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МОЯ ИСТОРИЯ
В начале книги расскажу немного о себе. У меня было обычное детство. Ничего особо плохого или хорошего не происходило. В то время еще не было смартфонов и Интернета, а у детей было настоящее детство - занятия спортом, различные кружки для развития, игры во дворе с друзьями.
В 8-м классе родители отдали меня в математическую школу. Хотя у меня были способности к математике, но никакого желания заниматься ею не было. Помню в то время меня больше интересовали борьба, восточные единоборства и девочки. Но детей ведь никто не спрашивал, что им интересно делать, поэтому пришлось учиться в математической школе.
В новой школе были компьютеры. Как вы понимаете, с математикой у меня не срослось, она полностью прошла мимо меня. А вот с компьютером и программированием складывалось очень успешно.
Начав программировать в 8-м классе, уже на первом курсе института я стал работать, и зарабатывал очень хорошие деньги. А на 5-м курсе у меня уже была своя фирма, которая работала на западный рынок и успешно развивалась.
Все было вроде бы хорошо, но постепенно я стал замечать, что мое самочувствие становилось все хуже и хуже.
Как вы понимаете, заниматься своим здоровьем времени у меня совсем не было, я целиком был занят собственным бизнесом. Да и знаний о том, что делать для сохранения здоровья, тоже не было.
Мое здоровье становилось все хуже и хуже, и наступил момент, когда я уже не смог работать. И я продал свой бизнес. Некоторое время я отдыхал, приходил в себя. Ситуация со здоровьем вроде бы улучшилась. И я уехал в Америку, создал там новую фирму в сфере IT. С продажами моего продукта дела пошли хорошо, а проблемы со здоровьем вернулись.
Но до меня не сразу дошло, что с программированием и сидением за компьютером пора завязывать. Я закрыл американскую фирму, но не начал серьезно заниматься здоровьем.
Немного отдохнув, я продолжил работать программистом в австралийской компании, которая ранее купила мою фирму.
И тут мне стало совсем плохо, не помогал ни океан, ни постоянно теплая летняя погода. Я бросил все и вернулся в свой родной город. И болел, болел, болел... Постоянные больницы, а дома я просто лежал без движения, и мне было очень плохо и физически, и психически.
И ни один врач не сказал мне - Сережа, займись спортом. Все, что они хотели, - это обменять мои деньги на таблетки, при этом не давая никаких гарантий. Я вскоре разуверился во врачах и медицине.
Однажды я лежал в клинике, поступив туда с высоким давлением, и думал - все, смерть пришла. Но одна старенькая медсестра показала мне книгу СЕРГЕЯ БУБНОВСКОГО. Это стало началом моего спасения. До меня, наконец, дошло, зачем нужно делать зарядку и заниматься спортом. Я НАЧАЛ ХОДИТЬ ПЕШКОМ И ДЕЛАТЬ УПРАЖНЕНИЯ. Здоровье пошло на поправку. Сразу мне не стало намного лучше, но постепенно с каждым днем я чувствовал облегчение, здоровье приходило в норму.
Вторым подарком свыше была книга по сыроедению. И я попытался стать СЫРОЕДОМ. В книге не была представлена правильная система сыроедения, но это было хоть что-то.
Сыроедом я пытался стать на протяжении 10 лет. Уровни питания были разные (вегетарианец, веган, сыроед). Мясо и рыбу я больше не ел, но с сыроедением на протяжении этих лет были проблемы. Начинаешь есть только сырое, и сразу ощущаешь значительное улучшение здоровья, а потом появляются головокружения и другие сбои.
Но постепенно, читая литературу и экспериментируя на себе, я научился этому. Очень помогли книга и видео ДЕНИСА ТЕРЕНТЬЕВА (известного успешного сыроеда).
Как только я стал сыроедить правильно, здоровье резко улучшилось. Постепенно мои болячки уходили, но не хватало еще чего-то. Только спорта, ходьбы и сыроедения было недостаточно, чтобы излечиться от моих заболеваний.
И тут в мой мир пришел ЦИГУН. Это китайская гимнастика, именно она помогла мне полностью восстановить мое здоровье.
Большое спасибо МИХАИЛУ РОТТЕРУ и СЮИ МИНТАНУ за их книги.
Теперь я готов рассказать о том, что нужно делать, чтобы вернуть в свою жизнь счастье, здоровье, энергию. Я готов рассказать о том, как избавиться от болезней без таблеток и врачей.
Но прежде хочу сказать о той волшебной вещи, которая помогала мне все годы, когда я болел и страдал. Это вера, вера в Бога. Только она держала меня в живых, даже когда казалось, что надежды уже нет.
Еще очень помогла мама и другие близкие люди. Когда вам плохо, с вами остаются только Бог и близкие, а когда становится хорошо, приходят все остальные.
Итак, добро пожаловать на борт, мы отправляемся в бесконечность, в неизведанное. Путь предстоит неблизкий, но с каждым шагом вы почувствуете изменения к лучшему.
СДЕЛАТЬ ПРЕЖДЕ ВСЕГО
ПЕРЕМЕНА 1. Встаем на час раньше. Вам будет необходимо встать на час раньше вашего обычного графика и потратить этот час исключительно на себя. Если у вас есть возможность потратить первый час вашего дня на себя, не поднимаясь раньше, сделайте это. Первый час дня самый важный, самый золотой. Утром у вас больше всего энергии, самый сильный самоконтроль, и вы еще не потратили силу воли.
Когда я начинал менять свою жизнь, у меня было все настолько плохо, что я поднимался уже усталым. Я сел и подумал: а что же я делаю такое, что отнимает у меня силы? Я составил список своих занятий на протяжении дня и в результате нашел резервы. Как оказалось, я могу безболезненно отказаться от:
· просмотра телевизора;
· чтения фантастики;
· бесцельного зависания в Интернете;
· общения с людьми, которые бесцельно тратят время на бредовые и бесполезные занятия, которые вредят своему здоровью;
· излишней работы на компьютере.
Я выбросил телевизор и компьютер, отключил домашний Интернет и кабельное телевидение.
Выбросил даже всю свою библиотеку. У меня было так мало сил, что я даже не продал все это, а выбросил.
Кстати, компьютер я выбрасывал или отдавал еще пять раз, но все-таки привык жить без компьютера в доме. Для всех старых знакомых я включил «мороз», сославшись на здоровье. Вредные контакты я просто удалил с телефона. У меня не было другого выхода, я просто погибал.
Я не знаю вашей ситуации, возможно, у вас все будет по-другому. Но, большая вероятность, что вам тоже придется отказаться от чего-либо.
Сделав эти изменения, я попытался ложиться спать немного раньше (до 10 часов). Вставал я все равно обессиленным, но стало немного легче. Свой первый волшебный час я стал тратить на ходьбу. Просто изо дня в день ходил по коридору. Не сразу, очень постепенно, я заметил, что силы добавились. И я стал дополнительно делать несложную зарядку из тех, что нас учили в школе на уроках физкультуры.
ПЕРЕМЕНА 2. Эту перемену я добавил не сразу, потому что не знал, насколько она важна. Перемена простая: ешьте как можно больше свежей зелени. Это может быть зеленый лук, петрушка, укроп, шпинат, салат - все что угодно сырое и зеленое.
Постепенно я приучил себя съедать по 100 грамм в день каждого вида зелени, в сумме получается 400-500 грамм. Когда я начал есть зелень, мне полностью перехотелось есть сладкое, и я уже никогда не ощущал чувства «жора». Перед едой зелень надо вымачивать в холодной воде в течение как минимум 2-х часов, а можно и оставлять ее замоченной на всю ночь.
ПЕРЕМЕНА 3. То, что я сделал с зеленью, нужно делать и с овощами. Полезно приучить себя съедать ежедневно по 3 столовых ложки тертой моркови, корня сельдерея, тыквы, белой редьки (дайкон) - всего 12 столовых ложек, а также 100 грамм разной капусты в течение дня. Это зимние овощи. Летом, весной и осенью можно использовать другие сезонные овощи.
ПЕРЕМЕНА 4. Я сделал ее слишком поздно, просто не зная о ней. Свой рацион надо просчитать на калькуляторе рациона по белкам, жирам, углеводам, витаминам и минералам. Сейчас есть сайты и программы для смартфона, которые делают это.
ПЕРЕМЕНА 5. Теперь нужно сдвинуть свой день вперед. Если вы уходили на работу в 8, измените график так, чтобы выходить в 9 или даже позднее. Освободите это время для себя, делая что- нибудь полезное для здоровья и развития.
ПЕРЕМЕНА 6. Освободившееся время надо использовать для занятий цигун (китайская гимнастика), чтение мантр и медитацию. У меня без этого не получилось бы вернуть здоровье.
ПЕРЕМЕНА 7. Начните жить без усилий. Вообще перестаньте напрягаться. Прекратите думать, что вы кому-то что-либо должны. Вы должны единственную вещь - не напрягаться. И еще, есть такое хорошее слово - «пофигизм». Перестаньте париться обо всем на свете.
ПЕРЕМЕНА 8. Наладьте свои отношения с Богом, покреститесь, если вы это не сделали, ходите в церковь. Если бы не вера, я бы не писал эти строки, потому что не пережил бы всего того, что на меня свалилось.
ПЕРЕМЕНА 9. Делайте побольше добрых дел. Помогайте другим, занимайтесь благотворительностью. Это, наверное, самая важная перемена для вашей души.
ПЕРЕМЕНА 10. Научитесь максимально делегировать полномочия на работе и дома. Научите ваших близких обслуживать себя. Это не ваша задача готовить, стирать и убирать, если дети более- менее выросли. Вы должны приучить их к самостоятельности. Вы должны постоянно максимально разгружать себя, мир вас нагружает, а вы, в ответ ему, разгружайтесь.
ПЕРЕМЕНА 11. Научитесь добавлять новые полезные привычки, а также изменять старые-вредные. Научитесь развивать силу воли и самоконтроль. Вы должны постоянно совершенствовать свою систему привычек, чтобы вам становилось легче жить, чтобы добавлялось здоровье и уменьшались проблемы. В наше время это называется — биохакинг. Постоянные небольшие изменения каждый день, постоянные перемены, постоянный путь вперед по дороге самосовершенствования.
ВВЕДЕНИЕ В ЦИГУН
В течение многих тысяч лет в Китае существовал ряд упражнений и практик, предназначенных для улучшения здоровья и продления жизни, увеличения количества внутренней энергии и развития силы духа.
В древности эти упражнения носили разные названия, а в настоящее время все они объединяются под общим названием Цигун, что переводится как работа с энергией.
В этой книге вы найдете много упражнений для работы с энергией. Я описываю только те упражнения, которые сам практикую. Только те, которые, по моему мнению, приносят пользу и имеют проверенное «полезное» действие на организм.
Я постараюсь не использовать китайские слова и терминологию, находя простые и понятные аналоги в русском языке.
Какое действие имеет цигун? Оно постепенно улучшает ваше здоровье, избавляя от болезней. Не ждите от цигун мгновенных результатов. Если у вас множество заболеваний, могут потребоваться годы практики на то, чтобы все они ушли.
И еще очень важно, чтобы вам нравилось заниматься цигун. Если этого не будет, если вам не будет нравиться сам процесс занятий, ничего хорошего тоже не будет.
В мире наибольшей популярностью (можно проверить по количеству ссылок в сети) пользуются четыре стиля, современные модификации которых пропагандируются и преподаются во множестве разных мест, в том числе и Всекитайской Ассоциацией Оздоровительного Цигун. Эти стили:
· Восемь кусков парчи;
· Игры пяти зверей;
· Развитие мышц и сухожилий;
· Шесть целительных звуков.
Цигун в общем-то безопасно. Есть, конечно, определенные вещи, которые нужно соблюдать:
· Если у вас тяжелые психические или сердечно-сосудистые заболевания (стенокардия или порок сердца 3-4 степени), проконсультируйтесь с вашим врачом перед началом занятий.
· Вы должны понимать, что сами несете полную ответственность за возможные нарушения вашего здоровья вследствие неправильной практики или неправильной трактовки читаемого материала.
· Заниматься цигун следует только когда вы в нормальном состоянии, не устали, не хотите сильно кушать, не злитесь, не гневаетесь, не слишком эмоциональны, когда у вас не болят мышцы или другие органы тела.
· Если вам не хочется в данный момент заниматься цигун, занятия следует перенести. Если у вас нет сил на занятия цигун, занятие следует перенести.
· Если вы только поели, следует подождать пока пища не переварится. От 30 минут и более.
· Выполнять упражнения следует в тихом и удобном для вас месте. Следует выключить телефон, телевизор, попросить чтобы вас не беспокоили.
· Одежда свободная, без обуви, вам не должно быть ни холодно, ни жарко.
· Практиковать нужно регулярно, лучше всего ежедневно, чуть хуже — через день. Если реже — результатов не будет. Но, даже при ежедневных занятиях, лучше всего делать выходной день раз в неделю.
· Перегружать организм занятиями не следует. Если вам тяжело — снижайте время выполнения и количество упражнений.
· Не старайтесь представлять в уме энергию или какие-либо феномены. Если вы представляете что-либо вы можете легко получить чувство виртуальной энергии. Реальная энергия покажет себя и без каких-либо умственных представлений. Помните, что вы прежде всего наблюдатель.
· Чем сильнее вы хотите что-либо получить, тем сложнее вам это получить. Вам должен нравиться сам процесс упражнений, а не его результат.
· Разделяйте по времени интенсивные занятия спортом и цигун (хотя бы на пол часа).
· Если вам больно или некомфортно делать какие-либо упражнения — не делайте их. Ваш организм знает лучше что вам нужно, чем кто-либо другой.
Нашей задачей на первом этапе будет очищение каналов по которым течет энергия в организме. Китайская медицина учит, что в теле человека (внутри и на поверхности) расположена сеть каналов (меридианов), по которым течет энергия. Эти каналы расположены повсюду, в теле человека нет места где бы их не было.
В китайской медицине считается, что человек живет благодаря работе этих каналов, что болезни зарождаются в каналах, а также через них уходят. Энергия вашего тела, а также здоровье приходят в норму только при нормальной работе каналов.
Принято считать, что существует двадцать основных каналов энергии. Двенадцать парных продольных каналов и восемь чудесных каналов, которые регулируют течение энергии в них.
Цигун регулирует и приводит к гармонии движение энергии по каналам. С помощью расслабления, правильного дыхания, сосредоточения внимания и других упражнений «пробиваются» каналы движения энергии, в результате энергия движется более свободно и правильно.
Очень важное значение имеют восемь чудесных каналов, которые у обычного человека закрыты. Только серьезная практика цигун и праведный образ жизни позволяют пробить эти каналы.
Самыми важными из восьми чудесных каналов считают каналы управления и действия (переднесрединный и заднесрединный меридианы).
Канал управления начинается в промежности, идет вверх по спине, проходит по позвоночнику. Канал действия тоже начинается в промежности, идет вверх по животу, проходит посередине передней части тела. Названия каналов: переднесрединный - Ду-Май и заднесрединный - Жэнь-Май.
В китайской медицине считается, что если открыть каналы управления и действия, то будет восстановлен баланс энергии и все остальные каналы тоже откроются. Кроме каналов энергии, в теле человека есть три котла энергии:
· ШАН ДАНЬТЯНЬ - верхний котел энергии. Располагается внутри головы, в области гипоталамуса, на уровне бровей (там, где индусы обычно ставят красную точку).
· ЧЖУН ДАНЬТЯНЬ - средний котел энергии. Расположен в области груди (центр находится на уровне сосков).
· СЯ ДАНЬТЯНЬ - нижний котел энергии. Находится в области пупка и малого таза (центр расположен немного ниже пупка).
Также в теле есть так называемые точки входа и выхода энергии. Они расположены в центре ладоней, на центрах стоп и на макушке.
В НАЧАЛЕ ЗАНЯТИЙ ЦИГУН НАМ БУДЕТ НЕОБХОДИМО МНОГО ПРАКТИКОВАТЬ УПРАЖНЕНИЕ «СТОЛБ». ИМЕННО ЭТО УПРАЖНЕНИЕ 100% ПРОБИВАЕТ КАНАЛЫ ДЛЯ ЭНЕРГИИ И ОТКРЫВАЕТ ТОЧКИ ДЛЯ ЕЕ ВХОДА И ВЫХОДА.
Именно после выполнения упражнения «столб» на протяжении некоторого времени (это может занять и несколько месяцев, все зависит от общей загрязненности вашего организма), вы почувствуете что такое энергия и все сразу переменится к лучшему.
Что же такое столб? Это упражнение известно уже несколько тысячелетий. В разных модификациях оно существует в различных школах цигун и ушу под названием чжан чжуан (в переводе столб или высокий пень).
При его выполнении ученики должны долго стоять неподвижно, как столб. В системе цигун это одно из основных упражнений.
Многим народам были известны подобные методы, которые заключались в том, что человек взбирался на столб и длительное время пребывал там в молитвах. С этой целью использовали имевшиеся столбы или специально их делали. Людей, которые это практиковали, называли столпниками и считали их подвижниками.
На Руси столпничество использовали в некоторых монастырях, но с другими целями. Среди известных столпников первым был святой Симеон. Столпниками были и Серафим Саровский, и преподобный Сергий Радонежский, его ученики и последователи.
Для чего и как это делали? Со времен средневековья и до 19 века некоторые из монахов, приняв постриг, уходили в пустоши - удаленные от поселений лесные чащи, и становились отшельниками. Живя вдали от соблазнов и мирской суеты, они строили жилье и молились, прислушиваясь к своему сердцу и признавая судьей лишь Бога и совесть.
Спустя какое-то время о таких отшельниках узнавали в округе, и жители ближних и дальних деревень, уездных городов навещали их и приносили им самое необходимое. Путь к пустошам был далеким, и посетители оставались там ночевать и молились вместе с отшельниками. Постепенно вокруг пустошей строили жилье для гостей, конюшни и церквушки для молитв.
В новую церковь зачастую привозили икону и по решению синода освящали и церковь, и место для будущего монастыря, а монаха- отшельника назначали главой общины. Так Сергий Радонежский стал основателем монастыря в Беловежской пустоши.
Монастыри становились людными местами. На занятия наставничеством и хозяйственными делами уходило много времени, и монахи не всегда могли уединиться, чтобы общаться с Богом.
Поэтому в отдаленном от монастыря лесу находили два растущих рядом дерева и срубали верхушки, оставляя полуметровые пни, срубы которых выравнивали.
