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Аннотация
Автор – врач с огромным опытом и стажем и знает о женском физическом и духовном здоровье все! Она расскажет вам: как сохранить молодость и красоту на долгие годы; что бабушка – это не возраст, а степень родства; что нужно сделать, чтобы рождались здоровые дети. Кроме того, вы узнаете, что существуют детские гинекологи и когда стоит обращаться к ним, получите мудрые психологические советы и познакомитесь с простыми способами сохранения здоровья Души и тела.
Книга написана доступным языком, не перегружена специальными терминами и гармонично дополнена удивительно добрыми авторскими стихами, которые докажут нам, что миром правит Любовь.


Маргарита Шушунова
Три весны и золотая осень женщины. Книга о женском здоровье


От автора

Моя книга адресована женщинам. Молодым и не очень, грустным и веселым, любимым и одиноким… Вы спросите: почему книга названа так? Вроде с осенью все понятно — чаще всего под этим подразумевают пожилой возраст. Но откуда три весны?
Давайте поразмышляем вместе. Первая весна — юность, возраст, который так ждут все девочки, — 16—18 лет. Время первой любви, радостей, ошибок и разочарований, все на подъеме, все на эмоциях. Совсем недавно любимая мама так хорошо понимала свою девочку, свою дочку, а теперь — нет. Но мама как была нежная, ласковая, понимающая, таковой и осталась. За эти два года с ней почти ничего не произошло. А вот у дочки произошли большие изменения — как внутри организма, так и внешне. Только недавно это был подросток, может, даже «гадкий утенок», а сейчас это миловидная, обаятельная, а в некоторых случаях красивая девушка! Исчезла ее угловатость, черты лица стали женственнее. Тело оформилось и приняло округлые очертания. Появилась уверенность в себе и желание любить и быть любимой.
Сколько длится этот период? У кого как, но в основном до 25 лет. Это время серьезной учебы, начала построения карьеры и первого желания материнства и семьи.
Конечно, этот период может затянуться в хорошем смысле слова. Но в 30—35 лет уже не назовут юной девушкой, скажут «молодая женщина».
А ведь так хочется «весны». Но почему-то придумали поговорку «40 лет — бабий век». Но все еще есть надежда: «45 — баба ягодка опять»!
Эти пять лет — очень сложный период, это возраст физиологических изменений. Кто-то расцветает на глазах, а кто-то…
И все же, если вы к этому периоду подготовились и морально и физически, может наступить вторая весна. Дети выросли, еще нет внуков и внучек, в плане карьеры, скорее всего, уже все состоялось, можно обратить внимание и на себя.
О, как важен этот период для будущей третьей весны, нет, не для того, чтобы нянчить внуков (хотя и это важно для некоторых женщин), а чтобы продлить молодость и тела и души, чтобы нравиться и окружающим, и, самое главное, себе и любимому человеку. Ведь у любимого года тоже бегут, но не зря говорят: «Седина — в бороду, бес — в ребро».
А чтобы «выглядеть» — надо работать над собой, и не тогда, когда уже за… а заранее, когда «на вашей Заречной улице» еще цветет первая и вторая весна. Вот тогда и третья о себе заявит очень легко. Ведь есть уже посеянное зерно, а всходы дадут о себе знать в 60 лет и более. И про вас могут сказать: «Женщина неопределенного возраста, но ближе к молодой». Ну а если сохранили и молодость души, оптимизм, то вас никогда не коснется старость. А пожилой возраст — это почетно!
И еще один вопрос, который я хотела бы осветить. Всю свою медицинскую практику я вела большую санитарно-просветительскую работу. А она связана с лекциями, беседами, на которых задавались очень разные вопросы. Поэтому книга построена с учетом самых часто задаваемых вопросов женской аудитории — девочек-подростков, девушек и женщин.
Но, так как любая жизнь начинается с воплощения Души на Земле (зачатие — творение) и продолжается до последнего вдоха-выдоха уже Человека на той же Земле, отсюда и разные периоды этой жизни, в данном случае женской.
Поэтому книга посвящена Женщине — источнику любви, доброты, заботы и всего того, что называется Жизнь.

Введение

ЧТО ТАКОЕ ЖЕНЩИНА

Что такое Женщина – это красота,
Это и кокетство, это чистота.

Это сказка жизни, это страхи, боль,
Хитрости, интриги, нежность и позор.

Что такое Женщина – это мать, сестра,
Это дочка, внучка и Любовь сама.

Мира нет без Женщины, мир на ней стоит,
Женщина – свобода, Женщина – магнит.

Не судите Женщину – Бог создал такой,
Ведь без этой Женщины жизни нет другой.


Ф.М. Достоевский писал, что «красота спасет мир». Понятие «красота» в большей степени связано с женщиной. Наступил XXI век, и в нем женщине отводится гораздо более значительная роль, чем мужчине. Женщина-мать закладывает первые ростки нравственности. От ее поведения, от чувств и мыслей зависит очень многое на Земле.
Женщина дает Миру Жизнь, и очень важно, какая придет эта Жизнь – созидающая, дающая радость, добро, тело и, самое главное, Любовь. Или жизнь разрушающая, наполненная страхом, ненавистью, злобой, завистью и другими подобными чувствами.

Но прежде, чем стать женщиной-матерью, женщина должна пройти несколько периодов развития физиологии, периодов взросления как физического, так и нравственного. Хотим мы этого или не хотим, независимо от нашего желания, эти периоды обязательно пройдут. Но то, как это произойдет: каково будет здоровье, укрепится или ухудшится; приобретутся ли знания и какие, — зависит только от нас самих. Можно пустить все на самотек и жить не задумываясь о завтрашнем дне, а можно творить свое будущее и будущее своих детей.
Что должно сделать следующее поколение родителей, чтобы духовно-нравственный и физический аспекты шли только по нарастающей? Ответ на этот вопрос один: приобретать знания.
Мир на пороге созидания
Другой Души, другой Земли,
И хаос скоро прекратится,
Когда построим Храм Любви.
Тот Храм не будет дом из хлама:
Из досок, бревен, кирпичей.
Он будет Светом для начала —
Омегой, Альфой для людей.
Не все войдут в тот Храм Великий,
Войдут лишь те, кто Свет несли.
Собрав все знанья по крупицам,
Любовь несли и жизнь несли.


У каждой Души, находящейся в Небесах, есть самое сильное желание — желание родиться, желание воплощения и осуществления великого замысла Творца: совершенствование Души до понятий Божественной Любви и соединения с Богом.
Но в то же время у каждой Души есть свой час этого воплощения, свое расписание зачатия и рождения. И все эти Души с надеждой ждут этого времени. Причем у каждой Души есть своя миссия на Земле и есть свой наставник, Учитель, на Небесах, которые готовят эти Души. Но подчас господин случай решает все. Родители, отвергая возможность принять дитя и тем самым уравновесить свою карму с этим ребенком, готовят себе более сложные обстоятельства. Они не сумели или скорее не захотели выполнить Божественный план и тем самым изменили и собственный Путь на Земле. Особенно это касается первых детей. Ведь, по сути, у нас с ними кармический долг.
Прерывая (через аборт) жизнь Души в утробе, женщина лишает возможности воплощения на Земле того, чья очередь подошла согласно циклу жизни: Душе отказано в воплощении. Боль, которую испытывает Душа, несравнима с болью физической. В одно время происходит аборт тела, души и духа…
Страдание от потери шанса воплотиться значительно сильнее, чем боль тела. Возможно, эта Душа была необходима не только родителям, но и стране, в частности России. Она могла совершить нечто такое, что было бы большим благом для человечества, ведь она шла на Землю со своими планами и идеями.
А представьте себе, что этой Душе неоднократно, через аборты, было отказано в воплощении. Это раненые Души. И когда все-таки они смогут родиться, как правило, они имеют психологические и эмоциональные проблемы в виде каких-либо заболеваний, депрессий. И эти души особенно нуждаются в Любви.
Есть только одна причина сделать аборт — когда жизнь матери в опасности и сохранение беременности невозможно по медицинским показаниям. И только в этом случае Душа матери имеет прощение.

Из чего складывается здоровье человека


Есть ли разница между зачатием и творением

Что может быть прекрасней появления Новой Жизни на Земле? И не важно, кто это — мальчик или девочка, природа сама все поставит на свои места и, когда надо, подарит мальчиков, а когда миру надо, чтобы больше было девочек, подарит девочек.
Важно только одно — чтобы не просто не прекращалась жизнь на Земле, а чтобы с каждым новым поколением все совершеннее был Человек. А может ли Человек совершенствоваться, если о его творении попросту никто не думает? Тяп-ляп — и вот уже «лялька», и не важно какая, важно, что все-таки родители решили оставить беременность и она не закончилась абортом. И вот тут начинается «хождение по мукам» (по врачам) с просьбой сделать из того, что «слепили» случайно, здорового и красивого наследника.
Ни один шедевр не создается легко и просто, будь то музыка, или картина, или еще какое-либо произведение искусства.

Сколько эскизов сделает художник, сколько испишет нотной бумаги музыкант, прежде чем к нему придет то вдохновение, которое подарит потом шедевр. Зайдите в Третьяковскую галерею и посмотрите, сколько эскизов создали в свое время, например, Леонардо да Винчи или Иванов к своим шедеврам.
Почему же с Человеком все так просто? Почему будущие Отец и Мать не продумывают те обстоятельства, отсекая сразу все негативное, чтобы создать новую, прекрасную, здоровую Жизнь, которая радовала бы все вокруг, а не надрывала сердце, и прежде всего самых близких людей.
Что же сделать, чтобы ребенок принес в дом только радость?..
Прежде чем «творить» ребенка, необходимо задать себе и своей половине несколько вопросов: что мы знаем о нашей родословной? все ли там в порядке? сколько жили наши предки? если умерли рано, то почему, чем занимались? То есть надо знать свое генеалогическое древо. Составляя его, можно много интересного узнать о своем Роде. Не надо стесняться и только перед свадьбой узнавать о здоровье друг друга. Потом будет поздно. Если что-то не в порядке со здоровьем, надо срочно им заняться. Ведь по большому счету только лень мешает пациенту быть здоровым. Врач дает знания, а все остальное зависит от пациента. Насколько вы активно участвуете в процессе лечения, настолько вы и выздоравливаете.
В настоящее время существует огромное количество генетических заболеваний, которые передаются по наследству, тем более это касается Отца и Матери, и особенно Матери. Женщине предстоит зачать, выносить, родить, вскормить и дать первые ростки нравственности. Елена Рерих писала:
«Если женщина раба, она может дать миру только рабов… В руках женщины спасение человечества и планеты, и женщина должна осознать свою великую миссию Матери мира».

Поэтому женщине необходимо еще далеко до свадьбы проконсультироваться у гинеколога. Даже серьезные гинекологические заболевания можно вылечить. Важны вера, настрой и желание выполнять предписанные врачом рекомендации (но лучше советы народной медицины), и обязательно необходимо заниматься физическими упражнениями. У большинства женщин плохо развиты так называемые «интимные» мышцы. А они очень важны в дальнейшем и для любви, и для родов.
Кажется, вы так много уже узнали друг о друге — пора бы и за свадебку. Однако не спешите, продумайте этот вопрос очень и очень серьезно. Ведь в прежние времена после помолвки проходил целый год. Всегда помните поговорку: «Легли — двое, встали — трое». А время года и даже день недели далеко не безразличны для Творения вашего будущего ребенка. Испокон веков на Руси справляли свадьбы после Великого поста (знаменующего собой физическое и духовное очищение), на Красную горку — весной. Внутриутробное развитие ребенка проходило в самое замечательное время года — расцвет природы. Был еще один сезон, когда тоже часто делали свадьбы, — это ранней осенью, после сбора урожая. Невольно летом «молодые» проходили хорошее физическое очищение, кстати, и здесь был небольшой пост. Огромное количество свежих фруктов, овощей также делали свое оздоравливающее дело. Свадьбы никогда не справляли в пятницу. Верим мы сейчас в Бога или нет, но мы в единой цепочке продолжения Жизни на Земле, а это значит — связаны с теми предками, которые очень верили в Бога и знали, что распятие Иисуса Христа было в пятницу. Как же можно совмещать такой грех и радость творения дитя в такой день. Конечно, исключения из правил бывают, да и правилом я это не считаю. Желательно, прежде всего, это понять душой и сердцем. Тем более впереди и суббота, и воскресенье. Ведь свадьба прежде всего для «молодых», а не для тех, кто хочет попить, поесть, поплясать.
Ведь, что греха таить, бывают и такие свадьбы, после которых родителям долго приходится выплачивать долги, хотя «молодые» уже давно разошлись. Семья так и не состоялась. Да и была ли там семья? Ведь «семья — это семь «я». Даже если посчитать, что в эту семью входят бабушка, дедушка, отец, мать, все равно должно быть трое детей. Ведь в одной семье по две бабушки и два дедушки не живут вместе. Когда один ребенок на много нянек, очень трудно его не заласкать, не избаловать. Чаще всего вырастает ребенок эгоистом. Но не будем о грустном.
Мы сейчас говорим о первой беременности, о той жизни, которая может появиться от встречи интимного характера мужчины и женщины.
Первая ситуация — возможность появления новой жизни от случайной связи, как я называю, «двух голых анатомий». А сопутствующим здесь могут быть и вино, водка, пиво, сигареты, наркотики и даже совсем не подходящие для интима условия. Чаще всего в этой ситуации ребенок остается сразу и без матери и без отца. Кроме того, ребенком уже внутриутробно переносится сильнейший стресс — «убьют или не убьют». Дитя настраивается на агрессию как защитную реакцию его жизни. Ведь для чего-то его Душа пришла на Землю.
Вторая ситуация — появление новой жизни у двух симпатичных друг другу людей или даже любящих. Но почему-то по разным причинам они не хотели жениться. И только будущая «лялька» заставляет их решить очень важный вопрос — создать семью. Как правило, известие о беременности для будущего мужа далеко не радостное, и, соответственно, первая реакция может быть отрицательная. Не всегда она положительная и для женщины. Но здесь чаще срабатывает врожденный материнский инстинкт или страх аборта и дальнейших проблем.
Третья ситуация может быть очень похожей, но здесь уже была свадьба. Просто отдаляли возможность рождения ребенка. Материальное чаще выдвигалось на первый план или желание «пожить для себя». Причем не всегда эгоистическое. Может, просто юноша и девушка очень молоды. Неожиданная беременность не стала проблемой, но и не была искрящейся радостью. Ребенка «нечаянно» зачали, но не сотворили.
О четвертой ситуации, которая в последние годы набирает обороты, мне хочется особенно поговорить. Это зачатие in vitro — «в пробирке», как говорят в народе, то есть экстракорпоральное зачатие. Одна причина — это биологическая несовместимость мужчины и женщины. Они оба здоровы в плане детородной функции, но вместе зачать дитя не могут. Но бывает и другая проблема. Я понимаю желание женщины стать матерью. Это космическое предназначение, данное Богом женщине на Земле. Но ребенок, начавший жизнь «в пробирке», много недополучил: «флюидов» Любви, силу и нежность матери и отца во время Творения его жизни. То, что он получит потом, это будет потом. Что касается донорства — это вообще другой вариант и другой моральный вопрос, о котором мне, как врачу и женщине, даже писать не хочется.
Есть две замечательные пословицы, как говорят, на тему дня: «Бодливой корове Бог рогов не дал» и «Не та мать, которая родила, а та, которая воспитала».
Но бывает и другая крайность, когда женщина говорит: «Я хочу родить ребенка для себя». Взяв на себя роль быть и женщиной и мужчиной в одно и то же время, трудно сохранить женственность и ту «слабость», о которой в то же время говорят как о силе женщины. Да, я понимаю, Бог наградил женщину органом, которого нет у мужчины. Это матка — первая колыбель ребенка. И эта «колыбель», по замыслу Бога, должна быть в идеальном порядке, то есть здорова.
Другая ее функция — менструальная, однако и она связана с такими словами: «Матка плачет кровавыми слезами по несостоявшейся беременности».
Но вернемся к фразе «родить для себя». Приняв мужчину (простите меня за эти слова) только как «производителя», женщина обрекает себя не только на одиночество, она лишает ребенка отца.
Сейчас около фразы «биологический отец» (для меня это жутко звучит) пишут имя предполагаемого отца, а раньше был прочерк.
Но это ненаписанное слово «отец» остается в подсознании ребенка как боль на всю жизнь.
Жизнь дают ему две клетки от папы и мамы, просто маме в этой цепочке отведена более значительная роль для внутриутробного развития ребенка.
Женщина имеет две половые хромосомы ХХ, которые крепко стоят на своих четырех ножках, хотя имеют тонкую талию. Мужская хромосома ХУ, а прежде всего У имеет только одну и очень-очень тонкую ножку. Учитывая вышесказанное, приспособляемость мужского организма более хрупкая, а кстати, уязвимость его мужского «я» более высокая. К женщине больше относится слово «мы», к мужчине — «я».
Что должен испытать мужчина, какие эмоции, если его списывают со счетов даже как отца? Даже сильные плечи опустятся от такой безнравственности. А если учитывать, что мужчин стали «опускать» с 1917 года очень разными способами (революция — когда брат шел на брата, коллективизация, ссылки, войны, мизерная зарплата) и даже введение налога на бездетность сразу после бракосочетания коснулось только мужчины, то неудивительно, что они пьют. Конечно, водка не выход, но какие слова говорят мужчины, когда пьют: «Ты меня уважаешь?» И в этой фразе все.
Сейчас наступила эпоха Водолея, по сути своей это эпоха Женщины. Женское начало набирает силу. Но повторюсь: сила женщины в ее слабости, и это не слабость Духа, это нежность, мягкость, деликатность, это направления на Священную Женственность, которая поможет достигнуть равновесия в мире через главный закон мироздания, то есть через Любовь.
Я понимаю, что проблема выживания в экстремальных условиях становится все более актуальной. Но есть ситуации, когда человек, зная законы природы, может справиться с ними в одиночку. Однако бывают и такие ситуации, когда, даже собравшись в несколько сотен тысяч, люди не смогут повернуть их вспять, и здесь можно уповать только на молитву и Бога. И ведь это помогает!
В ХХ веке мы впервые услышали слова «суррогатная мать». У В. Даля суррогат — заменяющее по нужде, подстава… Основа определения — нужда… Для одних — это входит в понятие денег, и подчас очень больших. Для других — часто нежелание «испортить» фигуру, и мораль, мягко говоря, низкого уровня сознания. Для них понятие «материнство — Божья благодать» не существует. Конечно, я не говорю о тех случаях, когда обращение к суррогатной матери — единственная возможность иметь ребенка.
И эту миссию очень легко выполнить, если есть семья, где двое любящих сердец целенаправленно творят свое чадо. Вот эта ситуация — самая замечательная и радостная. Ребенка не просто хотели, ждали, его творили. И придет Душа, наполненная жизненной стойкостью, Любовью ко всему живому на Земле, к самой Земле, к Вселенной и Богу. И эта Душа тоже будет готова к творчеству во всех направлениях, данных Богом Человеку.
Но может быть и еще одна замечательная ситуация. Семья. Любовь. Счастье. Полное взаимопонимание, взаимопроникновение друг в друга. Эти люди — именно те две половинки, которые нашли Друг Друга. К сожалению, это очень-очень редкое явление. Но оно есть. Просто, наверное, это надо заслужить.
В этой семье ребенок не просто желанный. Родители продумали все до мелочей, хотя здесь мелочей просто не может быть. Образ жизни, музыка, слова — все было для приглашения Души ребенка. Любовь будущих родителей была полна страсти, но страсти не сексуальной, на уровне (простите меня) половых органов, а страсти на уровне Сердца и Души. Ведь истинные вибрации любви «работают» на уровне сердца и обязательно в гармонии двух сердец, которые в момент слияния представляют собой единое целое. «Да будут они одной плотью».
И ребенок, зачатый от такой Любви, – это другой ребенок. Это новая Звезда, появившаяся на небесном своде, это Дитя Любви и Космоса, это – Творение.

Так творите детей, любящие сердца. Россия этого заслужила. Творите с Любовью и Мудростью. Тогда ваш ребенок будет светоч, радость и продолжение жизни на Земле пойдет в другом ключе. Тогда можно будет сказать с уважением к себе: «Я сотворен по Божьему подобию». И это будет истиной.
Когда захочешь ты зачать,
Прочти сначала Библию
И Душу с Неба позови,
Как самую любимую.

Поставь цветы, зажги свечу,
Наполни звуком музыки.
В глаза Любимого взгляни
И Бога в гости позови..

Пусть будет с вами Сам Господь,
Чтоб помогать Творению.
Чтоб Свет Любви Он вам принес,
Младенец шел с доверием.

Почувствуй сразу Жизнь его,
Люби, ласкай и пестуй.
Когда придет пора родить,
Пошли слова приветствия.

Придет тогда прекрасный Дух,
Придут к тебе Архангелы,
Придет к тебе Хранитель твой,
Младенца встретят Ангелы.



Что делать, чтобы ребенок родился здоровым?

