления всяческие окончатся, и это явится сигналом, что пора убрать коврик и положить в сторону, а самим еще более укутаться и… Конечно же, вы уже сладко спите, дорогие мои.
И заверяю вас, не только ваш остов начнет поправляться, но и абсолютно все, чем он руководит. Как вы давно информированы, и не только мною, заведует он абсолютно всем, что имеется у нас. Ну а местные боли, как вы догадались, этакая колючая «повязочка» уймет с легкостью. Механизм прост донельзя: иголочки кольнут, а кровь побежит к тому месту, которое колют. А кровь, известное дело, сразу же питание принесет, и все дела!
•  Мазь для хрящиков позвоночника. У кого есть немного прополиса, то его неплохо положить туда, где уже есть в оливковом масле мумие и зверобой. И, конечно же, не забывайте проверить, пожалуйста: а годится ли вам лично еще и этот компонент, прополис. Может быть, кому-то он поможет, а вам и вовсе ни к чему такое, так что и деньги не тратьте понапрасну, тем более, что их не так много…
И все тот же совет: заведите чудную мелодию, внимайте божественным звукам, погружайтесь душою в них так, чтобы каждая клеточка ваша нежно и тихо пела и совсем перестала ощущать боль, что пронизывает ваши застаревшие и закостеневшие почти намертво хрящики. Посмотрю я на вас через месяц-другой и не узнаю: постройнели и, что самое главное, с удовольствием протягиваетесь, почти касаясь животом пола, под красивой ленточкой, которую вы повесили между двумя стульями, чтобы, значит, без обману было… Встаете на колени, опираясь руками о пол, а затем, словно увидев проволоку, которая встала на вашем пути (либо веревочку, она уже привязана, если вы решили научиться), прижимаетесь к полу как можете ниже и левую руку ведете вперед (по полу), а правую коленочку к данной руке пытаетесь придвинуть как можно ближе. Вот они уже и встретились, да? Теперь с противоположными конечностями работаете, то есть с правой рукой и левой ногой.
Только, как я всегда вам советую, постепенно, наращивая темпы и удлиняя время занятий. Как вы поняли, такие упражнения вы станете делать, когда уменьшите свой животик и то место, на котором вы сидите, а заодно и окорока, то бишь, простите, бока, чтобы высвободить свою талию (некогда тоненькую) из мясного плена. Вспотели? Аж капли с носа текут, как в парной? Чудесно! Пот, как вы знаете, полезен донельзя. Я вот, к примеру, чуть ли не полвека не страдала от потливости, а значит, все шлаки так и оставались внутри, копились, и завалы делали во всех частях тела и в сосудах. Всего лет десять назад научили меня париться в бане, и вот постепенно-постепенно и наладилось потоотделение нормальное, естественное.
• Вижу я, что вопрос мне уже подготовили: а как это — научиться париться? И в бане, которую я посещаю теперь регулярно, тоже наблюдаю, что и вовсе не умеют некоторые люди париться, никто не приобщил их к чуду, ибо париться — это настоящее чудо! Кто хочет узнать, то есть кто не умеет, пусть повнимательнее почитает, а кто умеет, пусть дальше листает. Итак, находите себе баньку по душе. Нет, не ту, что рядом с домом, а в которой вам как-то небывало уютно и комфортно, в которую (именно по данному адресу) вам очень хочется направиться в свой банный день. И пусть друзья вас зовут в шикарный салон нового помывочного комбината, вы не соглашайтесь, потому что вы уже разыскали нечто… Вы уже подружились с банщицей, она вам поведала все тайны парного отделения, то есть когда именно прийти, когда некая моложавая бабушка тоже заберется с вами на полок и вы сумеете воочию понаблюдать, как хорошеет бабуся на ваших глазах и вовсе не задыхается, когда подкинут пару.
Журчит, как ручеек в лесу, голосок, а вы и не замечаете, как бегут минуты. Она же вам и подскажет: «Тебе, милая, пора бы отдохнуть в раздевалочке минуту-другую». Послушайте ее и слезьте с самой высокой полки. В период обучения очень важно не пересидеть в парилке. Как только появятся первые капельки пота, выходите, отдохните, как советует вам бабуся. Придя в раздевалку, оботритесь насухо, возьмите гаечку свою и посмотрите, что там у вас с давлением. 120 на 80? Замечательно! Значит, можно вернуться в тепло. С каждым посещением бани будут увеличиваться во времени ваши посиделки на верхней полочке, а пот все обильнее и обильнее становится. И только не забывайте каждый раз, выйдя отдохнуть, насухо вытереться, измерить давление, хорошо? Теперь воды попейте либо сок, несколько глоточков, чтобы восстановить влагу, что вы потеряли с потом.
Вот вы, мои умницы, и приучились к жару, да? И на первый, и на второй, и на третий приход в парную ваше сердечко реагирует нормально, да? Не начинает колотиться и выпрыгивать из груди, как ранее бывало, только вы сунетесь в парилку? Так, выходит, вы близки к цели, то есть к тому моменту, чтобы взять в руки веник и с данным «оружием» двинуться в бой. В бой за свое здоровье, ибо посещение парилки и есть здоровье! Однако не надо торопиться. Вообще не следует никогда спешить. Помните, поспешишь — людей насмешишь, заметили мудрые люди. А в бане тем более надо все размеренно, степенно так делать… Веничек ваш, конечно, давно, как пришли, лежит в шаечке с горячей-прегорячей водою?
Пусть еще настоится березовая (дубовая) водичка, а вы идите под душ с мылом и мочалкой (передохнув в очередной раз после посещения парной) и моетесь. Мыть, собственно говоря, особенно и нечего, поскольку вся грязь через поры с потом сошла. Значит, для святости, что называется. Голову только дегтярным мылом, а тело — простым. Помылись, ополоснулись и снова идете в предбанник. Отдыхаете дольше, чем прежде, так как вам предстоит нелегкая процедура — париться с веником. Правильно, мои лапочки, пульс проследили, он в самой норме, будто вы и вовсе не заходили в жаркую комнату ни разочка. Вынимаете веник, встряхиваете его и идете париться, наконец. Заждались, небось, чуть ли не месяц ходили лишь прогреваться!
Как и прежде, сначала постойте на первой ступеньке, потом на второй и, привыкнув к жару, залезайте на самую верхнюю. Там парятся знатоки; немного душно от разгоряченных тел. Ничего, места всем хватит, вот уже вам его и уступают, наметанным глазом ветераны видят, что вы впервые пришли помахать веником и даже не знаете, с чего начинать. Правильно, догадались, мои красавицы! Конечно же, со ступней. Посильнее, посильнее бейте их, чтобы стали они розовыми, чтобы заиграла в них кровь, а потом… Ну что я тут буду повторять-расписывать, коль вы сами давно знаете, что именно с них, наших оконечностей, и начинается наше здоровье. Многие, я думаю, по камешкам босичком ходили летом по моему совету, а некоторые и ящик поставили в доме со щебенкой и зимой собираются бегать в нем (бег на месте), чтобы жили-дышали ступни, хорошели-здоровели и посылали всему, что есть в нас, диво-дивное — энергию, а она уже сотворит с нами чудо чудесное.
Впрочем, не пора ли снова вернуться в парную, где вы машете так быстро веничком и уже приступили к «обмахиванию» ручек и ножек своих, отчего они стали тоже, как ступни, розоветь и разогреваться и будто бы исчезать куда-то, да? Конечно, с каждым взмахом березового ароматного букетика все становится легким-прелегким. Недаром поговаривают, что как выходишь из бани, будто снова родился, словно сто пудов с тебя сняли.
• Пока вы так вот паритесь, дам-ка я вам еще кое-какие советы полезные. Надеюсь, вы не с открытой головой кайфуете? Да, да, каждый раз, заходя в парилку, необходимо шерстяную шапочку на голову натянуть, чтобы она, головушка ваша, не перегревалась, а волосы излишне от температур высоких не секлись.
• Не страшитесь холодной водички. Вы вот сейчас войдете в мыльную (где моются люди) и повстречаетесь с другой моей читательницей. Она только что вышла из парилки, вся этакая розовенькая от кончиков пальчиков на ногах до лобика. И что, вы думаете, она станет сейчас делать, разомлевшая, разогретая? Вы только не подходите очень близко, хорошо? Ведь она сейчас подойдет к кранам, откроет тот, в который подается из трубы холодная вода, наберет почти полный тазик (полный не надо, для позвоночника такое не годится) и… опрокинет его на себя и скажет громко: «Ах, как славно, какое чудо подсказала мне незнакомая старушка Травинка». Потом тут же наберет еще холодной-прехолодной влаги и снова окатится с макушки и до ножек. От такой процедуры глаза ее еще пуще заблестят от удовольствия, тело на прохладу ответит незамедлительно жаром, и она направится в раздевалку, держа под мышкой веничек.
• Если вы пойдете на кухню или туда, где у вас в сметанообразном виде лежит голубая, сильная по воздействию глина, возьмите ее и на клееночке (но не на целлофане) сделайте этакую массивную лепешечку в размер своей спины. А затем… ложитесь вышеуказанной частью тела на приготовленное ложе. Пусть ваши близкие закутают вас поплотнее, накидают на вас побольше легких, но теплых вещей. Всего на минуту охватит вас холодок, а потом все еще пуще согреется… и что вы начнете делать? Неужели не приходит вам в голову (никак перепарились) то словечко, мое любимое. Точно! Станете «балдеть», а если по-зарубежному, то кайфовать. И засыпайте на мягкой лечебной подстилочке, что под вашим телом. Расслабляетесь. Уже расслабились? Еще бы, от баньки не отошли. Вспомните горячую, как огонь, скамеечку на той полке, которую вы только недавно оставили и… удачи вам! Два часа. А больше вам и некогда, и не надо, ибо за два часа голубая волшебница вынет из вас столько, что вы просто ахнете.