Человек становился на эти пни ногами и, представляя себя продолжением срубленных деревьев, сливался с природой.
В таком положении он возносил молитвы на протяжении часа или двух, а иногда и шести часов подряд. После двух лет таких регулярных занятий монах обретал дар целителя или провидца.
Переходя в другие монастыри, такие монахи передавали эту практику своим ученикам и последователям. Например, преподобный Иов пришел в Почаевский монастырь со своей практикой.
Почему стояние в столбе еще называют БОЛЬШИМ ДЕРЕВОМ?
На нашей планете очень многие растения и животные живут гораздо дольше людей. Наибольшая продолжительность жизни у деревьев — они живут по 200-400 и даже по несколько тысяч лет.
И мы, если хотим жить дольше, должны учиться у деревьев. Проанализируем, почему деревья живут дольше нас.
Мы эмоционально реагируем на события в нашей жизни, постоянно спешим, нервничаем, плохо переносим и жару, и морозы...
А живущие сотни лет деревья растут при любой погоде, в жаркое и в холодное время года и при этом не испытывают ни чувств, ни желаний.
Корнями деревья достигают глубин земли и всасывают оттуда воду и все необходимые питательные вещества, которые по стволу перемещаются к кроне. Их крону омывают дожди, качает ветер, днем освещает солнце, а ночью - свет звезд и луны.
Вся полученная энергия из листьев переходит в ветви и ствол, по которому затем опускается к корням.
Снизу, из земли, дерево получает питательные вещества, а сверху, из космоса, - энергию. Это все накапливается в стволе и обеспечивает рост и жизнь дерева. То есть в нем соединяются земля и космос.
А если человек станет подобным дереву, проживет ли он дольше? Это можно узнать лишь на практике. В результате экспериментов, проводившихся на протяжении тысячелетий, эмпирически было установлено, что имитация позы дерева действительно способствует продлению жизни.
Занимающийся такой практикой человек вскоре начинает ощущать увеличение внутренней энергии. Следовательно, практика Большого дерева, улучшая здоровье человека, значительно удлиняет его жизнь.
Для успешных занятий цигун необходимо сделать как минимум следующее:
· Ежедневно ходить пешком, хотя бы два раза по 40 минут (утром и вечером).
· Постоянно разрабатывать хребет, возвращая его подвижность. Некоторые упражнения для спины я привожу в главах, название которых начинается со слова «зарядка». А вообще хорошо бы вам ежедневно ходить на йогу на постоянной основе и выполнять асаны для спины. Без нормально работающего хребта с цигун будут проблемы.
ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ЦИГУН
В этой главе я привожу основные упражнения, большинство из которых необходимо делать ежедневно.
Большая вероятность, что поначалу упражнение «столб» ежедневно делать у вас не получится, из-за слабых ног. Тогда делайте его через день, постепенно переходя на ежедневный режим.
ОТКРЫТИЕ КАНАЛОВ НА ПАЛЬЦАХ
В нашем теле проложены 12 главных энергетических каналов (меридианов), которые соединяют внутренние органы и поверхность тела. Начальные и конечные участки этих меридианов проходят по боковым поверхностям пальцев рук и ног. Начальные и конечные точки этих меридианов расположены в уголках ногтей.
Станьте прямо, ноги поставьте на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, тело полностью расслаблено, глаза прикрыты или закрыты.
Согните руки перед грудью ладонями вниз.
Согните указательный и средний пальцы правой руки, в форму подобную скребку. Проведите несколько раз пальцами правой руки вдоль боковых поверхностей каждого пальца левой руки (начните с большого пальца) от основания к концу.
Поменяйте руки и проделайте аналогичный процесс. Затем, медленно опустите руки вниз.
Теперь нужно подобным же образом открыть каналы на пальцах ног. Не у всех из нас пальцы ног достаточно подвижны, чтобы между ними вместить еще и пальцы рук. Для удобства можно приподнимать или опускать палец ноги, с которым работаете, используя большой и указательный пальцы руки.
Каналы на правой ноге открываете левой рукой, а на левой ноге - правой.
Это упражнение надо повторять каждый день - утром после сна, вечером перед сном, а также перед большинством других упражнений цигун.
СТОЛБ ИЛИ БОЛЬШОЕ ДЕРЕВО
Столб выполняется следующим образом:
· Встать прямо, поставить ноги на ширине плеч, стопы должны быть расслаблены, параллельны друг другу и полностью прижаты к полу, вес тела поровну распределить на обе ноги.
· Немного согните ноги в коленях. Положение колен должно быть свободное, естественное, расслабленное. Колено не должно выходить за основание больших пальцев ног. Точки на стопах ног и точки на плечах должны находиться на одной вертикальной прямой.
· Область промежности округлена. Анус немного втянут. Это больше мысленное, а не физическое, усилие. Оно замыкает внизу переднесрединный и заднесрединный каналы и обеспечивает прохождение энергии по малому небесному кругу, предотвращая ее утечки через промежность.
· Нижняя часть живота немного втянута, не выпячивайте ее ни в коем случае. Это помогает избежать лишнего напряжения брюшных мышц.
· Подбородок немного опущен, чтобы шея была выпрямленной.
При этом голова как бы подвешена за макушку. Шея расслаблена.
Подбородок поставлен так, чтобы точка на макушке и точка в промежности оказались на одной вертикали. Тогда голова и шея окажутся вертикальны, и позвоночник естественным образом выпрямится.
· Спина прямая, для этого таз подается немного вперед.
· Грудь расслабить, опустить, чтобы она была без напряжения в мышцах и свободно втянута (точнее не выпячена).
· Расслабить поясницу. Для этого нужно свободно уронить плечи и расслабленно осесть всем телом. Это поможет опустить энергию в нижний котел, а также расслабить область таза и коленей. Также такое положение помогает увеличению подвижности нижней части позвоночника и увеличению объема нижнего котла энергии.
· Расслабить область таза. Делается это вместе с расслаблением поясницы. При этом нижняя часть туловища раскрепощается.
· Спина должна быть свободно выпрямлена и расслаблена, а позвоночник расположен строго вертикально. Расслабленность груди и спины помогает правильному прохождению энергии в переднесрединном и заднесрединном меридианах, а также улучшает деятельность сердца и легких.
· Плечи опустить и расслабить. Плечевые суставы свободно падают вниз, помогая расслабить мышцы всего плечевого пояса и шеи.
· Поднимите ваши руки так, чтобы ладони находились примерно на уровне пупка. Там находится нижний котел энергии. Женщинам во время менструации, чтобы не было кровотечения, рекомендуется держать руки напротив среднего котла энергии (расположен в области груди, центр находится на уровне сосков). Во время беременности столб нужно выполнять вообще без подымания рук.
· Локти немного согнуты и отодвинуты от туловища, как будто под мышками находятся хрупкие, как куриные яйца, теннисные шарики. Линии рук округлы. Руки расслаблены, будто охватывают большой надувной мячик.
· Расслабьте запястья. Расслабление кистей, когда ладони свободно округляются, помогает свободному прохождению энергии по расположенным в этой области каналам.
· Челюсти разомкнуты. Кончик языка прикасается к верхнему нёбу за передними зубами (там где бугорки над верхними зубами).
Это обеспечивает закрытие системы каналов от проникновения внешней энергии. Соединение переднесрединного и заднесрединного каналов замыкает сверху малый небесный круг, что делает возможным опускание энергии в область нижнего котла.
· Глаза слегка прикрыты. Веки опущены, но полностью не сомкнуты, а взгляд направлен вперед. Прикрывание глаз помогает концентрации сознания. Я делаю упражнение с закрытыми глазами. Если вы не закрываете глаза полностью, смотрите перед собой вдаль, не фокусируя взгляд. При этом, свет в помещении не должен быть ярким, чтобы не мешать вам.
· Щеки подобрать. Здесь подразумевается одновременное легкое подбирание подбородка (за счет этого точка на макушке направляется вертикально вверх), расслабление мышц всего лица и поднятие уголков рта в легкую улыбку, которая вызывает ощущение легкости и умиротворенности.
· Дышать через нос, спокойно и естественно.
· В результате соединения всех требований у вас должна образоваться целостность внутреннего и внешнего мира.
Вы должны войти в состояние безмятежности, спокойствия, гармонии и равновесия, тишины. Самый важный из принципов этой позы: «дух спокоен, а сердце безмятежно».
Приняв позу «большого дерева», стойте так на протяжении некоторого времени. Двигаться во время выполнения упражнения не нужно.
СКОЛЬКО СТОЯТЬ? Рекомендуемая минимальная длительность выполнения упражнения - 30 минут. Это вызвано тем, что кровь и энергия проходят по всем сосудам и каналам тела примерно за 30 минут. Поэтому нужно не менее получаса, чтобы энергия вместе с кровью достигла всех участков тела. Постепенно, когда вы привыкнете к упражнению, его длительность можно и нужно довести до двух часов.
ЗАКАНЧИВАЯ УПРАЖНЕНИЕ, следует сконцентрировать энергию в нижнем котле энергии.
Сложите руки на этом участке (женщины - правую руку на пупок, а левую сверху; мужчины же наоборот). Центр нижней ладони (точка Лаогун) должен совпадать с центром пупка.
Почувствуйте горячий участок или пульсацию под ладонями. Это и есть центр нижнего котла энергии. Постойте так некоторое время, затем медленно откройте глаза и закончите упражнение.
СЛЮНА. Во время выполнения упражнения во рту образуется много слюны. Сначала она привычного для вас вкуса, затем становится сладковатой, а после некоторого периода практики дает целую гамму приятных вкусовых ощущений. Эта слюна драгоценна для организма. По мере накопления слюны в полости рта, медленно ее глотайте.
САМО УПРАЖНЕНИЕ ЛУЧШЕ ДЕЛАТЬ УТРОМ. Оно помогает принимать и накапливать энергию из окружающей среды, дает силу и повышает работоспособность. Если делать упражнения вечером, может возникнуть избыток энергии, и будет трудно заснуть.
ДО И ПОСЛЕ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ нужно открыть каналы на пальцах рук и ног, а после его окончания ОБЯЗАТЕЛЬНО сделать заключительные упражнения и самомассаж, так как они равномерно распределят полученную энергию по организму.
Если этого не делать могут возникнуть головные боли, дискомфортное состояние, ощущение жжения или распирания на отдельных участках тела.
О ЧЕМ ДУМАТЬ ВО ВРЕМЯ УПРАЖНЕНИЯ? Лучше или читать любую мантру или вообще ни о чем не думать. Просто обращать внимание на энергию и процессах, происходящих в теле, обращать внимание на нижний котел энергии, чувствовать как энергия наполняет его. Это мое мнение. В различных школах цигун советуют представлять различные вещи, например представлять себя деревом. Также можно выполнять «дыхание энергией», если вы уже научились делать это.
ПРИМЕЧАНИЕ. После рождения разрывается связь между переднесрединным и заднесрединными каналами. Это происходит в районе рта и ануса. В этих местах и строят верхний и нижний сорочьи мосты. Они представляют собой язык, прижатый к нёбу, и подобранный анус. Наведение этих мостов и замыкает малый небесный круг, предотвращая вытекание энергии из тела.
ХОЖДЕНИЕ ПО КРУГУ
Это упражнение состоит в том, что ученик ходит по кругу длиной примерно в восемь шагов. В древности мастер требовал от учеников отработки этого упражнения в течение первых нескольких лет занятий, а лишь затем начинал преподавать им другие техники.
При выполнении этого упражнения, точные параметры круга, по которому ходят, не важны. Я, например, практикую хождение дома по коридору, который совсем не круглый. Главное в упражнении — успокоить ум и уйти вниманием в ощущения тела, а потом и энергии, движущейся по нему. Итак, при ходьбе дышите ровно и глубоко, а энергию направляйте в нижний котел.
Требования к упражнению:
· Тело должно быть расслаблено. Однако следите, чтобы оно не болталось из стороны в сторону. Спину нужно выпрямить.
· Корпус держите вертикально, голову тяните вверх, взгляд направьте вперед.
· Кончик языка прикасается к верхнему нёбу за передними зубами. Рот держите закрытым, но не смыкайте зубы.
· Подбородок немного подтянут, а шея естественно вытянута по вертикали.
· Плечи опущены вниз и немного стягиваются внутрь, а локти свисают вниз.
· Внимание надо направить внутрь себя, внутрь своего тела.
Взгляд спокоен и направлен перед собой, а не блуждает по сторонам. Глаза смотрят расфокусировано, взгляд не привязывается к чему либо.
· Мысли обращены вовнутрь. Закройте сознание от посторонних вещей и позвольте энергии работать внутри вашего тела.
Все движения делайте естественно, подобно обычной ходьбе. В различных стилях цигун требуют хождения различными способами, но на данном этапе это не важно.
Ногу на землю можно ставить с легким ударом, сначала на пятку, а затем перекатывая ее на носок. Можно отслеживать сознанием, как во время контакта с полом, энергия начинает подниматься от пятки вверх по ноге и спине, а затем опускается спереди вниз обратно к ноге.
Как я уже говорил, вам необходимо ходить ежедневно, как минимум два раза по 40 минут (по утрам и вечером перед сном).
Ходите в одиночестве, отключив телефон. Это не прогулка, а форма активной медитации.
Если вы научились дышать энергией через ладони, стопы или макушку, можете делать это при ходьбе.
Если вам вдруг захочется совершать произвольные непонятные движения при ходьбе — делайте. Это поможет очищению каналов для лучшего движения энергии.
ЛЕЖАЧИЙ СТОЛБ
Лягте на кровать на спину, пятки должны немного свисать с постели, чтобы не затекали при долгом лежании. Подушка должна быть твердой и маленькой. Укройтесь легким одеялом, чтобы не было ни холодно, ни жарко. На глаза положите темную повязку, например я использую простую черную футболку.
В помещении должно быть тихо, никто вас не должен отвлекать. Телефон лучше всего выключить.
Может играть негромкая музыка, чтобы заглушить уличный шум. Можно использовать записи со звуками природы.
Сложите руки на области нижнего котла энергии: мужчинам нужно положить левую руку вниз, правую сверху, женщинам — наоборот.
Привыкайте к такому положению. Это базовое положение для упражнений при работе с энергией и медитации. В этом положении вам будет необходимо проводить много времени.
Я не рекомендую заниматься энергетическими упражнениями и медитацией в сидячем положении, а тем более в позе лотоса.
Более бредовых поз нельзя придумать для этих занятий. Буду рад, если опытный практик цигун или йоги мне растолкует зачем делать что-то в неудобной позе?
Полностью расслабьтесь. Периодически проверяйте расслаблены вы или нет, проходя мысленным взором по всему телу, по всем органам.
Успокойте свой ум. Если возникают какие-либо мысли, то просто наблюдайте за ними, не поддерживая их, и они уйдут. В этом также помогает чтение мантр и молитв.
Дышите спокойно, не надо никак регулировать свое дыхание.
Дайте воздуху самому входить в тело естественным образом.
Во время выполнения упражнения двигаться не нужно, соблюдайте неподвижность.
Точка внимания должна быть направлена на нижний котел энергии (или на пупок). Там где внимание, там и энергия. Постепенно нижний котел энергии будет заполняться и вы почувствуете там шарик энергии.
В такой позе проводите хотя бы пол часа в день.
Эта поза служит для накопления энергии и приведения ума в состояние покоя и тишины.
Еще можно выполнять вариант этой позы с соединенными вместе ладонями перед грудью или животом. Внимание в этом случае можно сконцентрировать на точке касания средних пальцев, а затем постараться забыть обо всем. При соединении ладоней, можно держать их в молитвенном жесте, а можно скрещивать пальцы вместе.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
МИНИМАЛЬНЫЙ ВАРИАНТ:
Встаньте ровно, ноги поставьте на ширине плеч, руки свободно свисают по бокам. Поднимите руки перед собой на уровень груди. Ладони должны смотреть друг на друга, округлите локти.
· Разотрите ваши ладони до ощущения жара в них. Сложите ладони вместе и подержите их так минуту или больше, чувствуя, как энергия перетекает между ними. Снова разотрите ладони.
· Умойте ладонями лицо. Двигайте их вверх от подбородка к волосам, затем по лбу в стороны и вниз через виски к подбородку. Необходимо нажимать ладонями на лицо. При движении ладоней необходимо одновременно проводить большими пальцами по ушам сверху вниз. Повторить 20 раз.
· Мягкими ладонями интенсивно прохлопайте голову в направлении от затылка ко лбу. Это нужно сделать 10-20 раз, прохлопав всю поверхность головы.
· Расчешите как граблями волосы подушечками пальцев.
Направление движения от лба к затылку и от висков к затылку. Интенсивно массируйте пальцами кожу головы. Повторить 20 раз.
· Разотрите уши, разомните их пальцами. Массируйте их сверху вниз и мочки ушей тоже. Повторить не менее 20 раз пальцами (с двух сторон уха) и 20 раз ладонями до появления ощущения, что уши «горят». На ушах расположено множество биологически активных точек, связанных с внутренними органами тела.
Массаж ушей равнозначен массажу всего тела. Если какая-то точка на ухе вызывает неприятные или болевые ощущения, ее надо массировать дольше и особенно активно.
· Простукайте мягкой ладонью правой руки левую руку от плеча к запястью. Сначала по наружной, а потом по внутренней стороне. Затем наоборот, простукайте правую руку. Сделайте это не один раз. Затем хорошенько разотрите плечи и всю поверхность рук от плеча до ладони (20 раз).
· Двумя руками хорошенько простукайте переднюю часть туловища от шеи до лобка. А затем на уровне поясницы от боков к нижнему котлу энергии. Повторите это не один раз.
· Простукайте ноги со всех сторон начиная сверху вниз (от точки где они крепятся к тазу).
· Простукайте спину снизу вверх вдоль позвоночника.
· ТЕПЕРЬ МОЖНО СДЕЛАТЬ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, ПРИВЕДЕННЫЕ НИЖЕ.
· Разотрите ладони до ощущения жара в них.
· Положите ладони на область почек. Промассируйте область поясницы и почек. Амплитуда растирания максимальна. Обоими ладонями вверх и вниз. Двигаем руками в противоположных направлениях. От крестца до уровня низа лопаток. Поместите ладони на почки, почувствуйте, как тепло переходит с ладоней на них. Держите ладони на почках некоторое время.
· Походите немного по комнате, чтобы вернуться в обыденное состояние.