Мне, как врачу-педиатру и детскому гинекологу, очень часто приходится слышать этот вопрос.
Профилактику (как принято называть в медицине) заболеваний можно условно разделить на «до» зачатия ребенка и «после» его рождения.
• Начнем наши советы с того, что рождение ребенка, как я писала выше, надо по возможности запланировать. Запланированный ребенок, как правило, желанный. И в этом случае родители обязательно будут стремиться к тому, чтобы избежать многих факторов, которые могут отрицательно сказаться на здоровье малыша. Очень нежелательна статистика такого характера, когда из 10 тысяч опрошенных матерей 81% ответили, что беременность «случайная». И эта «случайность» только у 47% женщин была желанной (собственное исследование автора). Только три женщины в первый месяц почувствовали, что беременны. Многие женщины отмечали нежелание мужей стать отцами, и их уговаривали сделать аборт. А это значит, что в то время, когда шло мощное деление клеток, формирование человеческого зародыша и уже присутствующей Души младенца, шла полемика «или — или». Беременность сохранили, но в подсознании ребенка остался страх, который позже выльется в проблему различных органов или характера ребенка, а может, и того и другого. Что делать в таком случае? Очень просто, искренне попросить у этой Души прощение, читать молитвы и обращаться к Богу, Божьей Матери и Святым за помощью.
• Состояние вашего здоровья, как я уже писала выше, далеко не безразлично для будущего малыша. Поэтому не менее чем за три месяца до предполагаемого творения (зачатия) ребенка желательно, чтобы будущие родители не болели, особенно это касается женщины. Но если все же проблема нездоровья была, старайтесь обойтись народными средствами: горячий кагор (при температуре), малина, мед, горчица в носки, различные растирания с эфирными маслами. Очень полезен точечный массаж шиацу (шансу) и работа на мыслеформе «Я здоров(а)». Не забудьте о воде из источников и свежевыжатых соках. Причем сопроводите свои действия молитвой.
• Акушерско-гинекологический анамнез женщины является очень важным для рождения ребенка, я не хочу сказать здорового, а просто для возможности рождения. Если вы сделали хотя бы один аборт, особенно при первой беременности, этот анамнез уже считается отягченным. Как правило, любой аборт оставляет после себя след в виде гинекологических заболеваний, нарушений эндокринной системы, нервной и других проблем. Конечно, есть так называемые «отдаленные» осложнения — год, два, пять. Как кому повезет, если можно назвать это везением. В жизни же часто обстоит так. Женщины не только забывают, сколько абортов они сделали, но даже когда началась менструация, когда была последняя, что собой представляет «правильный» цикл. Что это — элементарное неуважение к своему организму, отсутствие любви к себе или отсутствие знаний, а может быть, все вместе?
• До 2000 года я проводила собственное исследование. И вот что я получила. До зачатия ребенка 31% будущих отцов курили дома, то есть у их жен было пассивное курение. Есть такой вывод по этому случаю: пребывание два часа в такой атмосфере равносильно выкуриванию четырех сигарет. Онкология у таких женщин встречается в пять — семь раз чаще. То, что касается будущих мам, то и здесь статистика неблагоприятная — 8% курили и продолжали до одного-двух месяцев беременности. Сейчас эта статистика очень опасная.
Прежде чем планировать беременность, оба будущих родителя, пройдите диспансеризацию.

• Теперь о возрасте родителей. Нет необходимости доказывать, что первая беременность в возрасте до 18 лет и после 30 имеет большую вероятность неблагоприятного течения. У женщин после 30, а особенно после 35—36 лет снижается иммунитет, что увеличивает риск развития акушерской патологии. Конечно, исключения из правил бывают, но, к сожалению, очень редки. Да, женщина больше готова к материнству после 30 лет, но это больше психологически, чем физиологически. Говоря физиологически, я имею в виду здоровье женщины. Зов материнства у каждой женщины проявляет себя в разный возрастной период. Вспомним фильм «Доживем до понедельника» и желание старшеклассницы иметь много детей. Наши предки не планировали детей. Очень ждали первенца. Отсутствие его в положенное время считали Божьим наказанием. К «уходу» детей тоже относились проще: «Бог дал — Бог взял». Сегодня понятие «ребенок — для счастья» подменили понятием «ребенок — для демографии» или передачи наследства. Особенно последнее касается мужчин. Не следует обольщаться дежурной фразой «Мне 40 (или больше), а ей 20 лет, и все будет в порядке». Это далеко не так. С возрастом не только просто ухудшается здоровье, особенно если о нем в погоне за материальным благополучием забыли, но в три-четыре раза чаще рождаются дети с хромосомными нарушениями. Наиболее благоприятный возраст матери для рождения первого ребенка — 20—24 года, а для отца — 25—30 лет. А второго, третьего хорошо рожать после 30 лет.
• Патологическое течение беременности и частое ультразвуковое обследование, особенно в первые три месяца, могут вызвать такие изменения в организме ребенка, которые будут иметь место в последующем на протяжении многих лет его жизни и станут причиной отклонений в физическом и умственном развитии. Если проблема во время беременности диктует свой вердикт, то пусть он будет очень-очень щадящим… Подчас тишина, покой, природа с ее рассветом и закатом, журчащим ручьем, падающим искрящимся снегом, цветущим полем, говорящим лесом лечат лучше любого замечательного доктора.
• Учеба, работа, ведение домашнего хозяйства и беременность, на мой взгляд, врача с большим опытом, — нагрузка, с которой не каждая женщина может справиться. А отражается эта перегрузка прежде всего на самом беззащитном существе — на вашем ребенке. Поэтому у женщины должен срабатывать «биологический фактор» — ответственность перед природой, перед своим материнским «я», перед будущим сыном или дочерью, тем более перед дочерью. Безответственность перед материнством может в дальнейшем заложиться генетически и в дочери. В настоящее время государство нацелено на открытие перинатальных центров для новорожденных детей с патологией. С одной стороны, это хорошо, с другой — лучше выделять средства на профилактику проблем, чтобы рождались здоровые дети.
• Подготовка к родам должна начинаться с зачатия ребенка, как психологически, так и физически. Есть специальные упражнения для первого триместра (3 месяца), второго и третьего. Дородовая (8 и 9 месяцев) психопрофилактическая подготовка в женской консультации — это капля в море. И все же лучше, чем ничего.
• Однако помните, что Бог создал женщину для материнства и для Любви. А Любовь построена на определенных нравственных ценностях, которые только женщина может заложить в ребенка внутриутробно. И каждый месяц своего физического развития ребенок должен приобретать и какие-то закладки нравственных начал. Роль матери здесь очень велика. Отсюда и ответственность ее перед ребенком, страной, Вселенной, Богом.
Подари ты миру сына,
Можешь дочку подарить.
Даже, если ты захочешь,
Двойню можешь ты родить.

Нам не важно, кто он будет,
Сын иль дочка – все равно.
Пусть Душа сюда приходит —
Здесь ей будет хорошо.

Будь Мадонной в этом мире,
Сил у Бога попроси.
Богородица поможет,
Если просишь ты в Любви.



Что вы посоветуете маме новорожденного ребенка?

Прошло девять месяцев (я надеюсь, что все было именно так), и вы стали мамой. Вы получили много цветов, поцелуев, красивых слов. Вы счастливы!
Даже если все было не так, вы все равно счастливы. Вы стали Мамой, а это — Божья Благодать. Ведь сколько женщин страдают, что не могут ею стать, что их «колыбель» (матка) пуста, а грудь реагирует только на фазы Луны.
А вы именно та Женщина, которая по замыслу Бога выполнила свою миссию — не отвергла Душу, приняла ее с радостью и дала ей жизнь в своем ребенке.
И вот вы с ним дома. Для вас этот дом уже родной, возможно, и для ребенка, если вы с ним обсуждали этот дом, когда он находился у вас в животе. Но тогда он смотрел на дом (квартиру) вашими глазами, через вас. А теперь ваше дитя имеет свое жизненное пространство. И очень много значит то, какое оно: много ли света, воздуха, какой столик, на котором вы будете его пеленать. Да, сегодня у вас праздник, и все же, придя из роддома домой, внимательно (без эмоций) осмотрите ребенка. Если не решаетесь сделать это одна или вдвоем с мужем, будьте внимательны, когда придет участковый педиатр. Не стесняйтесь и задавайте вопросы, которые вас волнуют (заранее их напишите и впредь делайте так же). Кстати, сразу заведите дневник развития ребенка и ваших вопросов.
Первое, на что следует обратить внимание, — это на пропорции новорожденного, форму головы. Кстати, обычно мы бываем в недоумении от величины головы по сравнению с туловищем и конечностями (как будто они придатки к голове). Причем эта особенность тем ярче видна, чем меньше плод. Но, как теперь известно, все зависит от головы, и именно она дает силы роста, которые строят и гармонизируют тело. И пока тело не достигнет определенной степени своего развития, «силы» головы не используются в достаточном процессе мышления.
Но вернемся к осмотру нашего младенца. Далее обратите внимание, как поворачивается головка, на месте ли ключицы, симметричны ли они, нет ли в области переносицы, лба и шейки покраснений кожи, припухлости; особенно будьте внимательны, если роды были с проблемой (затяжные, стремительные, тяжелые).
Обратите внимание и на пупок. Он считается центром нашего физического здоровья, это место солнечного сплетения. Кстати, область сердца — это центр духовного здоровья.
Осмотрите тельце, обратите внимание на угол грудной клетки (область мечевидного отростка). Вы наслаждаетесь ручками, ножками вашего дитя. Они маленькие, нежные, любимые. Но все ли там благополучно? На наших стопах и кистях проекции всех наших органов. Попробуйте посмотреть на них с этой точки зрения.
А дальше святая святых, требующая очень детального рассмотрения. Как только вы родили, вам показали ребенка именно этим местом и сказали: дочь или сын.
Но теперь вам предстоит рассмотреть наружные половые органы ребенка и поставить точку над «i».
На что надо обратить внимание. Если это девочка, то закрыты ли малые половые губы большими, какой формы клитор, большой или маленький. Хорошо ли видно два отверстия (ануса и уретры). Третье отверстие в основном прикрыто девственной плевой и, пока ребенок маленький, практически не видно.
Если у вас родился сын, то обязательно проверьте с доктором, оба ли яичка в мошонке и легко ли открывается головка пениса (профилактика фимоза). Если яички «гуляют», то в мошонке, то их как бы там нет, будьте очень внимательны к ребенку и обязательно покажите его урологу.
В конце осмотра не забудьте спросить у доктора о рефлексах, особенно на позвоночнике и стопах.
Осмотр закончили, и надеюсь, все остались довольны вашим малышом, а вы приготовили ему пеленки из натуральной ткани. Или опять идете на поводу цивилизации и купили памперсы? Но об этом чуть позже.
А сейчас несколько советов по уходу за новорожденной девочкой. Купать только в отстоянной (30 минут) воде, а первый месяц — в кипяченой. Смазку между половыми губками, в подмышечной впадине осторожно снимать ваткой, смоченной в кипяченом растительном масле (масло кипятится на водяной бане 10 минут). Животик очень полезно (особенно у мальчиков) держать в тепле.
Старую шерстяную ткань (платок) обернуть марлевой и укрепить на животике ребенка. Таких повязок надо иметь много. На стопы тоже желательно что-то приготовить (носочки, пинетки).
Это «дедовские» советы, но поверьте — они вам пригодятся.

Кормить грудью или не кормить

Благоприятное течение беременности и как следствие благополучные роды — это значит и раннее прикладывание ребенка к груди. Я хочу подчеркнуть: раннее — почти сразу после рождения ребенка.
Чем меньше «тетенек и дяденек» – врачей, медсестер – вклинятся между вами и ребенком, тем лучше для вас и вашего малыша.

Причем не только с точки зрения стафилококковой или другой инфекции, но и более раннего установления между вами контакта уже и на социальном уровне, то есть уже в этом мире.
Ребенку еще не нужно грудное вскармливание как физиологический процесс. Не зря у женщины сначала нет молока, а есть молозиво. Ребенку, который находится в стрессе, в периоде адаптации к этому новому для него миру, нужно не молоко или подслащенная глюкозой вода, ему нужна мать, ее светящиеся любовью глаза, ее спокойное биение сердца, ее ласковые руки и взаимное проникновение друг в друга. В этот самый сложный период человеческой жизни на Земле ребенку нужны да же несколько капель молозива, в котором, кстати, есть все, что надо в этот период младенцу, и материнская защита, состоящая только из Любви.
Душа ребенка выбрала по каким-то своим вибрациям, понятиям, энергетической предпосылке или карме вас, и ей очень важно, как вы встретили ее и как будете относиться к ней в дальнейшем.
Сорок дней (младенческий период) — самый сложный период. Кстати, число 40 — не просто число. Сорок лет Моисей водил свой народ, сорок дней дается Душе для ухода в Небеса, сорок недель женщина вынашивает внутриутробно свое дитя. Те же сорок дней даются Душе для адаптации в социуме земного мира. Душа начинает забывать свои прошлые воплощения и даже зачем пришла, когда начинается борьба за жизнь, за выживание.
Смесь из грудного молока разных женщин, разных по характеру, по отношению к бессмертным ценностям Вселенной, в последние годы уже редкое явление, а кроме того, это далеко не лучшая замена матери.
Да, материнское молоко — самое рациональное питание, тем более подкрепленное такой приправой, как любовь.
Мать-природа во главе с Творцом так постарались, что замены грудного молока просто нет.

В нем есть все, что надо ребенку, — гормоны, витамины, микроэлементы, иммунологические тела, белки, углеводы, жиры, причем в таком количестве и качестве, которые наиболее полно обеспечивают потребность быстро растущего организма. Грудным возрастом в официальной медицине является возраст до одного года. Однако длительное грудное вскармливание, до двух — двух с половиной лет, причем с как можно более поздним прикормом, — это защита ребенка от многих отрицательных факторов в дальнейшей его жизни, в том числе от болезней. Если ребенку плохо (по разным причинам), ему достаточно просто припасть к груди матери и сделать одно-два сосательных движения. Я думаю, вы замечали это на примерах своих кормящих подруг.
Но кроме психологической подпитки, заботы, нежности ребенок получает и иммуноглобулины. Учеными доказана зависимость между длительностью грудного вскармливания и заболеваниями носоглотки, особенно высока эта зависимость при таких недугах как тонзиллит, отит, заболевания мочеполовой системы. В старину при воспалении вульвы или ушка закапывали по нескольку капель материнского молока.
Дети, находящиеся на естественном (грудном) вскармливании, в четыре-пять раз реже болеют хроническими, в том числе гинекологическими, заболеваниями, чем дети, получившие искусственное вскармливание.
Хорошая лактация (грудное молоко) зависит от очень многих причин. Но грудь надо готовить раньше, чем родится ребенок. Очень полезны холодные обтирания, аккуратное вытягивание соска. Есть специальные приспособления, но что может быть лучше губ любимого человека.
Бюстгальтер следует носить из натуральных тканей, особенно это касается беременной и кормящей женщины.
Синтетические ткани забирают энергию, натуральные – сохраняют и даже лечат, особенно с определенным цветом.

Питье огромного количества воды не способствует увеличению лактации. Вода восстанавливает баланс жидкости. Но каждому человеку показана своя порция воды, в зависимости от конституции (худой, толстый, нормальный, высокий, маленький) и даже от рода профессии.
Я думаю, вы согласитесь со мной, человек, сидящий целый день за компьютерным столом, или грузчик будут употреблять разное количество воды.
Вода — жизненно необходима. Но для лактации полезны такие настои трав, как крапива, морковь, листовой салат, редька (в очень малом количестве, иначе молоко будет горчить), тмин, укроп, орех лещины, фенхель, одуванчик (сначала убрать горечь водой), душица, мелисса, анис.
Из этих растений уже с 25—26-й недели беременности следует готовить различные напитки с учетом противопоказаний и продолжать принимать во время грудного кормления ребенка.
Все женщины знают, что грудь самое главное выражение женской красоты. При опросе мужчин чуть больше 40% ответили, что прежде всего обращают внимание на женский бюст. К слову, были и такие, для которых важны и руки (кисти), и даже мочки ушей. С рождением ребенка и дальше женская грудь должна стать выражением доброты, нежности, любви. Не зря говорят «плачет на груди» или «я стала для всех страдающих как жилетка».
Одна из проблем нездоровья во время грудного кормления ребенка: у матери может появиться мастит — закупорка молочных ходов. Причины могут быть разные: застой из-за постоянного сна на одном боку, недостаточное сцеживание груди.
Чтобы этого не случилось, очень полезно после кормления ребенка массажем размять грудь (3—5 минут) и как бы «выдоить» остатки молока. Стараться не охлаждать грудь, обмывать ее только чуть прохладной водой и тем более не простужаться. Ночью под большую грудь подкладывайте подушечку. Сквозняки и вентиляторы тоже не для кормящей матери.
Если все же с вами случилась такая неприятность, как мастит, то каша из пшена на чистом деревенском молоке очень хорошая помощь. Впервые я испробовала это средство на себе. Спасибо бабушке! Также можно сделать компресс из лопуха, капусты — тоже очень действенное средство. Помощь мужа также будет иметь место.
Желание сохранить красоту у некоторых женщин в угоду своему эгоизму перекрывает добродетельное начало, и женщина не не может, а не хочет кормить своего ребенка. В то же время мы знаем из жизни, как женщины, желающие расстаться с ребенком еще до рождения его, не хотят (боятся) прикладывать его к груди.
Мало кто знает, что почти половина женщин с таким жутким заболеванием, как рак груди, не кормили детей грудным молоком.

Удручающая статистика заболеваний у женщин, имеющих одного ребенка и кормивших его очень короткое время. Если ваша грудь потеряла привлекательность после вскармливания ребенка, то ее красоту можно восстановить определенными физическими упражнениями. Поверьте автору этой книги.
Символ материнства — грудь заменили бутылочками с соской и удивляются, почему дети так болеют…
Я вспоминаю один из многих клинических примеров. В кабинет вошла высокая, статная женщина 40 лет с хвостиком с девочкой около трех лет. Это были официально мама с дочкой, но я видела между ними пространство холодности, отстранения. При расспросе, что их привело ко мне, и сборе анамнеза я задала вопрос женщине, которая рожала первого ребенка в уже солидном возрасте, кормила ли она грудным молоком ребенка. «Конечно нет. Посмотрите на мой бюст. Он потом был бы до талии», — с вызовом ответила женщина. «Но у вас было молоко?» — «Да». Вопрос был исчерпан. Контакт между ребенком и матерью не установился на физическом и, самое главное, на эмоциональном (психическом) уровне, отсюда уже шла эта отчужденность. Мне было очень жаль девчушку, тем более у нее, трехлетней, уже было пять диагнозов. На обследовании я добавила еще один.
Но вернемся к рекомендациям.
Вы наладили режим питания ребенка. А где спит ваш малыш? В старину не клали детей в свою постель, а делали подвесные или напольные люльки.
Во все времена матери укачивали своих детей, это был естественный инстинкт. У многих животных он сильно выражен, и нам есть чему у них поучиться. Укачивание дает возможность ритмической активности, гармонизирует эмоциональность ребенка. А если сюда добавить колыбельную песенку или чтение народных сказок — такое детство не забудешь. И если все же вы кладете ребенка в родительскую постель, то знайте, что сексуальные желания родителей, их энергия не на пользу малышу.
И еще помните, что у ребенка очень развито подражание. Если у вас есть собака, а вы не занимаетесь с ребенком, есть предпосылка, что он скорее начнет лаять, чем говорить, и манеры у него могут быть далеко не человеческие.
Это касается и игрушек, особенно карикатурно отражающих мир людей и животных.
Холодная, безликая атмосфера родительского дома тоже не для правильного развития ребенка. И для себя уясните, что, воспитывая ребенка, мы воспитываем себя. Мы учимся быть родителями, а это не только трудная ноша, но и благородная.

Какое значение имеет образ жизни мамы для малыша

Правильный образ жизни, да, это очень избитая фраза, но, к сожалению, фраза остается фразой. А на деле наше поведение часто далеко от правильного.
Всем известно выступление артиста, который любые свои проблемы сводил к тому, что «съел что-то не то». А если всерьез, все эмоции мамы (и даже близких людей), ее питание, образ жизни сказываются на малыше.
Мы ищем причины в некачественных продуктах, но не желаем прислушаться к тому, что было на душе, когда кормили ребенка или готовили ему пищу.
Развитие человека происходит по периодам в 7 лет, практически каждые 7 лет у нас происходит обновление организма. Но в момент рождения плод представляет собой то, что он получил от родителей. Следующие семилетки сделают нас индивидуальностью (но какой?).
Да, генетика играет важную роль, но все же наше истинное «я» имеет отношение к духовному миру. И образ жизни матери и отца имеет большое значение для нравственного развития ребенка. При его воспитании иногда просто надо уйти мысленно от повседневных дел, включить музыку, которую ребенок полюбил внутриутробно. Но если вы еще не поняли свое дитя, то можно начать, как говорят, сначала. Пробуйте включать разную классическую музыку — Вивальди, Шопен, Чайковский («Времена года»).
Раньше, прежде чем семья начинала есть, глава семьи читал молитву и крестил пищу. Ведь молитва — это музыка, так же как определенная музыка может быть молитвой. Найдите эту музыку (молитву) для вашего ребенка, включите музыку и наблюдайте за малышом.
Кстати, одна музыка будет более способствовать усвоению пищи, другая — менее.
Поэтому, учитывая ее эффект, вы сможете держать себя в форме.
Но сейчас вы кормящая мама, а это самая благородная миссия. Учитывая это, вам и самой необходимо соблюдать и общий режим, и правильность питания. Питание должно быть по режиму, так как отсюда зависит количество молока, а качество будет зависеть от того, что вы едите.
Прием пищи не менее четырех раз в день, а питье — чаще. Из пищи исключаются концентрированные мясные бульоны. Я своим пациентам вообще не советую их, даже куриные бульоны. Некоторые дети «дают» аллергию на курицу. Также нежелательны очень жирные сорта рыбы. Предпочтительна простая пища — ребенок только адаптируется. Если употребляете мясо, то лучше в виде второго блюда с овощным гарниром. Через себя приучите ребенка к кашам, тогда не будет проблем, когда он станет самостоятельно кушать.
Чаще используйте овощи и вегетарианские супы, они гораздо легче усваиваются.
Рыба, сыр, молочные продукты, каши, фрукты, лиственная зелень, растительное масло, а перед сном — простокваша, ряженка, в некоторых случаях — кефир (я последнее реже рекомендую), настой кураги (при отсутствии аллергии), чернослив — это ваш рацион питания во время кормления, да и потом, для личного здоровья.
Мы ведь всем нужны, а прежде всего для себя, здоровыми.
Есть такое понятие — музыка танца. Это не пляска и не танец, как танго, вальс и тому подобное, это музыка для расслабления тела и головы от мыслей. Включите музыку, позвольте телу расслабиться в танце. Закройте глаза и дайте телу делать те движения, которые ему нравятся.
А дальше обратитесь к своей Душе. Задумайтесь, чего она хочет. Умейте находить время, чтобы с ней поговорить. Ваш малыш все видит, все чувствует, тем более с 2000 года приходят очень, я бы сказала, развитые Души, имеющие телепатические навыки.
Читайте книги, которые помогут вам правильно воспитывать ребенка. Да, надо прочитать Макаренко, Ушинского, но советы этих авторов больше подходили для детей тех лет, как говорят, ХХ века. Хотя есть ценности на все времена. Читайте книги вслух, чтобы ребенок привыкал к чтению уже таким образом. Книга — это бесценный дар, это не просто труд человека, там Душа автора. Просто Души разные. Многие сказки прошли через века, и мы сейчас читаем их с не меньшим удовольствием, чем предыдущие поколения.

Физические упражнения, движение необходимы каждому человеку.
Даже если у вас не все благополучно со здоровьем после родов (но я очень бы не хотела этого), надо заниматься физкультурой. Это надо и для здоровья, и для красоты, и чтобы вы нравились своему любимому мужчине и вашему ребенку.
Ведь вы первый в его жизни Учитель. Потом появятся другие. Но вы всегда останетесь самым первым и главным. Так научите ребенка всему самому хорошему и покажите на своем примере.