• Вот я сейчас снова вас натру-разогрею своим составом, которым пользуются в Тибете, и… Да, да, именно оживляются и становятся вновь эластичными застывшие и почти задубевшие перемычки, когда проходит туда мазь. Конечно, пропорции я не знаю, но вам подскажет чутье, как я писала, чего и сколько надо положить, чтобы именно для вас подходило, для ваших частичек-косточек, что в позвонке, поскольку степень поражения их у всех разная. В оливковое масло крошится мумие (только настоящее, а не то, которое всякие прохиндеи на рынке продают по немыслимым ценам), потом добавляется настойка зверобоя. Вот и все. Перемешиваете, даете настояться месяц-другой, и пожалуйста, пусть кто-то из семьи натирает, согревает вашу спинку. Конечно, в соединении с массажем и с нашими голубыми волшебницами — глинами.
• Познакомлю я вас сейчас с родным братиком ипликатора, с таким приспособлением, которым вы сами можете пользоваться при лечении детишек либо кого-то из взрослых домочадцев. Называется он игольчатым валиком, а сама процедура — соответственно игольчатым массажем . Изготовить его довольно просто. Одно время такой валик можно было приобрести и на рынке. Однако… этот инструмент (так назовем его для солидности) может сделать любой (а не только с «золотыми руками») мужчина. Тот, кто имеет такой немудреный мединструмент, может почитать о его возможностях. Манипуляцию с ним называют иногда лечебной татуировкой либо лечебным массажем.
Несмотря на то, что иголочки колются, как и положено им, довольно больно, он абсолютно безвреден. Конечно, надо приноровиться к нему поначалу, найти степень нажима для данного человека, для его кожи. Но это придет со временем, просто не надо торопиться и думать о том, что, мол, сильнее нажмешь, больше толку будет. Отнюдь. Собственно, даже массаж руками тоже надо делать осторожно, учитывая индивидуальные характеристики тела, состояния. Только не пугайтесь: ничего сложного нет, как раз он наиболее прост в использовании. Конечно, есть люди, которые дергаются от малейшего прикосновения, но, как правило, тот, кто хочет выздороветь, всегда готов и потерпеть немного.
Поначалу вы чувствуете легкое жжение, которое почти тут же сменяется ощущением приятного тепла. После процедуры место массажа словно покрывается мелкоточечной сыпью, а кое-где появляются будто красные росинки — это у людей со слабым кожным покровом выступает кровь. И снова ничего страшного. Как вы знаете, даже укус комара полезен, ибо он «пускает» кровь. Очень советую протирать «территорию», которую вы обработали валиком, уриною. Во-первых, полная дезинфекция, а во-вторых, воздействие дополнительное и полезное для кожи. Не будем вдаваться в подробности, что именно происходит, когда вы намагниченными (валик надо время от времени намагничивать) иголочками касаетесь важных зон, на которых имеются не менее важные точки. Пусть этим занимается наука, а мы с вами будем ожидать результатов, коль скоро имеем такое простое, удобное оружие по борьбе с некоторыми болячками.
Итак, займемся последними, то есть болячками, которые мы решили поправить. Кстати сказать, за какую бы зону вы не взялись, само такое «поглаживание» оказывает на вас успокаивающее действие (вот уж ничего не скажешь: клин клином!), потом снимается боль, рассасываются всякие там затвердения, улучшается сон. Сейчас удивитесь. Работа с данным приспособлением оказывает противоаллергическое действие. Симпатичненький приборчик мы с вами осваиваем, не правда ли? Да, чуть-чуть не забыла еще одно немаловажное действие процедуры, о которой мы сейчас ведем беседу. Улучшается обмен веществ в биологических тканях, а ведь из-за плохой работы данного обмена у нас многое выходит из строя и нарушается, как известно.
Итак, приступаем к лечению. Протерли валик спиртом (его для этого прокатывают по стерильной марлевой подушечке, смоченной в спирте). Вы уже задумались-загоревали! Спиртто дорогой теперь. Но вы, вероятно, напрочь забыли, что наша урина (особенно постоявшая часов 12) тоже является спиртом, так что воспользуйтесь ею, бесплатной дезинфекцией, значит. Все. Подготовили свой инструмент. Конечно, вы поняли, что валик, как одноразовый шприц, должен быть персональным? Ну и прекрасно, что вы у меня, мои лапушки, стали такими компетентными, как ныне принято выражаться. И никому не давайте свой «шприц», то бишь валик, раз он у вас личный.
Участок вы уже выбрали, конечно. Вот он, оголенным и тоже протертый уриной, перед вами. Держите валик за рукоятку, а иглы прижимайте к коже, слегка надавите и начинайте. Сколько раз прокатывать? Ну, тут по самочувствию, как говорится. Для толстокожих и по 10 раз можно прокатить валик, а тем, у кого нежные покровы, 4–5 раз предостаточно. Саму процедуру можно и повторить в этот же день, если позволяет кожа. Всего желательно проделать до 10 процедур. Затем целую неделю отдыхаете, после чего повторяете лечение. Иной раз выздоровление наступает довольно быстро: всего 2–3-х раз достаточно.
Начинается лечение с позвоночного столба, который, как вы знаете, всем в нашем организме заведует. Он как диспетчер, как пульт управления в теле человека. От его состояния все и зависит. Вот у вас болят руки, вы начинаете натирать их мазями, а надо искать источник заболевания в какой-то части (в конкретном случае — в шейном отделе) нашего остова. Там и имеются какие-то неполадки. Так, у кого болят руки, плечи, внимание! Быстро и легко ведем валик вдоль позвоночника, как сказано выше, на уровне шейного отдела. Все делаете как положено! Провели с одной стороны, переходите на другую. Уф, аж мурашки пошли чудненько и, я вам скажу, довольно приятно. Вон и тепло появилось и полилось вверх, вниз и… к вашим больным верхним конечностям, то есть к рукам. Еще разок пройдитесь, посильнее нажимайте на валик, прекрасно! До самых пальчиков дошло тепло!
Ну вот, с руками справились. Через неделю-другую, а то и намного раньше, вспомните наш разговор и улыбнетесь, и спасибо сами себе скажете, что согласились со мною, что уговорила я вас. Кашлять стали, задыхаетесь, стеснение в груди. Что, сердце забарахлило? А не попробовать ли мне моим ежиком поработать, говорите вы себе и начинаете готовить его к процедуре. Все, смазали спинку в области грудной клетки (до уровня седьмого грудного позвонка, стало быть) и прижимаете, нежно поначалу, а потом потверже. Замечательно получается. Что? И дыхание наладилось, и сердце отпустило ни с того ни с сего. Вот так ежик колючий, молодец!
Справляется металлический «зверек» с хворями, которые появляются в нашей печени, поджелудочной железе, селезенке, в тех органах, что размещаются, как вы знаете, выше пупка. Снова ложится на живот ваш «подопытный кролик», он же сын, муж, дочь либо какой другой домочадец (вы не забыли, что у каждого, кто хочет лечиться, должен быть свой еж с иголками?). Лежит перед вами пациент, а вы начинаете прорабатывать зону позвоночника (помните: с двух сторон) между седьмым грудным и вторым поясничным позвонком (я надеюсь, вы не выбросили учебник анатомии и страничка с остовом перед вами).
А если вы с поджелудочной железой таким образом справитесь, то можете себя поздравить, ибо она очень трудно поддается лечению. И селезенка после «поглаживания» колючими иголками станет функционировать куда лучше, а то и совсем перестанет нудно ныть по своему обыкновению.
Пора приступать к нижней части, тут тоже всякого накопилось. Кишечник не справляется со своей основной задачей, заставляет вас часами отсиживать в туалете, пока он «сподобится» выдать на-гора, ибо в каких-то местах давно созрела атоничность, отечность и другие неприятности, вот и застревает пища, портится, чем усугубляется напряженность слизистой и т. д., и т. п., все в том же духе. Но мы не будем печалиться, хорошо? Настроимся на оптимистический лад (без этого нельзя приступать ни к какому лечению), и снова в ваших руках он, ваш помощник колючий-преколючий. Теперь ставим его на уровень второго поясничного позвонка и ведем вниз. Так, все верно делаете. Туда и обратно. Поосторожнее, не касайтесь ягодицы, там кожа очень нежная, еще пораните ее. Сугубо возле позвоночника ведете свой инструмент, да? Результаты не замедлят появиться, ибо зона очень важная и, как правило, весьма и весьма запущенная, так как вы своей поясницей довольно редко двигаете, она у вас совсем задубела, но после трех-четырех процедур ощутите небывалое: забьется словно родничок возле вашего копчика. Да так весело, что и в глазах у вас посветлеет.
После поглаживаний этой зоны у вас и мочевой пузырь станет вести себя вполне прилично, и ножки так бодренько пошагают, как было только в самой молодости, и коленочки станут сгибаться и разгибаться без всякой боли, и пальчики на ногах перестанут горбиться, как древние старички. Конечно, если у вас застарелый тромбофлебит, то дополнительный колючий массажик необходимо провести всех отечных мест и над самим тромбом легонько пройтись ежичком. А если у вас, не дай Бог, артрит всюду распространился на суставах, то не забудьте всякий раз обкатывать валиком область суставов (тех, которые изменились до неузнаваемости). При невритах и разных невралгиях все проще простого — водите и водите по болевой зоне. И через две процедуры боль как рукой снимет.