ЧТО МОЖНО ДЕЛАТЬ ДОПОЛНИТЕЛЬНО:
· Сжать зубы вместе 20-30 раз, затем 30-40 раз постучать ими друг о друга.
· Круговое движение языком 20 раз в одну сторону и 20 раз в другую.
· Надувать щеки 30-40 раз.
· Массаж носа с обеих сторон указательными пальцами. 15-20 раз.
· Вращение закрытыми глазами 10 раз по часовой стрелке и 10 раз против часовой. Затем слегка погладить пальцами закрытые глаза. Затем раскрыть глаза и несколько раз ими быстро моргнуть.
· Смотреть глазами влево и вправо по 10 раз. Можно двигать рукой и следить за ней глазами (сначала двигаем правой рукой, потом левой).
· Конвергенция (сведение) зрачков. Смотреть на ноготь среднего пальца движущейся руки. Рука движется от глаза на всю длину и обратно. Повторить 10-15 раз.
· Массаж живота спиралеобразными движениями (растирание) по часовой стрелке. Повторить 30 раз каждой рукой. При этом взгляд направить на вашу руку.
· Массаж коленей по 20-30 раз в каждую сторону.
· Массаж стоп 20-30 раз. Большие пальцы рук массируют подошву, остальные на верхней поверхности ступни. От пальцев ног к пяткам и обратно. Взгляд направлен на ладони.
· Раскрытыми ладонями сделать по 10-15 коротких быстрых ударов по всей поверхности тела.
· Бить в небесный барабан. Ладони положить на уши, центром ладони плотно закрыть слуховой проход. Средние пальцы положить под выступом затылочной кости (место, которым опираются на подушку лежа на спине).
Мизинец и безымянный пальцы не касаются головы. Указательные пальцы положить на средние и сбрасывая их стучать 24 раза.
МАЛЫЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ
Примите положение «лежачий столб». Сконцентрируйте свое внимание на нижнем котле энергии. Почувствуйте под руками горячий шарик.
ВЫПОЛНЕНИЕ С ПОМОЩЬЮ ДЫХАНИЯ:
На вдохе втяните живот, немного подтолкнув его внутрь тела сложенными руками, одновременно с этим напрягите ягодицы и сожмите анус. Этими действиями мы выталкиваем энергию из нижнего котла энергии сначала вниз к промежности, а затем перемещаем вверх по позвоночнику по заднесрединному каналу до макушки.
Необходимо постараться отследить и прочувствовать весь путь перемещения энергии от нижнего котла до макушки и далее.
На выдохе отпустить живот и расслабить тело, переместить энергию от макушки вниз, к верхнему нёбу. Затем перемещаем энергию, через язык, по передней части туловища по переднесрединному каналу в нижний котел.
На следующем вдохе повторяем подъем энергии, а на выдохе опускаем ее вниз, не забывая каждый раз на вдохе втягивать живот и сжимать анус.
ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ВЫПОЛНЕНИЯ: 20-30 МИНУТ.
Окончив упражнение, выполните «заключительные упражнения». Как минимум, нужно похлопать себя по голове и по груди, растереть ладони и умыть лицо. Это нужно сделать, чтобы энергия не застаивалась в области головы и верхней части тела, а полностью бы переместилась в нижний котел энергии.
Важные моменты:
· Больным тяжелой формой гипертонии сжимать анус нельзя - это приведет к повышению давления.
· Желательно дышать и перемещать энергию как можно медленнее. На начальном этапе темп движения энергии индивидуален, лучше дышать естественно, не замедляя дыхание специально.
· Между вдохом и выдохом делать паузу нельзя. Движение энергии не должно останавливаться в области головы.
· После выдоха пауза возможна. Можете остановить движение энергии и собрать ее в нижнем котле энергии, а затем снова запустить ее по малому небесному кругу. Можете делать паузы периодически после нескольких выдохов, по мере желания.
ВЫПОЛНЕНИЕ С ПОМОЩЬЮ СОЗНАНИЯ:
Делать точно также, но без сжимания ануса, добиваясь движения энергии с помощью мысленных усилий, с помощью сознания.
Легче выполнять это упражнение только с помощью сознания, если сначала «запустить» движение энергии с помощью дыхания. Тогда сначала надо 5-10 минут выполнять его по первому варианту, а затем 20-30 минут продолжить по второму.
УПРАЖНЕНИЕ СЧИТАЕТСЯ ОСВОЕННЫМ: Если энергия автоматически постоянно перемещается по малому небесному кругу.
И более того, вы можете в любой момент времени отследить это движение, переключив на него свое внимание. Причем не только во время выполнения упражнения в позе «лежачий столб», но и в повседневной жизни.
В этом упражнении сначала перемещается шарик энергии, потом он вытягивается и превращается в ленту, потом эта лента делится на три потока, у каждого потока свой цвет и температура, которые видит и чувствует практикующий. Тогда можно сказать, что получена хорошая база для последующей практики цигун.
Это упражнение имеет ярко выраженный лечебный эффект. Во время выполнения возможны некоторые болевые эффекты, это энергия чистит и лечит вашу энергосистему.
Это упражнение усиливает интеллект и улучшает работу мозга.
Если вы хорошо практикуете это упражнение, у вас также может образовываться много слюны во рту во время выполнения.
ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ЭНЕРГИИ
Иногда это упражнение называют воспитанием энергии, сохранением энергии, пестованием энергии или улучшением качества энергии. В литературе оно называется «ян ци гун».
В этом упражнении мы занимаемся преобразованием энергии из грубой в более тонкую форму, накоплением ее и хранением в нижнем котле энергии. В будущем мы будем перемещать энергию и смешивать, соединять ее различные виды.
Одна из основных целей практики этого упражнения - усилить нашу жизненную энергию, использовать ее для восстановления тела, повышения интеллекта и развития духа.
ПЕРВЫЙ ЭТАП: Примите положение «лежачий столб». Представьте и почувствуйте под руками горячий шарик.
Постарайтесь ни о чем не думать. Периодически переключайте внимание на ощущение тепла и энергии в нижнем котле энергии: «Кажется, есть - кажется, нет». Длительность выполнения упражнения не менее 30 минут.
ВТОРОЙ ЭТАП: Постарайтесь увидеть шарик энергии внутренним взором, мысленно обратив глаза вовнутрь и вниз, глядя в нижний котел энергии, как в своеобразную трубу.
Представьте себе этот шарик красного цвета. Если он будет другого цвета, мысленно перекрашивайте в красный. Не нужно непрерывно видеть или представлять, делайте это периодически.
Делайте так 30 минут или больше.
ТРЕТИЙ ЭТАП: Проделайте заключительные упражнения и самомассаж.
Это упражнение также можно практиковать при обычной жизнедеятельности (в транспорте, во время чтения, на занятиях, на работе). Также это упражнение можно делать вечером перед сном и утром после пробуждения.
Перед сном лягте в «лежачий столб», представьте и почувствуйте в нижнем котле энергии горячий красный шарик. И в таком состоянии засните.
Проснувшись, сделайте тоже самое. Длительность выполнения после пробуждения - 3-5 минут.
Если регулярно выполнять это упражнение, то концентрация энергии в нижнем котле энергии достигнет достаточной степени.
Вы поймете это по возникшему половому возбуждению. Тогда нужно начинать практиковать упражнение «Малый небесный круг».
ДЫХАНИЕ ЭНЕРГИЕЙ
Это упражнение учит осознанно набирать энергию в тело и потом выпускать ее в нужном вам направлении.
Примите положение «лежачий столб». Можно просто стоять или сидеть, а также идти или делать какие-либо упражнения. Можно выполнять это упражнение по желанию в любое время дня во время обычной деятельности.
Необходимо представлять, что обычное дыхание сопровождается дыханием энергией через точки на макушке, ладонях или стопах.
Сосредоточьте внимание на нижнем котле энергии.
На вдохе представить, что энергия входит через макушку, заполняет все тело и сосредоточивается в нижнем котле.
На выдохе представлять, что энергия, заполнившая тело, выходит через кожу наружу во всех направлениях и устремляется в бесконечность.
Также нужно научиться выдыхать энергию не через все тело, а через произвольную его область (через центр стоп, через центр ладоней, через макушку).
Выдыхая энергию через макушку, почувствуйте разницу в ощущениях между вдохом и выдохом.
Это упражнение увеличивает способность работать с энергией, помогает почувствовать себя чистым каналом энергии («пустым бамбуком»). Дает возможность понять, что энергия не принадлежит нам, а является всеобщей силой, благодаря которой все существует.
Это упражнение помогает объединиться с энергией, выполнить основную задачу при работе с ней: САМОМУ СТАТЬ ЭНЕРГИЕЙ, САМОМУ СТАТЬ ПОТОКОМ.
ДЫХАНИЕ ЧЕРЕЗ ЛАДОНИ:
На вдохе представить, что энергия течет через ладони (точка Лаогун), руки, по центральному каналу в нижний котел энергии, наполняя его. На выдохе представлять, что энергия, накопленная в нижнем котле, излучается наружу через ладони.
Также можно:
· Представить, что на вдохе энергия входит через ладонь, а на выдохе выходит. Попытаться почувствовать разницу в своих ощущениях между вдохом и выдохом. Сделать это сначала в каждой ладони отдельно, а потом в двух одновременно.
· Отслеживать свои ощущения, вдыхая энергию через одну ладонь, а выдыхая через другую. Затем, поменять ладони.
· Отслеживать путь прохождения энергии при вдохе начиная от точки на ладони до плечевого сустава и назад, когда выдыхаете. Делать это сначала для одной руки, а потом для двух одновременно.
· Пытаться провести на вдохе энергию от ладони до плеча по одной руке, а на выдохе - от плеча до ладони по другой руке.
· Представьте, что на вдохе энергия входит через стопы (точка Юньцюань), а на выдохе - выходит через них. Почувствуйте разницу в ваших ощущениях при вдохе и выдохе. Сделайте упражнение для каждой стопы отдельно, а потом для двух вместе.
· Отследите и почувствуйте как энергия проходит на вдохе и выдохе от стоп до тазобедренных суставов. Сделайте упражнение для каждой из ног отдельно, а потом для двух ног вместе.
· Проведите энергию на вдохе от стопы до тазобедренного сустава по одной ноге, а на выдохе - от тазобедренного сустава до стопы по другой ноге.
КОМБИНИРОВАННОЕ ДЫХАНИЕ:
Различные упражнения с комбинированным дыханием через различные точки. В результате выполнения происходит очистка каналов, получение различных видов энергии. Рекомендуется делать это упражнение для обучения умению излучать нужный вид энергии, например для лечения пациентов.
· Вдохнуть и почувствовать энергию через точку на макушке. На выдохе провести ее с помощью сознания через тело и вывести через точки на стопах.
· Вдохнуть энергию через точку на макушке, выдохнуть через ладони.
· Вдохнуть энергию через стопы, выдохнуть через макушку.
· Вдохнуть энергию через стопы, выдохнуть через ладони.
· Вдохнуть энергию через стопы и макушку одновременно, а выдохнуть через ладони. Сначала через ладонь одной руки, потом другой, потом через две ладони вместе.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
ЦИГУН ВО ВРЕМЯ СНА
Цигун во время сна является продолжением процесса практики, начатой перед сном, которая не прекращается и при засыпании. Обычно используются две позы: на спине и на боку.
НА СПИНЕ. Примите положение «лежачий столб». Представьте и ощутите горячий красный шарик в нижнем котле энергии.
В таком состоянии можно заснуть или начать делать упражнение «малый небесный круг» и во время его выполнения заснуть.
НА БОКУ. Можно практиковать и лежа на боку. Тогда одну руку поместите под голову вместо подушки, а вторую - на нижний котел энергии. Или можно на одну руку опереться головой, а вторую свободно положить вдоль туловища.
ПРОИЗВОЛЬНЫЕ ДВИЖЕНИЯ
Это упражнение выполняется сидя, стоя или во время ходьбы. Суть упражнения в том, что циркуляция достаточного количества энергии вызывает самопроизвольные непонятные движения тела, конечностей и различных внутренних органов. При этом энергия успокаивается и уравновешивается, пробиваются энергетические каналы, регулируется и нормализуется ток энергии и крови.
Во время выполнения этого упражнения успокаиваются также ваши эмоции (уходят печаль, беспокойство, страх и гнев), что в свою очередь предупреждает болезни и продлевает жизнь, а также повышает интеллект.
Выполнение: Сосредоточьтесь на ощущении энергии, расслабьтесь и «слушайте» свое тело. Если тело «отпустить», то оно может начать двигаться.
Тогда надо полностью отдаться этим движениям, не контролируя их. Движения могут быть совершенно различные.
Во время этих произвольных движений происходит работа с блоками в теле, а также дается выход ненужной вам энергии. Нужно делать это упражнение каждый день в течение как минимум трех месяцев.
ПОТРЯХИВАНИЕ ТЕЛА
Встаньте ровно, ноги поставьте на ширине плеч, руки свободно свисают по бокам, тело расслаблено.
Поднимитесь на носки и опуститесь на пятки с легким стуком об пол. Тело должно встряхиваться. Так делать, пока не начнете хорошо чувствовать стопы. Выполнять не менее 3-5 минут.
Во время выполнения упражнения представлять как ненужная вам энергия уходит через ноги и точки на стопах в землю.
В результате выполнения упражнения: тело и внутренние органы расслабляются, снимается усталость, уходит ненужная энергия.
Это упражнение рекомендуется делать после диагностики и лечения других людей.
Еще вариант этого упражнения: Одновременно с поднятием на носки, я обычно еще подымаю голову вверх. Также поднимаю руки через стороны вверх. При поднятии на носки - сделать вдох, при опускании - выдох.
ВЫТЕСНЕНИЕ ЭНЕРГИИ
Встаньте ровно, ноги поставьте на ширине плеч, руки свободно свисают по бокам.
Плавно поднимите руки по бокам вверх как-будто что-то зачерпываете, одновременно делая вдох. Ладони должны смотреть вверх. Почувствуйте, как во время движения, руки наполняются энергией космоса.
Доведите руки до положения вытянутых вверх над плечами. Почувствуйте над головой шар энергии.
Плавно опустите руки уже спереди тела, немного согнув в локтях, до исходного положения (руки внизу по бокам тела).
Одновременно с опусканием рук, проведите шар энергии вниз от макушки через все тело.
Представьте свое тело трубой и почувствуйте, как принятая из космоса энергия, вытесняет ненужную вам. На выдохе окончательно вытесните ненужную энергию из тела и почувствуйте, как она уходит в землю через центры стоп.
Делаем небольшую паузу и повторяем упражнение 24-108 раз.
Тело должно быть все время расслабленно, чувствуем как энергия проходит сверху вниз. Это упражнение опускает энергию из головы, а также очищает тело от ненужной энергии. Оно полезно при повышенном давлении.
Это упражнение рекомендуется при плохом самочувствии, любом дискомфортном состоянии, усталости, а также после диагностики и лечения пациентов.
СПОСОБЫ ПОЛУЧЕНИЯ ЭНЕРГИИ
Упражнения для получения энергии лучше всего выполнять на свежем воздухе, на природе, возле воды или стоя у окна.
При этом можно представлять, что вы впитываете в себя, в зависимости от времени суток и вашего местоположения: солнечный свет, свет луны, энергию воды, аромат цветов, силу природы, энергию космоса, энергию земли.
Впитываемую энергию направлять в нижний котел.
МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ:
· «столб или большое дерево».
· «вытеснение плохой энергии».
· различные виды «дыхания энергией».
При этом: Для получения ЯН энергии нужно принимать энергию солнца, дневной свет. Для получения ИНЬ энергии нужно принимать свет луны, энергию воды, темноту ночи.
ВАРИАНТЫ УПРАЖНЕНИЯ «ДЫХАНИЕ ЭНЕРГИЕЙ»:
· На вдохе принять энергию космоса через макушку и (или) точки на ладонях, обратив ладони вверх. Затем собрать ее в нижнем котле энергии.
· На вдохе принять энергию земли через центр стоп и (или) точки на ладонях, обратив ладони вниз. Затем собрать ее в нижнем котле энергии.
· На вдохе принять энергию космоса через макушку и энергию земли через центр стоп и направить ее в нижний котел. Точки на ладонях можно использовать по любому из вариантов или обходиться без них.
СПОСОБЫ ИЗЛУЧЕНИЯ ЭНЕРГИИ
ПЕРВЫЙ СПОСОБ: Похож на упражнение «дыхание энергией», его можно выполнять в любой позе.
На вдохе принять энергию через макушку и (или) центр стоп, на выдохе выпустить ее через точки на ладонях.
Для более сильного излучения энергии, кроме вдоха через макушку и стопы, одновременно можно принимать энергию руками и даже всем телом.
После того как на вдохе вы приняли энергию, на выдохе ее надо просто провести через руку и излучать из ладони любой руки.
Итак, на вдохе делаем прием энергии, а на выдохе ее излучение.
При таком способе, даже если вдох происходит только через стопы, в излучаемой через ладони энергии присутствует достаточно много ЯН энергии.
ВТОРОЙ СПОСОБ: Руку направить в сторону объекта, средний и указательный пальцы смотрят на объект, остальные пальцы сложены на ладони.
Вдох делать через центр стоп, выдох через пальцы.
В этом случае излучается в основном ИНЬ энергия.
В первом и втором методах вы излучаете не свою энергию, а ту энергию, которую на вдохе набираете.
ТРЕТИЙ СПОСОБ: Встаньте ровно, ноги поставьте на ширине плеч, руки свободно свисают по бокам. Поднимите руки перед собой на уровень живота. Ладони должны смотреть друг на друга, округлите локти.
Необходимо сформировать между ладонями шарик энергии, извлекая часть энергии из нижнего котла или излучая энергию на выдохе из точек на ладонях. Мне кажется, что будет лучше, если вы будете все же набирать энергию через точки и использовать ее напрямую для формирования шарика, вместо использования своей энергии из нижнего котла.
Почувствовав шарик между руками, необходимо сжимать и растягивать его, используя сознание, а также медленно сдвигая и раздвигая ладони. В ладонях может возникать тепло, покалывания, сопротивление, отталкивание или притяжение.
Тело, ладони и руки должны быть все время расслаблены. Следите за ощущениями в ладонях, со временем появится четкое ощущение шара. После этого можно поместить шарик в одну из ладоней.
Затем послать его легким движением руки в другую ладонь. Повторить переброску шарика несколько раз до появления четких ощущений.