Что может быть ужаснее курящей мамы, толкающей коляску с ребенком. Его сознание уже сформировало эту привычку, остается только время, когда это перейдет в необходимость, в привычку. Не прививайте таких привычек. Вы же любящая мама!

И конечно, непозволителен (если вы родили в конце весны или летом) загар топлес. Такой загар неполезен и некормящей женщине, особенно это опасно для околососковой области. Родившая женщина, отдавшая всю себя ребенку, испытывает не только гормональный дисбаланс, причем восстановление его может занять от 6 до 12 месяцев, но и иммунитет более ослабленный.
Не идите в ногу с ненормальной модой. Она придет и уйдет, проблема в вашем здоровье может появиться. Обратите внимание, сколько женщин, причем молодых, страдают мастопатиями (опухоль молочной железы). Раньше это касалось очень зрелого возраста.
А сейчас эта проблема часто встречается среди 25—35-летних женщин. Мне невольно вспоминается женщина, которой в мае поставили диагноз «мастопатия обеих молочных желез». Но в июле она едет за рубеж отдыхать. Загорает с открытой грудью. В августе ей ставят диагноз «злокачественная онкология». А дальше — операция, химиотерапия. Что будет потом — одному Богу известно.
Иногда мне кажется, что «моду» чаще делают люди с отрицательным мышлением по отношению к миру, к человечеству: джинсы, в которые трудно влезть, обрезанные, как специально, на уровне лобка. Разве беременной женщине не вредит такая одежда?! Да, ей нужен дородовый бандаж из натуральной ткани. Особенно он необходим женщинам с недостаточно хорошо развитыми мышцами живота, с плохой осанкой, потому что одна из причин растяжки кожи живота — это плохо развитые мышцы.

Детский гинеколог? Разве такие врачи бывают?

Когда мы говорим о здоровье женщины, о проблемах гинекологического характера, мы прежде всего думаем о цветущем женском возрасте или о женщине зрелого возраста. И нам в голову не приходит, что болеть могут совсем маленькие девочки и что истоки заболеваний половых органов могут начинаться в очень раннем, детсадовском возрасте.
Еще Гиппократ писал о том, что у маленькой девочки могут быть выделения из половых путей, если нездорова ее мать.
Более подробные описания таких заболеваний у детей появились в литературе только в XVIII веке. Возникновение же детской гинекологии, как науки в медицине, датируется 1940 годом.
Наибольшее развитие детская гинекология получает начиная с 60—70-х годов ХХ столетия. Однако до сих пор существуют очень разные подходы к методам лечения с точки зрения акушерско-гинекологической или педиатрической службы.
Значимость этой проблемы очень существенна, так как состояние демографии страны в очень большой зависимости от гинекологического состояния здоровья женщины. А оно определяется постулатом, насколько здоровой родилась девочка, и как сохранено ее здоровье в целом и в частности гинекологическое (то есть детородное), и насколько смогли родители, а больше мать, привить нравственные ценности о семье, детях.
Несмотря на то что детская гинекология вследствие ее интимности, скажем так, выдвинута в отдельную науку, она все равно является показателем общего состояния здоровья ребенка. В организме все связано друг с другом. Но в умах отдельных людей не укладывается это, и до сих пор задают вопрос: «Детский гинеколог? Разве такой врач бывает?» И сами себе отвечают: «Да, да, время такое. Девочек почти и нет». И на лице появляется не очень красивая улыбка.
Но через мои руки и, хочется сказать, сердце прошло более 100 тысяч девочек-пациенток, и все они с точки зрения обывателя были «девочками». Но гинекологическое здоровье у них не было в порядке, причины были самые разные. Большинство из них нуждались не только в консультации детского гинеколога, но и в лечении у него.
К сожалению, детских гинекологов очень мало, и в большинстве своем они пришли в детскую гинекологию из взрослой гинекологии, а не из педиатров. А знание не только физиологии, а еще и психологии маленьких пациенток имеет очень огромное значение в работе с ребенком. Может быть, поэтому не все ладится в этой службе.
Но это проблема нашего здравоохранения, а я вернусь к нашей с вами теме. Что сделать, чтобы у девочек не было проблем со здоровьем, в том числе и гинекологическим?
Как ни странно будет это звучать, но это — образ жизни: режим, питание, двигательная активность, гигиена и любовь родителей.
Но какие же заболевания могут быть у самых маленьких девочек? К сожалению, даже опухоли, но, к счастью (если это слово уместно здесь), чаще встречаются воспалительные заболевания вульвы (наружные половые органы) и влагалища. Эта патология проявляет себя в виде гиперемии (покраснения) слизистой, зуда, выделений.
Многие современные дети страдают экссудативным диатезом. А это прежде всего неправильное питание. Да, не отрицаю, группа риска бывает генетическая (экзема, псориаз и другие кожные заболевания у родителей). Но возможно, и у родителей причина кроется в питании, в работе печени и толстого кишечника. Ведь почему-то диатез чаще всего «привилегия» детей, находящихся на искусственном вскармливании.
Очень часто проявление диатеза бывает на языке (географический язык) и на слизистой наружных половых органов, а последнее способствует проявлению таких заболеваний, как вульвит, вульвовагинит, синехия (слипание слизистой оболочки половых губ). Вот о последнем заболевании мне хотелось бы написать побольше. Несколько лет назад я сама проводила специальное исследование. При осмотре более шести тысяч девочек до 7 лет синехии половых органов выявлялись у каждой третьей девочки. Но если раньше эта проблема чаще встречалась у девочек в возрасте 4—5 лет и можно было бы связать в какой-то степени с неправильной гигиеной (чрезмерно частое подмывание с мылом), диатезом, то в последнее время это заболевание встречается у девочек до года, причем требует срочного оперативного разъединения. Синехии могут закрыть уретру (отверстие мочеиспускательного канала) или способствовать явлению мастурбации. Все дети с синехиями носили памперсы. И мы не можем не предположить, что одной из возможных причин появления синехий у девочек столь раннего возраста может быть чрезмерное увлечение родителей памперсами и отсутствие правильной гигиены.
Конечно, памперсы — изобретение уникальное, особенно для лежачих больных да с большим весом. Но если учитывать, что дети находятся в синтетике по 18—19 часов в сутки, то результат не замедлит сказаться. А в 20 лет очень трудно связать гинекологическое нездоровье с памперсами в очень юном, подчас ясельном возрасте.
Вопрос гигиены очень прост — подмывание два-четыре раза в день кипяченой водой и смазывание вульвы прокипяченным растительным маслом. Если нужны ванночки, то вода должна быть кипяченой или хотя бы отстоянной. Если нужно мыло — пусть будет только детское и не чаще одного раза в три дня. Рекомендую трусики стирать только детским мылом, порошки труднее выполоскать.
Раствор марганцовокислого калия, настои трав, питьевой соды без рекомендаций детского гинеколога (педиатра) для подмывания ребенка не следует употреблять. Неправильное питание (сосиски в тесте, булочки, мороженое, жирная рыба, шоколад) может привести не только к диатезу, но и к ожирению.
Ожирение не только некрасивый внешний вид, оно может способствовать раннему половому развитию, отрицательно сказаться на менструальной функции, а прогрессируя, привести к первичному бесплодию.

Дети часто болеющие также чаще страдают гинекологическими заболеваниями, особенно в этом плане опасен хронический тонзиллит (воспаление нёбных миндалин). Проблема усугубляется, если это наследственное заболевание по линии отца и особенно матери. Это может быть одной из причин нарушения менструальной функции у девочки-подростка, девушки и вести к бесплодию.
Несвоевременное опорожнение кишечника и мочевого пузыря может вызвать смещение положения матки и ее неправильное развитие (загибы матки).
Пока девочка мала, с учетом ее пожеланий приучите ее к физическим упражнениям, чтобы это стало естественной ее потребностью, как вода, еда, воздух.
Не всем девочкам показан большой спорт, а физкультура для себя и чуть-чуть для общества (ка кие-то местные соревнования) необходима. Хорошая красивая осанка — это не только эстетика, но и правильное функционирование внутренних органов.
Не ссылайтесь на невозможность водить ребенка в кружки, тем более за деньги. Дам совет: проветрите квартиру, включите музыку и в такт ей всей семьей делайте физические упражнения, включая и танцевальные движения. А что еще надо вашему ребенку? Ведь вы его любите и делаете то, что в ваших силах, для его здоровья, как физического, так и нравственного. Время бежит быстро. Не успеете оглянуться, а уже ваша доченька вступает в новый для нее период жизни.
А пока ваша девочка играет в дочки-матери и ей очень хочется узнать, как она появилась на свет. Скажите, что вы с папой очень хотели ее, позвали с Неба Душу и тельце делали сами. У мамы и папы есть клеточки, специально для творения ребенка, они соединились, а потом начали делиться и уже сами с помощью Души стали делать человека. Нарисуйте это. Расскажите, что у всех девочек есть три отверстия — писать, какать и для рождения ребенка. Но у маленьких девочек оно пока развивается и прикрыто кожной складочкой, чтобы туда не попали микробы, так как матка «не терпит» их. Нарисуйте внутренние органы как бабочку, тельце — матка, хвостик — шейка матки, крылышки — придатки матки. На крылышках бабочки всегда есть яркий красивый шарик — это яичник. В рисунке ребенку будет все понятно. Не стесняйтесь рассказать о соединении плоти мужчины и женщины. Найдите собственные слова, прислушиваясь к вопросу ребенка.
В заключение об этом раннем периоде жизни женщины, пока еще очень маленькой, хочется сказать, что огромную роль в нормальном развитии девочки, будущей матери, играет весь комплекс оздоровительных мероприятий: гимнастические упражнения с учетом здоровья и желания ребенка, воздушные и солнечные ванны (до 10.30—11.00 и после 15—16 часов), плавание, психологический климат в семье.
Материальная сторона вопроса, если вы сами, родители, не сделали акцент на этом, ребенка не интересует, ему важно купаться в Любви!
Ведь совсем скоро наступит тот возраст, о котором говорят с придыханием, — это период полового созревания.

Первая весна
«Мама, почему я сама себя не понимаю?»


Половое созревание — период жизни, который начинается с появления вторичных половых признаков и завершается полной соматической и половой зрелостью. Он протекает у каждой девочки по-разному, как в психологическом плане, так и физиологически. Первые признаки полового созревания появляются в 8—9 лет и заканчиваются к 12—13 годам, то есть когда приходит первая менструация. Однако в моей практике были случаи, когда почти при отсутствии внешних половых признаков появлялась менструация.
Иногда было небольшое увеличение молочных желез. Есть научные работы, которые связывают это с прививкой АКДС. Это очень редкое явление, но все же имеет место быть. Поэтому перед прививками обратите внимание на общее состояние ребенка и вспомните, как у вас протекала беременность и роды и даже когда вам приложили ребенка к груди (через несколько часов или через несколько суток). Если ребенка принесли через два и более дней, значит, была проблема, и очень важно знать какая. Пропущенное в это время может проявиться в более старшем возрасте ребенка. Поверьте моему очень большому врачебному опыту.
Если при отсутствии видимых нарушений в здоровье менструация наступает в 9—10 лет, девочка входит в группу риска и нуждается в наблюдении матери и врача.
В периоде полового созревания можно выделить две фазы: первая фаза наступает с 8—9 лет и заканчивается наступлением менструаций (менархе), то есть примерно к 12—13 годам. Для этой фазы характерно появление вторичных половых признаков (оволосение на лобке и больших половых губах и под мышками) и рост молочных желез.
Полное развитие вторичных половых признаков должно закончиться к 14 годам.
Вторая фаза (12—18 лет) — установление регулярного менструального цикла.
Если у девочки вторичные половые признаки появляются до 8 лет, то ребенка необходимо срочно проконсультировать у эндокринолога и детского гинеколога (педиатра); иногда это могут быть симптомы какого-либо заболевания.

Я целенаправленно повторила сроки полового созревания, так как часто отсюда начинаются проблемы в гинекологии уже у взрослой женщины.
Менструальный цикл в большинстве случаев устанавливается через 1,5—2 года. Сразу же с появлением менструации необходимо научить девочку вести календарь (для контроля второй календарь ведет мать). После 16 лет и при уже установившемся цикле следует сделать другой календарь — измерение ректальной (в анусе) температуры в течение трех циклов. Это позволит определить, менструальный цикл овуляторный или нет, и в дальнейшем поможет девушке более правильно наладить половую жизнь и планировать рождение ребенка уже в своей семье. Дело в том, что приход менструации не всегда предполагает овуляцию, то есть нормальное созревание яйцеклетки.
При установившемся цикле нормальной считается менструация с интервалом 21—32 дня (считать от первого дня до первого дня следующей) и длительность в 3—7-й дней (6—7-й дни — скудные коричневые выделения). Если бывают скачки то 21, то 32 дня — это можно считать дисфункцией, и так же если то 3 дня, а то 7—8 дней. Сдвиг на 2 дня считается допустимым. Но в каждом отдельном случае лучше консультация доктора.
При болезненных менструациях категорически запрещается ставить грелку на низ живота, принимать анальгин и другие обезболивающие препараты без соответствующих рекомендаций гинеколога. Так как эти боли могут быть связаны с анатомическим строением матки (загибы), с заболеванием половых органов (воспалением придатков, матки, кисты яичников), с воспалением аппендикса (аппендицит). Принимать обезболивающие препараты или сидеть в горячей воде особенно опасно. В моей практике было несколько случаев, когда у девочек началась менструация, но не было отверстия в девственной плеве. Последствия принятия ванн в таких случаях могут быть очень печальными.
Иногда отдельные нарушения менструальной функции могут быть связаны с особенностями нервной системы и общим состоянием здоровья подростка, физической и психической нагрузкой. Поэтому очень важна правильная подготовка девочки к менструальному периоду. Уже к 9—10 годам мать должна побеседовать с дочерью о предстоящих переменах в ее организме. Не следует забывать, что в организме все взаимосвязано. Даже каждый зуб имеет свою связь с определенным органом. Просто мы об этом или не знаем, или не думаем. Но отдельные женщины на себе почувствовали — потеряв зубы с беременностью.
Заболевания одних органов могут также вызвать отрицательные изменения в других.

В данном случае имеются в виду такие заболевания, как хронический тонзиллит, ожирение, гипотрофия (значительный дефицит веса), болезни мочевой системы. Они особенно связаны с менструальной (а в дальнейшем детородной) функцией. В период полового созревания организм у девочки весьма чувствителен к различным отрицательным факторам, как внутренним, так и внешним (заболевания простудного характера, инфекции, особенно тяжело протекающие, психические травмы, физические перенапряжения). Нервная система в этот период очень неустойчива. Я, беседуя с девочками, не один раз слышала такие слова: «Я сама себя не понимаю». Появляются как бы непонятные на первый взгляд заторможенность, упрямство, снижается работоспособность.
Все это очень связано с еще не отрегулированной гормональной деятельностью. Взрослая женщина, имеющая не один десяток лет за плечами, умудренная жизненным опытом, изучившая свой организм, и то тяжело переносит период угасания деятельности яичников, период климакса. У подростка нет такого опыта, кроме того, взрыв гормональной функции — далеко не угасание.
И кто как не родители, особенно мама, должны помочь девочке, входящей во взрослый возраст девушки. Конечно, очень трудно помогать, когда дочь не просто непослушная, а своенравная, даже грубая.
Но ведь вы продолжаете ее любить!
Любовь, терпение, ласка могут почти все.

А остальное дополнит то, к чему вы приучили ребенка еще до полового созревания. Хорошо организованный режим, занятия спортом (без перегрузок) или занятия в специальной группе или лечебной физкультурой в поликлинике (по состоянию здоровья) помогут ребенку снять напряжение в связи с гормональной перестройкой.
Интересуйтесь делами девушки, но осторожно, ненавязчиво. Можно даже завести общий дневник домашних дел или общения. Иногда подростку легче написать, чем высказать. Многие подростки заводят в это время личные дневники, пишут стихи. Я стала писать стихи уже в очень зрелом возрасте, но дневник завела в 15 лет. Этот дневник очень мне помогал беседовать с собой, анализировать то, что со мной происходило. А если учитывать, что я осталась в этом возрасте одна, без семьи, то дневник просто стал моим собеседником.
У вашей доченьки сложная ситуация — идет как бы раздвоение личности. С одной стороны, хочется быть самостоятельной и ни в ком не нуждаться, а с другой стороны, девочка хочет общения. Наберитесь терпения. Я тоже, как мама, прошла этот путь и страдала, но верила, тем более вовремя услышала от одного педагога замечательные слова: «Не напрягайтесь. Вы столько хорошего вложили в свою доченьку. Это даст свой результат. Наберитесь терпения и любите, любите ее. Время все поставит на свои места».
Этот же совет я вам даю. Ну а чтобы нарушений в половом созревании девочки не было, главное, как я уже написала выше, — это соблюдение режима, в котором важное значение принадлежит питанию. Ребенок должен получать в достаточном количестве не только жиры, белки, углеводы, но и витамины. Причем это совсем не обязательно дорогие фрукты и овощи. Вспомните о самых простых, растущих в России овощах и фруктах. Укроп, петрушка, редька, репа, морковь, свекла, капуста и соответственно фрукты — яблоки, вишня, малина, смородина, крыжовник.
Вода — составная нашего организма. Кипяченая вода теряет многие свои качества. Но если в этом есть необходимость, то потом заморозьте ее.
Соки, фрукты, воду желательно употреблять до другой еды (первого или второго блюда). Не балуйте ребенка сладостями. Они не только могут испортить фигуру, но и способствуют возбуждению нервной системы. Даже после установления менструального цикла женскому организму свойственны колебания настроения и капризы. И это не всегда говорит о трудном характере. На настроение оказывают свое влияние в первую очередь половые гормоны — эстрогены и прогестерон.
В зависимости от фазы цикла (лунной недели) их уровень и концентрация в крови меняются. В первой половине цикла количество эстрогенов увеличивается и женщина чувствует себя хорошо. Все дела спорятся. Затем уровень эстрогенов падает (20—24-й день менструального цикла) и настроение может резко ухудшиться, а если сюда добавить фазу Луны — полнолуние или новолуние, то подчас управляемость психикой бывает очень сложной. Поэтому в данном случае следует уповать только на воспитание. Однако параллельно с ухудшением настроения появляются боли внизу живота, связанные с предменструальным напряжением.
Иногда в этих случаях достаточно настойки валерианы или пустырника, ромашки, причем их надо принимать уже с середины цикла.
Юная девушка еще не имеет знаний о себе, и ваш опыт не всегда может быть применим к ней. Это ваша дочь, но это другая женщина.
И не все может вписаться в ваши понятия о ней. Поэтому подчас совет специалиста, чужого человека, может оказаться более действенным для упрямого характера дочери.

Кроме того, вовремя полученная консультация поможет выявить какие-то неполадки в организме девушки. Я бы могла привести сотню примеров, когда очень поздний приход к детскому гинекологу не дал того результата, который был бы при более раннем обращении. Например, длительная менструация у девушки 13 лет, в течение трех месяцев, небольшие кровянистые выделения, на которые девушка и мама не обращали внимания: «Скоро закончится» — и все закончилось скорой помощью и оперативным лечением…
Девушки-подростки очень склонны к другим мнениям, к экспериментам над собой. Естественное их желание в первую свою «весну» быть красивыми. И судя по их вопросам, девушки вполне понимают, что красота зависит от здоровья. А вопросов бывает при чтении лекций в школах очень много. На часть этих вопросов я уже дала ответ, а на некоторые из них хочу ответить дальше.

Как влияет отрицательный резус крови матери на ребенка?

Резус-положительное население составляет 85%, резус-отрицательное — 15%. Резус-несовместимость в браке наблюдается до 13%. Иммунизация и рождение больного ребенка бывает у одной из 25 резус-отрицательных женщин, имеющих мужей с положительным резусом. Несоответствие крови матери и ребенка приводит к тому, что в течение беременности резус-положительный плод иммунизирует материнский организм (резус-антигены проникают через плаценту в кровь матери). В ответ на это у матери образуются антитела, которые разрушают резус-положительные эритроциты плода, повреждают кроветворные органы, печень. В основном антитела появляются к третьему месяцу, а степень иммунизации материнского организма нарастает с каждой последующей беременностью.
Гемолитическая болезнь редко бывает при первой беременности. Исключение составляют те случаи, когда матери задолго до беременности переливали по каким-либо причинам резус-положительную кровь. При массивном переливании антитела сохраняются на всю жизнь.
Отсюда следует, что профилактика гемолитической болезни у ребенка в основном сводится к тому, чтобы первая беременность закончилась родами. А еще раньше необходимо узнать резус-фактор свой и любимого человека. Тем более это необходимо, если у женщины были повторяющиеся выкидыши или мертворожденный ребенок.

От чего зависит одновременное рождение двух, трех и более детей

Близнецы, как редкое и необычное явление, еще в древности служили предметом и удивления, и восхищения, и страха.
Двухплодная беременность происходит или из двух одновременно созревших яйцеклеток (двуяйцевая двойня), или из одной яйцеклетки, содержащей два ядра. Во всех этих случаях надо два сперматозоида. Возможно также развитие двух-четырех зародышей (однояйцевых близнецов) в результате расщепления одного дробящегося яйца в первые дни после оплодотворения.
Обычно у женщины каждый менструальный цикл к моменту овуляции созревает несколько фолликулов. Во время овуляции, как правило, остается один, другие регрессируют. Но может остаться несколько фолликулов, и в этом случае процесс их развития доходит до яйцеклеток. В результате этого возможна многоплодная беременность.
Однояйцевая двойня всегда бывает одного пола, и дети очень похожи друг на друга. При двуяйцевых двойнях дети могут быть разного пола и не имеют явного сходства друг с другом.

У однояйцевых близнецов отсутствует барьер тканевой несовместимости, они болеют одними и теми же болезнями (даже если находятся далеко друг от друга). Психика, наклонности, характер у таких близнецов похожи. Это обязательно надо учитывать, если вдруг оказалось, что ваш будущий муж из двойни.

Почему бывают выкидыши?