Помогает ежик и при кожных заболеваниях. И еще как! Появился кожный зуд, что-то вроде экземы началось, ведете свой инструмент по очагу патологии, то есть по местам высыпаний, и чуть далее (как бы отсекая его от здоровой части кожи), и тоже куда-то девается все нехорошее, что совсем недавно очень беспокоило вас. Один врач (народный) рассказывал мне, что именно таким методом ему удалось победить псориаз. Испарился, и все тут! Так что попробуйте и вы.
Можно достичь успехов и при таких трудных диагнозах, как гипотония и гипертония. Зоны известные. Можно и самому достать их. Берете приборчик в правую руку, а левой локоток толкаете назад, на спину, к лопаткам (в сторону, значит, лопаток), а как раз «не доходя» их и расположена воротниковая зона. Правильно, где помещается воротник у зимнего пальто. Сначала с одной стороны, потом с другой покололи «воротничок». Отдохнули и снова принимайтесь. Ну вот и появился свет в глазах, взгляните-ка на себя в зеркало! А всего минуту назад они у вас были как у судака на прилавке. О чем это говорит, как думаете? Угадали! Поднялось ваше давление до нормы, прошла усталость. Порядок!
А как снять высокое давление? Тут надо задействовать иную зону… Находите свою грудину (спереди она!) и проходите остренькими колючками то по одну ее сторону, то по другую, вдоль, значит. Не наладилось давление? Все еще блестят глаза, как при высокой температуре? Ведите ежик от мизинца по внутренней поверхности руки до подмышки. Прекрасно! Успокоилось, вижу, ваше сердечко, и глаза поспокойнее стали, словно тень прохладная в них появилась.
А сейчас небольшое предупреждение . Оно очень необходимо, а то вы, обрадовавшись простоте методики, приметесь за все. Да, кое-какие противопоказания есть. Первое: если вы хотите избавиться от трофической язвы, то не надо до нее дотрагиваться валиком ни в коем случае, ведите им вокруг язвы, чуть даже отступя, хорошо? Не вздумайте таким способом убирать родинку!
Когда же не надо пользоваться ежичком? Нельзя: при новообразованиях, инфекционных заболеваниях, при высокой температуре, при заболевании крови, активной форме туберкулеза, при алкогольном опьянении, при беременности! И, конечно же, надо твердо знать, что именно у вас. Если же этиология (причина) заболевания неясна ни вам, ни врачу, то и не начинайте лечение игольчатым валиком. Одним словом, лечите те заболевания, которые всем известны, с которыми много лет борются эскулапы, от которых вы долго-долго страдаете.
• О травках, полезных для стопы и суставов. Годится? Тогда читайте дальше. Часто вы идете мимо травки, которая для вашей стопы просто клад неоценимый. И название у нее удивительное: мать-и-мачеха. Только в народе и может родиться такое чудное название, определяющее всего в двух словах целую биографию растения. Не поленитесь, сорвите два-четыре мягких и сочных ее листа, приложите их к стопам теплой ласковой стороной (матовой, материнской), наденьте шерстяной носок и ложитесь. Согреются стопы в мгновение ока, и побежит тепло выше, к коленочкам, которые стали «скрипеть» в последнее время, по лестнице все труднее подниматься, не гнутся, и все тут, коленные суставы… Вы уже догадываетесь, к чему я клоню, да? Естественно, и к коленям привяжите по два-три листочка, тоже укутайте теплым шарфиком. Вот и побежало тепло, чувствуете, — затюкало-запульсировало где-то в глубине… Правильно, принялись листочки вытягивать да растворять все, что вам вовсе и не надо. Неплохо перед тем попарить ноги, тогда воздействие начинается сразу. И результат будет, конечно, не хуже, а намного лучше.
• Некоторые из вас боятся крапивы, но этот неказистый жгучий сорняк дан нам во благо, ребятки. Как в песне поется: полюби меня, некрасивую, так и тут, будто кто-то не пускает нас к крапивке, отпугивает. Он нее, мол, волдыри пойдут повсюду. А вы попробуйте преодолеть себя, почитайте, какие дифирамбы поют ей старые люди, умеющие лечить многие хвори. А как кровь она умеет чистить, слышали? Лучше всякого заграничного препарата, только перебарщивать не надо. А волосы ею полоскать как полезно… Однако мы немного отвлеклись от наших стоп. А им, как оказывается, очень даже нравятся жгучие кустики ее, крапивки. Попробуйте-ка привязать ее к ступне. Конечно, пожжет изрядно, но зато как разгорятся ваши ножки без всякой горячей ванны, которую, кстати сказать, не все и переносят. Так что не бойтесь «укусов» этой травки, а используйте почаще. Ну а кто уж очень трусливый, то можно запарить веточки (просто обдать горячей водой) и сунуть туда ноги, а как остынет вода, то обвязать коленки и стопы теплыми листьями и укутать. В ней еще много силы, так что сразу и начнется воздействие.
• Еще есть одна очень симпатичная процедура для ваших стоп (а с них, как мы уже установили вместе с учеными, все наше
здоровье начинается). Она не только улучшает вид ваших стоп, но и общее состояние налаживает. Намачиваете тряпочку уриной (мочой), которая постояла 12 часов, прикладываете ее к стопам, потом пергамент либо компрессная бумага (или из-под масла), а затем как обычно — обматываете старым шарфиком. И все. И ходите себе по делам часок-другой, коих у вас всегда невпроворот. Уже в первый же час порозовеет ваше личико, станет вдруг легко, и вы поначалу не поймете, с чего так славно стало вам. Таково воздействие урины на ваши стопы. И не только на них, как вы вскоре поймете. Меня несказанно удивило изменение в лице. Подошла я к зеркалу и поразилась: глаза блестят, как у молоденькой, а мои вечно бледные щеки порозовели. Вот тебе раз!
• Очень много накопилось у меня полыни (аптечной), да и вообще ее на каждом шагу заросли высоченные. А тут сижу как-то на сеансе у одного целителя и слышу: вопрос ему задают про ломоту в коленях, про трудность подъема по лестнице и т. п. И целитель посоветовал использовать… полынь. Оказывается, если смешать ее с простоквашей да обвязать такой кашицей колени, то не пройдет и недели, как вы приметесь за такие аппликации, и ваши ножки прекрасно преодолеют любое количество маршей без всякой боли. Пришла домой, нашла в холодильнике немного простокваши и принялась за эксперимент. Поначалу вроде бы немного защипало, потом потеплело, а наутро коленочки стали розовенькие. Три-четыре раза такое проделаете и будете довольно бодро подниматься по лесенке, во всяком случае, со мною так и было. Попробуйте-ка. А теперь я думаю продолжить эксперимент, на других суставах.
• А теперь, чтобы вы побыстрее закончили с этим противным и нахальным остеохондрозом, а я бы наконец поставила точку в данной главе, хочу посоветовать вам найти массажиста с хорошими руками, который вам, конечно, «по крови», как говорили бабушки раньше, или «по полю», как нам теперь всем разрешили говорить, и принимать по 12–15 сеансов мануальной терапии в год. Так что, дорогие мои, пользуйтесь моментом (ловите его!), пока вам такое разрешают местные богатеи, ищите массажиста. И не жалейте денег, прошу вас. Да, он очень дорого стоит, массаж, но разве есть что-нибудь дороже здоровья? Нет, конечно же, нету — и не ищите. Оторвите от себя побольше масла, пряников, сладостей, мяса (что само по себе чрезвычайно полезно для вашего здоровья) — и вперед! Освобожденный от всяких излишеств в еде, ваш остов быстро поддастся рукам массажиста, и в самом скором времени все у вас заработает, а сузившийся желудок (который у вас дошел было до неприличных размеров от разносолов) не станет требовать всего такого всякого, что накапливалось, а теперь исчезло вследствие усилий вашего мануального доктора.
Глинотерапия, комбинированная с соколечением, водные процедуры, массаж совместно с рефлексотерапией и акупрессурой по энергетическим меридианам, упражнение йоги, спорт, солнечные ванны, минеральные воды, туризм, правильное питание и употребление свежих овощей и фруктов могут помочь и при очень тяжелых заболеваниях. Необходимо строго соблюдать советы врача, природолечителя или практика. Глину можно употреблять в самых различных видах: аппликации, мазания, полоскания, промывки и клизмы, как косметическое средство, для глаз, ушей, при кашле, насморке, ранах, укусах пчел, мытье волос и др. Глина дает хорошие результаты: при глистах, для укрепления костей у детей, страдающих рахитом, для улучшения пищеварения, при анемиях, при лимфатических заболеваниях, при беременности, подагре, атеросклерозах, диабете, при заразных заболеваниях, для стерилизации, при эпидемиях как антибактериологическое средство, при поносе (новорожденным детям дают по несколько ложечек глиняной воды).
• При лечении надо пить три раза в день глиняную воду: 1 чайная ложка глины на стакан воды — и разболтать. Глина обладает способностью поглощать отраву и вытягивать гной из организма и этим помогает более эффективному лечению. Это замечено при лечении всевозможных опухолей и при отравлении. Глина антисептична. Глину следует держать на солнце, пока она не высушится. Ее нужно разбить деревянным молотком на кусочки величиной с орех, чтобы она приняла солнечную энергию, так как этим повышаются ее лечебные качества.