Это упражнение развивает начальную чувствительность для последующей работы с энергией. Полученный шарик энергии можно применять при лечении.
ЧЕТВЕРТЫЙ СПОСОБ: Встаньте ровно, ноги поставьте на ширине плеч, руки согните в локтях и прижмите к груди. Ладони должны смотреть вперед, запястья держите на уровне плеч. Медленно и глубоко вдохните, а затем медленно выдохните через нос. При выдохе, издавайте звук «М-М-М...М» через закрытый рот.
При выдохе руки как-бы отталкиваются от туловища и вытягиваются вперед на уровне плеч и параллельно земле. Не замыкайте при этом локтевые суставы. Ладони должны быть перпендикулярны руке, направлены вертикально.
На вдохе верните руки в исходное положение, а затем все повторите снова. Постепенно вы должны почувствовать вибрацию в каналах рук и ладоней, это из точек на ладонях излучается энергия.
НАБОР РАЗЛИЧНЫХ СТОЛБОВ
Встаньте в позу «столб или большое дерево». Делайте упражнение как описано там, только позиции рук будут другие. Расположение рук влияет на то, как будет двигаться энергия внутри вашего тела.
Любую из этих поз можно принимать по одной-две минуты (или дольше) в дополнение к выполнению упражнения «столб или большое дерево». Если вы научились дышать энергией через точки тела (ладони, стопы, макушку), можете делать это. Такое дыхание усилит действие упражнений.
= = = ПОЗА БЕСПРЕДЕЛЬНОГО = = =
Встаньте в позу «столб или большое дерево», но не сгибайте ноги в коленях. Измените позицию рук: Руки свесить вниз, плечи опущены, ладони чуть согнуты, кисти рук расположены у внешних сторон бедер.
Во время выполнения упражнения следите за расслаблением всех ваших суставов, сухожилий и мышц. Смысл этого столба состоит в том, чтобы «опустошить» тело, и подготовить его к введению энергии.
= = = СОЗЕРЦАТЬ ЛУНУ = = =
Медленно поднять две руки вверх и вперед, расположить ладони так, чтобы они удерживали воображаемый шар (или луну) перед лицом. Руки согнуты в локтях. Эта поза полезна для мозга.
= = = СТОЯТЬ В ПОТОКЕ = = =
Расправить плечи и развести руки в стороны, чтобы они отстояли на 45 градусов от тела. Представить себя стоящим в бурной реке (ноги сильнее согнуть в коленях, а стопами цепляться за дно реки, чтобы течение не сбило с ног).
Представить, что запястья поддерживаются воображаемым ремнем, который идет от задней части шеи. Представить, что ладони покоятся на двух воображаемых шарах, которые лежат на поверхности реки. Вам нужно придерживать эти шары, оставаясь неподвижным. Эта поза полезна для почек.
= = = СТОЯТЬ, КАК ЖУРАВЛЬ = = =
Расправить плечи и развести руки в стороны, чтобы они были параллельны полу. Ладони согнуть в запястьях, пальцы направив вниз.
Эта поза полезна для легких.
= = = СМОТРЕТЬ ВДАЛЬ = = =
Поместить развернутые «от себя» ладони примерно на уровне сердца. Ладони смотрят вперед, как вроде бы вы толкаете стену.
Эта поза полезна для сердца.
= = = СТОЯТЬ, КАК СВЕЧА = = =
Поднимите руки так, чтобы тыльные части ладоней находились где-то на уровне лба. Расстояние между ладонями меньше ширины плеч. Представьте, что ваши ладони поддерживают воображаемый шар и очень мягко, без всякого напряжения толкают этот шар вперед от себя.
= = = СТОЯТЬ, КАК ДЕРЕВО = = =
Эта поза похожа на «столб или большое дерево», только руки держат на уровне груди. Расстояние между пальцами левой и правой рук 20-30 см. Пальцы держите на уровне плеч, а локти немного ниже запястий. Эта поза полезна для печени.
Представьте, что между вашими ладонями, предплечьями и грудью висит большой воздушный шар. Подмышки и плечи лежат на двух меньших воздушных шарах. Бедра очень мягко сжимают еще один шар. Сзади находится самый большой шар, на который опирается все тело. Центр тяжести практически незаметно подать вперед.
= = = ДЕРЖАТЬ МЕШОК РИСА = = =
Предплечья параллельны полу, ладони повернуть вверх. Представьте, что на руках лежит воображаемый большой мешок риса. Эта поза полезна для селезенки.
= = = СТОЛБ «КРЕСТ» = = =
Руки смотрят в стороны и направлены параллельно полу. Ладони смотрят вниз. При этой позе энергия пронизывает до самых кончиков пальцев. Возникает ощущение расправленности поясницы и позвоночника. Если вам удастся достичь состояния покоя, может появиться ощущение, что тело подвешено в пустоте.
= = = СТОЛБ «ПЯТИКОНЕЧНАЯ ЗВЕЗДА» = = =
Выполнение этой позы после столба «крест» позволяет добиться ощущения расправленности в бедрах. Это называется открытие паховых складок (или раскрытие ляжек). В этой позе руки смотрят в стороны и направлены параллельно полу. Ладони смотрят вверх, руки немного согнуты в локтях.
После того как ваше тело расслабится, а энергия успокоится, энергия наполнит все восемь чудесных каналов тела.
= = = СТОЛБ «ЛАДОНИ НАПРОТИВ ДРУГ ДРУГА» = = =
Из предыдущей позы руки поднять через стороны вверх, разместить выше головы, чтобы центры ладоней были обращены друг к другу.
Две руки и голова будут похожи на букву «ш» или своеобразный трезубец.
Эта поза помогает движению энергии вверх, до точек на середине ладоней. Между ладонями возникает ощущение энергии.
Заднесрединный канал пробивается энергией, которая движется вверх. Шея при этом полностью расслабляется, а голова как-будто отделяется от тела и парит в невесомости.
Взгляд нельзя поднимать вверх, смотрите только вперед и вдаль, иначе возможно головокружение.
= = = СТОЛБ «ОПУСТИТЬ ЭНЕРГИЮ ВНИЗ» = = =
Из предыдущей позы ладони опустить вниз и разместить перед животом. Центры ладоней должны быть обращены вниз, а пальцы направлены друг к другу.
Эта поза позволяет энергии опуститься по переднесрединному каналу в нижний котел и далее достичь точек на центрах стоп. В результате все тело расслабляется, дыхание успокаивается, а энергия и дух достигают полноты. Этой позой необходимо заканчивать выполнение всех столбовых упражнений.
НОРМАЛИЗАЦИЯ ДАВЛЕНИЯ
ПРИ ВЫСОКОМ ДАВЛЕНИИ: Лягте на спину, расслабьтесь и закройте глаза. Руки вытяните вдоль туловища, ладони смотрят вниз. Представьте точки на стопах ног (Юнцюань) и почувствуйте их. Мысленно направьте поток энергии от макушки к точкам на стопах. Затем перестаньте на них концентрироваться и в таком состоянии засните.
Также можно в той же позе мысленно смотреть на стопы, представив в них горячие красные шарики или просто огонь внизу ног. Делайте эти упражнения каждый день перед сном по 10-20 минут.
ПРИ НИЗКОМ ДАВЛЕНИИ: Лягте на спину, расслабьтесь и закройте глаза. Руки вытяните вдоль туловища, ладони смотрят ВВЕРХ. Представьте и почувствуйте точку на макушке. Не концентрируйтесь на ней слишком интенсивно. В таком состоянии засните. Также можно дышать энергией в направлении от точек на стопах к макушке (упражнение «дыхание энергией»). Также можно представить огонь в ногах, который поднимается вверх.
ПРИ КОЛЕБАНИЯХ ДАВЛЕНИЯ: Лягте на спину, расслабьтесь и закройте глаза. Положите руки на средний котел энергии (расположен в области груди, его центр находится на уровне сосков). Мужчины - левую руку на грудь, а правую сверху. Женщины - правую руку на грудь, а левую сверху. В такой позе засните.
СУХОЕ КУПАНИЕ
Это упражнение предназначено для очищения тела и души. Это аналог погружения в водопад, которое практиковалось в древности. Ледяной поток воды, падающий с высоты на макушку, активизирует движение энергии в организме. Поэтому вы можете также практиковать холодный душ, выливать по утрам на голову несколько ведер холодной воды или выполнять упражнение «сухое купание».
В этом упражнении физические движения играют лишь вспомогательную роль. Главное - вам нужно представить, что тело и дух на самом деле очищаются. Выполнение:
· Проведите ладонью правой руки от левой ключицы через грудную клетку и солнечное сплетение вниз по направлению к правому бедру.
· Повторите это действие зеркально с другой стороны.
· Проведите правой ладонью от плеча левой руки по внешней стороне вниз до кончиков пальцев. Левую руку держите прямо.
· Повторите это действие зеркально с другой стороны.
· Повторите все действия еще раз или два.
Выполняйте это упражнение периодически в течение дня. Оно действительно очищает от ненужной энергии и мыслей.
ЗАРЯДКА: ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ
РАЗРАБАТЫВАНИЕ СУСТАВОВ РУК
Встаньте прямо, поставьте ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, тело расслаблено.
Сложите ладони вместе на уровне груди в молитвенном жесте.
Руки немного отставлены от туловища.
Открыть ладони к себе, а затем вращательным движением на себя опустить кисти рук пальцами вниз так, чтобы кисти сомкнулись тыльной стороной.
Продолжить вращение, открыв ладони от себя, а затем, сомкнув их, вернуть в исходное положение. Сделать это 8-10 раз.
Повторить вращение рук в противоположную сторону (от себя), еще 8-10 раз.
При вращении рук перекатывание кистей должно происходить одновременно на уровне ладоней и пальцев.
Это упражнение также приводит в равновесие энергию в организме. Если расслабиться и несколько минут подержать сложенные ладонями кисти рук так, чтобы середины ладоней были совмещены, то вы почувствуете, как из одной ладони в другую что-то переходит. Немного менее выраженные ощущения возникают при соприкосновении кистей рук тыльной стороной. Так энергия приходит в равновесие, перетекая из одной части тела в другую, через руки.
РУКА СОЗЕРЦАЕТ ОБРАЗЫ
Встаньте прямо, поставьте ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, тело расслаблено.
МЕДЛЕННО поднимите руки в стороны до уровня плеч, ладони направлены вниз. ПЛАВНО переместить руки вперед, фокусируя внимание на ладонях. После этого снова развести руки в стороны. Тело при этом немного подается вслед за руками.
Повторить 8-10 раз.
Повернуть кисти ладонями вверх. Повторить те же самые движения еще 8-10 раз.
Развести руки в стороны последний раз, повернуть кисти ладонями вниз, а затем медленно опустить руки вдоль туловища.
Это упражнение, помогает раскрытию каналов средних отделов позвоночника а также позволяет научиться различать энергию ИНЬ и ЯН. После некоторой тренировки, если тело расслаблено, вы сможете почувствовать энергию земли (прохладную ИНЬ}, а также энергию космоса (теплую ЯН}.
ЖУРАВЛЬ ПЬЕТ ВОДУ
Встаньте прямо, поставьте ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, тело расслаблено.
Немного наклоните голову вперед, максимально поверните ее влево, немного приподнимите голову вверх и по верхней дуге, описываемой подбородком, вернитесь в исходное положение. Подбородок при этом движении описывает вытянутый овал. Выполнить в медленном темпе 8-10 раз.
Повторите то же самое, но в другую сторону 8-10 раз.
Вытянув шею как можно дальше вперед, опустите голову. Затем, прижав подбородок к груди, тяните его вверх так, чтобы подбородок скользил по груди. При этом весь позвоночник совершает волнообразные движения от стоп ног вверх.
Когда голова приподнимается перед новым вытягиванием шеи, подбородок отрывается от груди и поднимается вверх, как будто журавль проглатывает набранную клювом воду. Повторить 8-10 раз.
Через некоторое время практики вы почувствуете повышенное выделение слюны. Проглатывайте слюну по мере ее образования - она будет оказывать лечебное действие.
ДРАКОН ПЕРЕМЕШИВАЕТ МОРЕ
Поставьте ноги на ширине плеч или даже немного шире.
Положите руки на талию большими пальцами вперед, а остальные пальцы чтобы находились на области почек.
Вращайте тело влево, против часовой стрелки, 8-10 раз. Затем, вращайте тело вправо, по часовой стрелке, 8-10 раз.
При наклоне туловище вперед спина должна оставаться прямой, а при наклоне назад - прогибаться. Стопы не отрывать от пола.
Закончив вращение, резко встряхните все тело (от стоп до макушки), оттолкнувшись от пола. Повторите встряхивание 2-3 раза.
Тело при этом совершает движения, как если бы вы резко встряхивались, чтобы освободиться от захвата другим человеком.
ЗАРЯДКА: ОКО ВОЗРОЖДЕНИЯ
Эти упражнения стали широко известны благодаря книге, написанной Питером Кэлдером. В предисловии к ней автор рассказывает о том, как его друг узнал о монастыре Око возрождения, расположенном в горах Тибета. Ламы, жившие в этом монастыре, отличались долголетием и высоким качеством жизни — они были здоровы, сохраняли ясный разум и выглядели гораздо моложе своих сверстников.
Секретами своего здоровья монахи делились с людьми, которые прибывали в удаленный монастырь. Они обучали их особым упражнениям, помогающим сохранить молодость.
Друг Питера, 74-летний полковник, прожил нелегкую жизнь и был не вполне здоров. Он попросил Питера сопровождать его в поездке в монастырь, но тот отказался под каким-то предлогом.
Питер был уверен, что избежать старости невозможно, и человеку остается только достойно и красиво состариться. Но в глубине души он мечтал, чтобы секрет лам тибетского монастыря оказался реальной, но еще неизвестной медицине возможностью продлить жизнь.
Полковник Брэдфорд, друг Питера, добрался до монастыря, пробыл там некоторое время и вернулся значительно помолодевшим — он выглядел, как сорокалетний мужчина. После этого для Питера стала очевидной польза упражнений тибетских монахов, и он написал книгу о пребывании своего друга в монастыре.
То, что практикуют монахи, — это не просто спортивно​оздоровительный комплекс или обычная разминка, а совокупность действий для всестороннего и гармоничного развития человека.
Согласно теории тибетцев, тело человека пронизывают энергетические потоки, так называемые вихри. Чтобы сохранить молодость, необходимо запустить и усилить эти вихри, а затем направить энергию в нужное русло.
Когда эти потоки энергии становятся слабее, в организме человека возникают болезни, его запасы энергии истощаются, и он стареет.
Для поддержания циркуляции вихрей энергии необходимо выполнять комплекс из пяти вполне доступных упражнений, которые способствуют оздоровлению и сохранению молодости любого человека.
В действительности упражнений тибетских лам шесть, но не все могут выполнять шестое упражнение - оно предназначено для тех, кто полностью отказался от секса.
Чтобы получить желаемый результат и не навредить себе, выполнять упражнения нужно сразу после пробуждения в соответствии со строгими правилами их выполнения.
Хотя этот комплекс не сложнее обычной разминки, он не заменяет утреннюю зарядку. Делать упражнения необходимо, вдумываясь в то, что требует от человека Око возрождения, и следовать его предписаниям.
Комплекс упражнений состоит из:
· поворотов тела с разведенными руками;
· подъема головы и ног в позиции лежа;
· изгиба спины, стоя на коленях;
· перехода из сидячего положения в позу «стола»;
· перехода из упора лежа в позу треугольника.
После выполнения каждого упражнения следует прислушаться к себе, ТРИ РАЗА ГЛУБОКО ВДОХНУТЬ И ТОЛЬКО ПОТОМ продолжать.
Ощутив дискомфорт после упражнения, следует или прекратить занятие, или дать себе время успокоиться.
Завершив выполнение комплекса, нужно расслабиться: ЛЕЧЬ СПИНОЙ НА ТВЕРДУЮ ПОВЕРХНОСТЬ, вытянуться, расслабить ноги и руки и полежать так 5-15 минут, чтобы нормализовать все процессы в организме.
СКОЛЬКО РАЗ ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ. Новички выполняют каждое упражнение не более трех повторов. Еженедельно можно увеличивать количество повторов, но не более, чем на два. Начав с трех раз в первую неделю, во вторую выполнить пять раз, и так наращивать повторы до 21 — максимально допустимого числа повторов одного упражнения.
Если после недели выполнения упражнений недостаточно сил для наращивания числа подходов, нужно остановиться на текущей цифре или даже уменьшить ее.
ДРУГИЕ КНИГИ. Изданы и другие книги об этой практике. Например, «Око возрождения для новой эпохи» является продолжением книги, написанным современным автором Андреем Сидерским. Но чтобы понять, чем руководствовался автор этого издания, лучше обратиться к книге Кэлдера.
«Око настоящего возрождения» - еще одна версия книги под редакцией Левина, в которой он переосмыслил труд Кэлдера и адаптировал его для нашего времени.
ПЕРВОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Станьте прямо с горизонтально вытянутыми в стороны на уровне плеч руками. Начните вращаться вокруг своей оси слева направо до тех пор, пока не возникнет ощущение легкого головокружения.
Другими словами, если вы стоите в центре лежащего на полу циферблата, который обращен лицевой стороной вверх, то вращаться надо по часовой стрелке.
Большинству из нас достаточно 6 раз обернуться вокруг своей оси, чтобы получить головокружение. Поэтому рекомендуется для начала ограничиваться тремя оборотами.
Если, после выполнения упражнения, вы захотите сесть или лечь, чтобы избавиться от головокружения — сделайте это. Старайтесь не переусердствовать и не получить вместо легкого головокружения приступы тошноты, тогда последующие упражнения могут вызвать у вас даже рвоту.
Постепенно, практикуя упражнение, вы сможете вращаться большее количество раз.
Максимальное число оборотов не должно превышать 21.
Чтобы отодвинуть предел головокружения, можно воспользоваться специальным приемом. Перед вращением, зафиксируйте свой взгляд на любой неподвижной точке прямо перед собой. Начав вращаться, не отрывайте взгляд от выбранной вами точки, насколько это будет возможно.
Когда из-за поворота головы точка фиксации уйдет из вашего поля зрения, быстро поверните голову, опережая вращение туловища, и как можно быстрее снова направьте взгляд на свой ориентир.