Частота самопроизвольного прерывания беременности, по данным разных авторов, от 10 до 13%. Среди причин большой удельный вес занимают эндокринные нарушения (заболевания желез внутренней секреции). Это могут быть заболевания половой системы, надпочечников, нарушение функции щитовидной железы.
Причиной недонашивания беременности могут быть нарушения структуры и функции шейки матки, а это часто является следствием аборта, результатом воспалительных заболеваний внутренних половых органов.
Причиной недонашивания может быть также инфантильное половое развитие, пороки матки, различные инфекции, особенно острые. При заболевании аденовирусной инфекцией, гриппом в разные сроки беременности (до трех месяцев) нередко наступает гибель эмбриона и самопроизвольный аборт, а в более поздние сроки происходит гибель плода и преждевременные роды.
Огромное значение имеет профессия женщины. Лекарственные вещества, высокая температура, шум, пыль, вибрации, ионизирующее излучение, сильные стрессы — все это может отрицательно сказаться на течении беременности и привести к выкидышу. Кстати, многочасовая работа с компьютером тоже небезопасна для беременной женщины.

Что такое внематочная беременность и почему она бывает?

Если беременность развивается не в полости матки, а за ее пределами, она называется внематочной. Различают трубную беременность, яичниковую и брюшную (иногда еще бывает рудиментарная в роге матки). Чаще бывает трубная беременность. Считается, что внематочная беременность — это результат расстройства механизмов, обеспечивающих продвижение оплодотворенной яйцеклетки в матку. Это может быть связано с наличием воспалительных заболеваний (спайки, сужения, деформации, нарушения перистальтики трубы, которая зависит от нервных и гормональных влияний). Важную роль играет гипоплазия (недоразвитие) половых органов, нервные и психические расстройства, опухоли внутренних половых органов. Лечение, как правило, оперативное. Чтобы этого не случилось, важна профилактика, то есть бережное отношение к себе, к своему здоровью.

Как улучшить форму груди?

Этот вопрос в той или иной степени затрагивает не только юных девушек, но также и многих женщин. Начнем с того, что ношение бюстгальтера желательно уже с первого размера, особенно если грудные мышцы недостаточно развиты. Правильно подобранный бюстгальтер (желательно из натуральной ткани, без добавок всяких синтетических прокладок) не только способствует нормальному развитию молочных желез, но и предупреждает нарушение их функций и преждевременное старение.
Причиной деформации груди может быть большое скопление жира, вялость кожи и недостаточная опора молочных желез на мускулы груди.
При плохой осанке, согнутой спине и плечах грудные мышцы плохо поддерживают железы. Поэтому для сохранения хорошей формы груди обязательно следует развивать мышцы туловища. Некоторые физические упражнения: отжимания от стенки или лавки, упражнения с гимнастическими гирями (от 500 г до 2 кг и не больше), булавами, игры с мячом, плавание — могут оказать неоценимую услугу. Обтирание холодной водой и аккуратное растирание полотенцем тоже внесут свою лепту.
И все же размер молочной железы во многом зависит от гормональной функции яичников. Кстати, по статистике, женщины с небольшим размером груди чаще кормят грудным молоком своего малыша.
Сейчас очень модно искусственное увеличение груди. Но, на мой взгляд, это неживая грудь, как бы прекрасно ни прошла пластическая операция. Любое инородное тело противопоказано организму.

И только жизненная необходимость заставляет идти на этот риск (операции на сердце, легких и т. д.). Да, высокая грудь, глубокое декольте, завистливые или похотливые взгляды тешат самолюбие, но вы-то знаете, что это не ваше естество.
Подчас небольшая ухоженная грудь вызывает гораздо больший интерес у противоположного пола, чем синтетическая подделка. А если добавить красивое белье, прекрасную осанку и здоровье (в прямом смысле этого слова), то что может быть лучше.
В заключение ответа на этот вопрос я хочу привести пример из практики. Один из моих учеников попросил о консультации его жены и крохотного сынишки. У женщины была большая проблема с гинекологией. Но я начала свой осмотр с груди. Увидев женщину без бюстгальтера, я спросила: «Что с грудью?» А в голове промелькнуло: «Какая-то мертвая грудь». Женщина сказала, что сделала пластику после рождения первого ребенка. Роды были тяжелые, врачи сказали, что вряд ли она еще родит. Грудь после кормления ребенка стала очень некрасивой, и она решилась на пластическую операцию. Но человек предполагает, а Бог располагает. Буквально через два года она забеременела и родила, причем гораздо легче. Кормить грудью уже не могла. И начались другие проблемы. Мне было очень жаль женщину, ведь красоту ее груди можно было бы тогда вернуть. А вот молочко для малыша, к сожалению, нет.
Медицина ориентирована на деньги. Пластические операции стоят дорого и не всегда дают положительный результат. А вот любовь к себе, труд во имя здоровья могут сделать много. Нужно только терпение и вера, как и во всем.

Может ли не быть девственной плевы у девушки

Строение девственной плевы (гимены) бывает очень разное (несколько видов). В частности, кольцевидный гимен иногда бывает мало выражен, а у некоторых девушек отсутствует вообще. Поэтому во время дефлорации (первой интимной близости) может не быть болевых ощущений и крови, особенно если любимый вел себя нежно и осторожно.
Следует отметить и другое строение гимена, когда он очень плотный, ярко выражен. В таких случаях при его разрыве может быть сильное кровотечение. Естественно, интимная близость должна быть прекращена на некоторое время, и девушке даже желательно показаться гинекологу.
Для чего нужен гимен? Прежде всего для защиты от инфекций юного организма, который еще не созрел и не может себя «очищать» сам. По мере полового созревания у девочек появляется так называемая «палочка Дедерлейна», которая обеспечивает самоочищение влагалища. В связи с этим появляются так называемые физиологические выделения. В норме они не беспокоят, только несколько увеличиваются перед менструацией.
Но в отдельных случаях выделения бывают типа белей и могут быть симптомами некоторых заболеваний не только половой системы, но и других органов или систем (ожирение, кожные заболевания, хронические заболевания носоглотки, глистная инвазия и др.). В медицинской практике, в частности и в моей, встречалось, когда у девушки вместо гимена была врожденная патология наружных половых органов, то есть отсутствовало наружное отверстие влагалища. В этом случае при появлении менструации у крови нет возможности ее излития наружу. В этих случаях показано небольшое оперативное вмешательство.
Профилактика одна — внимательное отношение к себе, особенно если появляются непонятные периодические боли внизу живота, и, конечно, поход к доктору.

Что считается нормой полового акта

Общей нормы для всех людей нет и быть не может. Сексуальная активность определяется состоянием здоровья, возрастом и обоюдностью физических, психических данных. Для одних людей ежедневная близость — радость, здоровье, для других — это сильнейшая нагрузка, которая может привести к истощению организма, особенно это опасно в тот период, когда организм не сформировался и человек просто еще не знает свои возможности физиологии.
Любые наши функции, в том числе сексуальные, подчинены биоритмам, причем не только в течение года, месяца, но даже и дня. Для женщин большое значение имеет ее лунный (менструальный) календарь.
Если говорить о длительности полового акта, то считается, что через 2—3 минуты сперматозоиды будут там, куда их направила природа. Для них очень важен биологический инстинкт, зов. Но это для них. У человека другие потребности. И все же есть такое мнение, что любовная прелюдия должна быть вчетверо длиннее полового акта. Но опять же это не часы, а минуты.
Потеря полового влечения (по разным причинам — уход в себя, какое-то гормональное заболевание, возраст) может у некоторых людей привести к потере интереса к жизни, так как для них половая жизнь считается наивысшей ценностью. Для других людей высшее заключается в фанатичном увлечении какой-либо творческой идеей, спортом и половая (сексуальная энергия) трансформируется (переходит) в этот творческий потенциал. Очень важно только в союзе мужчины и женщины, чтобы совпали эти биоритмы, и тогда их жизнь будет всегда наполнена радостью.
Препараты, искусственно стимулирующие потенцию, чаще всего ведут к истощению и ранней старости.


Что значит быть холодной женщиной?

Половая холодность (фригидность) встречается достаточно часто у молодых женщин. Некоторые авторы в области сексологии считают, что только у 50% женщин 20—25 лет, регулярно живущих половой жизнью, наступает оргазм. И все же есть мнение, что 5—15% женщин имеют врожденную фригидность. Кстати, эти женщины очень кокетливы в общении с мужчинами, но в любви их интересует только платоническое ее проявление и желание иметь семью.
Отсутствие оргазма у женщины в интимных отношениях может спровоцировать длительное время занятий мастурбацией.
Вообще, в основном у большинства женщин в любви преобладает духовный компонент (у мужчины — чувственный). Чувственность у женщины развивается с годами, чаще после родов или после длительной половой жизни. Но, к сожалению, иногда тяжелые роды могут вызвать потерю либидо и оргазма у женщины. Кормление ребенка грудным молоком может несколько снизить и даже на некоторое время погасить чувственное желание.
Грубость, бестактность, цинизм партнера могут не только затормозить появление чувственности у женщины, но и лишить ее радости от интимной близости на всю жизнь.


Что вы думаете о ругательстве «блинами»?

Сексология — это целая наука, которую изучить сразу невозможно. Спешить жить и брать от жизни все и сразу — значит лишить себя чего-то необыкновенного в дальнейшей жизни, ее романтики и познавания. На земле рождаются разные люди, с разным уровнем сознания: небесные, земные, животные. И все эти люди ведут себя соответственно этому уровню сознания.
К сожалению, сейчас больше проявляют себя люди животного уровня, для которых главным в жизни является еда, секс, безопасность. Хотя последнее то же под вопросом, так как инстинкт самосохранения у них тоже снижен. Возможно, что этот вопрос решен Свыше. Человек, имеющий понятие о Земле как его кормилице, понимает, что она для него все. При осознании этого понятия — Мать сыра Земля — он не будет ее целенаправленно уничтожать.
Люди духовные или небесные — это Светочи, это Учителя, которые сами живут по законам Мироздания и помогают другим душам в совершенствовании. Эти люди свою сексуальную энергию переводят в творческую, от результатов которой поет и душа и тело. Кстати, у наших предков слова «секс» не было, а было слово «уд» — удовольствие. Отсюда удалой молодец, «я стар, да удал». Но эту удалую силу не разбазаривали направо-налево. Понимали, что частый «уд» не дает возможности родить здоровое потомство. Даже сейчас доктор посоветует паре, пришедшей на прием по поводу бесплодия, какое-то время воздержания.
Медовый месяц — это месяц любви и творения дитя. А потом следовало воздержание. А это было полезно и для молодого мужчины, и тем более для беременной женщины, будущих отца и матери.
А что вообще означают слова «мать» и «отец»? В книге В. Владимирова сказано так: «Мат — это группа слов, которыми обозначали физическую близость. Ма (мама), та (отец) превратились в мат. Древнее слово «матта» — опьяненный, возбужденный, в периоде течки, бешеный. Матерый волк или другое животное — самый сильный и главный производитель в стае или стаде. Но в животном мире течка один-два раза в году. А у человека почему-то эта «течка» продолжается весь год и всю жизнь, которую он сам себе укорачивает, особенно это касается мужчины. И мат в какой-то степени способствует этому. Древние слова всегда отражали, как зеркало, первоначальное. Слово «мат» — там(а) — то есть невежество, тьма, туман, муть». Человек со светлым сознанием благодарит и мать-землю, своих маму и отца и даже физически не способен ругаться матом. Даже здесь звучит глагол «ругаться». А вот человек с помутневшим сознанием легко будет «говорить» на языке мата. Будьте осторожны, милые девочки, женщины (от нас зависит, что ждет нашу планету), и со словом «блин». Я уже писала в одной из своих книг об этом слове, которое стали использовать как ругательство. Повторюсь еще раз. «Блин» — это суть хлеба, это старые русские обряды: проводы человека на Небеса и возрождение жизни весной, связанное с Воскрешением Христа.
Блин — это круг — круг вечной жизни, бессмертия души. Это круг Солнца и Луны — жизни, смерти, жизни и т. д. Это женская яйцеклетка и трансформация сперматозоида — до круга и слияние этих двух начал. Человек, сказав в сердцах «блин», невольно вложил отрицательную энергию, а это значит «рубить сук, на котором сидишь». Ругаться даже мысленно — опасно. И если жизнь вас «заставила», тут же пошлите искреннее слово «прости». Тут же, а не потом. «Слово — не воробей, вылетит — не поймаешь». Любое сквернословие — это подпитка «тьмы» вашей энергией. Если девушка не только в своем присутствии позволила, но и сквернословит (скверные слова) сама, то что можно ждать от мужчины. Я не хочу этими словами оскорбить сильный пол. Я только хочу подчеркнуть, что нравственные качества в нем закладывает его первая женщина — мать. А слово «мат» и мать очень связаны друг с другом. И, к сожалению, на данном этапе далеко не небесной пуповиной. Наше здоровье зависит от многих факторов, в том числе и от того, что мы думаем и говорим.
КАКОЕ СЛОВО СКАЖЕШЬ ТЫ

Какое слово скажешь ты,
Такое же услышишь.
Подумай прежде, чем сказать,
Чтоб глупость не услышать.

Мы говорим подчас не то.
Не то, что слышать хочется.
И получаем сами то,
Что слышать так не хочется.

Ведь слово – это не слова,
А мост от «Слова Бога».
Энергия здесь такова,
Что вложишь в это слово.

Здесь шелест трав и пенье птиц.
Здесь нежность и улыбка.
Здесь радость Жизни, доброта.
Любовь здесь в роли скрипки.

Пусть все слова, что скажешь ты,
Энергией наполнятся.
Пойдут по Свету и найдут
Сердца, что им откликнутся.

Пусть будет больше тех сердец,
По Духу с Духом связанных.
И Искру Божью все зажгут
Как символ «Слова Божьего».


Есть слова, на которые сразу откликается Душа, — Бог, мать, отец, дом, любовь, страна, — это важные слова. Следующий вопрос, который, к счастью, волнует молодежь, связан со здоровьем.

Что такое дыхательная гимнастика

У человека при рождении первым включается дыхательный канал, также и уход его из земного мира связан с этим каналом. Первый вдох, активный, эмоциональный, с криком, плачем. Дыхание — это жизнь. Если в течение 5 минут человек не дышит и мозг не получает кислорода, происходят мощнейшие отрицательные изменения в нем, которые практически не восстанавливаются. Значит, мы дышим — мы живем. Отсюда следует важность дыхательной гимнастики, особенно в сочетании с динамическими упражнениями. Особенность воздействия дыхательных упражнений обусловлена тесной связью между мышечной, дыхательной и нервной системами. Дыхание можно регулировать, через него влиять на центральную нервную систему. А это дает возможность управлять и психическими эмоциями. Особенно это показано, если человек перенес родовую или какую-то другую травму головы, в поведении или «расторможен», или даже агрессивен, часто болеет или имеет хронические заболевания носоглотки (аденоиды, тонзиллит).
Очень показана дыхательная гимнастика при заболевании бронхов (легких), при нарушении осанки, асимметрии грудной клетки. Я, как доктор, любому пациенту, независимо от возраста и состояния здоровья, вводила в курс лечения дыхательную и лечебную гимнастику.
Существует много разных методик по дыхательной гимнастике. Но главное во всех них — это регулярность и время. По большому счету настоящая дыхательная гимнастика — это 25—30 минут. Если вы включаете ее в гимнастику, но делаете ее ежедневно, время может быть уменьшено до 15—20 минут. Меньше времени — это неуважение к себе, своему организму, да и эффект будет незначительный от такого короткого времени.
А.Н. Стрельникова, один из авторов-пропагандистов дыхательной гимнастики, писала: «Люди плохо дышат, говорят, кричат и поют не потому, что болеют, а болеют потому, что не умеют правильно дышать, говорить, кричать и петь. Научите их этому — и болезнь отступит».
Ее гимнастика не только восстанавливает певческий голос, но и оздоравливает все органы дыхания, а следовательно, весь организм.
Чаще всего человек использует один вид дыхания, это или:
— дыхание брюшное (животом) — составляет 33% от деятельности дыхательной системы;
— дыхание диафрагмой — 50%;
— дыхание поверхностное, в нем принимает участие верхний отдел грудной клетки — 17%;
— и только умение дышать всем телом составляет 100%.
Кроме этого вида дыхательной гимнастики, есть дыхательная гимнастика йогов, китайская гимнастика цигун с обязательной постановкой дыхания, даосская гимнастика, дыхание по Бутейко. Все эти гимнастики хорошо расписаны в соответствующих книгах. Для каждого человека в соответствии с его возрастом, состоянием здоровья всегда можно подобрать ту или иную методику дыхательной системы. Ведь в каждой из них есть свое рациональное зерно.
Гимнастику лучше делать два раза в день (до школы и после), начиная с 5 минут, постепенно увеличивая до 30, учитывая движение солнца, то есть дышать вместе с солнцем, до еды или через час после еды.
Каждое упражнение следует делать не меньше чем четыре раза, с учетом раскрытия (вдоха) и закрытия (выдоха).
1. Поднять левое плечо — вдох, опустить — выдох.
2. Поднять правое плечо — вдох, опустить — выдох.
3. Поднять оба плеча — вдох, опустить — выдох.
4. Раскрытие грудной клетки: небольшое разведение рук в стороны — вдох, закрытие: руки к туловищу и чуть наклоняется голова к грудной клетке — выдох.
5. Скручивание позвоночника: вдох — поворот туловища (тазовый отдел туловища остается на месте), выдох то через правое, то через левое плечо.
6. Упражнение «колка дров». Руки соединены в замок (кисти). Вдох — руки подняты вверх, выдох — опускаются между ног. Дыхание шумное.
7. Упражнение «пилка дров или бокс». Попеременно движение то правой, то левой немного согнутой в локте рукой. Дыхание шумное.
8. Дыхание брюшное (нижнее). Вдох — живот надут, выдох — живот втянут.
9. Диафрагмальное дыхание (среднее реберное). Вдох — раскрытие (расширение) нижних отделов грудной клетки — диафрагмы. Выдох — грудная клетка как бы возвращается в исходное положение. Для контроля можно одну руку класть на живот, другую — на область диафрагмы.
10. Поверхностное дыхание (верхнее). Шумное втягивание носом (как будто нюхаем цветы, воздух) — вдох, выдох — пассивный.
11. Перемежающееся дыхание. Большой палец на правой ноздре, средний на левой, указательный — на переносице. Вдох через одну ноздрю, выдох — через другую.

Что может сделать дыхательная гимнастика?

Она положительно влияет на обменные процессы, играет важную роль в кровоснабжении, в том числе и легочной ткани;
— способствует восстановлению нарушенных в ходе болезни нервных регуляций со стороны центральной нервной системы;
— улучшает дренажную функцию бронхов;
— восстанавливает нарушенное носовое дыхание;
— устраняет некоторые морфологические изменения в бронхолегочной системе (спайки, процессы слипания);
— способствует рассасыванию воспалительных образований, расправлению сморщенных участков легочной ткани, восстановлению нормального крово-и лимфоснабжения, устранению местных застойных явлений;
— налаживает нарушенные функции сердечнососудистой системы;
— укрепляет развивающиеся в процессе заболевания деформации грудной клетки и позвоночника;
— повышает общую сопротивляемость организма, его тонус;
— оздоравливает нервно-психическое состояние организма.
Ну разве это не чудо – дыхательная гимнастика. Надо только делать с любовью к себе и верой в нее. И результат не замедлит сказаться, поверьте мне как доктору.


Несколько упражнений из гимнастики А.Н. Стрельниковой

Дыхательные упражнения

1. И. п. — сесть на стул, ноги вместе, наклонять туловище так, чтобы грудь соприкасалась с коленями, а руки свободно свисали. Легко вдохнуть через нос, тогда воздух без усилий поступит в задние отделения легких.
Задержав выдох на 1—2 секунды, выпрямляясь, поднимая руки кверху, во время выдоха произ носить «пфф». За выдохом следует пауза, которая длится несколько секунд; за это время возникает потребность естественного вдоха (так называемый возврат дыхания). После паузы повторить упражнение сначала.
2. И. п. — стать прямо, как по стойке «смирно»: пятки вместе, руки опущены вдоль туловища, живот подтянут. Сжать кулаки (большие пальцы внутри), сложить губы трубочкой и резко выдохнуть через рот. Задержав выдох до 10—15 секунд, резко, с усилием поднимать согнутые в локтях руки до уровня плеч и опускать, разжимая кулаки.
На один вдох вначале приходится 10—15 движений. Через месяц систематических тренировок их можно довести до 25.
Закончив упражнение, опустить расслабленные руки вдоль туловища, медленно выдохнуть через нос.
3. И. п. — то же. Во время выдоха произносить «р-р-р-р», «вз» (как можно больше на одном выдохе), а вытянутыми вперед руками совершать небольшие круговые движения по направлению внутрь. Пауза и возврат дыхания — как в упражнении 1.
4. И. п. — то же. Руки развести в стороны, совершая кистями небольшие круговые движения по направлению назад. Задержка и возврат дыхания — как в упражнении 1. Во время выдоха произносить «с-с-с-с-с», закончить выдох, произнося «пфф».
После выполнения упражнений 3, 4 отдохнуть в течение минуты. Расслабить мышцы живота, опустить руки вдоль туловища. Дыхание свободное.
5. И. п. — стать прямо, носки и пятки вместе, руки свободно опущены, спина прямая. Смотря перед собой на полтора метра вперед в пол, сделать 2—3 резких, энергичных, глубоких вдоха и выдоха. Повторить, глядя прямо перед собой, а затем запрокинув голову и глядя в потолок. Корпус и плечи держать прямо.
Это упражнение может вызвать головокружение, поэтому даже людям тренированным не следует повторять его более пяти раз.
6. И. п. — то же. Вдохнуть через нос, на мгновение задержать дыхание. Поднести ко рту зажженную свечу и тут же начать плавный, очень медленный, продолжительный выдох через рот так, чтобы пламя не колебалось.
7. И. п. — стать прямо, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. Вдох через нос, лопатки отходят кзади и несколько кверху, туловище сутулится. Во время выдоха через рот — губы трубочкой — делать круговые движения 3—4 раза согнутыми руками вперед и назад. Постепенно убыстряя темп, произносить «чк-чк-чк», как будто играете в поезд.