• Разводить глину водой надо до консистенции сметаны. Глину считают лечебной, если длина ее волны достигает 8 метров. Аппликации из глины толщиной 1,5 см накладывают на
зону больного органа (размер аппликации должен быть немного больше самого органа). Предварительно кладется один слой марли, затем толстая хлопковая ткань и 3–4 слоя шерсти. Все укрепляется, чтобы аппликация не сдвинулась с места. Аппликации можно делать многократно, а при злокачественных опухолях — круглосуточно. Аппликацию держат 2–3 часа.
Я надеюсь, что и вы в скором времени, уверовав в йотовскую глинотерапию, ознакомившись с моим (теперь уже немалым) опытом, тоже приметесь за нее, нашу целительницу, которая «заждалась» вас на речушках и озерах, «зашла» к вам на дачные участки, раскрашенная то в серый, то в бурый, то в красный, то в бирюзовый цвет, будто стремясь непременно обратить ваше внимание на себя: вот, мол, я, берите меня, лечитесь мною, не проходите мимо! Конечно, помогала делу и урина, то есть моча. Края раны были выболевшими, припухшими (про красноту и говорить нечего, противно было смотреть на нее), а она их выровняла так, что вскоре и следа не осталось никакого. Вообще, сочетать глину с уриной очень даже эффективно: первая вытягивает грязь, а вторая, как вы знаете, заживляет, восстанавливает порушенные ткани.
• В связи с тем, что чрезвычайно важную роль играет состояние нашей носоглотки, еще вернемся разок к данной теме. Как я говорила, американцы убеждены, что от насморка простенького может быть все, вплоть до…Грязь простудная, которую загнали всякими там каплями и пыхалками вглубь, перебралась своим ходом в пазухи (лобные и другие, смотри атлас, их много на нашем лице) и преспокойно там проживает, мало того, размножаются микробы с непостижимой быстротой, так что вскоре все впадины заполняются до отказа гноем. Голова начинает сильно болеть, а гаечка очень часто не на голове показывает «минус», а именно на вышеназванных местах, коль скоро и лоб стал тоже побаливать, да и личико слегка припухло. Милые мои, пазухито, они как склад (помойка, значит), а если где-то чтото не в порядке, так оттуда и стремится на подмогу грязь, и еще больше начинает болеть у вас то бок, то живот. Именно от такой опасности я и хочу вас предостеречь. Вот переболели вы ОРЗ (такое краткое название придумано для всех видов ринитов и т. п.), возьмите и «почиститесь» глинкой. Для профилактики. Сделайте на пазухи (на те, которые болят при нажатии) аппликации и посидите часок-другой.
Пройдет неделя-другая, а вам нехорошо как-то. Снова для контроля приложите «сметанку» голубого цвета. Принимайтесь повторять пройденное, что называется, вынимайте из самых глубин заразу, выгоняйте ее из пазух поупорнее, и тогда уже будьте спокойны: да, на этот раз ничего плохого не осталось, значит, не будет и осложнений (вы же знаете: не так страшен грипп или ангина, скажем, как их осложнения, всякие инфекционные диагнозы, которые потом будут мучить вас долгие годы). Дополнительный совет: прибавлять время от времени к красным аппликациям еще и урину (старую, после 36 часов).
Массажное обтирание живота нужно применять во всех случаях лечения в комбинации с остальными лечебными средствами, так как оно помогает ферментации непереработанной пищи и отравляющих веществ, находящихся в организме, и направляет их к кишечнику для удаления из него. Обтирание живота при помощи массажа является очень эффективным лечебным средством для понижения высокой температуры, особенно при критическом состоянии больного.
• В ванну, корыто или другой сосуд наливается столько воды, чтобы она дошла до пупка больного в сидячем положении. Сначала наливается немного теплой воды, чтобы привыкло тело больного, а потом доливается холодная вода до температуры 18–22 градусов Цельсия. Это лечебная температура, при которой нет опасности простуды. Время массажа — 10–45 минут, а можно и больше, в зависимости от заболевания. Массаж проводить жестким махровым полотенцем крест-накрест по животу от талии (бедер) до колена. Это водолечение можно проводить несколько месяцев 3 раза в день.
Перед тем как дать вам диету, которой лечит Иван Йотов, снова хочу вас предостеречь от ошибок в выборе тех или иных кушаний или блюд. Конечно, целитель накопил большой опыт (многолетний), потому и давал именно такие советы по питанию. Но все же и вы не лыком шиты, как гласит пословица, и сами собираете по крохам наблюдения… за своим организмом.
Да, именно за своим собственным. Прежде всего, спросите у себя: а подходит ли мне лично такая диета? Конечно, вы еще не умеете (во всяком случае, некоторые из вас) слушать себя, знаю. Тогда попробуйте «посидеть» на предложенном болгарским врачевателем ограничении тех или иных продуктов (так для разнообразия назовем диету), испробуйте рекомендуемый им арсенал овощей, круп и т. д. И уверяю вас, через неделю, как вы принялись за лечение по новой методике, вам поутру либо перед сном (пока вы еще не уснули, но и не бодрствуете) кто-то словно произнесет на ушко: «Как славно я кашку поела… завтра за овощи примусь по указанному списку».
Последуем же народной мудрости, послушаем самих себя, свой внутренний голос.
Однако продолжим важный разговор о еде. Может быть, вы не знаете, как приготовить печеные яблоки? Очень просто и быстро. Делаете чайной ложечкой ямку сверху, а потом в нее засыпаете песочку сколько влезет и закрываете вырезанным, как крышечкой. Поставили на противень — и в духовку, а как пойдет аромат, так и вынимайте, потому что кислота исчезла, та самая, которая плохо действует на поджелудочную железу у некоторых. И кушайте на здоровье, сколько душе угодно, а поджелудочная железа ваша спасибо вам скажет за то, что не утомляете ее свежей яблочной кислотою. Одним словом, не слушайте тетю, а с вниманием и пониманием слушайте самих себя, и не ошибетесь, уверяю вас.
Новый метод питания 
1. Салат из 5–6 видов овощей сырых, без уксуса и соли.
1. Овощные блюда готовить без картофеля и риса, есть без хлеба.
2. Хлеб, картофель и рис есть отдельным блюдом, как бы на десерт.
3. Следует ограничить следующие продукты: мясо, рыбу, яйца, белую муку и изделия из нее, сахар, соль (используйте морскую), молочные продукты (особенно соленую брынзу), консервы, кофе, черный чай, шоколад, жирное, уксус, кислые и недозрелые фрукты.
Полезные продукты: картофель, сельдерей, лук, пастернак, лук-порей, красная свекла, редис, репа, зеленая фасоль, салат, зеленый шпинат, молодая крапива, кукуруза, кислица и свежая капуста. Овощи употреблять преимущественно в сыром виде. Все овощи заготовлять на зиму без уксуса.
Согласно современной биологической медицине, соколечение можно провести и в домашних условиях при употреблении соков и бульонов из плодов и овощей (по назначению врача). При легких, незначительных заболеваниях соколечение можно проводить и самостоятельно, но при тяжелых — только под наблюдением врача или специалиста, который уже проводил соколечение с другими больными. 
Соколечение эффективно при следующих заболеваниях: ревматизме, артрите, камнях в желчном пузыре, астме, кожных заболеваниях, хронических запорах, сердечных заболеваниях, повышенном кровяном давлении, излишней полноте, неприятных ощущениях в почках, при заболевании простаты, при диабете (только под наблюдением врача), при нервных заболеваниях и бессоннице, при базедовой болезни, болезни Бехтерева.
• Перед началом соколечения 2–3 дня подготовки — питаться только сырыми овощами и фруктами. Сделать клизмы: сначала — с 500 мл воды, после нее — 1500 мл, так называемую двойную клизму. Соблюдайте строго правило: при употреблении пищи ешьте только овощи и фрукты. При соколечении можно употреблять и соки из овощей и фруктов, разбавленные на 50 % кипяченой водой.
•  Овощной бульон Алма Нисен — «шведская» методика. 1 кг неочищенного картофеля хорошо вымыть и нарезать на тонкие кусочки, 1 головка лука, 1 головка лука-порея или 5–6 морковин, полпучка петрушки или ее корней, полпучка листьев сельдерея или его корней. Овощи складывают в кастрюлю, заливают 3 литрами воды и варят на маленьком огне в течение одного часа. Бульон процедить и пить по 2–3 литра в день. Еще необходимо съедать по 8–10 небольших зубчиков чеснока с кусочками яблока (чтобы смягчить остроту) 2–3 раза в день.
Во время соколечения полезно утром делать клизму. Во время соколечения, если бывает изжога, нужно пить отвар льняного семени.
Выход из соколечения: 
Первый день: утром — 1 яблоко, на обед — овощной бульон и маленькую тарелку салата из овощей (в зависимости от сезона).
Второй день: утром — 2 яблока или какой-либо другой плод. На обед — салат из овощей без соли, после обеда 2 яблока и бульон.
Третий день: то же, что и на второй день, с добавлением на завтрак 1 чашки кефира и нескольких орехов. Увеличить в обед количество салата и добавить 1 вареную или печеную картофелину. На ужин — добавить 1 кусочек черного хлеба с маслом и брынзой.
Четвертый день: начните питаться нормально. Придерживайтесь плодоовощной диеты.
При соколечении более 10 дней на каждые 4 дня увеличивается на 1 день выход.