Я не рекомендую выполнять это упражнение до тех пор, пока вы не почувствуете направление вращения ваших вихрей энергии. Дело в том, что у некоторых людей вихри могут вращаться в другую сторону. В этом случае, при выполнении упражнения, вы будете испытывать дискомфорт.
ВТОРОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Лягте на спину. Поверхность должна быть теплая (ковер или коврик для йоги). Вытяните руки вдоль туловища и прижмите ладони с плотно соединенными пальцами к полу.
Поднимите голову, крепко прижав ваш подбородок к груди.
Поднимите прямые ноги вертикально вверх, стараясь при этом не отрывать от пола таз. Поднимайте ноги не просто вертикально вверх, но еще дальше на себя - до тех пор, пока таз не начнет отрываться от пола. Главное - нельзя сгибать ноги в коленях.
Сделайте небольшую паузу, а потом медленно опустите на пол голову и ноги. Расслабьте все тело, затем повторите упражнение еще раз.
Очень большое значение имеет координация ваших движений с дыханием:
· В самом начале надо полностью выдохнуть весь воздух из легких.
· Во время поднимания головы и ног надо делать плавный, но глубокий и полный вдох, а во время опускания — такой же медленный и полный выдох.
Если вы решили отдохнуть между повторениями упражнения, дышите в том же темпе, что и во время выполнения движений. Чем глубже дыхание, тем выше эффективность упражнения.
Если вы не можете поднимать прямые ноги — не беда. Поднимайте как получается, постепенно вы научитесь выполнять упражнение правильно.
Во время выполнения этого и последующих упражнений, дышать надо как можно более полно и глубоко. Ключом к полному и глубокому дыханию служит полнота выдоха. Если выдох выполнен полноценно, таким же полноценным будет и следующий за ним вдох.
Также, если вы научились дышать энергией, делайте это во время выполнения упражнений, тогда эффект от упражнений будет более ярко выраженным, они станут намного полезнее для здоровья.
ТРЕТЬЕ УПРАЖНЕНИЕ
Станьте на колени. Колени надо расставить на ширину таза одно от другого, чтобы бедра были строго вертикальны.
Кисти рук положить ладонями на заднюю поверхности мышц бедер (под ягодицами).
Наклоните голову вперед и прижмите подбородок к груди. Забрасывая голову назад и вверх, надо выпятить грудную клетку и прогнуть позвоночник назад, опираясь руками о бедра.
После этого вернуться в исходное положение с прижатым к груди подбородком. Если надо, немного отдохните и повторите все сначала.
Упражнение требует строгого согласования движений с ритмом дыхания:
· В начале следует сделать глубокий и полный выдох.
· Прогибаясь назад, надо вдыхать, а возвращаясь в исходное положение - выдыхать.
ЧЕТВЕРТОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Сядьте на пол, вытяните перед собой прямые ноги со стопами, расположенными на ширине плеч. Выпрямите позвоночник и положите ладони с сомкнутыми пальцами на пол по бокам от ягодиц. Пальцы рук направлены вперед.
Опустите голову вперед и прижмите подбородок к груди.
Затем запрокиньте голову как можно дальше назад и вверх, а потом - поднимите туловище вперед до горизонтального положения.
В конечной точке упражнения, бедра и туловище должны быть в одной горизонтальной плоскости, а голени и руки - располагаться вертикально, как ножки стола.
В этом положении, надо на несколько секунд сильно напрячь все мышцы, а потом - расслабиться и вернуться в исходное положение (с прижатым к груди подбородком).
Затем — повторите все сначала. Ключевым аспектом является дыхание:
· Сначала нужно выдохнуть.
· Поднимаясь и запрокидывая голову — сделать глубокий и плавный вдох.
· Во время напряжения мышц - задержать дыхание.
· Опускаясь - полностью выдохнуть.
Во время отдыха между повторениями упражнения - сохранять темп дыхания.
ПЯТОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Лягте на пол на живот, а затем сделайте упор лежа прогнувшись. При этом:
· Тело опирается на ладони и подушечки пальцев ног.
· Колени и таз пола не касаются.
· Кисти рук ориентированы вперед сомкнутыми вместе пальцами.
· Расстояние между ладонями - немного шире плеч.
· Расстояние между ступнями ног - такое же.
В начале запрокидываем голову как можно дальше назад и вверх.
Затем переходим в положение, при котором тело будет напоминать острый угол, вершиной направленный вверх. Одновременно с этим прижимаем голову подбородком к груди.
Стараемся, чтобы ноги были прямыми, а прямые руки и туловище находились в одной плоскости. Тогда тело будет как будто сложенным пополам в тазобедренных суставах.
Затем возвращаемся в исходное положение - упор лежа прогнувшись - и повторяем упражнение еще раз.
Когда вы освоите упражнение, старайтесь при возвращении в исходное положение сильнее прогибать спину назад, но не за счет излома в пояснице, а за счет расправления плеч и максимального прогиба в груди. Но ни таз, ни колени пола касаться не должны.
Также, введите в упражнение паузу на несколько секунд с максимальным напряжением всех мышц тела в обоих крайних положениях (при прогибе и при подъеме в угол).
Схема дыхания несколько необычная:
· Начните с полного выдоха в упоре лежа прогнувшись.
· Делаете глубокий, насколько это возможно, вдох при складывании тела пополам.
· Возвращаясь в упор лежа прогнувшись, вы делаете полный выдох.
· Останавливаясь в крайних точках для выполнения напряженной паузы, задержите дыхание на несколько секунд соответственно после вдоха и после выдоха.
ШЕСТОЕ УПРАЖНЕНИЕ
СРАЗУ СКАЖУ: ЭТО УПРАЖНЕНИЕ Я НЕ ВЫПОЛНЯЮ И ВАМ НЕ МОГУ РЕКОМЕНДОВАТЬ. ЕСТЬ БОЛЕЕ БЕЗОПАСНЫЕ МЕТОДИКИ.
Львиную долю свободной энергии человека составляет сексуальная энергия воспроизводства. Однако большинство людей легкомысленно растрачивает ее ради сексуального наслаждения. И когда для защиты или борьбы за выживание потребуется свободная энергия, в организме ее не окажется.
Если бы человек разумно относился к жизненной силе, его организм легко справлялся бы с болезнью. Однако при бездумном расходовании свободной энергии организм в случае заболевания вынужден компенсировать ее за счет жизненно важных, но в тот момент не решающих функций. В результате таких нарушений постепенно накапливаются сбои в функционировании организма, которые пагубно влияют и на физическое, и на психическое состояние как отдельного человека, так и наций. Таким образом не достойное разумных существ пренебрежение собственной энергией становится главной причиной человеческих бед.
При неконтролируемом расходе свободной (сексуальной) энергии ее перераспределение и качественная трансформация становятся невозможными. Люди, по глупости или безответственному недомыслию, ограничивают свое развитие, обрекая себя на рабскую зависимость от плоти.
Чтобы быть здоровым, надо научится концентрировать в теле сексуальную энергию и передавать ее, направляя из второго главного вихря в остальные, и особенно — в два верхних. При этом во втором вихре должна оставаться часть свободной энергии, которая затем самопроизвольно перемещается в нижний первый вихрь, ответственный за сохранение прочности каркаса тела — опорно-двигательной системы.
Свободная энергия должна гармонично «вплетаться» во вращение вихрей, распределяясь между ними.
Достичь этого возможно, лишь соблюдая определенные правила сексуального воздержания.
Прежде чем перемещать вверх жизненную силу, сначала необходимо научиться управлять наиболее мощной ее составляющей — сексуальной энергией, которая проявляется в любовной страсти — непреодолимом стремлении человека.
Управление предполагает ее максимальное развитие и последующую трансмутацию. Если пытаться подавлять желание, или поддаться ему, то первое не позволит силе развиться, а второе рассеет ее. В обоих случаях человек не имеет возможности накопить свободную энергию и использовать ее осознанно.
Осуществить трансмутацию сексуальной силы можно с помощью шестого упражнения. Выполнять его необходимо только при наличии достаточного количества свободной энергии, о чем сигнализирует возникновение сексуального желания.
ВЫПОЛНЕНИЕ ШЕСТОГО УПРАЖНЕНИЯ:
· Стоя прямо, сделать глубокий вдох, сжать кольцевые мышцы анального отверстия и мочевого пузыря, напрячь мышцы тазового дна и нижней части живота, а затем быстро наклониться, опираясь руками на бедра, и сильно выдохнуть через рот: «Ха-а-а-х-х-х...», стараясь вытолкнуть из легких даже остаточный воздух.
· Потом как можно сильнее втянуть живот, напрягая диафрагму и расслабив низ живота, и выпрямиться. Подбородок при этом прижать к подъяремной выемке, кисти рук поместить на талию.
· Сохранять втянутым живот нужно до тех пор, пока сможете не дышать.
· Затем расслабьте диафрагму, поднимите голову и спокойно глубоко вдохните. Отдышавшись, повторите.
Чтобы перенаправить свободную энергию и «растворить» возникшее сексуальное желание, обычно достаточно трех повторов упражнения. Желательно это упражнение выполнять не более девяти повторений за один раз.
Шестое упражнение следует выполнять раз в день не более девяти повторений.
Начинать осваивать его нужно с трех повторений и каждую неделю добавлять по два раза.
Практиковать это упражнение можно в любое время, в любом месте, когда желудок и кишечник не переполнены, и ощущается сексуальное желание. Освоивший шестое упражнение легко и незаметно сможет сделать максимально полный выдох, не наклоняясь и не привлекая к себе внимание. Поэтому превращение сексуальной энергии в жизненную силу можно практиковать где угодно, как только возникнет сексуальное желание.
Человеку, который не испытывает острой необходимости в сексуальном удовлетворении, выполнять это упражнение противопоказано. Сначала требуется восстановить высокую сексуальную потенцию с помощью первых пяти упражнений и лишь потом осваивать шестое упражнение.
Практиковать шестое упражнение и трансмутировать сексуальную энергию можно только тогда, когда полностью отсутствует сексуальное влечение. Ни в коем случае нельзя в этом ошибиться, переоценив свое состояние. Только тот, для кого секс не является одним из аспектов познания человеческого бытия, способен успешно перейти к новому качеству осознания. Тем, для кого сексуальные отношения — это источник наслаждения или еще непознанная грань жизни человека, ни в коем случае не следует заниматься трансмутационными практиками.
Самообман здесь смертельно опасен, потому что в этом случае высшие вихри не воспримут перенаправленную свободную энергию.
Вместо гармоничного развития это усилит внутреннюю борьбу и внутренние конфликты в человеке, что рано или поздно разрушит его психику изнутри и приведет к гибели, вследствие неизлечимых физических болезней или психических патологий, которые изменяют сознание и погружают человека в омут низменных страстей. Поэтому переходящий эту черту, должен это понимать и быть предельно честным с самим собой.
Еще раз предупреждаю, что осваивать шестое упражнение может только тот, кто полностью исчерпал для себя возможности секса и уже не нуждается в нем ни явно, ни скрыто или опосредовано в каких-либо психологических проявлениях.
Подавляющее большинство людей не мыслят себя без секса, поэтому выполнять шестое упражнение способны только немногие.
Однако иногда после продолжительного времени выполнения первых пяти упражнений некоторые люди достигают такого уровня развития своего сознания, что решают изменить свою жизнь. Но это решение должно быть твердым и бесповоротным — раз и навсегда.
ЗАРЯДКА: ШАНК-ПРАКШАЛАНА
Это методика очищения кишечника с помощью соленой воды и упражнений. Я вас не призываю пить соленую воду, а вот упражнения выполнять необходимо, хотя бы через день. Это нормализует работу кишечника и значительно улучшит состояние вашей спины. Количество выполнения упражнений необходимо довести до 6 серий по 12 раз в каждую сторону. Лишь после этого вы можете попробовать, добавить использование соленой воды и очищение кишечника. Дополнительная информация по самой процедуре очистки http://prakshalana.ru/
ПОЗА ГОРЫ
Станьте прямо, разведите ноги на ширину 10-15 см. Напрягите коленные чашечки и подтяните их вверх. Быстро переместите тазобедренный сустав вперёд и вверх, напрягая для этого ягодичные мышцы, передние мышцы бедёр и живота. Сжимая задние мышцы бёдер, старайтесь не смещать таз вперёд. Расправьте грудную клетку и подайте ее вперед, растяните позвоночник, выпрямите шею и расслабьте мышцы шеи и лица.
Вес тела распределите равномерно на обе стопы и не отрывайте их от пола. Переплетите большие пальцы рук и прямые руки поднимите вверх ладонями вперёд.
Станьте на носки и потянитесь всем телом, будто вас поднимают за руки. Растяните переднюю стенку живота и следите, чтобы позвоночник был прямым и растянутым от копчика до макушки.
Затем медленно опуститесь на пятки. Поднимаясь на носки, вдыхайте; стоя на носках, не дышите, а опускаясь на пятки, выдохните.
Польза: Эта поза укрепляет и развивает прямые мышцы живота и кишечник.
Эта поза нормализует функциональное состояние позвоночника и препятствует скученности нервных окончаний на выходе из позвоночника.
Выпив 6 стаканов воды и проделав 100 шагов в этой позе, можно избавиться от застоя в кишечнике. Эта поза полезна также в первые шесть месяцев беременности.
ДЕРЕВО ГНЕТСЯ ОТ ВЕТРА
Исходное положение: стоя, стопы параллельны друг другу и разведены на 15-30 см, пальцы рук переплетены, ладони повернуты вперед. Спина прямая, подбородок приподнимите, дышите свободно. В альтернативном варианте позы внутренние стороны ладоней направлены вверх, а пальцы переплетены.
Сгибаясь в талии, наклонитесь сначала в правую сторону, затем в левую. При этом пятки, тазобедренный сустав, плечи, уши и ладони должны находиться в одной плоскости, скручиваться и сгибать ноги в коленях нельзя.
Достигнув конечного положения, выпрямитесь и затем сделайте наклон в другую сторону. Выполните 12 наклонов в каждую сторону. В крайних положениях не задерживайтесь, таз и нижняя часть туловища должны быть неподвижны, наклон выполнять за счет сгибания талии.
Наблюдайте за растяжением и сокращением передней стенки живота и ощущениями в области желудка.
ПОВОРОТЫ ТАЛИИ
Станьте прямо, ноги поставьте на ширину плеч, прямую правую руку вытяните вперед, ладонью вниз, пальцы вместе. Левую руку согните в локте, чтобы указательный и большой пальцы касались правой ключицы, ладонь была обращена к туловищу, а локоть опущен вниз.
Поворачивайте туловище, заводя вытянутую руку как можно дальше за спину. При этом тело расслаблено, спина прямая, подбородок поднят, взгляд направлен на кончики пальцев двигающейся ладони.
Нижняя часть туловища не должна двигаться, поворот осуществляется вокруг талии.
Не останавливайтесь в конце поворота, а вернитесь в исходное положение и сразу же выполните поворот в другую сторону. Дыхание свободное, контролируйте ощущения в области кишечника. Повторите 12 раз в обе стороны.
Польза: Эта поза укрепляет мышцы талии и спины, а также тазобедренные суставы. Ее выполнение способствует раскрепощению спины, исправлению дефектов осанки и уменьшению жировых отложений на талии.
ПОЗА ПОВОРАЧИВАЮЩЕЙСЯ КОБРЫ
Исходное положение: лежа на животе, кисти рук лежат ладонями вниз примерно на уровне плеч, пальцы ног прижать к полу, пятки направить вверх. Стопы разведены на ширину 25-30 см (это важно).
Опираясь на ладони, как следует прогнуть туловище назад, а бедра и колени приподнять. В таком положении поворачивайте голову, плечи и туловище, пока не увидите противоположную пятку (поворачиваясь вправо, смотрите на левую пятку).
Не останавливаясь, повернитесь прямо, а затем выполните поворот в другую сторону.
При этом нижняя часть туловища должна быть параллельна полу, а вокруг талии поворачивается только торс. Спина расслаблена; тело прогибается за счёт расслабления живота, пупок максимально приближен к полу. Следите за внутренними процессами и синхронизируйте дыхание с движениями тела. Упражнение повторите 12 раз в каждую сторону.
Польза: Эта поза оказывает восстанавливающее действие при различных повреждениях позвоночника. В случае незначительного смещения позвоночного диска она помогает вернуть его на место. Выполнение этой позы способствует укреплению спинных мышц, увеличению объема легких.
Поза кобры благотворно воздействует на надпочечные железы, усиливая их кровоснабжение.
Особенно полезно ее выполнять женщинам с нарушениями в гинекологической сфере, заболеваниями яичников и матки. Эта поза позитивно влияет на регуляцию теплообмена в организме, а также освобождает кишечник от газов.
ПОЗА СОКРАЩЕНИЯ ЖИВОТА
Эту позу может выполнять любой человек, не имеющий заболеваний коленных суставов или травмы мениска.
Сядьте на корточки, сохраняя расстояние между параллельно выставленными стопами в 25-30 см, поместите ладони на колени.
Прижмите левое колено к полу перед правой стопой. Голову и туловище поверните влево как можно дальше. При этом ладонь правой руки должна прижимать правое бедро к животу, надавливая им на правую часть живота.
При поворотах смотрите позади себя, это усилит перекручивание туловища и давление на живот. Тело при этом расслаблено.
Вернитесь в исходное положение. Выполните то же самое, поменяв положение ног.
Следите за тем, чтобы позвоночник был прямым, подбородок поднятым, живот расслабленным, а дыхание свободным.
Не забывайте о контроле над внутренними процессами. Выполните 12 скручиваний в каждую сторону.
В этом упражнении важно сначала поворачивать туловище влево для воздействия на восходящую ободочную кишку. Это будет способствовать правильному продвижению содержимого толстого кишечника.
Польза: Практиковать эту позу очень полезно при заболеваниях органов брюшной полости, так как при ее выполнении массируются абдоминальные мышцы и органы.
Регулярное выполнение этой позы нормализует работу кишечника.
ЦИГУН В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ
Проснувшись утром, примите позу «лежачий столб», сложите руки на области нижнего котла энергии и сконцентрируйте на нем свое внимание. Длительность 5-30 минут.
Затем встаньте и выполните упражнение «открытие каналов на пальцах».
Если есть время, выполните упражнения из главы «зарядка: подготовительная», другие упражнения из глав, название которых начинается со слова «зарядка», по мере сил.
Выполните упражнение «столб или большое дерево». Если времени совсем нет, встаньте перед окном и выполните дыхание энергией, приняв ее из окружающей среды.