Упражнения на полноту звука

1. И. п. — стать прямо, ноги на ширине плеч, сцепленные в замок и повернутые ладонями вверх руки над головой. Бесшумно вдохнуть через нос. Задержать дыхание, широко открыть рот, мысленно произнося «а», опуская желобком корень языка. Не смыкая челюсти, закрыть рот. На выдохе, наклоняя туловище вперед, легко, протяжно, негромко произносить звук «и». Выпрямляясь, опустить руки, указательные пальцы приложить к спинке носа, продолжая произносить звук «м».
Если ощущается легкая вибрация, значит, звук произносится правильно. Такую же вибрацию должны ощущать губы, зубы, передний отдел твердого нёба и верхняя часть груди.
2. Повторить упражнение 1, произнося звук «и», улыбаясь и слегка высунув ненапряженный язык.
3. И. п. — стать прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены. Вдохнуть одновременно через нос и рот, выдыхая, энергично наклонить туловище вперед и возможно громче произносить звук «м», стараясь имитировать мычание. Как только звук «м» приобретает объемное звучание, напоминающее гудение колокола, произносить его не только во время наклона туловища вперед, но и выпрямляясь. Следите, чтобы звук «м» звучал ровно, красиво. Если этого не получается, сделайте следующее упражнение.
4. И. п. — то же. Вдохнув через нос и рот, на выдохе произносите звук «м» с резким приседанием на месте или передвигаясь «гусиным» шагом.
5. И. п. — то же. Вдохнуть через нос и рот, указательными и большими пальцами правой руки слегка прижать крылья носа, на выдохе резко отнимать и прижимать пальцы, пропевая звук «м» (он должен напоминать звучание гавайской гитары).
6. И. п. — то же. Вдохнуть через нос и рот. Почти зажав пальцами крылья носа, на выдохе произносить «м» на удобной для вас ноте. Вначале звук может получиться слабым, писклявым. По мере тренированности он станет более громким, объемным. Тогда на той же ноте следует увеличить силу звучания.
7. И. п. — сесть на стул, ноги на ширине плеч. Раскачиваться взад и вперед, приложив обе ладони к спинке носа. Представьте, что у вас на руках маленький ребенок и вы укачиваете его и тихо поете ему грудным голосом (мягкое, ровное звучание).
8. И. п. — стать полусогнувшись, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Раскачиваясь, наклоняясь вперед, — вдох, выпрямляясь, выдыхая, тянуть звук «м» возможно дольше. Примерно через месяц присоедините к нему поочередно звуки «о» и «у» (произносить округло, мягко и коротко). Когда достигнете хорошего звучания, присоедините к звуку «м» поочередно звуки «а» и «э».



Вы – индивидуальность. Другой такой – нет

В разные времена и в разных странах над женщиной экспериментировали как могли, как в плане одежды, так и в плане ее внешних данных.
В одних странах эталоном красоты считалась очень длинная шея, надевали специальные кольца, например в Африке, в других — очень маленькие ножки (Япония). В плане одежды — то вообще почти никакой, только набедренная повязка и полностью открытая грудь (африканские и австралийские племена), или полностью закрытое тело и лицо, только разрезы на ткани для глаз (Арабские Эмираты).
В отношении веса женщины мода также была очень непостоянной, то очень пышные формы, то туго затянутые в корсеты талии. Однако от природы люди очень отличаются друг от друга, даже в пределах одной нации. Их скелет может быть гиперстеничным (расширенная грудная клетка), астеничным (узкая грудная клетка) и нормостеничным. Однако и понятие нормы во все времена и у разных народов разное. И в то же время везде мужчина и женщина отличались прежде всего разными положениями как бы центра тяжести. Отсюда — у женщин небольшие плечи и более расширенный таз, так как ее предназначение от природы вынашивать в себе ребенка, у мужчин, наоборот, расширенные плечи и зауженный таз. Предназначение мужчины от природы — быть добытчиком и защитником женщин и семейного очага.
Разное природное обеспечение предполагает и разное соотношение гормонов в их организме: у мужчин — больше андрогенов, у женщин — эстрогенов. И главным руководителем этой деятельности является гипофиз — железа, находящаяся в головном мозге. Она как руководитель, в подчинении которой находятся все железы внутренней секреции (щитовидная и паращитовидная железы, вилочковая железа, поджелудочная, надпочечники и половые железы).
У женщины к этому оркестру желез присоединяется и матка, так как она синхронно работает с яичниками — четыре периода в яичниках, также четыре периода и в матке: менструальная неделя, постменструальная, овуляция (созревание яйцеклетки) и предменструальный период. Эти периоды соответствуют также и циклу Луны — новолуние, нарастающая Луна, полнолуние и убывающая фаза Луны, то есть 28 дней. И в основном у женщин цикл 28 дней, и любые изменения цикла, можно предположить, — это уже отклонение от природы. Причина в каждой ситуации своя: или недостаток гормонов, или переизбыток, или другие причины.
И в то же время есть одна очень важная зависимость — количество эстрогенов — от веса женщины, вернее, от ее жировой клетчатки.
Вообще, сам по себе, менструальный цикл женщины – это «барометр» как психического, так и физического ее состояния.

Стрессы, голодание, беременности, роды, аборты, сильные физические нагрузки очень серьезно могут сказаться на деятельности яичников. Это может выразиться в кровотечениях, увеличении менструального цикла, в задержках менструации или очень частых ее приходах (через 14—20 дней).
Этому могут способствовать и такие факторы, как различные диеты, способствующие снижению веса, или тем более длительный голод.
Несмотря на то что классическая медицина рекомендует в питании учитывать определенное соотношение белков, жиров и углеводов, нельзя недооценивать природные особенности человека соответственно нации и климату. Где-то едят больше мяса, где-то рыбы, а где-то овощей и фруктов.
Даже имеет место и тот фактор, с каким весом человек родился. Также не менее важен и его возраст.
До 18—21 года организм еще развивается. Дальше наступает период как бы его «физического покоя» (до 30—35 лет). Начиная с этого возраста обменные процессы затормаживаются. Не зря говорят: «40 лет — бабий век».
В каждом из этих периодов своя физиология и свои требования к питанию.
Не принимая во внимание вышесказанное и идя на поводу временной моды, девушка, женщина может очень серьезно навредить своему организму, последствия могут быть необратимыми. Одним из таких серьезных нарушений является вторичная аменорея — отсутствие менструации. Исследования в этой области показали, что у каждой четвертой девушки аменорея связана с потерей массы тела. Добиваясь похудения с ограничением потребляемой пищи, юные девушки и женщины не желают одновременно усиленно заниматься физическими упражнениями, занятиями в фитнес-клубе, танцами живота и т. д. А отдельные личности еще принимают и слабительные средства.
Аменорея в основном возникает или при резком снижении веса, или постепенном, до 46 кг и даже меньше. Если за 1—1,5 месяца теряется до 10 кг, аменорея может наступить уже через 1—2 месяца.
От степени потери веса зависит и выраженность клинической картины, а также и степень возникающей при этом анорексии (отсутствие аппетита). Причем аменорея может наступить уже тогда, когда выраженного истощения еще нет. Это зависит от исходных данных веса, продолжительности похудения и степени потери веса.
При затянувшемся процессе происходит уменьшение размеров молочных желез, матки, а также снижение секреции гормонов яичников. Причем быстрая потеря веса и уменьшение количества жировой ткани нарушают баланс гормонов и в мозге.

Степень выраженности анорексии влияет и на результаты лечения. При очень выраженной могут наступить и психические нарушения, которые, в свою очередь, сказываются на длительности лечения.
Исходя из вышесказанного, следует подчеркнуть, что мода проходит, а проблема может остаться даже на всю жизнь (нарушение менструальной функции, бесплодие, неврозы разной степени).
Необдуманный поступок в 15—20 лет — и проблема всей жизни. И стоит ли рисковать?!
И в то же время так хочется быть стройной и красивой! То, что касается красоты, самое главное у нас — это глаза. Если они блестят, если они излучают Свет, Любовь, Добро, то вы уже красивы. Больной организм просто не может излучать Свет, а человек с эмоциями, мягко говоря, недоброжелательности — тем более.
Поэтому начните с того, чтобы разобраться со своей Душой, затем найдите причины своего нездоровья (только очень объективно, глядя себе прямо в глаза).
А теперь то, что касается стройности. Сначала надо определить тот ваш, и только ваш минимальный вес, который не опасен вашему организму, с учетом возраста, гормональной функции и даже того, учитесь вы или работаете и где.
Мы уже отмечали, что физический труд требует одно количество калорий, а умственный — другое. Определите ваш обмен хотя бы по диурезу: посчитайте всю пищу, а также и жидкость (соки, чай, вода и т. д.), полученную за день. Соберите всю мочу, выделенную вами, в одну посуду.
Первую утреннюю порцию не считать, так как это результат пищи накануне. Правильный диурез, когда то, что вы потребляете, почти соответствует и выделенному.
Исходя из вышесказанного, вы будете знать, сколько жидкости у вас задерживается в организме. А дальше регулируйте питание. Помните пословицу: «Завтрак съешь сам, обед подели с другом, а ужин отдай врагу». У вас нет врагов, но ужин надо ограничить (лучше растительно-фруктовая пища, мед и чай из трав). Наша основная энергия расходуется утром и днем — это закон обмена Космоса и Земли, а Человек — часть этого обмена.
Дальше, уберите бульоны, даже в третьем-четвертом разведении. Если вы мясоед — ешьте мясо с овощами. Обязательно введите соки (до основного блюда), лучше свежевыжатые. Соответственно сезону употребляйте фрукты. По возможности откажитесь от десерта, булочек, сдобы. Только ни в чем не спешите. Помните: поспешишь — людей насмешишь. Пусть будет медленно, но систематично — каждый день.
О голоде мы уже говорили. Не надо сразу голодать. Ведь для голода существуют противопоказания: астенический синдром, гипотония (низкое давление), язвенные болезни, депрессия, в дальнейшем беременность и кормление грудным молоком.
Если вы имеете лишний вес, то есть по-настоящему полная, то начните лучше с разгрузочного дня — только фрукты, соки, вода. Понаблюдайте за собой. Если нет проблем, то можно перейти к однодневному голоданию на воде, отваре шиповника с добавлением меда. Однако выбирайте день не только с учетом вашего гороскопа, но и условий работы или учебы. Соблюдайте посты. В них заключена мудрость природы. Они проводятся на стыке сезонов, а самый длинный — при переходе от зимы к весне (40 дней). Прежде всего «работает» эта цифра — 40 недель беременности, 40 дней ухода Человека в другие Миры, 40 лет Моисей водил свой народ по пустыне.
В этот период особенно важно не столько питание, сколько духовный образ жизни — мысли, молитвы, деяния. Впрочем, как в течение всей вашей жизни.
Следующий ваш этап — не только определить «ваши» продукты, но и как их правильно усвоить. Значит, надо включить физкультуру (культура физического тела), причем ежедневную и по возможности в одно время. Организм это запомнит. Прогулки не должны содержать фразы «Я гуляю от магазина к магазину» или «Я гуляю для собачки». Вы должны себе сказать: «Я веду себя, свое тело и Душу, гулять». Прогулка должна быть динамичной, а для этого в ходьбе делайте какие-то упражнения.
Любой массаж — это не только приятное удовольствие, но и снятие застоя с тела. Когда нет материальной возможности, есть собственные руки, а у некоторых девушек, женщин — и руки любимого человека.
В последнее время часто звучит слово «целлюлит». Целлюлит — это нарушение движения энергии, лимфы, крови. Если нет возможности посещать массажиста, делайте себе массаж сами. Делая себе массаж, разговаривайте со своим телом, помогая ему мыслеформами. Конечно, говорить об этой проблеме в раннем возрасте немного странно, но как-то все проблемы со здоровьем «омолодились». И потом, мы говорим о профилактике. Кроме того, сидячий образ жизни, особенно за компьютером, курение и другие негативные вещи делают свое.
Полезен ежедневный душ (не ванна!) со струйками воды и проговаривание фразы «Я снимаю с себя весь негатив, все лишнее. Белый Свет очищает меня и внутри и снаружи. Я благодарна Богу, моим Ангелам-Хранителям, моим Высшим Учителям и своей Душе за то, что я здесь и сейчас. Аминь». Поверьте в это сильно-сильно — и результат не заставит вас ждать. Храни вас Бог.
Начав с юного возраста, вы привыкаете хорошо (правильно) относиться к себе, и ваш организм воздает вам сторицей.

Жить в гармонии с собой, со своей Душой, наслаждаться жизнью в истинном понимании смысла этого слова многого стоит. Впереди вся жизнь, но чтобы она не бежала, чтобы процесс старения (правда, не очень хорошее слово) замедлился, начинайте гармонизировать свою жизнь еще в начале ее.
Конечно, молодость болезнями и старением не испугаешь. Но что бы мы ни делали, наши года сначала медленно идут, потом просто идут, потом очень быстро идут, а потом бегут, нас не спрашивая.

Если ваши хорошие привычки станут вашей второй натурой, тогда ваша молодость долго будет с вами.

Кто диктует моду

Есть еще одно но, которое закладывается с юности. Это отношение к одежде, которая или делает вас красивее, или никакой, или даже непривлекательной, если не сказать хуже.
А кто вообще создает моду? Вы думаете, кутюрье в салонах? Нет, просто очень наблюдательные люди, которые руководствуются независимыми суждениями и предпочтениями. Они умеют прислушиваться к своему внутреннему «я» и одеваются так, что достигают цели, то есть «попадают в яблочко».
А вот подражатели слепо идут на поводу, как бы помогая этим людям достигнуть цели, то есть помогая осуществлению чужой цели. При этом они не думают, что не только не делают себя привлекательнее, стройнее, а совсем наоборот. Когда я думаю о внешнем облике современной девушки, невольно перед моими глазами встает такая картина. О прическах и цвете волос и говорить не хочется. Макияж такой, что непонятно, что он подчеркивает — худшие или лучшие черты лица. Маникюр — синие ногти, которые свойственны человеку, уходящему в иной мир. Резкий, хамоватый голос. Манеры — их просто нет. И одежда, которая не только не подчеркивает красоты девичьего тела, стройности фигуры, а просто уродует. Джинсы, чаще мужского покроя, едва прикрывающие лоно, почти полностью открывающие живот и поясницу, ремни с тяжелыми пряжками, давящими на лоно (а здесь область внутренних половых органов). Ну, на висящие по бокам (из-за перетяжки ремнем, иначе джинсы упадут) жировые отложения просто неприятно смотреть. И конечно, банка, бутылка, сигарета в руках.
Сидеть прямо, красиво в таких джинсах просто физически невозможно, поэтому необходимость заставляет развалиться, а это значит открывать то, что хоть чуть-чуть было прикрыто.
Слишком узкая одежда ухудшает кровообращение, а перетяжка на животе, где аорта разветвляется на две бедренные артерии, тем более опасна, обеспечивая такое заболевание, как варикоз сосудов малого таза, которое долго себя не проявляет. Ну а потом варикоз сосудов ног. А если сюда добавить преступную (не вредную) привычку — курение, которая усугубляет процесс, то о каком здоровье и красоте можно говорить? Но по радио или со сцены поют: «Снова стою одна, снова курю… снова…», или «Ван Гог, Дали, Матисс курили табак…», или «Дайте мне вина и пачку сигарет». И конечно, реклама с красивыми и здоровыми людьми, пропагандирующими курение. Конечно, при таком массированном давлении на сознание слова, написанные на пачке «Сигареты убивают», не оказывают должного эффекта. И вот здесь должен сработать собственный инстинкт самосохранения, пусть даже на животном уровне.
Есть старинная французская поговорка «Не бойся выглядеть немодным, бойся выглядеть смешным». Ведь бездумно следовать моде — значит принимать участие в их игре — тех, кто на этом зарабатывает хорошие деньги. В Америке джинсы считались просто рабочей одеждой. Наколка была «привилегией», отметиной или проститутки, или человека, побывавшего в тюрьме. Задумайтесь над этим.
Идя в магазин одежды, откажитесь от желания найти что-то очень модное, вычурное. Просто походите по магазину, вещь сама вас найдет. Вы сразу это поймете. Поймете душой, а не аналитическим умом. Не думайте о моде. Есть люди, о которых можно сказать «Одета не по моде, но так красиво, элегантно».
Вполне вероятно, что с первого такого захода в магазин ничего не получится, но ведь читать и писать вы не научились с первого урока. Но помните, что самая замечательная, роскошная привилегия — быть собой! И это касается не только моды. Ведь вы индивидуальность, такой больше нет. Храните свою Душу такой, какая она пришла на Землю. Каждый из нас владеет драгоценным, бесценным сокровищем — уникальностью своей Души.
А отсюда совет родителям: цель исходящая даже от любящих родителей — это чужая цель для вашего ребенка. Отсюда принуждение, обязанность, под каким бы «соусом» это ни преподносилось, — это не истинная забота о ребенке.
Ваша помощь должна заключаться в том, чтобы помочь ребенку еще в совсем маленьком возрасте раскрыть свои способности, талант.

Тогда меньше будет страданий и у вас, и у вашего чада, а значит, и больше будет здоровья. Вовремя найти свой, и только свой Путь — это такое счастье!!! Тогда преграды, препятствия не страшны и гораздо легче преодолеваются. Поверьте автору этих строк!
Как ни жалко, но юность пролетела. А вообще-то и жалеть не стоит, так как впереди вся жизнь, полная романтики, размышлений и, конечно, разочарований. Ведь это жизнь.

Вторая весна
Период расцвета женского «я»


А сколько длится этот период? Сегодня геронтология говорит о том, что молодой возраст длится до 40—45 лет, то есть до периода климакса. Но у некоторых женщин менструация приходит до 65—69 лет, хотя в основном до 50—55 лет. Значит, женщина способна зачать, родить. Значит, каждый месяц у нее происходит мощное обновление организма. И эту возможность организма надо сохранить как можно дольше. А чтобы наш фолликулярный аппарат дольше давал нам эту возможность, его надо беречь. Отсюда опять очень важен правильный, здоровый образ жизни. Курение, алкоголь, стрессы, синдром хронической усталости и другие болезни будут способствовать отрицательному воздействию на яичники. Никогда не гневите жизнь и не считайте, что она (какая бы ни была) вам в тягость.
Избегайте таких эмоций (смертных грехов), как гордыня, зависть, ненависть, злоба, гнев. Душе не позволяйте лениться, но и не спешите переделать все дела. Оставьте что-нибудь на следующее воплощение. Вы — не ангел, и вам придется еще и еще вернуться на Землю, чтобы что-то отработать, отдать, приобрести.
Отдых нужен всем. Сколько времен года у природы? Даже если у нее нет «плохой погоды», но есть время рассвета и угасания (сна). У вас сейчас время расцвета, но проснитесь как-нибудь рано и посмотрите, сколько из 24 часов (суток) приходится на время расцвета. Это очень красивое зрелище, но длится недолго. Но каждый день этот рассвет разный, так же как у всех людей он разный. Один чего-то добился к 25 годам, другой — к 45. Не надо печалиться. Каждому овощу — свое время. Какие советы я хотела бы дать с точки зрения женского здоровья? О мастопатии я уже упоминала. Каждая женщина один раз в месяц обязательно сама должна проверять грудь. Лучше это делать после окончания менструации. С середины цикла у некоторых женщин грудь сильно набухает, иногда даже болезненна, поэтому обследование ее затруднено. Такое состояние возможно, если яичники вырабатывают слишком много эстрогенов по отношению к уровню прогестерона. Конечно, консультация доктора необходима. Но свежевыжатый морковно-яблочный сок будет вам на пользу. Только опять не спешите. Начните с одного стакана, добавляя немного теплой воды.
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Постепенно долю сока увеличьте. До какого количества? Мои пациенты пили по 700—1000 мл, но это происходило под моим наблюдением. При увеличении количества сока прислушайтесь к своему организму. Сок не только пища, а лечебное средство, особенно если он в большом количестве.
И вообще, при любом лечении заведите дневник. Схему я даю ниже:
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Обратите внимание и на ваши чувства во время интимных отношений.
Вы женщина, а это значит, обязательно должны серьезно относиться к менструации. Это, как я уже писала, «барометр» вашего состояния, психического и физического здоровья. Опишите, какова менструация — скудная, умеренная, обильная. Болезненная или безболезненная, сколько дней длилась. Отметьте, меняется ли ваше настроение во время менструации и т. д. День начала цикла считается с первого дня менструации до первого дня следующей.
Такой дневник вели и ведут тысячи и тысячи моих пациентов. Это помогало мне в их лечении, но еще больше помогало им в изучении себя.
Поэтому многие из них перестали быть моими пациентами, а стали учениками. А ведь это самое главное и для них и для меня.
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И еще совет.
Возьмите деревянную зубочистку или что-то в этом духе и сделайте себе точечный массаж, прислушиваясь, где больнее. На руках (стопах, ушах, языке, радужной оболочке глаз) проекция наших органов. Таким образом вы сможете сами себя диагностировать и попытаться даже помочь. Но это не значит исключить консультацию у доктора. И конечно, движение. Поэтому ниже комплекс упражнений.
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К. Кастанеда «Безмолвные знания»

Упражнения по набору энергии

1. Три удара одновременно обеими ладонями по плечам. Ладони на уровне ушей разжаты и смотрят вперед. Разворачиваем их и ударяем по одноименным плечам.
2. Хлопки по энергетическому телу. Поочередно, начиная с левой руки, хлопаем ладонями по воображаемому столу. Размашистыми движениями сверху из-за головы. Левая на правую сторону.
3. Растягивание энергетического тела в стороны. (Этим движением определяют ширину энергетического тела как конгломерата скопления энергетических полей.) Скрещиваем руки перед собой на уровне солнечного сплетения. Ладони прямые. Быстро, но плавно разводим руки (распрямляя их в стороны вниз, ладони при этом параллельно полу).
4. Создание сердцевины энергетического тела.
Прижимаем локти к телу, руки сгибаем и поднимаем предплечья строго вертикально вверх. Ладони прямые и смотрят друг на друга. Предплечья во время всего упражнения неподвижны. Резко сгибаем ладони вперед, словно стряхиваем энергию.
5. Формирование пяток и икр энергетического тела. Поднимаем левую ногу невысоко от пола, стопа левой ноги перпендикулярна стопе правой. За счет движения бедра бьем пяткой левой ноги влево перед собой. Повторяем правой ногой.
6. Формирование колен энергетического тела.
Стоя на правой ноге, левую приподнимаем, сгибаем ее в колене, чтобы бедро было параллельно полу. Движение левой ногой по часовой стрелке. Правой ногой против часовой стрелки. Акцент делается на внешней стороне бедра.
7. Формирование бедер. Слегка сгибаем колени, располагая ладони на коленных чашечках. Пальцы согнуты, напоминают когти. На вдохе скользим прижатыми кистями вдоль бедер, на выдохе — в другую сторону.
8. Активизация личной истории за счет делания ее гибкой. Удары пятками по ягодицам. Стоя то на одной ноге, то на другой.
9. Активизация личной истории путем ударов ноги о землю. Переносим вес тела на правую ногу, достаточно сильно сгибаем ее. Левую ногу выпрямляем, отставляя в сторону, и слегка приподнимаем. Бьем 20 раз пяткой левой ноги, оставляя ногу прямой.
10. Активизация личной истории, держа пятку на земле до счета 20. И.п. — пункт 9, только пятка левой ноги на земле. Вес тела равномерно распределен между ногами. Удерживаем положение до счета 20 и меняем ноги.
Упражнения 7, 8, 9, 10 очень связаны с дыханием. Выполнять их можно только один раз в день.
11. Крылья пересмотра. Стоя, на вдохе поднимаем предплечья вертикально вверх. Локти на месте. Ладони прямые и смотрят вперед. На выдохе максимально сдвигаем лопатки и затем опять делаем очень глубокий вдох. На медленном выдохе левую руку выпрямляем вперед и плавно описываем полуокружность влево и назад, слегка разворачивая плечи назад. Точно так же возвращаем руку вперед, получая полупетлю. Повторяем другой рукой и завершаем глубоким выдохом.
12. Окно пересмотра. Стоя, на вдохе поднимаем предплечья вверх. Локти на месте. Ладони смотрят вперед. На выдохе максимально сводим лопатки. На вдохе слегка наклоняемся вперед и перекрещиваем перед лицом руки. Кисти на уровне глаз, левая кисть ближе к телу, ладони смотрят в противоположные стороны. Упражнение повторяется три раза.
13. Пять глубоких дыханий! На вдохе поднимаем предплечья, локти на месте, ладони смотрят вперед (прямые на выдохе лопатки сводим). Делаем глубокий вдох и на выдохе приседаем так, чтобы бедра стали параллельно полу. При этом крепко схватываем каждой рукой коленный сустав. Левая рука на правую ногу, правая рука на левую ногу. Пальцы указательный и средний под коленом (точка жизни), большой — сверху коленной чашечки. Мизинец и безымянный прижаты к ладони (получается мудра). В этом положении делаем пять вдохов и выдохов.
14. Вытягивание энергии с границы сознания.
Стоя, на вдохе поднимаем предплечья вертикально вверх, локти прижаты, ладони смотрят вперед. На выдохе максимально сводим лопатки. Делаем глубокий вдох и на выдохе опускаемся на корточки на полную ступню. При этом руками обвиваем ноги так, что верхняя часть рук находится между бедер, а предплечья — снаружи голени. Кисти кладем на верхнюю часть стоп ладонями вверх. Сохраняя это положение, совершаем три глубоких вдоха и выдоха. С последним выдохом встаем и делаем глубокий вдох уже стоя.