Предположим, не спится вам, и все тут! Бывает такое, особенно у людей так называемого продвинутого возраста, то есть вопрос касается нас с вами, милые мои бабушки.
• Итак, не можете уснуть. Пойдите на кухню, а там на полочке в настенном шкафу стоит баночка плотно закрытая, а в ней вырытый нынешней осенью валериановый корень. Нюхните поочередно одной и другой ноздрей (одна ноздря у вас зажата пальцем, а другая нюхает) корешок тот целебный и ложитесь, закройте ваши глазыньки и вспомните, как вы возле канавки, что рядом с лесом на вашей даче или в каком-то пригороде, рыли-вырывали его, валериановый корень, как сушили его в тенечке на ветерочке-сквознячке, как привезли его в город и ваша кошка Мурка как-то особенно ласково терлась о ваши ноги, в глаза ваши все заглядывала, словно вы рыбу ей привезли, до которой она большая охотница.
• Пока дворники не убрали белое пушистое покрывало, часто бегу в парк, что за две остановки от дому, и разуваюсь и хожу. До покраснения. Поначалу долго не краснеют пальцы, потому что капилляры закрыты, слиплись от болячек, оттого и кровообращение нарушено. А вскоре пошло. На белоснежном покрывале, по которому я хожу, особенно ясно видно, что загорелись мои старенькие ноги, перестали быть бледными, как у того, которого хоронить собираются. А как согрелись они под холодом, так и одевайте прямо на мокрые ножки толстые шерстяные носки. Чувствуете, какой жар разливается, да? Что это? Вот чудеса-то в решете, стал подниматься жар все выше и выше. И не придумывайте понапрасну, что, мол, мороз-красный нос такое сделал. Нет. Жар пошел от ваших ступней к лицу, поскольку раскрылись ваши капилляры и понеслась кровь по свободным расширившимся каналам, и заработало ваше кровообращение так как ему и положено, по всей кровеносной системе. … Земли бояться не надо. Земля сама лечит, от нее не заболеешь…
• Прошло много лет, и в моей квартире появились мелкие «жгучие» насекомые, проведя ночь в компании которых наутро невозможно было на улицу выйти. И ничего не помогало. «Звездочка» вьетнамская спасала на час-другой, а в следующий раз комары ее во внимание не брали и с особым усердием впивались в тело (они тонко чувствуют те места, где кровь совсем рядом). И переселилась я спать на свой застекленный балкон. Сначала сетку сделала, как у пчеловода, да только мелкие насекомые, видно, и ее прекрасно освоили, проникли. И потом, дышать под синтетической «отгородкой» было нелегко, задыхалась. И надумала я сшить себе деревенский полог. Во спасение от несметных полчищ, которые пищали так пронзительно, что будили меня даже после того, как я понюхала валерианку! А как вольготно стало спать на воле, а не в этом жутком бетонном мешке, который, как я недавно узнала, несет нам погибель, ибо через стены не проходит усталость, и все, что организм выделяет среди ночи, шлаки то есть (а их немало), все к нам возвращается как ни в чем не бывало. Лучше не думать, а то совсем тоскливо вам станет.
Ночной отдых на воздухе пришелся по душе моему организму, а когда я однажды заленилась постелить себе там, то он запротестовал, и довольно активно. Через час я проснулась от стука в голове, а сердце билось так, будто я не спала, а бежала. Но что было совсем непонятно, стала я как бы задыхаться, как если бы кто-то мне на грудь тяжесть положил… Помучалась я с часик, а потом пошла стелить на балконе. И через минуту-другую все наладилось как по-щучьему велению, и заснула я сном праведницы. И вот что заметила: теперь высыпаюсь за 3–4 часа всего, а раньше, бывало, до 10 часов лежала — не уходит дрема. И все чаще и чаще сон становится именно наслаждением.
А вот несколько простых деревенских средств домашнего врачевания:
• У нас луковое перо никогда не бросают, у других по мешку накоплено. А оно очень даже помогающее, как раз от головы.
Горсть кинешь в заварник, зальешь кипятком крутым и пьешь себе стаканчик-другой, как пить захочешь. Некоторые бабы в печку ставят до утра, а у кого плита сложена, так еще покипятят часок. Это кто как привык, но польза-то все одинаковая, проходят боли.
• Слегла Ленка, закашляла, бабка ее, матерь моя, зверобою с брусничным листом заварит и поит, вместо воды, значит. Уж к вечеру и помягчает в грудке, а к утру снова на улицу усвищет… Про этот коклюш тоже слыхали мы, а липовые листочки с чабрецом заварим, и он пропадает, перестает ребенок задыхаться.
• Коли кашель долго не проходит и если худеть начнет ребенок, ни кровинки в лице, так тоже мы знали чем поить. Помню, у Катерины совсем доходил малец. А бабка Авдотья и присоветовала свои корешки. Кору дуба и корневище аира болотного — его у нас заросли всюду, на любом болоте — тоже в чугунке напарила ночь и принесла. Стали малого поить, так он уже на второй день и есть попросил, а то в рот ничего не брал: тошнило его, такой кашель был.
• Конечно, детишки тоже до того остудятся, что глотнуть не могут, — так стали поить клюквенным соком, а потом брусничным. Чуток подогрели, и вот они маленькими глоточками все пили и пили. Едва в горлышко проходило, а потом все получше и получше стало, а то аж лицо посиневши было, ясное дело, воздуху не хватало. А вообще, если горло и грудка у ребятенка слабые, так всегда настругаем репы либо брюквы и потчуем. Потом компрессы водочные из домашних каких настоек на шею ставим или на грудь.
Вот китайцы, скажем, не один век назад придумали чудодейственный способ лечения огнем «цзю» и успешно им пользуются. А почему бы и нам не научиться? Если вы овладеете техникой согрева важных для здоровья зон при помощи сигареты из полыни (цзю-терапия), то сможете помочь себе, друзьям, ребенку… Цзю по-китайски значит прижигание.
Сначала научимся делать сигареты. Набрали полыни, посушили (запасы на зиму сделайте). На тонкую бумагу кладете 8 граммов измельченной травки, теперь скручиваете как папироску и заклеиваете шов. Хорошо, все правильно делаете. Длина ее — не более 20 см, а диаметр — 1,2 см. Нанесите на сигарете несколько рисок, через каждые 1, 3 см (как на градуснике). Каждый отрезок сгорает в течение 10–12 минут (запомните, пригодится при лечении). Если вы все правильно сделали, то температура горения сигареты достигнет 43–45 градусов, что безопасно для кожи и достаточно для прижигания.
Еще немного теории, вернее, практических данных, прежде чем мы приступим с вами к действию. Цзю бывает разное, что связано с возрастом больного и с силой воздействия.
Тепловое цзю. Сигарета неподвижна. Тлеющий конец ее устанавливается на расстоянии 1,6–2 см от кожи, а саму ее фиксируют. Если ваш пациент не морщится, не охает, значит, вы все выполнили верно, ибо тепло должно быть приятным, успокаивающим. Время лечения 5–10 минут. Таким глубоким прогреванием можно прекрасно справиться, например, с заболеваниями кишечно-желудочного тракта.
А вот для детей применяют метод клюющего цзю . Движения такие, как у собирающей зернышки курицы: вы то приближаете сигарету к телу, то удаляете, то появится жжение, то исчезнет. Причем на каждую точку воздействуют 2–5 минут.
Есть еще утюжащее цзю . Слово говорит само за себя. Да, вы словно разглаживаете, непрерывно водя тлеющей сигаретой над очагом боли, захватывая довольно большой участок. Очень хорош метод для лечения нейродермитов, чешуйчатого лишая, экземы, помогает, если вы приметесь снимать мышечную боль и даже местный ограниченный паралич.
Цзю может вызывать то возбуждающее действие, то тормозящее. Ограниченное и глубоко проникающее прогревание способствует восстановлению сопротивляемости организма — «прибавляющее» действие, «бу», как называют его китайские врачеватели. А вот обширное и поверхностное (утюжащий метод) устраняет вредные «нападки» внешних факторов и оказывает «отнимающее» действие, оно называется «се». После «бу» обязательно слегка надавить на место прижигания, а при «се» делать это ни в коем случае нельзя. И еще. Когда вам надо оказать «бу», прибавляющее действие, то и сигарету вы берете тонкую. И вот вы довольно долго, зафиксировав ее, держите над точкой, 5, а то и 10 минут! Очень напоминает иглоукалывание, правда?
А при утюжащем цзю («се») сигарету выбираете толстую, работаете ею довольно близко к телу — можно полтора сантиметра (индивидуально, конечно), а тепловое воздействие непрерывное (как утюгом водите: туда-сюда).
Что именно можно так вылечить? 
Вы уже приготовили сигарету? Что, зажгли ее? Не спешите, рано брать спички. Так, открываем страничку, где нарисованы ваши ножки (не ваши? Неважно, нарисованы же!). Вы не раз слышали, а то и читали, что именно на стопы «выходят» все ваши органы. Да, да, отсюда-то мы и достанем печень, почки и другие заболевшие части тела. Первая точка в осваиваемой методике находится не на стопе, а возле коленки (рис. 1). Вы ее отлично знаете, да, да, точка цзу-сан-ли. С нее, точки долголетия, мы будем начинать лечение любой болезни, она будет нашим «золотым ключиком» в страну здоровья. Не забывайте ее!