Во время дороги, при ходьбе, практикуйте цигун во время ходьбы (как в упражнении «хождение по кругу»).
В транспорте вы можете делать «малый небесный круг», «преобразование энергии», «столб или большое дерево» без использования рук, различные виды дыхания энергией.
На сидячей работе, в начале ее сконцентрируйте внимание на нижнем котле энергии, почувствовав там горячий шарик, а затем начните работать. Периодически необходимо возвращать свое внимание на нижний котел энергии. Также можно выполнять «малый небесный круг», «дыхание энергией».
Если у вас стоячая работа, выполняйте «столб или большое дерево» без использования рук, «малый небесный круг»,
«дыхание энергией».
Перед сном открыть каналы на пальцах. Затем принять позу «лежачий столб» и в течение 10 минут делать «преобразование энергии». Затем пытаться увидеть перед мысленным взором горячий красный шарик в нижнем котле.
Если надо, выполнить «нормализацию давления» или запустить «малый небесный круг» или просто выполнять «лежачий столб». В такой позе уснуть.
В течение дня найти время для выполнения «хождения по кругу». Ходить не менее 2 раз по 40 минут. Во время ходьбы можно выполнять различные виды дыхания энергией.
В течение всего дня, если ситуация позволяет, читать мантры или молитвы вместо пустого и бесполезного внутреннего мысленного диалога, или концентрировать внимание на нижнем котле, или выполнять различные виды дыхания энергией.
Также, вам хорошо бы приучить себя к следующим вещам:
· Изменить свою жизнь таким образом, чтобы вы максимально соблюдали заповеди, ведя праведный образ жизни.
· Максимально стараться делать добро окружающим и не делать зла.
· Относиться к другим людям так, как вы хотите чтобы они относились к вам.
· Отказаться от употребления мяса. Лучше всего если вы будете веганом или даже сыроедом (как я).
· Разобраться что такое медитация и регулярно ей заниматься.
· Постоянно читать мантры и молиться.
· Ежедневно делать зарядку, много ходить пешком, заниматься спортом.
· Отказаться от сигарет, алкоголя и других наркотиков.
· Поверить в Бога, принять и понять «недвойственность».
Это может занять не один год вашей жизни. Если вы начнете заниматься цигун, не сделав всего этого, ваш прогресс в практике будет происходить медленнее.
ЕЩЕ РАЗ, ГЛАВНОЕ: Вы должны обязательно постоянно практиковать Дэ - быть хорошим человеком. Это значит: вести праведный образ жизни, выполнять заповеди, делать добрые дела, помогать другим людям.
Действенные принципы жизни:
1. Именно сейчас не беспокойся.
2. Именно сейчас не гневайся.
3. Будь за все благодарен.
4. Зарабатывай на жизнь честно.
5. Уважай учителей, родителей и старших.
6. Будь добр к людям.
ЭФФЕКТИВНОЕ ПИТАНИЕ
ПИТАНИЕ ДЛЯ ДОЛГОЛЕТИЯ
СЧИТАТЬ РАЦИОН. ОЧЕНЬ ВАЖНО просчитывать свой рацион (витамины, минералы, белки, жиры, углеводы) на калькуляторах рациона. Сейчас в интернете много сайтов на которых можно в очень удобной форме вычислить сколько и чего нужно съедать, чтобы не было проблем со здоровьем. Вот, например, ссылка на сайт: [ https://health-diet.ru ]. Также программы-калькуляторы рациона доступны на смартфоне и многие из них бесплатны!
Рацион надо просчитывать заново при любом изменении употребляемых продуктов.
ЗЕЛЕНЬ. Ешьте как можно больше свежей зелени. Это может быть зеленый лук, петрушка, укроп, шпинат, салат - все что угодно сырое и зеленое. Приучите себя съедать ежедневно по 500 грамм и более сырой зелени.
ОВОЩИ. Приучите себя съедать ежедневно по 3 столовых ложки тертой моркови, корня сельдерея, тыквы, белой редьки (дайкон) - всего 12 столовых ложек, а также 100 грамм разной капусты в течение дня. Это зимние овощи. Летом, весной и осенью надо использовать сезонные овощи.
БЕЗ САХАРА. Полностью откажитесь от употребления сахара и сладкого. Если вы употребляете много зелени, это будет легко сделать. Также отказаться от сладкого помогает употребление зеленой гречки, овса и просчет рациона на сайте-калькуляторе. Я не ем сладкого, это возможно. При отказе от сладкого вы почувствуете значительные улучшения в вашем здоровье.
ДОЛГО ЖЕВАТЬ. Каждый кусочек пищи надо жевать 30-40 раз до кашицеобразного состояния, обогащая вашей слюной.
НОСИТЕ ВОДУ И ЕДУ С СОБОЙ. Уходите из дома с бутылкой воды и с какой-нибудь домашней едой.
ПОЕШЬТЕ ПЕРЕД ВЫХОДОМ ИЗ ДОМА. Не уходите из дома голодным. Всегда ешьте перед выходом куда-либо.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ЕСТЬ В КАФЕ. Ешьте только домашнее. Если проголодались и с собой нет домашней еды, купите и съешьте, например, бананы или яблоки.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ПОКУПАТЬ ГОТОВУЮ ЕДУ В СУПЕРМАРКЕТАХ.
Не покупайте ничего сделанного на заводе, никакой готовой еды или полуфабрикатов. Покупайте только сделанное природой. Покупайте только продукты из которых вы дома потом будете готовить еду.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ЖАРИТЬ. Перестаньте жарить, готовить в микроволновке или духовке. Максимум, что вы можете сделать — это сварить еду.
ПЕРЕКРУЧИВАЙТЕ МЯСО. Если едите мясо, делайте тефтели, перекручивая его в мясорубке. Мясо кусками тяжелее переваривается. Мясо вообще очень тяжелая пища.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ОТВЛЕКАТЬСЯ. Когда едите, перестаньте читать, смотреть телевизор или разговаривать. Полностью обращайте свое внимание на процесс еды, остановите все отвлечения.
ПЕЙТЕ ДОСТАТОЧНО ВОДЫ
Врачи советуют пить 30 мл воды в день на 1 кг веса, увеличивая норму до 40 мл при жаркой погоде. Рекомендуется большую часть ежедневной нормы воды выпивать в первой половине дня. Например, с 6 до 9 утра выпейте 1.5 литра воды. Дальше, до 15 часов дня выпейте еще литр воды. Вода наш самый главный помощник при очистке организма. Именно она выводит все шлаки и токсины, все ненужное из организма.
Есть простой способ определить, достаточно ли вы пьете воды. Необходимо посмотреть на цвет вашей мочи в середине дня. При достаточном количестве употребления воды, моча должна быть немного окрашена или быть вообще бесцветной. Если цвет мочи сильно насыщенный (такое иногда бывает по утрам) - у вас недостаток воды в организме.
У многих людей механизм сигнализации о недостатке воды работает с ошибкой. Многим не хочется пить, даже если в организме не хватает воды, даже если наступает обезвоживание.
Поэтому, необходимо некоторое время сознательно пить воду по расписанию, используя напоминания в смартфоне или записывая время приема воды в специальной тетрадочке.
ПЕЙТЕ ПРАВИЛЬНУЮ ВОДУ
Вода должны быть немного теплой. Пить воду из холодильника нельзя. Организм тратит очень много сил на нагревание воды. Также пейте специальным образом подготовленную, живую воду. Что это значит? Прежде всего, воду необходимо отфильтровать с помощью фильтра обратного осмоса, это самый лучший вариант. Имея чистую воду, необходимо ее структурировать (придать расположению молекул воды определенный порядок). Это можно сделать с помощью заморозки. После размораживания этой воды и получается максимально полезная вода для нашего организма. Далее, эту воду можно обогатить с помощью пакетиков КОРАЛ- МАЙН или активировать с помощью прибора для активации воды.
Таким образом мы получим максимально благоприятную и подготовленную для организма воду, с нужным кислотно​щелочным балансом (PH) и окислительно-восстановительным потенциалом (ОВП), а также информационно и физически чистую.
Такую воду можно назвать поистине живой. При употреблении такой воды, организм не тратит энергию для того, чтобы сделать все эти операции по очищению воды.
КИСЛОТНО-ЩЕЛОЧНОЕ РАВНОВЕСИЕ
Все жидкости в нашем организме (желудочный сок, слюна, кровь, моча, лимфа) имеют определенный уровень этого равновесия, который называется Ph. Это один из самых важных показателей здоровья человека. Например, нормальный уровень Ph крови имеет диапазон от 7.35 до 7.45.
Организм тратит огромные ресурсы на поддержание нужного уровня Ph. Любая пища, которую мы едим, тоже имеет определенное значение Ph. Есть продукты, которые закисляют и которые ощелачивают. Обязательное условие для здоровья — небольшое защелачивание организма. Для этого необходимо пересмотреть свой рацион, изменив соотношение закисляющих и защелачивающих продуктов.
Если внутри вас — кислая среда, там начнут массово размножаться вирусы, бактерии, грибки, паразиты, раковые клетки.
Зелень - лидер по ощелачиванию. Ощелачивают также свежие овощи и фрукты. Ешьте больше зелени и меньше закисляющих продуктов. Закисляющие продукты: мясо, злаки, рафинированные масла, сахар и углеводы. Научно доказано, что пропорция щелочной и кислотной пищи должна составлять 3:1. Щелочных продуктов нужно съедать в три раза больше.
Оптимальный уровень щелочи в организме - 7.4. Также возможны значения 7.36 и 7.44.
ЕДИТЕ ТОЛЬКО ЕСЛИ ГОЛОДНЫ
Если мы слушаем сигналы своего тела, едим только когда голодны и можем остановиться когда наелись, нам не нужны никакие диеты или другие ограничения. Чувство голода и насыщения имеют четкие и понятные телесные градации. Диетологами придумано много вариантов различных шкал, используя которые можно узнать свой уровень голода и насыщения через различные физические ощущения, мысли, чувства. Поэтому, перед тем как начать есть, а также во время еды, обращайте внимание на сигналы своего тела, не едите машинально, за компанию или от скуки. Вариант такой шкалы:
· УМИРАЮ ОТ ГОЛОДА. Испытываете резкую слабость, головокружение, иногда спутанность сознания или дезориентацию.
· НЕСТЕРПИМО ГОЛОДЕН. Вы чувствуете, как нарастает утомление, начинаете испытывать раздражительность. Возможны боли или спазмы в желудке, тошнота или головная боль. Вы думаете только о еде и больше ни о чем. Вы готовы съесть даже самое невкусное блюдо.
· ХОЧУ ЕСТЬ. Вы испытываете четко выраженное чувство голода, сосущее ощущение, пустоту или бурчание в желудке. Ваша концентрация и внимание снижаются. Вы действительно голодны.
· ЛЕГКИЙ ГОЛОД. Небольшое ощущение пустоты в желудке, легкое чувство голода. Вы начинаете отвлекаться, становитесь немного рассеянным. Вы вроде бы проголодались, но можете продолжать работать, не обращая на это внимание.
· НИ СЫТ, НИ ГОЛОДЕН. Нейтральное состоянии в котором еда вас не интересует. Вы не чувствуете сигналов голода или сытости.
· ЛЕГКАЯ СЫТОСТЬ. Легкое ощущение еды в желудке и удовлетворение от этого. Вы можете немного замедлить темп приема пищи.
· СЫТОСТЬ. Ощущение достаточной, но не излишней наполненности желудка. Вы испытываете чувство удовольствия и комфорта от еды. Еду можно заканчивать, но все же от десерта вы бы не отказались.
· СЫТОСТЬ С ИЗБЫТКОМ. Вы чувствуете тяжесть и дискомфорт в желудке, испытываете сонливость и усталость. Пояс заметно давит на живот.
· СИЛЬНО ОБЪЕЛСЯ. Вы чувствуете тяжесть и дискомфорт в желудке, вас тошнит, еда стоит в горле. Вы думаете, что никогда больше есть не будете.
РЕГУЛЯРНО СДАВАЙТЕ АНАЛИЗЫ
Регулярно сдавая анализы, вы можете контролировать процессы, которые происходят в вашем организме, а также вовремя корректировать их, не доводя до опасных, а порой и сложно обратимых или необратимых последствий.
Сдавать анализы необходимо один раз в 6-12 месяцев. А также перед и после перехода на другой тип питания. Тогда вы сможете корректировать ваше питание и добавлять в свой рацион недостающие микроэлементы и витамины. Сдавать нужно:
· Общий клинический анализ крови с лейкоцитарной формулой.
· Биохимический анализ крови (печёночные показатели).
· Анализ крови на основные микроэлементы и витамины.
· Анализ на гормоны.
· Анализ крови на витамин B12 и гомоцистеин.
· Анализ крови на витамин D.
· Общий анализ мочи.
· Анализы на паразитов (методом IFA).
· Если у вас есть деньги: Комплексный анализ волос на наличие металлов и микроэлементов, 23 и более показателей (Li, B, Na, Mg, Al, Si, K, Ca, Ti, Cr, Mn, Fe, Co, Ni, Cu, Zn, As, Se, Mo, Cd, Sb, Hg, Pb).
ВЕГЕТАРИАНСТВО
В мире насчитывается более одного миллиарда вегетарианцев. С каждым днем все больше и больше жителей нашей планеты становятся вегетарианцами. Некоторые делают это из этических соображений, чтобы не убивать животных. Другие становятся вегетарианцами для улучшения здоровья. Вегетарианство имеет множество преимуществ и действительно способно значительно улучшить ваше здоровье и качество жизни.
Чтобы вегетарианство было действительно полезным, к нему нужно тщательно готовиться. Изучите соответствующую литературу, поговорите с вегетарианцами.
Какие бывают вегетарианцы?
· Ово-вегетарианство разрешает употребление яиц.
· Лакто-вегетарианство разрешает употреблять молочные продукты.
· Лакто-ово-вегетарианцы употребляют яйца и молокопродукты.
· Песко-вегетарианцы едят только рыбу и морепродукты, но не продукты животного происхождения.
· Поло-вегетарианцы едят курятину, но не красное мясо.
· Веганы едят только фрукты, овощи, ягоды, зерновые, семена.
· Сыроеды питаются только сырыми, не обработанными термически растительными продуктами.
Вегетарианцы вместе с растительной пищей получают различные виды клетчатки. Эта клетчатка является главным продуктом питания для микрофлоры, которая живет в нашем кишечнике.
Если мы едим здоровую пищу с достаточным количеством клетчатки, микроорганизмы в нашем кишечнике вырабатывают множество ценных веществ, полезных для нашего здоровья.
В свежих овощах и фруктах содержится большое количество полезных витаминов и микроэлементов, которые необходимы для нашего организма.
Вегетарианцы едят разнообразные ягоды, фрукты и овощи, получая из них пигменты всех возможных цветов. Эти пигменты имеют противовоспалительные свойства, улучшают работу многих ферментов и клеток организма, защищают ДНК от мутации и разрушений.
У вегетарианцев значительно снижается риск возникновения сердечно-сосудистых, онкологических и других заболеваний.
ИЗ МОЕГО ЛИЧНОГО ОПЫТА. При переходе на вегетарианство я почувствовал значительное улучшение своего здоровья. А при переходе на сыроедение я потерял около 40 килограммов лишнего веса.
КАК ПЕРЕХОДИТЬ НА ВЕГЕТАРИАНСТВО
ПРИ БЕРЕМЕННОСТИ ИЛИ КОРМЛЕНИИ ГРУДЬЮ НЕЛЬЗЯ РЕЗКО МЕНЯТЬ ТИП ПИТАНИЯ, ПЕРЕХОДЯ НА ВЕГЕТАРИАНСТВО ИЛИ СЫРОЕДЕНИЕ. РОДИТЕ РЕБЕНКА, ВЫКОРМИТЕ ЕГО, А ПОТОМ ДЕЛАЙТЕ ИЗМЕНЕНИЯ В РАЦИОНЕ.
Изучите свой организм, обследуйтесь у врача. Сделайте анализ крови на витамины группы В, железо и цинк, общий анализ крови.
Во время вегетарианства периодически сдавайте анализы.
Переходите на вегетарианство маленькими шагами. Сразу стать сыроедом вряд ли получится, в вашем кишечнике не будет достаточного количества правильной микрофлоры.
Отказывайтесь от продуктов животного происхождения постепенно.
· Сначала исключите только красное мясо. Питайтесь так 2-3 недели.
· Теперь исключите птицу. Питайтесь так 2-3 недели.
· Исключите рыбу. Питайтесь так не менее 3 недель.
· По желанию исключите яйца, а далее молочное.
На каждом этапе следите за своим самочувствием, переходите дальше, только если вам комфортно, и вы чувствуете, что это «ваше». Каждое изменение вашего питания надо просчитывать на калькуляторе рациона, чтобы вы точно знали, что употребляете достаточно витаминов, минералов, белков, жиров, углеводов и других элементов.
· При воспалительных заболеваниях кишечника микрофлора в нем может быть нарушена, и вы можете испытывать трудности с перевариванием сырой растительной пищи.
· Соблюдайте баланс между вареной и сырой пищей, увеличивайте количество сырой пищи постепенно.
· Правильно комбинируйте продукты, чтобы получать все необходимое.
· Ешьте кунжут, мак и другие продукты, которые содержат кальций, необходимый для вашего организма.
· Ешьте семена льна и льняное масло механического отжима.
· Полностью исключите сахар и сладкое. Употребляя сахар, здоровья вы не достигнете. Ешьте фрукты, а не пирожные. Заменять сахар медом лично я не рекомендую.
· Жарить пищу нельзя. Варите или ешьте сырой.
· Ешьте яблоки (3 штуки в день) и зеленую гречку (150 грамм в день). Эти два продукта являются хорошим источником железа. Железо из растительных продуктов хуже усваивается из-за структуры его молекул. Поэтому не забывайте есть достаточное количество продуктов, содержащих железо.
· Ешьте зелень три раза в день, сделайте ее основой рациона. Вы можете делать салат из петрушки, укропа, зеленого лука, брокколи, спаржи, салата, шпината и другой зелени.
· Также 2-3 раза в неделю ешьте свеклу по 150 грамм, ее можно есть в сыром виде.
· При вегетарианстве может возникать дефицит меди, которая незаменима для кроветворения. Поэтому следите за тем, чтобы употреблять продукты, которые содержат медь.