Не спешите сразу делать все упражнения. Сделав первое — попробуйте его почувствовать, прислушайтесь к своему телу, есть ли там перемены. И затем медленно, но ежедневно наращивайте потенциал. Увидите, что ваши ожидания скоро оправдаются. К этим упражнениям добавьте работу с пальцами (ежедневно несколько раз в день). Вокруг каждого пальца вращайте по часовой стрелке по очереди пальцы другой руки, а потом наоборот. Вращение по часовой стрелке три — семь раз. Постепенно доведите до десяти — двенадцати раз. Когда у вас появится ощущение, что ваши руки что-то «чувствуют» (тепло или другие ощущения), можно перейти на работу с ладонями. Раскрыть ладони навстречу друг другу и представить, что между ними шар (потом гармошка). Попробуйте перекатывать этот шар из одной ладони в другую. Вся эта работа направлена на умение почувствовать свою энергию, разработать ее. А в дальнейшем этот навык пригодится вам не только для сохранения здоровья, но и молодости. Только не ленитесь и верьте.

В этом замечательном периоде жизни женщины, к сожалению, могут быть проблемы со здоровьем.
Наиболее часто встречающаяся проблема — это нерегулярные менструации, то есть признак гормонального неравновесия в организме. Яичники производят половые гормоны — эстрогены, главный из них эстрадиол, который регулирует менструальный цикл. Благодаря ему в яичниках фолликулы созревают в яйцеклетку, которая может быть оплодотворена. Другие гормоны — гестогены. Главный из них — прогестерон, который готовит матку как «колыбель» для оплодотворенного яйца. Обратите внимание — яйцо творенное. Но это к слову. Нарушение цикла может быть связано с деятельностью щитовидной железы. Поэтому лучше обратиться к гинекологу-эндокринологу. Обратите внимание также и на состояние ваших паращитовидных желез. Может, здесь давно живет-поживает отрицательная информация и мешает вам не только правильно менструировать, но и даже наслаждаться жизнью. «Поработайте» над ней. Голубой цвет и искренние слова прощения к себе, другим людям, которых вы вольно или невольно обидели, помогут удалить отрицательную информацию.
Если любишь себя – прости.
Если любишь людей – прости.
Если хочешь Любви – прости.
Если к Богу идешь – прости.

Легче станет Душе твоей.
Сердце снова забьется сильней.
И поймешь ты себя, людей,
Что Любовь на Свете сильней.


Ведь прощение — не моральная слепота, это сострадание, а оно даруется тем, кто имеет Свет в сердце.
Прощая обидчика, мы не тратим энергию на него, а это значит — нашего здоровья прибавляется. При большой трате энергии страдают надпочечники. Эта трата может быть в разных направлениях — стрессы, повышенная сексуальность, страхи, гормональные нарушения. И одно из проявлений дисфункции надпочечников — это появление волос на разных местах тела. Причина этих изменений — мужские гормоны, андрогены. В крови всегда есть небольшое количество андрогенов. У женщин их вырабатывают надпочечники, у мужчин — яички. При высоком их уровне появляется гирсутизм. Что чаще всего делают женщины в такой ситуации? Бреются. Тонкие волосики становятся щетиной, кроме того, причина остается. Но здесь тут как тут ее величество Мода. Очень красиво звучит — богиня с бритыми ногами. Не спешите бриться, милые женщины, тем более молодые. Проверьте свои гормоны, обратите внимание на ректальную температуру — «работу» ваших яичников, о которой я писала выше.
И может, не стоит сразу пачками глотать гормональные таблетки. Гомеопатия более щадящее средство в лечении вашего недуга.
Кроме того, существуют эфирные масла, которые не только лечат «изнутри», но и создают необыкновенный уют дома, спокойствие и самое главное — покой в Душе.
Только с покоем в Душе мы сможем понять причины наших недугов. Уйдя от стрессов, вернитесь к музыке утра, рассвета, к музыке дождя, к музыке тишины.

Если вы дружите с природой, то это для вас. Где растет подорожник, спорыш? Там, где ходит человек. Они как будто говорят: «Мы для тебя, для твоего здоровья. Не топчи нас. Сорви, только не с корнем. Завари чай и пей на здоровье, для здоровья».
А другие золотые травы России — зверобой, ромашка, мать-и-мачеха (название-то какое!), полынь, одуванчик и многие другие не менее золотые травы.
Но нам подавай зарубежный «пакетик». Так удобно и даже вкусно. Это тоже мода и работа на чужую цель — зарабатывание денег в чужой карман.
Сейчас столько книг по фитотерапии. Совместно с доктором вы легко подберете лечение с помощью народной медицины. «Большая» медицина существует всего чуть больше века. А как лечилось человечество раньше? Ему помогала мать-природа, Земля.
ГИМН ЗЕМЛЕ

Жизнь даешь ты, Земля, Человечеству.
Ты накормишь и ты напоишь.
И одежду ты дашь Человечеству,
Примешь Плоть, когда Время велит.

Ты, Земля, ненаглядное счастье.
Ты наполнена Жизнью, Земля.
Ты прости всех людей на Планете.
Ты поверь – все полюбят тебя.


Обратитесь к Матушке-Земле, не зря же ее так называют, поклонитесь ей. Она поможет вам найти именно ту травку, тот цветочек или то деревце, которое надо вам здесь и сейчас.

Ну а я тоже дам несколько советов. Если вам поставили диагноз «мастопатия» и посоветовали только наблюдаться, это ни к чему хорошему не приведет. Мастопатию надо лечить и можно вылечить. Но сначала запомните, что отдых у моря, загар и парная не для вас (во всяком случае, во время лечения).
По возможности исключите стрессы и направьте свой грудной центр (сердце, грудь, душа) на Любовь, на отдачу Любви, а не на приобретение («Пусть меня любят, а я подожду, мне и так хорошо»). То есть вы раскрылись Свету, Вселенной. Сконцентрируйте свое сознание на зеленый цвет. Обратите внимание, когда нам хорошо — весной. Юная зелень и ласковое, не палящее солнце с его желтым цветом. А желтый цвет — цвет лимфы, а что представляют собой молочные железы — это тоже лимфатические пути. Значит, их надо очистить. Работа с желтым цветом начинается со стоп и медленно идет (мысленно) по лимфатическим путям до головы (а здесь тоже лимфа). Очистите себя с ног до головы. А потом «впустите» зеленый цвет в сердце, наполняя его Любовью ко всему живому на Земле, к себе, к Вселенной, к Богу, полюбите Бога в себе.
Затем сокотерапия, фитотерапия, гомеопатия. Все это, конечно, подбирается индивидуально, с учетом возраста и всего состояния здоровья.
Есть еще одна ситуация, когда могут ошибочно поставить диагноз. Вы давно родили, но вдруг в груди появляется молоко, иногда параллельно с этим могут появиться обмороки и даже снижение зрения. Это часто связано с гиперпролактинемией. Пролактин вырабатывается в гипофизе. Это эндокринная железа, находящаяся внутри мозга (в костном образовании — турецкое седло), которая контролирует всю деятельность эндокринной системы (щитовидная железа, паращитовидная железа, вилочковая, поджелудочная, надпочечники, яичники (яички).
Появились темные круги или припухлость век, а вы еще совсем молодая женщина…
Кожа под глазами у всех людей очень нежная и тонкая. Здесь нет жировой клетчатки, но очень много кровеносных и лимфатических сосудов, причем очень маленьких.
Наш образ жизни (алкоголь, курение, недостаточный сон, профессиональная вредность, общее состояние здоровья) накладывает отпечаток на наше лицо. Если не в порядке печень — аллергии, темные круги под глазами. Отеки на веках — обратите внимание на почки. Косметика тоже может быть источником проблем под глазами.
Как помочь себе, любимой?
1. Изменить питание — больше овощей, фруктов (витамин С плюс железо), меньше жареных, острых, соленых, копченых блюд.
2. Массаж лица, век (очень осторожный) 5—10 минут, но ежедневно, от внутреннего угла глаза к внешнему (верхнее веко) и от внешнего к внутреннему (нижнее веко).
3. Маски из василька, петрушки, сырого картофеля.
4. Контрастные примочки из раствора шалфея (теплый-холодный) на 5 минут.
5. Прикладывание холодных льдинок (кубиков льда) из сока огурца.
А вообще, чтобы ваша жизнь наполнилась радостью, научитесь находить радость в самых простых вещах. Самое главное – стать хозяйкой своей жизни, своих эмоций. Снять напряжение можно не только в море, бассейне, а даже под душем.

Научитесь чаще думать о хорошем. Ведь оно есть у любого человека. Даже то, что вам Бог дал возможность прийти на Землю, а родители — родиться, уже большая радость.
Смехотерапия — это не слова. Почему ребенку живется легче — он смеется и по причине и без нее до пятисот раз в день, а взрослый человек — всего пятнадцать — двадцать раз.
Когда-то в журнале «Наука и жизнь» и потом в «Медицинской газете» появились статьи об одном и том же случае из медицинской практики.
Заболел человек. И он и врач понимали безнадежность, но оба сошлись на одном: смехотерапии и витамине С. Человек выздоровел!
Отсюда следует — чаще общайтесь с позитивными людьми, смотрите комедии, делайте себе и близким людям подарки. Видя их радость, вам тоже станет радостнее на душе. Позволяйте себе сделать подарок из детства — у каждого есть свои желания: мороженое, вафли, парашют, анекдот, обновка, зоопарк, сказка.
А музыка — в ней есть все. Она и для танца, и для умиротворения, и для просто хорошего настроения.
И пусть у вас никогда не будет плохой погоды. Идет дождь — не беда. Зонтик в руки — и гулять, слушая, как капли воды стучат по крыше, смотреть, как появляются пузыри на лужах, и улыбаться всему этому.
И конечно, почаще смотреть на зелень листвы, трав (это цвет сердца) и голубизну неба и благодарить Творца за жизнь, Ангелов за помощь.
И еще один вопрос, который я хотела бы затронуть. Он не медицинского характера, скорее психологический. Каждая женщина хотела бы быть по-женски (по-бабьи, как говорят некоторые) счастливой. И в это понятие вкладывается: иметь рядом с собой достойного мужчину. По закону гомеопатии подобное лечится подобным, значит, чтобы был результат, надо встретить человека, подобного тебе.
Однако на женщину возлагается определенная миссия развития отношений с мужчиной, которые зависят от ее намерений, сознания и действий. Но чтобы встретить не только того мужчину, которого вы хотели, но и удержать его, если не навсегда, то хотя бы надолго, надо иметь силу воли и знать определенные духовные правила. Прежде всего надо относиться к людям так, как хотели бы вы, чтобы относились к вам, то есть с добротой, теплом и любовью. Это касается и отношений с мужчиной. Я еще раньше писала об их физической уязвимости. А что касается психической, то очень хорошее объяснение дает Йегуда Берг в своей книге «Духовные правила отношений». Если принять во внимание, что сначала Бог создал мужчину, то есть Свет, то Свет, чтобы быть им, должен делиться. Ведь и сейчас мы говорим о человеке, который раскрыт сердцем, — отдает себя людям, что он «светлый» человек. Поэтому мужчина, как Свет, создает «получателя» — сосуд. А это значит, что в природе сосуда было заложено изначально желание принимать и наслаждаться всем тем, что давал мужчина (Свет). Так родились принципы мужской и женской природы. Свет создал сосуд, чтобы двое были объединены в Божественное супружество. И их суть — наполнение и желание быть единым целым. Так должно было быть.
Но если женщина принимает только позу получателя (сосуда без Света), она ищет мужчину, учитывая только его внешнюю сторону – материальное положение, и, значит, сама отключает себя от Света.
А отключившись от Света, женщина чувствует себя одинокой, никому не нужной.

Неудовлетворенность, плохое настроение и даже депрессия появляются в ее внутреннем мире. Женщина забыла, что ее суть — это сосуд и Свет, который она отпустила и надо только впустить его в себя, то есть воссоединиться со Светом (духовной энергией). Как только придет это понимание и соединение, сразу начнут меняться отношения с другими людьми. И Вселенная поможет женщине встретить того человека, который тоже захочет поделиться с вами Светом.
Самые важные отношения — это отношения с самим собой, своей душой и волшебным Светом.
А Свет — это то, что дает силу иммунной системе, заставляет сердце биться, цветок расти, ребенка улыбаться.
Росла Береза у дороги,
Росла, согнувшись до Земли,
И вдруг, почувствовав Свободу,
Подняла ствол свой от Земли,

И руки к Небу протянула,
И отдалась вся Небесам,
И звуком шумным заявила:
«Я ведь жива, я ведь жива».

Надела крону, как невеста,
Зеленый соткала убор,
И странно было видеть это,
Как будто жизни той укор.

Вот так и ты старайся в жизни
Найти лишь свой духовный Путь.
Пусть будет много лет от роду,
Всегда возможно повернуть.




Третья весна
Период климакса, менопаузы


Осенняя женщина – перец и мед,
Не каждому вкусу подходит.
В ней мудрость и женственность
Вместе живут – не каждому взору подходит.
В ней буря желаний и строгости счет,
Заботы, проблемы приходят.
Но каждая сказку, романтику ждет
И, веря во все это, – любит.


Я невольно вспоминаю то время, когда читала лекции о любви, о семье по всей необъятной нашей России и часто слышала слова: «Какая Любовь! Уже давно за сорок».
И другие слова женщины, лет шестидесяти: «Где же ты была раньше, доченька?» В глазах слезы и боль. Возраст не радует, проблем еще больше, особенно в последние годы. Но ведь жизнь продолжается. Кто-то уходит в иной мир, кто-то из него приходит (рождается). На смену зиме всегда приходит весна. И самое главное — сохраните ее в Сердце, какие бы потери ни случились, сохраните покой в вашей Душе.
Я еду в электричке с дачи. Напротив меня сидит очень миловидная средних лет женщина. Разговорились. И она поведала мне свою боль, которая у нее в сердце как заноза два года. Они с мужем очень любили друг друга. Им было по 60 лет. И муж умер во время интимных отношений (на ней, простите за такую подробность). Женщина уверена, что, если бы она «не позволила», муж остался бы жив. Она не могла смириться с тем, что Душа ее мужа уже была готова к уходу и она ушла счастливой. Не зря каждый мужчина мечтает о своей мужской состоятельности до конца земной жизни. Даже если он в этом не признается, но это его суть жизни.
Женщина поняла меня. Глаза ее засияли. Мы встретились только для этого разговора. И я была счастлива, что смогла помочь.
Уход человека бывает разным, в сознании и без него, с молитвой и без нее, в Любви и без нее, уходит в забвении или остается в памяти.
И все это зависит от нас, от того, как мы жили, о чем думали и как относились к себе и своей собственной Душе, Судьбе.

Наши дети, внуки живут по своим законам, у них собственный Путь Души.
Да, вы стали бабушкой, ну и что! Ею можно стать с учетом морали, принятой в обществе, и в 38—39 лет. Вы родили в 19 лет, и ваша дочь — тоже в этом возрасте. Вот вы и бабушка. Но даже по возрасту вы очень молодая женщина. В одной из своих книг я написала: «Бабушка — не возраст, а степень родства». Самае главное — не впускайте в свое сознание слово «старость». По геронтологии, от 60 до 75 лет — это пожилой возраст и только потом — 75—90 лет — старость, хотя можно было сказать — очень пожилой возраст. Но зато потом, после 90 лет — долгожители.
Но в слове «человек» заложено «чело» (голова) плюс «век», то есть отрезок времени продолжительностью сто лет. Так почему к этому не стремятся? Относятся к этому: как сложится, так сложится. Но стараться сохранить молодость Души и в какой-то степени тела — реально. Считается, что не морщины выдают наш возраст, а кости. Почему-то с возрастом они начинают скрипеть, плохо гнутся, болят, теряется их былая гибкость, подвижность.
Что отсюда следует — суставы надо укреплять «суставной гимнастикой», а дальше советы, как еще можно вернуть гибкость.

Комплекс «суставная гимнастика»

Назначение — укрепляет все мышцы, препятствует и уменьшает отложение солей. Делать ежедневно, всю жизнь. Продолжительность выполнения комплекса — 15 минут.

Упражнение 1.
А. Укрепление кистей рук. Исходное положение — стоя или сидя на стуле. Туловище прямое.
Ноги вместе, руки вытянуты вперед на уровне плеч параллельно полу. Пальцы выпрямлены и прижаты друг к другу. Двигать кистями вверх-вниз от 5 до 25 раз. За один раз считать движение вверх и вниз. Темп разный, сначала медленный, потом быстрый, затем медленный. Сознание направляется на суставы кистей рук.
Б. Исходное положение — сидя на стуле вытянуть ноги. Двигать стопами вверх-вниз. Ноги напряжены. 5—25 раз. За один раз считать движение вверх-вниз. Темп разный.
Примечание: упражнения А и Б можно выполнять одновременно. Сознание направлено на работающие суставы.

Упражнение 2.
Кивки головой вверх-вниз. Глаза закрыты. Кивать сначала медленно, затем быстрее. Затем постепенно замедляя. 5—25 раз. При движении назад голова должна коснуться шеи. При движении вперед подбородок должен коснуться верхней части груди. 5—25 раз. Сидеть ровно. Начинать упражнение очень осторожно.