• Что же попробуем вылечить у ребенка, бабушки, папы? Может быть, начнем с аллергии? Не надо махать руками и ссылаться на эскулапов со степенями и званиями, которые годами мучаются с такой «болячкой», и, как правило, с отрицательными результатами. Особенно страдают молодые. Иная девушка и на дискотеку не пойдет из-за прыщиков, которые как назло окидали все лицо и шею… А соседский малыш заснуть не может, все тело чешется у бедняги… Однако мы немного заболтались, а ваша сигарета как следует разгорелась. Поначалу сделаем легкий массаж зоны печени: она под правою лопаткой. Такая разминка (захватываете «кусок» мышцы и словно стараетесь раздавить ее между пальцами — осторожно, не до синяков!) весьма полезна для желчного пузыря, а то в его протоках непомерно загустилась желчь. Дадим ей свободно вытечь для хорошей работы кишечника.
А затем находим на стопе зону под цифрой 1 (рис. 2). Вот он, кружочек, почти в самом центре стопы. Ваши надпочечники, что-то они забарахлили, вот и появились высыпания. Ярко-ярко светит ваша полынная палочка. Установите ее на расстоянии 1,5–2 см (если ваша ножка чрезвычайно чувствительная, то подальше немного, а если вы толстокожая, то поближе поднесите). Держите, держите ее над зоною.
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Рис. 1.Точка цзу-сан-ли
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Рис. 2. Зоны стопы (а — правая, б — левая): 1 — надпочечник; 2 — паращитовидная железа; 3 — почки; 4 — мочеточник; 5 — мочевой пузырь; 7 — кишечник; 8 — печень; 9 — бронхи и легкие; 14 — щитовидная железа
Зафиксируйте огонек, а то рука устанет. Надо греть ее не менее 5 минут, а в следующий раз можно и до 10 минут дойти. Приятно? Вот и славно! Чувствуете, словно исчезла поясница? О таком можно только мечтать! Значит, прогрев удался, дошел до места назначения! 
Передохните и переходите к следующей точке. Видите цифру 2 в кружочке? Справа от большого пальца? Нашли? Маленькая зона у самого края стопы представляет на ней паращитовидную железу. Она-то и сбилась со своего ритма, отчего тоже могла появиться сыпь на ваших руках, ногах, а то и на лице.
Приступаем ко второй стопе. Все делаем в такой же очередности, как на первой. Я уже слышу ваш вопрос: сколько же раз делать? Разве сами не догадываетесь? Пока не исчезнет сыпь. А через недельку сделайте еще несколько сеансов — для закрепления результатов.
• Просто невозможно нынче встретить человека с нормальным давлением. Даже у детей что-то неладное бывает с ним. Как известно, наше давление напрямую зависит от работы почек. Да, да! Чуть разбалансировалась наша почечная система — и готово: поскакало давление, то вниз, то вверх! Смотрим внимательно на рис. 2 и находим интересующую нас область. Вот она, под номерами 3, 4, 5. Найдите их на стопе вашего пациента. Уже разыскали? Подождите, пока разогревается волшебная палочка — сделайте поглаживающий массаж всей поверхности спины. Не надо так усердствовать, не до пота же! Просто своими теплыми руками (вы же растерли одну ладонь о другую, да?) разогрейте мышцы спины, словно расслабляете их, чтобы они с большим удовольствием стали принимать сильное тепло, что вот-вот польется к ним снизу. Все остальное вы знаете: закрепили сигареточку, она принялась за дело. Как тепло стало слева над поясницей…
Теперь к правой стопе поднесите полынный жар. Теперь ведите сигарету словно по канальчику от зоны 3 (почки) к зоне 5 (мочевой пузырь), ведь именно здесь, на перемычке, ваши мочеточники — зона 4. Прогрели и их? И на одной, и на другой ноге? Займитесь мочевым пузырем. Он, как вы видите, под номером 5, у самого края стопы (см. рис. 2).
И вот сейчас, когда вся система задействована, получив изрядную дозу тепла, если вы слегка расслабитесь, то непременно ощутите удивительную легкость в области всей поясницы. С чего бы? Все предельно просто: боль ушла оттуда, а с нею и тяжесть, вот и стала словно невесомой поясница. Последите таким вот образом (с сигаретой в руках) за ее состоянием, и, я уверена, легкость и невесомость станут обычным ощущением. С Богом!
Ну а про давление и говорить нечего, с чего бы ему возникать и скакать в разные стороны, если почки в полном порядке?.. И за что только не отвечают наши почки! Если вы станете подносить греющий огонек к тем же зонам, о которых выше шла речь, и еще прибавите к ним четыре (взгляните на рис. 3: вот они все под одним и тем же номером 6 — лимфоточки), сможете в скором времени избавиться и от болей, что настигают вас при варикозном расширении вен. Конечно, сначала необходим тот же поглаживающий массаж, разогревающий поясницу, который делаете так: от крестца в обе стороны кнаружи.
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Рис. 3. Лимфоточки
• У вашего ребенка началось выпадение волос…Вы же знаете, что спокойствие матери — первое лекарство. Приласкайте его и скажите ему и себе (непременно себе!), что все будет отлично, все пройдет! Перестали хныкать, и делаем вибрационный массаж области заднего края, где наблюдается выпадение волос. Постукивая пальцами, вы как бы отсекаете границу, не давая расширяться опасности. Прекрасно, поставили «ограждение»! Как будем дальше действовать, мама (или папа)? Правильно, как зернышко курочка клюет, так и вы сигаретой водите: то приближаете, то отодвигаете ее от кожи. Не сомневайтесь: получится! Если слегка покраснела кожа, не пугайтесь. Так и должно быть. В конце сеанса смажьте ее уриной (лучше отстоявшейся, суточною), можно и «Тройным» одеколоном. 
Теперь находим нужные нам для лечения зоны. Они на противоположном конце тела вашего сына (дочери) — на стопе. Обратитесь к рис. 2 — зона 7, кишечник (на обеих ногах, заметили?). А затем на правой ножке находим зону печени и желчного пузыря, они под цифрой 8. Вот откуда идут к волосикам всякие худые соки… Итак, все места разыскали, начинайте согревание-прижигание. Пусть цзю поможет вам справиться с бедою. А что касается взрослых со слабыми волосами, а то и облысением, то здесь меняется только метод: вместо клюющего надо применить глубокое тепловое прогревание (тоненькой сигареткой).
Не бегите после первого сеанса к зеркалу придирчиво рассматривать пораженный участок. Рано! Пока ваш кишечник придет в норму, ох сколько времени пролетит! Но оно работает на вас. Упорно, изо дня в день обрабатывайте зоны на стопе, и успех придет к вам. И не забывайте всякий раз, как начинаете процедуру, произнести: «Господи, помоги мне, будь милостив к моему ребенку (домочадцу)…». И вот сначала легкий пушок словно заштрихует пустые места, потом они станут темнеть…
• Я думаю, никто не будет возражать против разговора о лечении бронхита и бронхиальной астмы? Если не помогла и мануальная терапия, попробуем потягаться с недугом при помощи все той же сигаретки. Да, да, огоньком (между прочим, наши бабуси всегда считали огонь врачующим). Вы, конечно, помните, что дети и взрослые лечатся по-разному? Но начало одинаковое и для тех, и для других. Делаем вибрационный массаж астматически-бронхиальных зон. Похлопали теплыми ладошками (максимально расслабьте их), и порозовела грудина, согрелась под нашими пальцами (они должны быть горячими, вы знаете).
Беремся за стопы. Снова вернитесь к рис. 2. Вот-вот: под номером 9 и находятся нужные нам бронхи и легкие. Поработали на одной стопе, затем на другой. А сейчас поддадим немного жару надпочечникам (они у нас под цифрой 1 значатся). От их состояния зависит абсолютно все в нашем теле, вы знаете, да? Хорошо! Добились легкости чуть повыше поясницы, вот теплая волна поплыла дальше, к лопаткам (именно здесь и расположены у нас надпочечники). Немного огонька уделите и паращитовидной железе, вот она, сбоку, у корня больших пальцев — зона 2.
И снова совет: не ленитесь! К тому времени, как вы, отчаявшись, стали сами искать способ «починить» свои бронхи, в последних накопилось немало всякого. Не исключено, что на сегодняшний день они более чем на одну треть забиты если не гноем, так всякими ингаляционными материалами. Будем надеяться, что ваше терпение и упорство принесут плоды!
Тут неплохо подключить глину (и для детей, и для взрослых). Если отошел мороз и глины заголубели возле строящихся станций метро, несите их, готовьте и принимайтесь за дело. Глинотерапия в содружестве с цзю, вполне возможно, и сумеет обуздать недуг.
• «А если поврежден позвоночник? Неужели и его можно поправить полынными сигаретами», — удивитесь вы. Попытайтесь! Попытка — не пытка, как говорят. Готовим спину: легкое поглаживание по обе стороны остова. Ну а на стопе наш позвоночник представляет ее свод. Вот номера — 10, 11, 12 и 13 (рис. 4). Если просто помассировать как следует свод на одной и другой ноге, то позвоночнику сразу становится довольно приятно. Водите, водите сигареткой над сводом. Туда и обратно, чтобы всей зоне доставалось тепло, а затем словно «впиваетесь» (на целых 5 минут) тоненькими сигаретками попеременно в три названных номера. Сняли боль, неплохо бы заняться амосовскими раскрутками: после прогрева не так и трудно.