· Ежедневно ешьте по 40-50 грамм белых семечек. Они содержат цинк, нехватка которого приводит к выпадению волос, сухости кожи, ломкости ногтей и другим проблемам.
· Ешьте достаточно белка, причем полноценного (с 12 заменимыми и 8 незаменимыми аминокислотами, которые не вырабатывает наш организм). Например, 50 грамм орехов, 150 грамм каши, 100-150 грамм бобовых или картофель, в котором есть все аминокислоты в небольших количествах. Недостаток белка может привести к многочисленным проблемам со здоровьем, снижению иммунитета, нарушению обмена веществ, заболеваниям половой сферы.
· Для нормального пищеварения ешьте помидоры, капусту, редьку, репу, перец, баклажаны, кабачки, тыкву. Один из этих продуктов должен быть в вашем ежедневном рационе.
· Растительная пища не содержит витамин В12. Его дефицит ведет к анемии, нарушениям в работе нервной системы. Принимайте В12 в таблетках!
· Я также принимаю в таблетках витамин D.
СЫРОЕДЕНИЕ
Американские ученые установили, что для правильного питания человеку необходимо употреблять 85% своего рациона в виде сырых овощей и фруктов.
Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) установила, что человеку необходимо съедать более 500 грамм сырых овощей и фруктов в день.
Есть такие люди - сыроеды, которые довели употребление свежих неприготовленных фруктов и овощей до 100 % своего рациона. Они утверждают, что при таком режиме питания быстро уходит лишний вес, и пропадают многие проблемы со здоровьем, включая хронические заболевания.
Сыроедение - это употребление исключительно термически необработанных сырых овощей и фруктов.
Добавлять овощи и фрукты в свой рацион следует постепенно, без резкой смены своего стиля питания.
Нагревание пищи выше 40 градусов разрушает белки, углеводы, жиры, витамины, полезные вещества. При готовке любая еда превращается из живой в мертвую.
Бывают случаи, когда у человека плохая переносимость сырых продуктов. Но такая реакция может быть только на некоторые продукты. Обязательно найдутся фрукты, овощи или зелень, которые вы сможете употреблять без проблем. Постепенно увеличивая их количество в своем рационе, вы приучите свой организм к сырой пище, и проблемы с пищеварением уйдут в прошлое.
Приведу некоторые правила эффективного сыроедения, которым необходимо следовать.
· Избегайте всех продуктов, которые подвергались нагреванию выше 40 градусов.
· Избегайте сыроедческих и веганских хлебцов, тортиков, мюсли и другой псевдо-полезной еды, которая сейчас продается в магазинах здоровой еды. Ешьте только сделанное природой.
· ЕШЬТЕ ТОЛЬКО РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА ПЕРВОГО ХОЛОДНОГО ОТЖИМА, с правильным соотношением омега-3 и омега-6. Я предпочитаю льняное масло, ем 1-2 столовые ложки в день. Вот список этих масел:
Грецкого ореха — 1:5 (соотношение омега-3 к омега-6).
Кедровое — 1:2.
Конопляное — 1:2.
Льняное — 3:1.
Оливковое — 1:4.
· СОКИ ПЕЙТЕ ТОЛЬКО ОВОЩНЫЕ, сделанные самостоятельно. В магазине соки не покупайте. Фруктовые соки не делайте, бесконтрольное их употребление наносит вред здоровью из-за чрезмерного количества сахара в них. Рекомендовать могу пить морковный или морковно-свекольный соки, можно делать их с яблоком. Эти соки можно пить ежедневно. Однако рассматривайте соки прежде всего как лекарство, лучше есть овощи и фрукты.
Есть даже книжка в которой детально расписано как лечиться соками - Уокер Норман «Лечение сырыми соками».
· По возможности ОТКАЖИТЕСЬ ОТ УПОТРЕБЛЕНИЯ ОРЕХОВ. Посидите, поработайте с калькулятором продуктов и замените орехи зеленью или другими продуктами. Здоровье ваше сразу вам скажет спасибо. В любом случае, ореховые смеси есть нельзя, ешьте орехи одного вида за раз.
· СОВМЕСТИМОСТЬ РАЗЛИЧНЫХ ПРОДУКТОВ: фрукты едим с фруктами, овощи с овощами, зелень совместима с любыми продуктами, орехи есть отдельно.
· ДЕЛАЙТЕ ПЕРЕРЫВЫ МЕЖДУ ПРИЕМАМИ ПИЩИ. Сначала съедайте фрукты (это простые углеводы, которые быстро перевариваются), делайте перерыв пол часа, а затем ешьте сложные углеводы (зеленая гречка, овес, льняная каша). После сложных углеводов делайте перерыв на час или даже полтора часа. После орехов делайте перерыв на полтора часа.
· КАК ПИТЬ ВОДУ? Перед едой пейте за 15-20 минут. Во время еды пить нельзя (иначе желудочный сок разбавляется водой и пища хуже переваривается). После еды пить можно через полчаса (после фруктов) или через час (после сложных углеводов).
· СКОЛЬКО НУЖНО ЕСТЬ БЕЛКА? Я стараюсь придерживаться формулы: 80% углеводов, 10% белков, 10% жиров.
Этот тип питания изложен в книге Грэма Дугласа «Диета 80-10​10». Вы знаете, что содержание белка в грудном молоке — 1 %? Есть много белка и высокобелковых компонентов очень вредно для нашего организма.
Все высокобелковые компоненты являются аллергенами для нас. При постоянном употреблении орехов, бобовых, семечек, злаков, в кишечнике быстро сформируется патогенная микрофлора. Эта микрофлора будет состоять из чужеродных нам протеолитических бактерий, разлагающих белки. Эти бактерии в результате своей деятельности выделяют кадаверин, индол, скатол и другие трупные яды.
· ЕЩЕ РАЗ СКАЖУ - ЕШЬТЕ МНОГО ЗЕЛЕНИ. Это самое важное для здоровья, что вы можете сделать в сфере питания.
· ПАРАЗИТЫ НА СЫРОЕДЕНИИ. От некоторых видов паразитов сыроедение избавляет, но есть виды паразитов, которые и на сыроедении чувствуют себя прекрасно. Паразиты выделяют в наш организм много токсичных веществ, а также потребляют огромное количество микроэлементов. Поэтому периодически необходимо проводить чистку от паразитов.
ПРЕИМУЩЕСТВА СЫРОЕДЕНИЯ
· Ваши умственные способности повысятся, мышление станет необычно ясным.
· Увеличатся ваши творческие способности. Вы станете более счастливы и энергичны. Ваши силы восстановятся. Прибавится самоуважения и уверенности в себе. Вы обретете ощущение свободы от всех возможных зависимостей.
· Произойдет полная детоксикация и очищение всего организма от накопленных ядов и вредных веществ.
· Ваш мозг, сердце и сосуды, нервная и дыхательная, эндокринная и пищеварительная системы восстановятся и вернутся к гармонии и равновесию. Постепенно вы начнете чувствовать, что ваш организм - здоровая цельная система, а не отдельные органы, которые по-разному ощущаются - одни лучше, а другие хуже.
· Вы почувствуете исцеление всех ваших ран, даже тех, о которые вы прежде и не догадывались. Произойдет избавление практически от всех болезней: как от тех, о которые вы знаете, так и от тех, которые только начали развиваться.
· Исчезнут многие симптомы, обычно сопровождающие плохое здоровье: запоры, бессонница, стрессы, депрессивные проявления.
· Значительно усилится иммунная система, которая начнет успешно противостоять любым нападениям вирусов и бактерий.
· У женщин значительно уменьшатся или практически прекратятся неприятные ощущения при менструации.
· Повысится способность к воспроизведению потомства, а также чувствительность половых органов. Ваша сексуальная жизнь наладится. Многие проблемы в этой сфере уйдут безвозвратно.
· Кожа станет значительно чище, избавится от прыщей и начнет дышать.
· Глаза станут ярче, зрение восстановится. Ногти станут крепче и красивее.
· В лучшую сторону изменится запах вашего тела.
· Общее настроение значительно улучшится. Вы будете испытывать ощущение благополучия. Вернется природное великолепие и красота, свойственная людям в молодости.
· Вырастут новые волосы. Начнет уходить седина. Волосы станут гуще, улучшится их цвет, они станут более живыми и здоровыми на вид.
· Уйдет лишний вес. У женщин исчезнет целлюлит. Тело и все его ткани будут формироваться в соответствии с генетической программой.
· Наладится самоконтроль многих эмоциональных зависимостей. Нездоровые привычки, такие как курение, тяга к спиртному, сладкому, кофе, постепенно уйдут.
· Улучшится мышечная координация и равновесие тела.
· Возрастет ваша работоспособность. Профессиональное мастерство повысится.
· Изменится отношение к природе, животным, деревьям, воздуху, воде, солнцу. Вы начнете их любить всем сердцем.
· Вы обретете умение противостоять страданиям. Чувствительность к боли и дискомфорту снизится.
· Вы будете быстрее приходить в норму после физической усталости, несчастных случаев и других неприятных событий в вашей жизни.
· Появится внутреннее чувство свободы, ощущение покоя и радости.
· Вы узнаете, что такое внутреннее ощущение единства с миром и другими людьми.
· Ваша жажда жизни усилится.
· Вы сможете более успешно противостоять трудностям. Повысятся способности к их решению.
· Прибавится свободное время.
· Способности к концентрации и возможности вашей памяти возрастут.
· Появится внутренняя мудрость, способность понимать, что пригодно и непригодно для человека.
· Уменьшится зависимость от негативных эмоций, которые часто заставляют нас глубоко страдать. Вы станете значительно меньше испытывать зависть, страх, стеснительность, одиночество и жестокость.
· Вы перестанете бояться природы, животных, темноты, несчастных случаев, неопределенности будущего и других подобных вещей. Усилится чувство доверия к миру.
· Возрастет нравственная ответственность, вы начнете прислушиваться к голосу своей совести.
· Исчезнут практически все признаки старения и любого возрастного вырождения организма.
· Укрепится сила воли, духовное осознание поднимется на более высокий уровень.
· Вы полностью избавитесь от многих видов аллергий.
· Повысится устойчивость к жаре и холоду.
· Слух, обоняние и другие органы чувств обострятся.
· Ваше дыхание обретет свежесть.
· Вы сможете воздерживаться от пищи без вредных последствий для своего организма.
· Уменьшится напряжение и зажатость вашего тела и сознания.
МОЙ ЗИМНИЙ РАЦИОН
Привожу пример моего зимнего рациона на день. Ем я только сырое, ничего не готовлю.
· ШПИНАТ, ЗЕЛЕНЫЙ ЛУК, ПЕТРУШКА, УКРОП. Каждого по 90-100 грамм. Любую другую зелень тоже периодически добавляю в рацион. Чем больше зелени съедает человек, тем лучше. Зелень нужно замачивать в холодной воде не менее двух часов, а можно оставлять ее замоченной на ночь.
Очень важно хорошо разжевывать зелень для лучшего усваивания всех элементов из нее. Если вам не хочется жевать, можно использовать блендер для приготовления зеленых коктейлей. Со шпинатом будьте аккуратнее, кушайте молодые листья, они содержат меньше щавелевой кислоты. Вообще, старайтесь кушать сами листики зелени, а не стебель. По возможности покупайте зелень в горшочках, и срывайте прямо перед едой.
· Тертая морковка, тертый корень сельдерея, тертая белая редька, тертая тыква. Каждого по три столовых ложки.
· Капуста, 100 грамм. Капуста есть в продаже как минимум четырех сортов. Есть в принципе можно любую, чередуя ее.
· Цветная капуста, 100 грамм. Можно еще брокколи, но мне брокколи не идет.
· Зерно овса. 4-6 столовых ложек в день. Есть такой овес в продаже: органический, очищенный от шелухи, но не давленный. Я его вечером замачиваю в холодной воде, а на следующий день добавляю в салаты.
· Зеленая гречка. 4-6 столовых ложек в день. Именно зеленая, а не обычная жареная. Я ее вечером замачиваю в холодной воде, а на следующий день добавляю в салаты.
· Один авокадо в день. Можно больше.
· Семечки подсолнечника, 1 столовую ложку. Покупать лучше не чищенные, не жареные, не сушеные, а те которые прорастают.
· 1-2 столовые ложки (не больше) льняного масла первого холодного отжима.
· В салаты добавляю немного морской соли с ламинарией.
· Яблоки. От пол килограмма и больше. Ем сколько хочется.
· Грецкие орехи. 1-2 столовых ложки. Это я считаю уже очищенные. Покупать их нужно в скорлупе, у бабушек, орехи должны быть сушеные в помещении, а не в печи.
· Семена льна, мака и кунжута, по столовой ложке каждого. Вечером замачиваем холодной водой. На следующий день едим с салатами. Вместе с семенами замачиваю щепотку порошка ламинарии (морская капуста такая).
· Бананы. От пол килограмма и больше. Ем сколько хочется.
· Тыквенные семечки. 1-2 столовые ложки. Не жаренные! Только сушеные при комнатной температуре.
· Чай, иногда Боржоми. Это чтобы фтор поступал в организм. Вообще, почитайте в Интернете про фтор и про то, как его получать в достаточном количестве для сыроедов.
· В салаты добавляю сок лимона, и сам порубленный лимон. Это, кроме всего прочего, для лучшего усваивания негемового железа из зелени.
· В салаты добавляю сухую смесь из мака и различной клетчатки (клетчатка тыквы, кунжута, льна), немного для вкуса. Можно использовать и другую клетчатку (там ее больше 10 вариантов есть), по вкусу.
· Апельсины, киви, другие фрукты и овощи по желанию.
· Витамин B12 и витамин D. По 1 капсуле.
СЫРОЕДЕНИЕ И ДЕФИЦИТ ОМЕГА-3
Ценнейшие Омега-3 жиры для человека практически отсутствуют в обычном сыроедном рационе. Поговорим о том, что нужно съесть, чтобы не было недостатка в Омега-3.
Можно получать Омега-3 из льняного масла (первого холодного отжима) при правильном его употреблении. Суточная доза должна составлять 1-3 столовых ложки, чтобы обеспечить организм 0,5 граммами ЭПК и ДГК. При этом нужно обязательно сократить употребление растительных масел с Омега-6.
Правильное соотношение Омега-3 к Омега-6 должно быть 1:1 или 1:2 и при этом Омега-3 АЛК необходимо употреблять в районе 2-3 грамм.
За счет зелени можно набрать 2-3 грамма Омега-3 АЛК в день. Другими словами, за счет зелени можно выравнять соотношение Омега-3 к Омега-6 чтобы оно было в районе 1:1 - 1:2.
Если не кушать в день 2-3 грамма Омега-3 и не поддерживать правильное соотношение, то механизм перевода Омега-3 АЛК в Омега-3 ЭПК и в Омега-3 ДГК начинает работать плохо.
Так что либо кушайте достаточно зелени с высоким содержанием Омега-3 и льняное масло, либо принимайте добавки с Омега-3.
Список зелени с высоким содержанием Омега-3, все показатели даны для 100 грамм:
· Петрушка 500 мг Омега-3.
· Кейл 500 мг Омега-3.
· Корн салат 350 мг Омега-3 (еще называется полевой салат или маш салат или рапунцель).
· Базилик 320 мг Омега-3.
· Шпинат 280 мг Омега-3.
· Шнитт-лук (лук скорода) 250 мг Омега-3.
· Руккола 170 мг Омега-3.
· Салат примерно 100 мг Омега-3.
Большинство фруктов содержат намного больше Омега-6 чем Омега-3. Фрукты, которые содержат больше Омега-3: дыня, манго и банан.
Без зелени не получится составить рацион с правильным соотношением Омега-3 к Омега-6 и с нормальным содержанием Омега-3.
Для проверки необходимо смотреть ваши анализы на показатель ЭПК и ДКГ в мембранах эритроцитов.
ЧИСТКИ ОРГАНИЗМА
В начале нужно очистить кишечник. Затем можно сделать чистку печени. Далее идет чистка против паразитов. Периодичность чисток организма - один или два раза в год.
Нельзя проводить чистки:
· если вы беременны или кормите грудью.
· при любой острой инфекции.
· если больны или плохо себя чувствуете.
· в период обострения заболеваний.
· при геморрое.
· при полипах в толстой кишке.
· при остром колите, энтерите или желчнокаменной болезни. ЧИСТКИ КИШЕЧНИКА:
ГИДРОКОЛОНОТЕРАПИЯ. Делается во врачебных клиниках с помощью специальной аппаратуры, которая под давлением пропускает большое количество воды с добавками по кишечнику. Доверяйте только проверенным организациям, которые имеют лицензию и положительные отзывы пациентов. Перед этой чисткой надо сделать «узи жкт».
ШАНК-ПРАКШАЛАНА. Эта процедура очищает не только толстый, но и тонкий кишечник. Необходимо пить соленую воду и делать определенные упражнения из йоги.
В главе «зарядка: шанк-пракшалана» я привожу эти упражнения. Если вы сможете им научиться, то после этого можно сделать эту чистку даже самостоятельно. Я такое делал.
ОЧИЩЕНИЕ КИШЕЧНИКА ПО МАРВЕ ОГАНЯН КЛИЗМАМИ И ГОЛОДАНИЕМ. Необходимо на протяжении от 7 до 21 дня голодать, делать клизмы и пить отвар из трав. Я делал эту чистку, вроде никаких особенных проблем с ней не было.
В конце только голова кружилась при резком вставании с постели.
ЧИСТКА ПЕЧЕНИ: чистка печени по Андреасу Морицу. Есть книга Андреаса Морица «Удивительное очищение печени». Я делал ее, но посоветовать не могу, у меня во время нее были проблемы. Там есть нюансы и вероятность того, что камни застрянут во время чистки.
ПРОТИВОПАРАЗИТАРНАЯ ЧИСТКА: Сразу скажу, чистки от паразитов я не делал, даю больше справочную информацию по этому поводу. Если у вас описторхоз (кошачья двуустка), избавиться от него надо до начала борьбы с паразитами. Препараты: «Опистоп» из кораллового клуба или «Экорсол». Чистки от паразитов:
· Эвкалиптовая чистка от паразитов. Необходимо делать клизмы с эвкалиптом. Про нее можно почитать в Интернет.
· Чистка листьями чёрного ореха. Таблетки можно купить в Коралловом клубе.
ВИТАМИНЫ И МИНЕРАЛЫ
Приводится содержание некоторых витаминов и минералов в 100 граммах продукта, а также величина в процентном соотношении к норме употребления в день для взрослого человека.