На Востоке считается, что энергия человека, данная ему природой и причем на всю жизнь, находится в виде свернутой в спираль змеи между копчиком и маткой (у женщин) или простатой (у мужчин).
Если позвоночник здоровый, то прямой поток энергии проходит через макушку головы. Если у человека проблемы с позвоночником, то эта энергия может «сбрасываться» в живот, солнечное сплетение, голову. В результате этого «сбрасывания» могут появляться различные заболевания от небольших до серьезных.
Наши мысли, которые тоже являются энергией, тоже оказывают свое воздействие на состояние нашего здоровья, в том числе и позвоночника. Внимательно посмотрите на рисунок позвоночника не с точки зрения скелета, костей, спинного мозга, а с точки зрения ваших эмоций. В каком позвонке у вас проблема физическая, в том и энергетическая. Значит, что-то не так в вашей жизни. Можно иметь много знаний, но не отдавать их или верить в Бога, но не отдавать должное земле. На рисунке есть описание 32 позвонков (чакр). 33-я чакра не имеет описания, это наш выход в прозрение, в просветление.
Учитывая вышенаписанное, мы начнем с советов, как сохранять скелет молодым, помня фразу «Красивая женщина, как вино, — чем старше, тем лучше». Но это только в том случае, если у женщины красивая прямая спина, легкая походка и блеск в глазах.
И начнем мы с наших косточек. Костно-мышечная система, опорно-двигательный аппарат, включающий в себя кости, суставы, связки, мышцы и нервные образования, обеспечивающие возможность движения человека.
Самое главное для суставов — это движение. Что не движется (не работает), то атрофируется. Не надо сваливать на возраст, на сложную прошедшую и еще более сложную настоящую жизнь.
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Самое распространенное заболевание у женщин средних лет — это артроз. Малоподвижный образ жизни или, наоборот, чрезмерная нагрузка (на дачных грядках), лишние килограммы только ухудшают состояние костной системы, которая и так из-за отсутствия гормонов в менопаузе находится в группе риска.
Второй фактор (после гимнастики), который имеет место быть в лечении, — это ваше питание. Ограничьте углеводы, жиры и сдобную пищу, так как чрезмерное их употребление ведет к нарушению обмена веществ как во всем организме, так и, в частности, в суставах.
Третий момент в лечении — это сама Мать-природа. Но прежде, чем дать совет, я хочу рассказать одну историю.
У меня неожиданно оказалась свободной одна неделя. Моя хорошая знакомая посоветовала поехать к ее маме в Подмосковье на «козье молоко». Я воспользовалась приглашением и отправилась в гости. Пожилая женщина далеко за 70 лет поразила меня своей стройной фигурой, легкостью, философским отношением к жизни.
«Парилка банная» — это ее образ жизни. Но самое главное было то, что своим двум козочкам она делала салат из живой крапивы, не надевая перчаток. Был период, когда эта необыкновенная женщина страдала полиартритом. Изменив свой образ жизни, питание, она обратилась к крапиве. Сначала при резке крапивы у нее были ожоги. Но постепенно организм не только привык к этим процедурам, но даже и выздоровел. Такая гибкость тела далеко не у всех юных бывает.
А теперь совет.
Приготовить сок из жгучей крапивы — 1 часть, натуральный мед — 1 часть, спирт 90—96%-ный — 1 часть. Все это размешать, поставить в холодное место (холодильник) на две недели, затем принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день за 20—30 минут до еды. Лечение длительное. Зависит от того, сколько времени вы нездоровы.
Чаще всего это до 6 месяцев. Но надо следить за свертывающей системой крови, так как крапива ее повышает.
Чистый мед, особенно гречишный, очень показан при разных проблемах в здоровье. Если нет сахарного диабета (но и здесь можно подобрать мед), то 100 г меда с теплой водой или молоком тоже будет на пользу.
Очень простое, но действенное средство для компрессов — полстакана ряженки, 1/2 чайной ложки питьевой соды, молодые ржаные сухари (кстати, очень полезны такие лепешки для еды). Смесь поставить на 5 часов в теплое светлое место. Затем из этой смеси делать компрессы на больное место в течение трех недель. Показаны компрессы и из эвкалипта, зверобоя, донника, шишек хмеля.
Вспомните и о таких травах, как мята, тысячелистник, корень солодки, календула, трава сушеница — этот сбор можно употреблять внутрь.
Баклажаны, свекла, морковь, яблоки, брусника (ягоды и листья) — это как лечебное питание.
Еще рецепт — отжать сок из одной свеклы, одного яблока, 2 морковок, добавить 1/3 чайной ложки порошка имбиря, размешать и принимать в течение дня. При суставных болях в кашицу из свеклы добавить глины в три раза больше, чем свеклы, немного воды. Делать это несколько дней до прекращения болей.
И конечно, всем людям, и молодым и в возрасте, показаны свежевыжатые соки, пусть это будет полстакана или стакан.
Надо только начать, и не с понедельника, а сейчас. Не тогда, когда петух крикнет, а когда нет никаких проблем, просто из любви к себе, к своему организму. Когда будет поздно, придется работать на медицину, которая тоже не всегда может помочь. Но это к слову. А сейчас вспомните и о наших деревьях. Сосновые ветки в доме — это не только красиво, но и полезно. А сосновые иглы, веточки, шишки можно использовать для лечения.
Залить водой, прокипятить, настоять в течение 12 часов и делать ванночки 5—10 минут при температуре 37 °С.
Сирень, которая у нас растет в саду, не только вызывает своей красотой и благоуханием прекрасные эмоции, но и лечит.
И совсем старинный способ помощи при артрозе — это лебеда. Ее листья испечь в золе, завернуть в мокрую тряпку и прикладывать к суставам.
Рецептов много, важно желание не только выздороветь, но и дать вторую жизнь своим суставам и вернуть им молодость.
Наши деревья и даже комнатные растения тоже могут вам в этом помочь.
Сделав из дерева плошку (карбио) диаметром 16 см, шириной 1 см, можно лечить не только суставы, но и другие болезни организма.
Но деревья бывают разные по энергетике. Одни — делятся энергией, другие — забирают или нейтральны.
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Применение карбио:
Артрит — 7 минут с наружной стороны, 7 минут с внутренней стороны, 3 раза в день.
Ангина — держать в области лимфатических узлов три раза в день по 15 минут.
Гайморит — ставить на нос на 5—10 минут три раза в день.
Зубная боль — карбио из осины, 10—20 минут.
Бессонница, невроз — на солнечное сплетение карбио из березы, 7—10 минут перед сном.
Утомляемость — карбио из березы на теменную область головы на 15 минут.
Остеохондроз — карбио из осины на 15 минут на область поражения и одновременно на солнечное сплетение карбио из березы на 10 минут.
Любые растения обладают энергией, слушают нас, чувствуют. Их энергия разная, отсюда и действие разное. Например, хлорофитум, плющ, горшечная роза, драцена, лимон, апельсин испускают вибрирующую энергию, которая показана в период реабилитации и после болезни, операции, после стрессов.
Диффенбахия, азалия, хризантема нейтрализуют вредные вещества. А также показаны людям, занимающимся умственным трудом, при нарушениях мозгового кровообращения.
Если вам одиноко и у вас такое чувство, что вас никто не любит (а это не совсем так), то цикламен, альпийская фиалка утешат вас. Эти же цветы помогают при проблемах половой системы в виде гомеопатических крупинок.
Если вам необходимо от кого-то отгородиться — купите кактус. Однако не ставьте его близко к себе, иначе у вас могут появиться или агрессия, или, наоборот, депрессия.
А зачем все это вам? Лучше для хорошего настроения поставьте поближе к себе горшок с хлорофитумом хохлатым, причем лучше в то место, где отдыхаете. Ну а если вы человек для людей, то работайте вместе с этим цветком, чтобы и другим людям рядом с вами было хорошо.
Кстати, существует много растений, способных поднять настроение, укрепить иммунитет и сохранить молодость. Поинтересуйтесь ниже нарисованной таблицей. Этих растений, конечно, гораздо больше.
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Сосна растет почти везде на территории России, отдайте ей должное. А береза — это символ России.
До чего красивы сосны
Величавой красотой —
Ствол могучий, пусть без веток,
С изумрудной головой.
Запах сосен исцеляет,
Силу Духа нам дает.
Укрепляет, помогает,
К Свету – солнышку ведет.
Подойди скорей к березе,
А потом к сосне иди,
Обними ты ствол руками
И с сосной поговори.
Пусть не скажет тебе древо
Слов, которых ждет Душа,
Но уйдешь с прямой спиною,
Будто ты – сама сосна.


В настоящее время наша медицина обратилась к Востоку. Правда, еще очень осторожно. Мой путь, как врача, другой. Отсюда опыт и другие понятия о лечении и, самое главное, о профилактике. В основу любой профилактики входят изучение себя как личности и изучение своего собственного тела. И китайская гимнастика цигун очень соответствует такому мышлению.
Я стала изучать ее с 1987 года. Посетив несколько семинаров, на которых преподавали и наши отечественные, и китайские преподаватели, я стала вносить в курс лечения пациентов отдельные элементы цигун. Результат не замедлил о себе заявить. Просто, легко и помогает! Так что же такое цигун? Попробуем разобраться.
Ци (чи, ки) — энергия, гуна — дыхание, то есть дыхательная гимнастика, или энергия дыхания. Это целая наука, имеющая свои ответвления.
Существует три составляющих цигун:
1) регулирование психики (сознания), отсюда контроль за мыслями, спокойствие духа, ровное, умиротворенное состояние;
2) регулировка дыхания, которая также способствует более тонкому питанию органов и систем;
3) возможность регулировать свое тело, делая его более легким, естественным, эстетичным, способствует снятию мышечного напряжения.
Предполагается, что одним из направлений медицины в XXI веке будет цигун, так как он помогает сохранить равновесие между человеком и внешней средой, помогает излечить многие тяжелые болезни. А что касается профилактики, то проще и полезнее, наверное, трудно сыскать. Возможно, исключением будет наша русская баня. Но она возможна один-два раза в неделю, а занятия цигун можно делать ежедневно. 5—10 минут — и вы достигнете состояние умиротворения. Поверьте автору этих строк. Однако для занятий цигун есть свои правила.
1. Нельзя заниматься после физической работы, в том числе и тяжелых гимнастических упражнений.
2. Нельзя заниматься сразу после еды или натощак.
3. Отказаться от вредных привычек, сыроедения, холодных, острых, кислых блюд.
4. Половая жизнь должна быть умеренной.
5. Нельзя заниматься при сильном возбуждении (бурная радость вредит сердцу, гнев — печени, обеспокоенность — селезенке, огорчения — легким, страх — почкам).
6. Нельзя заниматься во время грозы, на сквозняке, под прямыми солнечными лучами. При несвежем воздухе.
7. Необходимо стараться ни о чем плохом не думать.
8. Одежда должна быть свободной.
9. Нельзя прерывать занятия в середине.
10. По окончании занятия нельзя садиться на землю или камень.
11. В цигун важна последовательность и настойчивость.
12. Нельзя чрезмерно отдавать себя упражнениям.
В цигун очень важно расслабление не только тела, но и мыслей. Лучше всего начинать расслабление, мысленно разделив тело на части — голова, руки, туловище, ноги. Расслабление проводить сверху вниз, одновременно произнося: «Расслабляюсь». Каждое упражнение длится 1—2 минуты.
По древней китайской медицине, жизнь человека образована энергией (ци) Неба, Земли и Родителей. Кроме того, в человеке есть два противоположных начала — инь (женское) и ян (мужское). Они не могут существовать друг без друга. Эти два начала постоянно дополняют, изменяют друг друга. Когда ребенок маленький, его пол почти себя не проявляет. Когда начинает функционировать гормональная функция половой системы, пол начинает о себе заявлять иногда мягко, иногда агрессивно. И даже когда закончится полностью половое созревание, о некоторых юношах можно сказать, что несколько преобладает женское начало, и совсем противоположное о девушках.
Преобладание того или иного начала может формировать и характер — более женский или мужской.
И здесь играет большую роль правильное, адекватное этому ребенку воспитание.
Я предлагаю вам еще одну таблицу. Проанализируйте себя, свой характер с ее точки зрения. Этот анализ поможет понять и себя, и то, чем вы будете заниматься (я надеюсь).
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По теории Древнего Востока космические первоэлементы — это земля, вода, огонь, металл, дерево. В индийской философии прибавляется сознание как шестой элемент. В окружающем нас мире, макрокосмосе, человек является его отражением как микрокосмос и состоит из тех же пяти элементов, как и вся природа, отличаясь от нее только разумом (сознанием).
Хотя иногда возникают сомнения по поводу разума человека и животного, особенно высоко стоящего на лестнице развития мира. Дельфин — один из этих примеров. Лично у меня не поворачивается язык назвать его животным. Они даже исцеляют человека. Что касается древней китайской медицины, то у них свое понимание микро– и макрокосмоса.
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Все наши органы также связаны с этими первоэлементами. С чего начинается жизнь человека — первый вдох (ветер). Откуда приходит солнце — с востока (энергия жизни). Начинается рост (дерево), когда благоухает, оживает вся природа весной (цвет зеленый).
А если мы возьмем средний возраст человека, ближе к 60 годам, — это элемент металл. Свойства его — чистота, хрупкость, стройность, легкость. Да, уже прошла юность, расцвет, воспоминания об этих отрезках жизни могут быть горькие, идет увядание тела, появилась сухость кожи, слизистых. Но ведь это не конец. Этот период может затянуться на долгие-долгие годы, если вы себе поможете и поверите, что следующий отрезок жизни может быть очень интересным и очень длительным.
Жизнь человека, как и весь Космос, в том числе и наша планета Земля, протекает и развивается по космическим часам. Из астрологии вам известно, что каждый человек при рождении имеет свой знак зодиака (Овен, Телец и т. д.).
Однако по космическим часам каждый знак имеет семь лет жизни Человека, но начало отсчета начинается от знака Овен. Главные стрелки отсчета — это Солнце и Луна (первый месяц внутриутробного развития — это Солнце, второй — Луна).
А. Астрогор в своей книге «Ваше космическое время» так описывает каждые семь лет человека. Первый период — от рождения до 7 лет (Овен). Этот возраст он сравнивает с зерном, которому предстоит развитие, рост. Ребенок связан с кармой родителей. Задача родителей распознать свое дитя, его характер, привычки (а они уже есть), способности, талант. Чем больше родители узнают о ребенке, тем легче сложится как его судьба, так и их. Не надо навязывать ребенку свое мировоззрение.
Знак Тельца особенно проявляет себя с 7 до 14 лет. То зерно, что вы посадили, набирает силу, энергию, чтобы познать мир. Это возраст, когда познание мира доставляет ребенку удовольствие. Он очень активен. Чем больше увлечений, тем больше кислорода в организме (дыхание мощное, радостное), а это значит, что все его косточки насыщены кальцием.
Задача родителей распознать (почувствовать) навыки ребенка от природы, помочь ему раскрыться через книги, кружки, умение и привить любовь к земле, к природе (Телец — земной знак).
С 14 лет до 21 года о себе заявляет знак Близнецы. Из зерна появился над землей стебель со множеством листьев, а это значит и разные жизненные пути. И встает вопрос: какой твой и только твой, ради которого пришел на Землю. Это время приобретения друзей, но каких? В этом возрасте формируется отношение к людям, братское или потребительское, отсюда могут быть проблемы с органами дыхания и руками.
Следующий период — это знак зодиака Рак — время юности, подготовки к самостоятельной жизни, созданию семьи, формированию новой эмоциональности и чувственности.
Знак Льва приходится на самый цветущий возраст человека — 28—35 лет, знак огня, Солнца, знак «для внутреннего творчества души и духа». Но Солнце имеет отношение к сердцу, а вот какое оно, какой его ритм, насколько оно наполнено любовью к себе, людям, миру. Присущи ли этому сердцу гордыня или благородство — отсюда и состояние сердечной деятельности.
35—42 года — первый анализ прожитой жизни, душевных порывов. Знак этих лет — Дева (знак Земли, земного служения). Этот знак имеет отношение к кишечнику, а что там накопил человек: застарелые обиды, претензии, неумение прощать — отсюда и поносы и запоры (последнее чаще). Начинаются проблемы в минеральном обмене, особенно это касается кальция, магния, хрома. Вот здесь чаще всего и нарушается гибкость человека. Ниже дана схема связи позвоночника с проявлением душевных качеств человека. Обратите внимание особенно на шейный и соответственно ему тазовый отдел. Что наверху, то внизу. Наша костная система с ее связками, мышцами — это стихия Земли.
В возрасте Девы человек должен быть особенно внимателен к своему здоровью. Этому астральному периоду соответствует число 40. До «бабы-ягодки» еще пять лет. Надо не только прожить, но и измениться, чтобы ею стать. Это время формирования первых зачатков мудрости, так как наступает космическая зрелость — 42—49 лет.
Это знак Весов, знак гармонии с собой, с окружающим миром, с Космосом.
Попробуйте нарисовать весы и в каждую чашу положите то, что в вас есть (добро, любовь, ханжество, обиды, зависть и т. д.). Какая чаша перевешивает? Как правило, левая чаша несет все плохое — оставьте ее позади, простите себя и всех. Благодарите Бога, Ангелов-Хранителей, что вы здесь и сейчас. Будьте справедливы и ответственны за свою жизнь. Наполните свою жизнь другими чувствами, эмоциями, расширьте свой кругозор.
Перескочили сложный период, изменили себя, значит, вошли в следующий знак, знак Скорпиона, 49—56 лет.
Это возраст трансформации мыслей от земного, материального к возвышенному, духовному. Наша сексуальная энергия (энергия Скорпиона) направлена на преобразование себя. В этом возрасте человек очень чувствителен, уязвим, но также ревнив и агрессивен, особенно если жизнь «не удалась». Виноваты все, но не я.
Необходимо пересмотреть это свое «я», убрать все отрицательное, так как это период уничтожения тяжелых энергий и период перехода организма в более тонкий мир.
Если вы смогли справиться с теми ненужными энергиями, то душа как бы заново раскрывается и попадает в необыкновенно чистую, огненную энергию Стрельца (56—63 года). Стрельцу свойственна зона бедер. Значит, вы пошли, куда надо вашей душе. Это возраст и возможность Любви, но не безумной, юношеской, а более мягкой, мудрой. Кроме того, у человека вновь появляется тяга к знаниям и желание поделиться ими. Человек начинает понимать, что все идет от Бога. В каждом человеке он пытается найти эту «искру Божью» и помочь ему стать «Светочем». И конечно, получает помощь от своих Высших Учителей, от Бога.
БОГ С ТОБОЙ ВСЕГДА

Когда приходит счастье —
Огонь в душе горит.
Когда беда, несчастье —
Душа, душа болит.

Хоть нет с тобою друга,
Но Бог с тобой всегда.
Не видишь ты, но знаешь,
Он – здесь, во всем, всегда.

В квартире одинокой,
За шумным он столом,
В твоей душе и сердце
И в разуме твоем.

Чуть голову наклонишь —
Погладит он тебя.
Слово тебе скажет:
«С тобой всегда, дитя!»


Постепенно пришло время, которое на Востоке считается самым лучшим в жизни периодом, время мудрости 63—70 лет — время, когда много опыта и есть желание поделиться им. Это период Козерога. Но это и время пересмотра жизни, уже с позиции духовности, время осмысления заповедей Божьих, законов мироздания. Время понимания, что человек сам вершит свою судьбу, где он и режиссер, и оператор, и актер. И конечно, это время чтения и новых книг и старых, но с другим прочтением.
Но обратите внимание, как близко находятся позвонки «мудрость, наслаждение». Значит, еще есть время наслаждаться жизнью, а не просто тянуть лямку жизни.
А впереди и время знака Водолея — 70—77 лет — «период тонкого и глубокого осознания». Водолей — воздушная стихия, и у человека могут как бы вырасти крылья. Жизненные силы увеличиваются за счет идей, открытий, неординарных мыслей.
Каждое слово, мысль отточены, развивается космический интеллект и желание найти ученика, которому надо передать весь багаж знаний и прошлых воплощений и настоящего. Ведь не за горами период Рыб (77—84 года).
Сколько он длится? Что заслужил, то и получишь. Рыба как бы отвечает за стопы, а там проекция всего организма. Как шел, куда, где, зачем — все отражается на стопах. Грамотный криминалист по обуви человека очень много может о нем сказать.
Период Рыб — это водная стихия. Человек, как я писала раньше, при рождении состоит из 90—93% воды. А как сейчас вы наполнены водой в прямом и переносном смысле (информацией)? Появилось ли прозрение, понимание, что жизнь на Земле дана для совершенствования Души, что только она бессмертна, а тело тленно, что и эта жизнь была не напрасной?
Очень важно в этом периоде понять простую истину, что Бог есть Любовь и что только через Любовь можно войти в Царство Божие.

Как трудно в жизни быть счастливым,
Когда проблемы лишь везде.
Но Бог дает нам испытанье —
Быть иль не быть нам на Земле.

Рожденье – только лишь начало
Того Пути, что Бог дает.
Но Путь по-разному проходят —
Кто вверх, а кто и вниз идет.

Не каждый в круг творенья входит.
Не каждый понял, что и как,
Кто с старта вышел аж вначале,
А кто-то жил за просто так.

Есть люди светом напоены —
Они как маяки во мгле.
Пусть будет их немного больше,
Чтоб Жизнь осталась на Земле.


Вам до этого периода Рыб еще очень-очень далеко, и надо сделать все возможное, чтобы период Стрельца, Козерога, Водолея дал вам радость жизни, какие бы невзгоды ни вставали на вашем пути. Примите это как опыт жизни, как кармическую обработку. К тому же всегда есть две стороны медали. Что-то мы теряем, а что-то находим. Уберите ахи, охи, включите сознание, подсознание и задайте вопрос своему «я»: почему?
Ответ придет, надо только верить. А вы уже достаточно взрослая, чтобы серьезно относиться к понятию «Вера». Кстати, обратите внимание, почему день Ангела Веры, Надежды, Любови и Софьи (их матери) приходится на один день. Да, можно объяснить, что это такие Святые, что они пострадали за Веру.
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При боли в области лицевого нерва.
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При боли в гайморовой, лобной, придаточных пазухах носа.
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При радикулите, люмбаго.
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При ангине.
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При боли спастического характера в области живота.
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При боли в области локтевого сустава.
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При гриппе.
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При боли в области плечевого сустава.
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При боли в области коленного сустава.
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При зубной боли.
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При ринитах.
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При боли в области уха.
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При головной боли.

ПРИМЕЧАНИЕ. При гриппе, ангине, головной боли (если она охватывает всю голову), ринитах, при боли спастического характера в области живота, при радикулите, люмбаго (если боль беспокоит с обеих сторон) массировать надо симметричные точки.
Но эти четыре слова не просто так вместе — веря, надеясь (опять же с Верой), любя — только так можно прийти к мудрости, к Богу. А Бог во всех религиях один. Молитва — это очень хорошо, но молитва без действий то же самое, что теория без практики.
Поэтому надо не только знать, но и делать. Занятия гимнастикой цигун позволят вам найти путь не только к своему телу, но и сознанию.
По мнению автора, цигунство творит чудеса. Но помните, что цигун — это философия и наука. Отсюда следует, что, если вы начнете, надо идти дальше, изучать, применять к себе, причем не важно, сколько вам лет. Для занятий цигун возраста нет, есть только дисциплина.
Так как я упор делаю на восточную медицину, то обратите внимание на так называемые энергетические каналы. Их двенадцать, и они парные (женские и мужские). Наше лицо по большому счету отражение этих каналов. Что вам стоит пять — семь раз в день на счет 10 нажимать на точки этих каналов. Для этого нужны только желание и терпение.
Этот точечный массаж не только поможет вашим органам, но и сохранит молодость лица (если, конечно, вовремя начать делать). Но если даже не разгладит уже появившиеся морщинки, то приостановит процесс. Кроме того, помогите коже, умывая ее льдинками из настоя трав или цветов (ромашка, липа, роза, жасмин).
Очень полезны обтирания ледяным огуречным кубиком. Не жалейте для себя и масла — оливкового, миндального, кедрового. Занимаясь лицом, помните о шее и руках. Ваши руки так много трудились и трудятся. А ведь часто возраст определяют по состоянию шеи и рук.
Всем известен чайный гриб. Если у вас его нет, заведите, и с ним решатся некоторые проблемы вашей внешности.
Оливковое масло в смеси с настоем чайного гриба улучшит состояние кожи рук. Особенно если, надев хлопчатобумажные перчатки, вы подержите эту смесь на руках.
Чайный гриб и луковый сок в равных пропорциях помогут снять пятна на руках. При ломких ногтях и выпадении волос показано питье гриба в течение 1—1,5 месяца.
Маски для лица показаны в любом возрасте, причем желательно натуральные. Вы делаете салат для внутреннего употребления, вспомните в это время и о лице. Но еще лучше, если, сделав маску, вы найдете 10—15 минут для отдыха. Несколько рецептов.
1. 1 столовая ложка творога плюс 1 чайная ложка морской соли. Нанести смесь на лицо на 15—20 минут. Желательно сделать курс, но не меньше чем один-два раза в неделю.
2. 1/2 стакана сливок (сметаны, ряженки) плюс 1 столовая ложка поваренной соли. Нанести на лицо по массажным линиям, втирать 2—3 минуты, смыть. Делать один-два раза в неделю.
3. В горсть свежего измельченного корня девясила добавить 0,5 литра сухого белого вина. Смесь проварить на медленном огне 15 минут. Лосьоном протирать лицо.
Земляника, клубника, помидор очень полезны как маски для жирной кожи. При сухой — липовый цвет, ромашка, мята перечная, лепестки розы. Все смешать в равных пропорциях, залить кипятком 1:2 или 1:3. Сделать компресс, заложив смесь между двумя слоями заранее приготовленной в виде маски марли. Держать маску на лице 15—20 минут.
Умываться следует или кипяченой водой, или из источника, или замороженной.
Не забудьте и о своих ножках. Им в жизни столько пришлось пройти километров, столько простоять в очередях и еще носить тело, которое почему-то стало больше, чем предполагается носить этим ногам.
Наш вес не всегда соответствует размеру и возможности наших ног. Поэтому лечение ног надо начинать с чего? С головы, потом перейти к телу, и, возможно, ноги сами поправятся.
И все же, исходя из последовательности, обратите внимание на состояние тазово-крестцового отдела позвоночника. Часто варикоз ног начинается с таза — варикоз сосудов малого таза. Кроме того, проблемы ног могут быть и потому, что они «не туда пошли». Во всяком случае, в эзотерике такое понятие есть. А если говорить о рецептах, то они очень просты. Отвар из картофельных очистков полезен и для кожи рук и ног. Настой чайного гриба, о котором сказано выше, тоже очень полезен, особенно если есть натоптыш, мозоль. В настой красно-белого клевера можно добавить керосин или оливковое масло (стакан) плюс 1 чайная ложка поваренной соли — смесь для растирания ног при болях.
Если у вас под рукой нет ничего, всегда есть теплая вода, мыло и ваши руки. Надо только не лениться и при каждой возможности ходить босиком, особенно по росе.
Все наши «лекарства» находятся на земле – травы, цветы, овощи, ягоды, фрукты.