• Как ни странно, но ожирение нередко мешает многим женщинам (да и мужчины тоже накопили на животе) даже в наше трудное время. Как-то недавно прочитала и очень весело смеялась над такой фразой: если вы можете руками достать свои стопы, то принимайтесь их массировать. А ведь есть такие (и их не так уж мало!), которые просто не в силах добраться до своих подошв. И где же таится враг нашей фигуры и талии? Первое место пребывания недуга (ожирение — очень тяжелый недуг), можете себе представить, средняя часть наружной стороны плеча.
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Рис. 4. Зоны свода стопы: 10 — шейный отдел позвоночника; 11 — грудной отдел позвоночника; 12 — поясничный отдел позвоночника; 13 — крестец и копчик
Необходим вибрационный массаж. Хлопайте, хлопайте теплыми ладошками (расслабленными!), словно хотите растрясти мышцу. Да потерпите же, сами виноваты, что больно. На стопе знакомые вам области. Вон они, наши «приятельницы»: и паращитовидная железа — зона 2, и щитовидная — зона 14 (вот она, словно «отсекает» большой палец от остальных), и обязательно и непременно почки — 3 и надпочечники — под номером 1 (см. рис. 2). Надеюсь, все разыскали. Борьба будет тяжелою, предупреждаю. Накопить лишний вес нетрудно, а вот избавиться от него… Да не раскисайте же, хватит унывать! Всего вам доброго в освоении чудесного метода цзю, друзья. Пусть удача сопутствует вам! Надеюсь, вы все время помнили о «счастливой» точке цзу-сан-ли и не забывали каждый раз и ее «приласкать» огоньком?
• О травках мы беседуем, не так ли? Повесила я пучочек чистотела, как вернулась с дачи (с чужой, так как у меня нет своей), на кухне, перед самым носом, что называется, и он у меня всегда на виду. Перед едою отрезаю веточку и кидаю в крутой кипяток, а как стала вода чисто лимонного цвета, так горячую и пью. Глоточками смакую дивной силы травку. Запомните: заварка — только лимонного цвета, не темнее. Пить надо только свежую заварку. Уже через неделю ваши отправления, которые вы совершаете в туалете, станут светло желтыми, как у ребенка, такой очистительной силой она обладает. Ну а в желудке… просто благодать. Если кто в гости пришел, я тут же угощаю, потчую его отварчиком свеженьким. Да, отличная травка. И что интересно, на БАМе именно ею пользовались, когда хотели справиться с… раком, с опухолями. Конечно, я думаю, поможет, если вовремя заняться изничтожением затвердения. Почитайте, а вдруг и полегчает, пока врачи не отрезали часть вашего тела?
Заварите чистотел так: 1 столовую ложку в стакан кипятка и парьте часа полтора, а то и два (лучше всего в духовке). Чуть остудите и прикладывайте как компресс на опухоль, но следите, чтобы не согревался он от тела. Меняйте почаще, а в перерывах можно глинку поставить либо компресс из старой урины (мочи, значит).
Цвет чая лимоновый, и ничуть не темнее, тогда безопасно и полезно будет для вас. И вот что запомните: оставлять его нельзя на потом, а тут же и выпить. Всегда свеженький. Конечно, можно и из сухой травы приготовить, но эффект будет уже не тот (а у меня, друзья мои, и из сухой хорошо получается). Я вот каждый год все лето его употребляю, так что содержу весь свой тракт в наилучшем порядке при помощи только этой травы.
• А другие травки сразу идут в дело. Как я уже писала, я делаю сборы для пищи и для чая. Так что, посушив в тенечке (под столом, на шкафу), растираю и закладываю в баночки с надписью что к чему. Они у меня под рукой, как перец, как лавровый лист [2] . Зато когда я готовлю фасоль в духовке, то молодые люди (мои новые друзья) говорят, что никогда ничего вкуснее не ели. Еще бы! Каждая травка дает свой аромат и вкус, а масла кладу в горшочек литровый всего одну чайную ложечку, для запаха. Конечно, фасоль замачиваю на ночь в холодной воде. Когда ее покупаю, то хозяйки у меня спрашивают: а зачем она? Однако ученые нашли в ней нечто весьма пользительное…
• Чтобы Лень не захватила меня в плен, когда я слегка зазеваюсь, отчего меня тянет полежать (бывает, бывает и со мною этакое!), я пробегаю из кухни в комнату или обратной дорогой. Приучила себя посматривать на плакатики, что прикреплены у меня кругом (друзья смеются, а сами тоже стали себе кое-что писать на память). Взглянула, и все. Тут уж меня толстуха противная не в силах одолеть, ибо тексты звучат как сигналы к действию. Примеры? Пожалуйста: пойди в ванную, окатись ведерком холодной водички, и силы появятся новые! Устала? Ложись на палас, расслабься, закрой глаза, всего на пять минут! Глиняной водички испей!
Конечно, тексты время от времени меняются, но они уже в вашей голове, так что в необходимую минуту появятся снова. В ванной комнате у меня настоящее расписание повешено, как в лечебном кабинете… Когда какую ванну принять написано. На полке энергетическая соль стоит, а на стене в мешочке — ассорти из разных травок, так что все под рукою, и Лени просто не вклиниться в мою жизнь. Есть плакаты и глобального значения, такой, например: «Травинка, немедленно перестань толстеть!» или: «Выключи телефон, как начинаешь стучать на машинке» (это книжечку для вас я хочу написать побыстрее), или: «Говорить много — вредно! Немедленно принимайся за раскрутки!».
Вечно у хозяйки не хватает времени, отчего и раздражительность возникает, которая и окружающим не нужна, и самой женщине тем более. Если вы посмотрите на себя в зеркало, когда вы чем-то расстроены, то несказанно удивитесь тому, что увидите. Совсем другой будто бы человек поглядывает на вас, аж черты лица меняются. Обычно, когда моя дочка со своим вздорным характером начинала разговор на повышенных тонах, я ей советовала: «Иди, посмотри на себя, полюбуйся, на кого ты похожа сейчас». И представьте, действовало! Она, надо сказать, в отличие от меня, с трогательным вниманием относилась к своей внешности и к тому, как она одета. И, взглянув как-то на свое отражение, призадумалась. Конечно, я популярно объяснила ей, что все крики прежде всего на ее состоянии и отражаются. Привыкнет скандалить, а потом и самой трудно себя переиначить. Недаром есть такая пословица: привычка — вторая натура. Так что и ваша раздражительность при частом повторении тоже может стать привычкой. Только вот организм ваш не станет каждый раз воспринимать ее как должное, потому что для него это противоестественно.
«Конечно, — скажете вы, — вам просто рассуждать, а у нас что ни день, то дел по дому все больше и больше. Так устанешь, что и не заметишь, как «сорвешься» и ни за что ни про что на ребенка взъяришься, а о муже и говорить нечего, достается ему. Но он у меня отходчивый, зла не помнит, понимает, что от усталости…». И снова ошибаетесь, если думаете, что и ребенку, и мужу ваше дурное настроение ничего худого не приносит. Откладываются и на их психике ссоры (хотя и по пустякам), плохие и не очень добрые слова ваши, произнесенные в минуту запальчивости. Однако что тут рассуждать понапрасну, лучше попробую-ка я кое-что посоветовать дельное — как не входить в такие состояния, как поменьше сердиться-раздражаться. Попробуем поначалу разобраться, почему это происходит? Почему вы так непомерно устаете от бесконечной (я тут с вами вполне согласна, работа по дому не имеет границ) хозяйственной заботы-работы.
• Давайте от домыслов перейдем к практике. Я не собираюсь навязывать ни в коей мере образ моей жизни, но сдается мне, что все-таки кое-что вам пригодится. И вce, конечно, на примерах, как обычно я делаю, чтобы вам размышлять не пришлось, а просто прочитаете мои странички и попробуете перенести советы на свою жизнь. Детей у меня и внуков нет в доме, но народу всегда полным-полно, так что многое, что вас угнетает, меня тоже касается. Итак, начинаем с той минуты, когда я закрыла за гостями дверь, а вы уложили наконец внуков (детей) спать, муж тоже захрапел от удовольствия, что наконец-то добрался до постели.
Конечно, вам тоже хочется прилечь, ибо у вас просто гудят ноги. Не делайте такого, милые мои. Включите какую-нибудь милую музыку и отправляйтесь на кухню. Слушаете дивные слова песенки, а сами быстро перемываете посуду и протираете пол на кухне. Буквально через десять минут (если, конечно, вы предварительно попросили мадам Лень не мешать вам и отвалить восвояси) запах еды исчезнет (вы к тому же и форточку, а то и окно открыли), а на полочке и в сеточке-сушилке стоит чистаяпречистая посуда.
От одного ее вида вам становится комфортно. Не теряйте это состояние и идите в ванную комнату. Освежитесь ведерком холодной водички. Ах да, еще и белье грязное под ногами валяется. Не поддавайтесь унынию. Пока там вода холоднее становится, вы из кухни горячей наберите и догрузите в нее то, что предназначено для стирки. Закройте поплотнее, и пусть оно отмокает. Потом вы мне расскажете, какое у вас настроение появится, когда вы отправитесь отдыхать. Могу угадать: состояние легкости и благодарности самой себе — все, мол, успела! А завтра встану…
• Спите, спите, милые мои, глубокого вам сна с прекрасными картинами, чтобы всего пяти-шести часов вам хватило общения с космосом (теперь и ученые не отрицают того, что наш ночной отдых не что иное, как общение), чтобы поутру вы открыли в себе силы необъятные. Пусть домашние еще спят-посапывают, а вы, обтерев тело соленой водичкой, чтобы снять пот, идете на кухню. А там чисто, все убрано и ни одной грязной ложечки на столе. Душа радуется! И вы снова мысленно произносите: хорошо, что я вчера тут убралась и пол подтерла. Поставили на маленький огонек замоченную с вечера гречневую кашу, а сами в ванную двигаетесь. По быстрому простирнули белье (вы же не доводите его до того, что и отстирать-отмыть трудно!), отполоскали и тут же залезаете в ванную, чтобы встретиться с холодной-прехолодной водицей (из ведрушки).