Приведены только растительные продукты, я не рекомендую употребление продуктов животного происхождения.
Информация дана для тех витаминов и минералов, с которыми у вегетарианцев и сыроедов обычно бывают проблемы.
Нормы для беременных и кормящих женщин будут другие, в этой главе они не указаны.
ВИТАМИН D
Витамин D — это комплекс незаменимых веществ, в который входят холекальциферол (витамин D3) и эргокальциферол (витамин D2). Первый из них пополняется при воздействии солнечных лучей на кожу человека, а также из богатых холекальциферолом продуктов питания.
Витамин D2 человеческий организм получает только из пищи. Потребность человека (в возрасте от года до 70 лет) в витамине D3 составляет 15 мкг в сутки, что равно 600 международным единицам (МЕ). Витамины группы D, в отличие от витамина С и цинка, накапливаются в организме и являются жирорастворимыми.
Пищевые источники пополнения организма витамином D — это рыбий жир, молочные продукты, желтки яиц. Однако их потребление не обеспечивает организм нужным количеством витамина D из-за его малого содержания в продуктах (в 100 граммах молока его лишь 0,05 мг). В молоке также содержится большое количество фосфора, затрудняющего усвоение витамина D организмом.
В лекарственных препаратах или БАДах витамин D содержится в виде либо витамина D2 (эргокальциферола), вырабатываемого из растений и дрожжей, либо витамина D3 (холекальциферола), производимого из продуктов животного происхождения.
Вегетарианцам лучше употреблять витамин D2. Но его стоимость значительно выше и купить его гораздо сложнее. Эргокальциферол можно заказать в США через магазин iHerb.Com.
В растительных продуктах витамина D почти нет, но многие из них содержат эргостерон — его провитамин, из которого организм производит кальциферол. Для восполнения потребности организма в витамине D вегетарианцы употребляют грибы и соевое молоко, а также обогащенный кальциферолом апельсиновый сок.
В организме человека, который получает достаточно солнечного света, образуется необходимое количество витамина D.
Эффективность процесса синтеза витамина D в организме под воздействием ультрафиолета зависит от:
· длины световой волны (большее количество витамина вырабатывается при ее среднем значении — с утра или на закате);
· цвета кожи (при темной пигментации кожи образуется меньше витамина D);
· возраста человека (при старении кожа утрачивает способность вырабатывать витамин D);
· чистоты атмосферы (загрязнение промышленными отходами и пылью препятствует прохождению ультрафиолетового излучения, необходимого для синтеза витамина D).
Это объясняет высокий уровень заболеваемости рахитом детей в Африке и Азии, а также в городах с развитой промышленностью.
Если получасовая прогулка под солнечными лучами вызывает у вас покраснение кожи, то за три раза в неделю по 10 минут на солнце вы получите необходимое для организма количество витамина D, а также его двухнедельный запас в вашей печени и жировых отложениях.
Однако ежедневное пятнадцатиминутное пребывание на солнце в 10 утра, в полдень и после 4 дня будет недостаточным для синтеза витамина D в необходимом количестве.
Выработка витамина D блокируется, и его уровень в крови снижается при употреблении животных белков.
Дон Беннет в своей статье (https://tinyurl.com/yk4olm8) советует в любую погоду принимать витамин D по 2000-3000 МЕ в день.
Он рекомендует контролировать уровень содержания витамина D в организме (норма 50-80 нг/мл), т. к. в отличие от витамина В12 превышение его количества отравляет организм. Солнечные лучи способны пополнить организм витамином D на величину от 10 до 40 тысяч МЕ без негативных последствий.
Дон Беннет принимал витамин D по 6000 МЕ, не ощущая при этом симптомов отравления. Пищевые добавки с витамином D не устранят симптомы его нехватки, если в организме недостаточно магния.
Нормой содержания витамина D считают показатели 25-80 нг/мл (мкг/л), но исследователи обнаружили признаки дефицита витамина D даже при значении 30 нг/мл. Сдавая анализ на содержание витамина D, контролируйте, чтобы его уровень находился в пределах 50-80 нг/мл (50-80 мкг/л или 125-200 нмоль/л).
В питании «веганов» или «сыроедов» может не хватать витаминов В12 и D, а также витамина К2.
Однако последний образуется из витамина К1, в больших количествах содержащегося в растительной пище. Преобразование витамина К1 в МК-7 форму К2 происходит в кишечнике, когда человек не употребляет такие продукты, как чеснок, имбирь, перец, чай.
Витамин К2 в форме МК-4 образуется из витамина К1 в поджелудочной железе и на стенках артерий.
Я ЕЖЕДНЕВНО ПРИНИМАЮ ВИТАМИН D3 (ДОЗИРОВКА 2500 МЕ). КУПЛЕН НА IHERB.COM.
Витамин D встречается также в грибах: Гриб вешенка 5.3 мкг (53%), Гриб сморчок 5.1 мкг (51%), Грибы белые 0.7 мкг (7%).
Ссылка: https://tinyurl.com/ycmqh26c
ВИТАМИН В12
Норма для взрослых 6,0 мкг. [ https://tinyurl.com/y9ucm4kw ] Растительная пища не содержит витамин В12. Его дефицит ведет к анемии, нарушениям в работе нервной системы. Принимайте В12 в таблетках, если вы на сыроедении или вегетарианстве.
Я ежедневно принимаю вот такой препарат: Jarrow Formulas,
Methyl B-12, Lemon Flavor, 1000 mcg, 100 Lozenges https://iherb.co/39Jc7Xon
ВИТАМИН В4 (ХОЛИН)
Норма для взрослых 500 мг. [ http://tinyurl.com/y5aendma ]
Соя 270 мг (54%), Овёс 110 мг (22%), Ячмень 110 мг (22%), Крупа овсяная 94 мг (19%), Пшеница (зерно, твердый сорт) 94 мг (19%), Крупа пшеничная 90 мг (18%), Пшеница (зерно, мягкий сорт) 90 мг (18%), Мука пшеничная, 2 сорт 86 мг (17%), Рис 85 мг (17%), Мука пшеничная обойная 80 мг (16%), Крупа рисовая 78 мг (16%), Мука пшеничная, 1 сорт 76 мг (15%), Отруби пшеничные 74.4 мг (15%), Кедровый орех 55.8 мг (11%), Семечки подсолнечника 55.1 мг (11%), Мука гречневая 54.2 мг (11%), Арахис 52.5 мг (10%), Миндаль 52.1 мг (10%), Мука пшеничная в/с 52 мг (10%), Горох зелёный (свежий) 50 мг (10%), Фундук 45.6 мг (9%),
Капуста цветная 45.2 мг (9%), Отруби овсяные 32.2 мг (6%).
J (ЙОД)
Норма для взрослых 150-200 мкг. [ https://tinyurl.com/yanc99v3 ] Верхний допустимый уровень потребления йода - 600 мкг в сутки.
Морская капуста 300 мкг (150%), Грибы шампиньоны 18 мкг (9%), Фасоль 12 мкг (6%), Пшеница (зерно, твердый сорт) 11 мкг (6%), Крупа пшеничная 10 мкг (5%), Фисташки 10 мкг (5%), Рожь 9 мкг (5%), Ячмень 9 мкг (5%), Овёс 8 мкг (4%), Пшеница (зерно, мягкий сорт) 8 мкг (4%), Соя 8 мкг (4%), Редис 8 мкг (4%), Салат листовой (зелень) 8 мкг (4%), Свекла 7 мкг (4%).
Добавки с йодом:
· Морская капуста (ламинария). Химический состав и пищевая ценность: [ https://tinyurl.com/yaajvtp5 ].
· Now Foods, Kelp, зеленая цельная пища, 250 вегетарианских капсул [ https://iherb.co/kKekUxsE ]. Капсула содержит 325 мкг йода (217% от дневной нормы потребления)
· Фукус : лекарственное растение [ https://tinyurl.com/y75wqtuw ]
· Морская соль с ламинарией. Продается в супермаркетах.
Не рекомендуется принимать фукус и ламинарию дольше 12-14 дней и до следующего курса должно пройти несколько недель.
СА (КАЛЬЦИЙ)
Норма для взрослых 800-1200 мг. [ https://tinyurl.com/y7rolutn ]
Кунжут 1474 мг (147%), Соль поваренная 368 мг (37%),
Семечки подсолнечника 367 мг (37%), Соя 348 мг (35%),
Миндаль 273 мг (27%), Петрушка (зелень) 245 мг (25%),
Укроп (зелень) 223 мг (22%), Нут 193 мг (19%), Маш 192 мг (19%), Фундук 188 мг (19%), Листья одуванчика (зелень) 187 мг (19%), Чеснок 180 мг (18%), Базилик (зелень) 177 мг (18%), Курага 160 мг (16%), Отруби пшеничные 150 мг (15%),
Фасоль 150 мг (15%), Инжир 144 мг (14%),
Какао порошок 128 мг (13%), Хурма 127 мг (13%),
Ячмень 117 мг (12%), Чернослив 106 мг (11%),
Фисташки 105 мг (11%), Шпинат (зелень) 100 мг (10%),
Горох (лущеный) 93 мг (10%), Гречиха 89 мг (9%),
Арахис 89 мг (9%), Изюм 87 мг (9%), Крупа ячневая 83 мг (8%), Капуста пекинская 81 мг (8%), Овёс 80 мг (8%),
Кресс-салат (зелень) 80 мг (8%), Лук зелёный (перо) 80 мг (8%), Лук порей 77 мг (8%), Салат листовой (зелень) 77 мг (8%), Грецкий орех 76 мг (8%), Чечевица 70 мг (7%).
F (ФТОР)
Норма для взрослых 2-4 мг. [ http://tinyurl.com/y567x8mh ]
Чай черный 10 мг (250%), Зеленый чай 10 мг (250%),
Белый чай 10 мг (250%), Минеральная вода 0,8 мг (20%), Минеральная вода Боржоми 0,8 мг (20%), Грецкий орех 0,685 мг (17%), Гречка 0,05 мг (1,3%), Манная крупа 0,05 мг (1,3%), Картофель 0,05 мг (1,3%).
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
С чего начать? Я всегда начинаю с чтения по теме, в которой хочу разобраться. Я привожу списочек книг, которые в той или иной степени помогут разобраться «как работать с энергией». Поищите эти книжечки, поскачивайте или купите.
Мне понравились, к примеру, книги Михаила Роттера и Сюи Минтана.
ЦИГУН
· Сюи Минтан «Цжун Юань Цигун» (4 тома).
· Зубков, Очаповский «Хатха йога для начинающих».
· Роттер Михаил «Ци-Гун Кентавра, или Толкающие руки, обернутые в Восемь кусков парчи» (2015).
· Роттер Михаил «Ци-Гун для лентяя. Оздоровительная практика без отрыва от дивана» (2014).
· Роттер Михаил «Ци-Гун: некоторые методы, или Варенье из Красного цветка» (2014).
· Роттер Михаил «Разноцветное Рэй-Ки II. Дополнительные оттенки» (2014).
· Роттер Михаил «Разноцветное Рэй-Ки» (2013).
· Роттер Михаил «Ба-Дуань-Цзинь. Восемь кусков парчи в свете китайской традиции и внутреннего содержания Чань-Ми-Гун Цигун» (2012).
· Роттер Михаил «Чань-Ми-Гун Цигун» (2012).
· Роттер Михаил «Рэйки: сила, радость, любовь. Том I» (2018).
· Роттер Михаил «Это настоящий красный цветок, а не ци-гун 99 пальцев».
· Роттер Михаил «Черно-белое Рэй-Ки».
· Роттер Михаил «Полный традиционный комплекс Ци-Гун Красный цветок».
· Роттер Михаил «Взрослые сказки о Гун-Фу. Часть I: Ци-Гун».
· Роттер Михаил «Взрослые сказки о Гун-Фу. Часть II: Тай-Цзи- Цюань».
· Роттер Михаил «Взрослые сказки о Гун-Фу. Часть III: Мудрость».
· Роттер Михаил «Тай-Цзи Ци-гун. Усилие без усилий» (2016).
· Роттер Михаил «Ци-Гун Пяти зверей: правда и сказка» (2015).
· Роттер Михаил «Ци-Гун. Заклинания шести иероглифов» (2014).
· Роттер Михаил «У-Шу. Вход для мастера. Основополагающие принципы и практика» (2014).
· Роттер Михаил «Драгоценности Восьми кусков парчи».
· Богачихин Май «Мудры и мантры в китайской целительной практике».
· Ван Лин «Восемь упражнений цигун».
· Ван Сюаньцзе, Джон Моффет «Чжуангун»
· Ван Юнцюань «Секретные техники тайцзи-цюань стиля Ян».
· Вэй Шужень «Истинная техника тайцзи-цюань стиля Ян».
· Де Мелло Энтони «Когда Бог смеется. Сборник рассказов- медитаций».
· Дэцянь Ш «Восемь упражнений цигун».
· Кобзев А. И «Учение о символах и числах в китайской классической философии».
· Лао-Цзы «Дао Дэ Цзин».
· Ли Ваншэнь. Хунюань тайцзицигун «Искусство управления внутренней энергией».
· Лувсан Гаава «Традиционные и современные аспекты Восточной рефлексотерапии».
· Лян Шоуюй, Ян Цзюньмин «Синьи-Цюань: теория и практика».
· Овечкин А. М «Основы Чжэн-Цзю терапии».
· Стюарт Алви Олсон «Тай-Цзи в согласии с И-Цзином».
· Сунь Фуцюань «Изучение Багуацюань».
· Тедески М «Анатомия для исцеления и боевых искусств».
· Тауберт А. В «Китайский классический массаж».
· Темели Барбара «Питание по системе пяти элементов».
· Шуцкий Ю. К «Китайская классическая Книга перемен».
· Эвальд Хано «Акупрессура для каждого».
· Юй Чжицзюнь «Тай-Цзицюань стиля Ян».
· Ян Цзюн-мин «Знаменитые стили Цигун. Тайцзи-Цигун. Восемь кусков парчи».
· Лю Хань Вэн «Китайский Чань-Ми-Гун».
ПИТАНИЕ
· Денис Терентьев «50 главных вопросов об эффективном сыроедении».
· Атеров (Аршавир Тер-Аванесян) «Сыроедение».
· Барнард Нил «Преодолеваем пищевые соблазны».
· Бутенко Виктория «12 шагов к сыроедению».
· Бутенко Виктория «Зелень для жизни».
· Эрет Арнольд «Лечение голодом и плодами».
· Бутенко Виктория «Сыроедение для очищения и здоровья».
· Гладких Марина «От зеленых коктейлей к сыроедению».
· Грэм Дуглас «Диета 80-10-10».
· Кайрос Наталья «Пробиотики и ферменты - суперфуд xxi века».
· Николаев Валентин «Выбор пищи - выбор судьбы».
· Юрий Николаев «Голодание ради здоровья».
· Себастьянович Павел «Новая книга о сыроедении, или почему коровы хищники».
· Уокер Норман «Лечение сырыми соками».
· Чупрун Александр «Как уберечься от гриппа и простуды».
· Чупрун Александр «Вкус солнечной пищи».
· Шелтон Герберт «О правильных сочетаниях пищевых продуктов».
· Якуба Анна «Школа целебного голодания и сыроедения».
· Чупрун Александр «Что такое сыроедение и как стать сыроедом».
· Якуба Анна «Ежедневник зож: гимнастика, питание, очищение».
· Сергей Михайлович Гладков «Умное сыроедение. Пища для тела, души и духа».
· Сергей Доброздравин «Сыроедение. Руководство для начинающих».
· Артем Демчуков «Сыроедение против предрассудков».
· Алексей Ятленко «Сыроедение для всех».
· Дон Беннетт «Сыроедение и другие здоровые привычки».
· Столешников «Как вернуться к жизни».
ЗДОРОВЬЕ
· СЕРГЕЙ БУБНОВСКИЙ «ГОЛОВНЫЕ БОЛИ, ИЛИ ЗАЧЕМ ЧЕЛОВЕКУ ПЛЕЧИ?». «ОСТЕОХОНДРОЗ — НЕ ПРИГОВОР!». «ЗДОРОВЫЕ СОСУДЫ, ИЛИ ЗАЧЕМ ЧЕЛОВЕКУ МЫШЦЫ?». «100 ответов на вопросы, как вернуть здоровье». «Правда о тазобедренном суставе». «100 лет активной жизни, или секреты здорового долголетия». «Болят колени, что делать?». «Грыжа позвоночника
· не приговор!».
· Питер Кэлдер «Око возрождения».
· Рэй Клерк «Бодибилдинг. Силовые упражнения».
· Кацудзо Ниши «Система здоровья» и другие его книги.
РАЗВИТИЕ
· ДЭН МИЛЛМЭН «ПУТЬ МИРНОГО ВОИНА».
· ЭКХАРТ ТОЛЛЕ «НОВАЯ ЗЕМЛЯ» И ДРУГИЕ ЕГО КНИГИ.
· ХЕЛ ЭЛРОД «МАГИЯ УТРА».
· СТИВЕН КОВИ «7 НАВЫКОВ ВЫСОКОЭФФЕКТИВНЫХ ЛЮДЕЙ».
· ДЕЙЛ КАРНЕГИ «Как перестать беспокоиться и начать жить».
· РОБИН ШАРМА «МОНАХ, КОТОРЫЙ ПРОДАЛ СВОЙ ФЕРРАРИ». «КТО ЗАПЛАЧЕТ, КОГДА ТЫ УМРЕШЬ?». «УРОКИ СЕМЕЙНОЙ МУДРОСТИ».
· ЭРИК ЛАРСЕН «БЕЗ ЖАЛОСТИ К СЕБЕ».
· ДЖОН КЕХО «ПОДСОЗНАНИЕ МОЖЕТ ВСЕ».
РЕЛИГИЯ
· БИБЛИЯ.
· БХАГАВАД-ГИТА.
· Норман Винсент Пил «Сила позитивного мышления».
· Филип Янси «По образу его». «Ты дивно устроил внутренности мои». «Библия, которую читал Иисус». «Много шума из-за церкви». «Иисус, которого я не знал».
МОТИВАЦИЯ
· Пауло Коэльо «Алхимик».
· Ричард Бах «Чайка по имени Джонатан Ливингстон».
· Джером Дэвид Сэлинджер «Над пропастью во ржи».
· Грегори Дэвид Робертс «Шантарам» и «Шантарам 2. Тень горы».
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