Сейчас столько книг, да и телевидение в последнее время дает нам много полезных советов.
Остается только одно — любить себя. Любя себя, мы продлеваем нашу молодость, здоровье, а это значит — не только не будем грузом для самых близких, мы не будем грузом и для себя. Значит, мы в состоянии еще творить и отдавать, а это значит — жить полноценной жизнью. Чего я вам, как автор, как женщина, от души желаю.
Но если вдруг к вам пришла беда (к сожалению, человек ни от чего не застрахован), не спешите опускать руки и говорить: «За что?» Пусть будет вопрос, но прозвучит по-другому: «Почему?» В первом случае это претензия — за что Господь наказал вас, во-втором — вы попытаетесь найти проблему в ваших мыслях, поступках. Очень важно не впускать в себя эмоцию страха. Страх сразу начинает подавлять ваш иммунитет, вашу волю, связывает вас по рукам и ногам и толкает на неправильные действия. Узнав о проблеме, не спешите сразу найти ответ. Ведь и беда не приходит неожиданно. Что-то создается месяцами, а что-то годами. Вы забыли об этом, иногда нечаянно, иногда специально, но это «что-то» осталось.
Тревога, стресс, невысказанная обида и где-то зависть, ненависть, обида копились годами и создавали свое отрицательное дело, как говорят в целительстве, «карму», и нужно было только вставить какое-то звено, и оно сработало.
Мы говорим: «Как же так! Такой хороший человек. И вроде здоровьем не страдал». Но чужая душа — потемки. Даже на приеме по поводу серьезных болезней у человека приходится просто «вытягивать» то, с чего все началось, — обида на отца в течение 30 лет, обида, претензии к мужу в течение 12 лет и т. д.
Отсюда следует, что любое выздоровление начинается с прощения, причем на всех уровнях — ума, сознания, подсознания и надсознания, или, как говорят в народе, — от сердца и души. Следующий момент ваших действий состоит в том, что не надо решать вопрос с позиции силы по отношению к органу — операция, облучение и химиотерапия. Да, я не отрицаю эти направления медицины. И если вы пошли на эти, назовем так, «мероприятия», то это не значит, что не надо искать причину недуга, просить прощения (причем и у себя тоже) и лечиться. Все органы связаны между собой. И может быть результат — как аукнется, так и откликнется. Любая операция — это не выход из положения, это стресс для организма, это снижение иммунитета.
И конечно, не надо пробовать все, что вам предлагают, и бегать от одного врача к другому. Конечно, вы скажете мне: «Хорошо говорить, когда вас это не касалось». Как знать! Просто надо уметь задать вопрос Ангелу-Хранителю и услышать его ответ. Но иногда, к сожалению, говорят: «Слушает, но не слышит».
У меня из 500 учеников — около 150 человек прошли через клиническую смерть, через мощнейшие испытания на крепость духа.
Выжили, изменили свое сознание и стали помогать людям. Так, может, и к вам пришло это страдание для того, чтобы вы изменились.
Важное значение в вашем исцелении имеет молитва. Перед намоленной вашим родом иконой. Не стремитесь запоминать много молитв, все равно самая главная — это «Отче наш». И при чтении молитвы всегда заканчивайте благодарностью за жизнь на Земле, за испытания, за страдания. Ведь это для чего-то надо. Просто мы с вами не все знаем и понимаем. Ведь и «глазастый» может быть «слепым».
Ваш образ мыслей, жизни, питания, отношение к природе, матушке-земле – все это составные части вашего здоровья или, к сожалению, нездоровья.


Рецепт мудрости

Нарой корней послушания, собери цветов душевной чистоты, нарви листьев терпения, собери плодов нелицемерия, не упивайся вином прелюбодеяния. Все это иссуши постом воздержания. Вложи в кастрюлю добрых дел, добавь воды — слез покаяния, посоли солью братолюбия, добавь щедрот милостыни. Да во все положи порошок смирения и коленопреклонения. Принимай по три ложки в день, одевайся в одежду праведности и не входи в пустословие, а то простудишься и заболеешь грехом опять.
ВСЕГДА ВДВОЕМ

Всегда вдвоем – Любовь и Смерть.
Всегда – Закат-Рассвет.
Луна и Солнце в Небесах.
Восторг Любви в твоих глазах.

Пусть будет эликсир для счастья.
Пусть и для тела что-то создадут.
Но если нет конца, так нет начала,
Ведь это Вечности прекрасный круг.

Твоя Душа бессмертна, без сомненья,
Так Бог создал не в шутку, а всерьез.
Чтоб, познавая мир Вселенной,
Всегда Душе своей ты мог помочь.


ПРИШЕДШИЕ ДАРИТЬ СЕБЯ…

Как много есть людей на Свете,
Которым в жизни нелегко.
Судьба их в детстве не ласкала,
А юность пестовать пришлось.

Но эти люди стойки духом,
И сердцем их владеет страсть.
Пусть даже годы свое взяли,
Им всем присуща жизни власть.

Их память – кладезь, опыт жизни.
Печаль и скуку гонят прочь.
Душа и сердце их открыты,
Одна лишь мысль – как всем помочь.

А помогая, слов не тратят.
Но скупость эта не проста.
Все говорят нам эти Души,
Пришедшие дарить себя.


ЛЕТАЛА ЧАЙКА НАД ВОДОЮ

Летала чайка над водою
И говорила тихо мне:
«Расслабься, милая, душою,
А тело ты отдай воде.

Она тебе сама подскажет,
Возможно, даст совет тебе:
Как жить сейчас одной Любовью,
Чтоб было светло на душе».

А море тихо исчезало
В туманной дымке вдалеке
И изумрудный цвет меняло
На нежно-серый в глубине.

Печаль моя вдруг испарилась —
Волна морская унесла,
И, глубоко вздохнув душою,
Я сразу вдруг все поняла.


ОТРАЖАЕТСЯ НЕБО В МОРЕ…

Отражается небо в море,
И дорожка от солнца блестит —
Золотисто-оранжевый лучик
Будто в небо меня манит.

Так и хочется мне пробежаться
И молитву свою прихватить,
Полетать в небе синем, как птица,
И молитву туда отпустить.

Пусть летит она к Богу свободно,
Пусть не знает преград никаких.
Только с Верой, Надеждой, Любовью —
Моя жизнь невозможна без них.


МОЯ МОЛИТВА

Прими, Господь, мою любовь,
Она – бескрайний океан.
Прими, Господь, мою любовь,
Она – как пламенный пожар.
Она светла, она чиста,
Глубокой нежностью полна.
В моей молитве не скорблю,
За все Тебя благодарю.

Ты дал пройти тернистый путь,
Но разве, Боже, в этом суть?
Суть моей жизни в том, Господь,
Что Ты во мне, а я в Тебе.

Что наверху – то и внизу.
За все, Господь, благодарю.



Золотая осень


Человек в течение своей жизни раз от раза задумывается — кто он, как устроен, для чего живет. Он задает этот вопрос людям, миру, Богу и, конечно, своей Душе. Ответы, естественно, разные, в зависимости от развития Души и Духа.
А что такое Душа? Душа — это матрица с определенным содержанием энергий, которая меняется в процессе ее совершенствования. В настоящее время ученые определили даже вес души: от 2,5 до 7 г. Душа соединяется с духом и всеми телами (эфирным, эмоциональным и др.), что делает человека целостным, единым со всем миром. Эта целостность выражается через чувства, а они через творчество в любых направлениях. Но для этого необходимо самое главное чувство — это Любовь. А это от Бога. Но человек живет и желаниями, которые подчас загоняют его в тупик, а отсюда и болезни. Человеку надо вовремя понять важный постулат жизни, что организация себя нужна прежде всего для себя. Что это значит? Каждый возрастной период несет в себе определенные изменения — физиологические, психологические, а также социальные.
Разрешить ваши социальные факторы я не могу, а вот дать совет по двум другим реально. В восточной медицине есть термин «способность организма к естественному излечению». Вы можете возразить и сказать, что это в какой-то степени касается детей, но не пожилого человека. Да, соглашусь, детский организм более податлив, лучше чувствует и не имеет чаще всего столько хронических заболеваний. Но и организм пожилого человека может бурно среагировать на неправильный или не щадящий способ лечения. Фармакотерапия иногда сулит быстрое излечение, однако длительное применение лекарств, подчас не согласованное между разными специалистами, в конце концов может привести к предрасположенности к другим болезням (лекарственная аллергия и т. д.).
В результате этого у человека постепенно теряется отпущенная природой жизнеспособность, иммунитет для преодоления болезней. И один из способов вернуть здоровье или хотя бы улучшить — это разные направления народной медицины (фитотерапия, ароматерапия) и пришедшие к нам с Востока гимнастика цигун, су-джок-терапия. Все эти методики могут применяться не только как лечебный фактор, но и как профилактика.
При использовании су-джок-терапии надо придерживаться определенных правил. Массировать 7—10 минут с нажимом до 16 часов по часовой стрелке, после 16 часов против часовой стрелки. Массировать с обеих сторон симметричные точки.
Как я уже написала раньше, по восточному астрологическому календарю жизнь человека как бы состоит из разных периодов, включающих в себя 7 лет.

Схема су-джок
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Точки 1, 2, 3, 4, 5, 6 — симметричные на обеих половинах лица. Массаж точек 7 и 8 показан при обмороке.
Если вы подошли к тому возрасту, когда отмечают золотую свадьбу, то вспомните, что по астрологии это период Водолея (70—77 лет). У Водолея стихия воздух, а это значит легкость, подвижность. Скажете «какая тут легкость — суставы не гнутся». О том, чтобы их сохранить, мы уже поговорили. Но если вы позволите внушить себе вышесказанную мысль и перейдете на «сидячий образ жизни» около дома на скамейке, то ваши суставы не только не улучшатся, а наоборот.
Что чаще всего делают женщины, сидящие на этих скамейках? Правильно, судачат о жильцах (кто, зачем, с кем и тому подобные вопросы). Любые сплетни (а это именно так называется), «перемывание косточек» не только вредят энергетически тому человеку, о котором говорят, но и портят «косточки» осуждающему (не суди — и не судим будешь). За периодом Водолея идет период Рыб (77—84 года). Это период мудрости, меньшей говорливости, время, когда каждое слово должно стать ценностью не меньше золота, а больше. Кстати, не все золото, что блестит. Так вот ваши четырнадцать лет и ваши предыдущие года это и есть истинное ваше золото, ваше богатство, как поется в известной всем песне (мои года — мое богатство).
Не сетуйте, что вы не имеете чего-то материального, чего-то недодали вашим детям. Самое главное, что вы им дали, – это жизнь, это возможность воплощения души на Земле для ее дальнейшего совершенствования. Вы заложили первые зерна нравственных начал. Как распорядился ваш ребенок этим – это уже его жизнь.

Да, есть пословица «Не та мать, которая родила, а та, которая воспитала». Но кого бы воспитывала вторая, если бы «та — первая» не родила. А вы это сделали. Теперь, возможно, вы бабушка или прабабушка. Но опять это не возраст, как я писала выше, — а степень родства.
Но кровные связи у всех народов разные. Однажды я была в гостях у грузинской семьи и задала вопрос: «Почему женщины на Кавказе в основном ходят в одежде черного цвета?» Ответ был такой: «У нас принято, по обычаю, сообщать о похоронах или свадьбе в роду. Как только кто-то умер — это сообщается даже самым далеким родственникам, и тогда женщина должна надеть одежду черного цвета, а мужчина не должен брить бороду». Потом человек, рассказывающий об этих обрядах, засмеялся и сказал, что мужчина не выдерживает и бороду бреет раньше положенного срока.
У древних славян, да и сейчас в Индии или у других народов (аборигенов) при похоронах надевают белую одежду и по-своему радуются уходу человека к Богу и его следующему воплощению (а это значит, более легкой жизни). Почему я об этом пишу? Пожилой возраст и одежда темного цвета — это далеко не равнозначные вещи. Ваша красивая седина (если вы не красите волосы) прекрасно будет смотреться в одежде светлых тонов, как говорят, пастельного цвета. А это значит, вы будете выглядеть моложе своих лет. Не откликайтесь на слово «бабушка» (если это только не сказали ваши внуки). К сожалению, у нас не очень в ходу слова «дама», «сударыня». Проще сказать пожилому человеку «девушка, женщина или бабушка». Но когда-то надо менять установки. И если мы начнем сейчас, глядишь, через несколько лет долгожители услышат по отношению к себе должное приветствие.
В начале главы я произнесла слова «золотая свадьба». А это значит, вы вдвоем, как говорят, в «звездной паре». Возможно, не все было гладко в вашей семье, но вы ее сохранили. Значит, теперь вы все знаете друг о друге, можете понять друг друга без слов, чувствуете эмоции близкого вам человека. А это уже счастье. Не зря говорят, прожившие друг с другом муж и жена становятся похожи друг на друга. Благодарите ваши души за счастье быть вместе в пожилом возрасте.
Но если случилось так, что «он ушел», – не держите его душу своей печалью, тоской на Земле. Поблагодарите и отпустите. Его дом сейчас – Небо, он ушел к Богу.

Да, вам одиноко, особенно если не было детей или они есть, но живут своей жизнью. Так пусть и у вас будет своя жизнь, только без поклонений фотографии вашего ушедшего супруга. Ваша миссия на Земле еще не закончилась, ваша жизнь еще для чего-то продолжается. Может быть, она нужна для «второго дыхания» и реализации каких-то планов вашей души, возможно, о них никто не знал и даже вы сами (просто забыли, придя на Землю). Читайте, что не успели прочитать, перечитывайте, что уже прочли. Придет совершенно другое понимание. Вяжите, вышивайте, рисуйте, лепите. Если вы владеете этим искусством — научите других. Ходите на танцы, общайтесь с людьми по интересам (не по сплетням). Ваш мир может стать таким многогранным, жизнь такой интересной, что вы начнете сами излучать Свет. А Свет всегда притягивает. И кто знает, может, появится Свет мужского пола и ваша жизнь даже в таком возрасте наполнится радостью общения вдвоем. Не противьтесь этому. Такие подарки Бог не часто делает и не всем.
Но если этого не случилось и вы себя не очень нашли, не разобрались, что хочет ваша душа, не отчаивайтесь. Возможно, свыше вам дают годы для осмысления предыдущих лет, может быть, даже для прощения, для покаяния. Иногда соборного покаяния перед уходом недостаточно. Человек даже физически не может вспомнить все, что было в его жизни, особенно если она длинная. Да, она была разная, где-то светлая полоса, где-то темная, где-то мы излучаем Свет, а где-то наоборот. Отсюда лучше при жизни понять, что все еще можно изменить. А для этого следует обратиться за помощью к ангелам, к Богу.
Следующий момент — это покаяние. Но здесь необходимо осознать и понять — какой закон Бога нарушен. Раскаяние требует проявления воли, чтобы, усилив ее, вернуться в ту ситуацию, где нарушен закон, и проработать ее уже на уровне нового понимания. Раскаяние невозможно без излияния Света в пространство и послания Любви. Сюда же как действие можно отнести и благотворительность (творить благо). И конечно, прощение себя и всех, кого вольно или невольно обидели. Здесь, естественно, без молитвы не обойтись. Молитвы нам нужны всем, причем в любом возрасте. Но молитвы бывают разные. Просите о помощи, но не просите Бога ускорить ваши дни на Земле.
У человека часто бывает раздвоение желаний ума и души. Душа еще не готова уходить, а ум твердит свое: «Ну зачем я живу?! Только мешаю своим детям, внукам». Такие мысли кощунственны. Вы живете, потому что так желает ваша душа. А это замысел Божий, и не надо его нарушать. Этот ваш почтенный возраст скоро перейдет в возраст долгожителей. И это замечательно! Человек — это чело и век, то есть сто лет. Значит, следующему поколению вы генетически заложили прекрасную основу. И они в хорошем смысле этого слова будут вами гордиться. А сейчас живите и наслаждайтесь жизнью. Вы это заслужили. Думайте больше о себе, чем о внуках и правнуках. Пусть они больше думают о вас и радуют вас. Вы единственный человек, в чьем признании вы нуждаетесь. А чтобы это понять, впустите в свою жизнь душу Бога. Прекратите на минуту то, чем вы занимаетесь. Дайте успокоиться вашему уму и позвольте себе послушать тихий голос Бога. Все вокруг — Бог, который говорит с вами. Постарайтесь увидеть в природе то, что раньше в силу занятости вы не увидели, — рассвет, закат, росу на листочках, звезды на небе и многое другое, что может увидеть ваша, и только ваша душа.
* * *
На Востоке считается, что каждый день недели не повторим и несет в себе определенные эмоции и мысли. Каждая новая мысль — это не только свежая пища для ума, это также стимулирующее средство, необходимое для того, чтобы быть здоровым и жизнерадостным. Далее я привожу несколько замечательных мыслей из книги «Мысль на каждый день».
Понедельник — день покоя. Когда вы гневаетесь, огромное количество энергии расходуется понапрасну. Используйте энергию с умом. Спокойствие и терпимость подобны кондиционированию воздуха в комнате, они также повышают работоспособность. Потушите огонь гнева в себе — и у вас всегда будет нормальная температура. Человек с плохим характером, как правило, злится только на себя.
Вторник — день Любви. Если кто-либо говорит с вами в гневе, излейте целебные воды любви на огонь. Единственный путь заслужить уважение — это прежде всего самому уважать других. Радуйтесь успеху других так же, как радуетесь собственному. Если слово не держится, теряются близкие друзья. Лучший способ избавиться от врагов — сделать их своими друзьями. Не ждите любви и внимания. Дарите их. Научившись любить себя, вы избавитесь от ненависти. Любовь не может причинять боль.
Среда — день силы. У всех бывают неприятности, но разница в том, как на них реагировать. Честному человеку нечего бояться. Ленивый всегда занят своей ленью. Пусть ваше настроение не зависит от настроения других людей. У вас всегда есть возможность измениться к лучшему, используйте ее. Требуется всего лишь капля мужества, чтобы преодолеть океан печали.
Четверг — день знаний. Хорошие книги подобны хорошей компании. Непристойная литература загрязняет наши умы и влечет на неверные пути. Если знание — это богатство, спросите себя: «Насколько я богат?» Если скверные слова у вас на языке, то таков же ваш ум. Старайтесь преодолеть вашу жадность сейчас, потому что «человек стареет, а жадность его становится все моложе». Если вы привыкли ничего не делать, то вам не хватает времени заняться чем-либо. Что отличает человека от животного? Его мысли. Даже самое простое дело ленивому представляется трудным.
Пятница — день чистоты. Если глаза — это окно души, то содержите ли вы их в чистоте? Грязные окна означают, что вам есть что утаивать. Счастлив тот, кто умеет восхищаться, а не завидовать. Сквернословие означает, что я недостаточно умен, чтобы говорить иначе. Насколько привлекателен чистый образ жизни, настолько же постыдны дурные привычки. Если мысли чисты, то легко говорить, что думаешь, и делать, что говоришь. Если у вас возвышенные мысли, ваш нос сам по себе держится кверху.
Суббота — день милосердия. Милосердие — это качество возвышенной души, которая способна сказать: «Я понимаю и прощаю». Умение пользоваться глазами — особый дар. Почему бы не излучать своим взглядом любовь, покой и счастье? Смеяться над чужим несчастьем — значит проявлять свое невежество. Иногда из зависти мы пытаемся унизить других и тем самым унижаем себя. Если вы очень гордитесь собой, то недалек тот час, когда вы начнете презирать других. И в безнадежности не теряйте надежды. Может ли испытывать истинную радость тот, кто причиняет боль другим? Даже при тяжелой болезни старайтесь сохранить терпение. Радуйтесь своей неповторимости и неповторимости в других.
Воскресенье — день блаженства. Улыбка помогает быстро справиться с любой трудностью. Иной раз улыбка подобна капле воды в пустыне. Чем радостнее ваши усилия делать добро, тем больше счастья вы испытаете, пожиная плоды этих усилий. Великим считается тот человек, который встречает трудности со смехом и радостью. Если все делать с радостью — ничто не покажется трудным.
Живите так, чтобы еще хотелось! И пусть ваша «золотая осень» продлится столько времени, сколько хочет ваша душа.
С любовью, автор
ТЫ УЛЫБНИСЬ СКОРЕЕ, ДРУГ…

Ты улыбнись скорее, Друг,
Позволь улыбке появиться.
Пусти улыбку ты в глаза
И в сердце дай ей раствориться.

Улыбка может дверь открыть,
Туда, куда войти не можешь.
Улыбка может жизнь спасти,
Поможет тем, кто еле дышит.

Улыбка может стресс прогнать,
Найдет твоих друзей по Духу,
Поможет Сердцу вдаль идти,
Идти вперед и только к Богу.
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