• Конечно, маленький приемничек стоит у вас там, куда вы входите, и музыка, песенки сопровождают вас по хозяйским дорожкам. Вот вы расставили на обеденном столе тарелочки, вилки, ложечки, а сами смотрите, какая у вас травка в графикеплане (над столом бумажка висит).
Сегодня и завтра вы ромашки попьете, а в четверг заварите чистотела, предположим, а то и недельку его будете принимать. И всякий раз лицо им (вместо воды) помоете, да? В следующие дни, если они последние в месяце, приметесь печень-кишечник чистить. Тут уж одни эти липкие душистые листики-веточки всей семьей будете попивать с утра и вечерком пару раз… И умываться снова хозяюшка будет березовой водою, да? Безо всякого, самого душистого, мыла, хорошо? Да, конечно же, хорошо, ибо личико ваше от таких умываний станет нежным, как у вашего малыша. Все они, травки, у вас висят пучками на стенке (либо в мешочке и тоже рядом), и вам только остается кинуть одну из них в кипяток, что уже шумит в маленьком эмалированном чайнике. Пока кипит ваша лечебная заварка, вы повесили белье. Если ваш ребенок проснулся и вышел из комнаты, скажите ему: «Почисти ботиночки, которые ты вчера протер. И свои, и сестричкины, и мои, и папины заодно приведи в порядок, идет?»
• Маленькими глоточками выпиваете слегка остывший отвар. Угостите им и мужа, раз он тоже привлечен вкусным ароматом того, что вы готовите. Особенно вкусно пахнет картофель, если бросить в воду, где тот варится, вcякую зелень, две-три горошинки перца и чайную ложечку сливочного масла (для вкуса). От вашего доброго настроения, от ваших теплых слов в доме создается такая атмосфера, что всем хочется сделать все, чтобы такое чудо продолжалось, чтобы оно начиналось каждое утро, чтобы оно было в каждом из членов семьи в течение дня, чтобы оно встречало под вечер дома, куда теперь, как к магниту, все станут стремиться…
• И если своей дочечке вы станете поручать с самого малого возраста (дети очень хотят делать всякие взрослые дела, заметили?) домашние дела, то и в дальнейшем, во взрослой жизни, она станет с ними справляться играючи, как бы мимоходом, словно бы автоматически, не особенно и раздумывая над тем, что делает. Этот автоматизм, с которым она примется за хозяйственные дела, непременно обернется необычайной легкостью, скоростью и, конечно же, исчезновением усталости, которая пропадет от одной только вашей мысли: а вот я все скоро-скоро и переделаю. И не забывайте о музыке, о мелодиях, которые отвлекут вас от обыденности и повседневности, которые тоже помогут справиться с делами побыстрее.
• Я, если у меня времени в обрез и некогда сделать необходимые упражнения для позвоночника, завожу что-то быстрое и беру тряпку в руки. В мгновение ока протираю всю квартирку насквозь, что называется, забираюсь с тряпкою под кровать, и через минуту-другую все на глазах свежеет. А для спины моей это просто наилучшие минуты, поскольку жесткий край кровати заставляет меня распластаться на полу, чтобы добраться до дальней стенки.
• Хочу с вами поделиться. Для тех, у кого остеохондроз, и для тех, кто его не желает иметь, очень полезно все полочки на кухне (и вешалку в прихожей), да и в комнате (где лежат книги) повесить как можно выше, так, чтобы, доставая что-либо, вы непременно вставали на цыпочки. И не слушайте тех, кто вам посоветует перевесить полочки: чего, мол, ты тянешься…
Сколько раз вы достаете чашку из сушилки? То-то! И никаких тебе особых упражнений на вытяжку остова!
•Вы, конечно, утром раненько, когда вся семья в комнате, а вы на кухне хозяйством занимаетесь, все делаете в обнаженном виде. Дышит ваша кожа, свободой наслаждается, потому что вы ее распаковали от всяких красивых, на ваш взгляд, одежек (ейто они вовсе ни к чему, самые красивые и модные). А в связи с тем, что она открыла все свои миллионы пор навстречу прохладе, что льется из форточки (либо раскрытого окна), то и она стала работать на ваше здоровье. А о музыке тоже можно заранее позаботиться.
•Все! Вижу я, что вам удалось в это утро, которое мы с вами сейчас сочинили, кругом чисто-пречисто, сын тоже управился с чисткой обуви, а ваш муж пошел со щеткой на балкон или на лестничную площадку, чтобы привести в надлежащий вид верхнюю одежду, детскую и свою. Поцелуйте-ка его за проявленную инициативу и пригласите к столу. Ну вот и все. Не стану вас больше задерживать, идите на работу. Поле свое замкнули, конечно же, сбросили заодно то нехорошее и не очень доброе, которое имеется у вашего сотрудника, скажем…
Теперь не забудьте перекрестить вашу оставшуюся без людей квартиру, а затем и мальчика. Незаметно так, как повернется он, скажите: «Что-то к курточке твоей пристало, сынок», а в это время положите знамение на удачу, на то, чтобы сохранил его, вашего сына, Господь, отвел от него худое и злое. Молодцы вы у меня. И вечер ваш, я уверена, будет тоже славным. Войдете в квартиру, а в ней все чисто, и от такой убранности, и от того, что все лежит на своих местах, настроение у вас поползет вверх. Сколько раз я замечала, как тепло становится на сердце, когда я прихожу в свою квартиру, в которой меня никто не ждет. И когда меня встречает уют, чистота и красота, то и одиночество (как вы знаете, оно имеет печальное лицо) незамедлительно куда-то исчезает.
Несколько постулатов:
1. Длительность голодания должна совпадать с длительностью периода восстановления (период восстановления — время, за которое происходит переход к повседневной пище).
2. Стараться не перенапрягать свой организм. Здесь некоторое пояснение. Голодание само по себе является мощной нагрузкой как в физическом плане, так и в психоэмоциональном. Поэтому лишние нагрузки и стрессы желательно исключить. Лучше находиться где-нибудь на природе — лес, озеро и т. д., но можно и дома, не прекращая работы, как делаем мы сейчас. В литературе указывается количество воды, которое надо применять, — 1,5–2,5 литра. Я следую только своим желаниям, и у меня получается несколько больше.
3. Очищение. Здесь подробно. Американец Поль Брэгг в своих книгах советует не применять очищение, а дать организму и желудку максимальный отдых. С этим можно согласиться лишь в том случае, если организм до голодания был достаточно чист. Тогда все идет более или менее гладко. У нас так не получается. Вода, пища, воздух, которым мы дышим, загрязнены до такой степени, что даже однократный прием пищи ведет к хотя и незаметному, но все же ухудшению состояния. А за 25–30 лет своей жизни мы зашлаковываемся до такой степени, что об этом лучше не писать.
Итак, очищение:
1. Клизма или кружка Эсмарха. Ежедневно, лучше вечером, перед сном. От 1,5 до 3 литров воды, чтобы вывести из организма скопившиеся там за день шлаки. Принимаем лежа на левом боку. Колени подогнуты к туловищу.
2. Шлаки выводятся как через кишечник, так и через поры кожи. Поэтому вечером стараемся принять теплый щадящий душ, конечно, с мылом. Лучше брать мыло, не раздражающее кожу, — детское, хозяйственное. Один раз в неделю сходим в баню с парилкой.
3. В период голодания отшлаковка идет настолько интенсивно, что двух этих способов недостаточно, чтобы вывести все лишнее. А избыток шлаков приводит к тому, что меняется цвет кожи, появляются круги под глазами и, самое неприятное, на четвертый или один из последующих дней очень неприятный для окружающих запах изо рта. Здесь можно вспомнить древних египтян, которые применяли в профилактических целях 1 раз в месяц рвотное.
Изменим только технику действия. Применяется не рвотное, а вода. Выпивается от одного до двух литров — сколько войдет. После чего берется обыкновенная зубная щетка и начинается массаж языка.
Язык массируется начиная от кончика, с постепенным продвижением все глубже и глубже. Подобное упражнение вызывает сокращение мышц желудка. Поэтому вода выливается свободно и без особого усилия. При этом происходит очищение легких (легкий кашель), носоглотки и глаз. Глаза чуть-чуть слезятся.
Данную процедуру проводить лучше утром (1 раз в сутки). При ее проведении снимаются практически все вышеперечисленные симптомы. Запах отсутствует, круги под глазами не образуются, а, что самое главное, кожа становится приятной и эластичной, и со стороны практически не заметно никаких изменений.
Все процедуры проводятся 1 раз в сутки в течение всего периода голодания и прекращаются в период восстановительного питания.
Травинка В. М. Тропинка к здоровью. — СПб.: Питер, 2008.
Травинка В. М. Рецепты бабушки Травинки. — СПб.: Питер, 2008.
Травинка В. М. Разыщи в себе радость. — СПб.: Питер, 2009.
Травинка В. М. Голубая целительница глина. — СПб.: Питер, 2008.
Примечания
1
Здесь речь идет о своеобразной биолокационной рамке.
2
Речь идет о целебных растениях, произрастающих в вашей местности (см. стр. 15).
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