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ÃËÈÍßÍÛÅ ÁÀÍÍÛÅ ÏÐÎÖÅÄÓÐÛ

Â
íàøåé îçäîðîâèòåëüíîé ïðàêòèêå ìû ñ Ëàðèñîé

âîâñþ èñïîëüçóåì ãîëóáóþ ãëèíó. Åñòü ìåñòî ãëè-

íå è â ëå÷åáíûõ ïðîöåäóðàõ, êîòîðûå ìû ïðîâîäèì â

áàíå (îá ýòîì ïîéäåò ðå÷ü â ýòîé ãëàâå). Î ëå÷åáíûõ

ãëèíÿíûõ âàííàõ ìû ðàññêàæåì äàëüøå, â ãëàâå 4.

Ãëèíÿíûå áàííûå ïðîöåäóðû î÷åíü ýôôåêòèâíû.

Ó íàñ â äåðåâíå ãëèíó èñïîëüçóþò è â âèäå ãëèíÿíûõ

áîëòóøåê (ãëèíÿíîé âîäû) äëÿ óïîòðåáëåíèÿ âíóòðü,

è â âèäå ïðèìî÷åê (êîìïðåññîâ è àïïëèêàöèé) äëÿ

âíåøíåãî âîçäåéñòâèÿ.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ãëèíà íà Ðóñè âñåãäà áûëà â õîäó

êàê ëå÷åáíîå ñðåäñòâî. Ñòî ëåò íàçàä ïðîôåññîð Áîò-

êèí íàó÷íî îáîñíîâàë ïðèìåíåíèå ãëèíîëå÷åíèÿ ïðè

çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è ùèòî-

âèäíîé æåëåçû. Ïîñëå ýòîãî â ×åðíèãîâñêîé çåìñêîé

áîëüíèöå áûë ïîñòðîåí ãëèíîëå÷åáíûé áàðàê, ãäå

ïðîâîäèëè ñïåöèàëüíûå ãëèíÿíûå ïðîöåäóðû. Âïðî-

÷åì, è ñåé÷àñ âðà÷è íå îòâåðãàþò ãëèíîëå÷åíèå. Ãî-

ëóáàÿ ãëèíà èäåò â õîä ïðè õðîíè÷åñêèõ áîëåçíÿõ

ñóñòàâîâ, ïîçâîíî÷íèêà, ìûøö, ïåðèôåðè÷åñêèõ

íåðâîâ, îñòàòî÷íûõ ÿâëåíèÿõ ïîñëå ïîëèîìèåëèòà,

òðàâìàõ (óøèáàõ, ðàñòÿæåíèÿõ ñâÿçîê, ïåðåëîìàõ

êîñòåé), õðîíè÷åñêèõ æåíñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, õðî-

íè÷åñêîì âîñïàëåíèè æåë÷íîãî ïóçûðÿ, õðîíè÷å-

ñêèõ çàïîðàõ.

Â íåêîòîðûõ øâåéöàðñêèõ êëèíèêàõ â áîðüáå ñ ëå-

ãî÷íûìè áîëåçíÿìè, â ÷àñòíîñòè òóáåðêóëåçîì, èñ-

ïîëüçóåòñÿ ãëèíà. Íà êóðîðòàõ Ãåðìàíèè è Ôðàíöèè

ãëèíà — ïåðâûé ëåêàðü.



È âñå æå â íàðîäíîé ìåäèöèíå ãëèíà èñïîëüçóåòñÿ

íàìíîãî øèðå è ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ äîáðîé

ñîòíè áîëåçíåé. Óïîòðåáëÿþò çåëåíóþ, êðàñíóþ,

æåëòóþ, ðîçîâóþ, êîðè÷íåâóþ, ÷åðíóþ, ñåðóþ ãëè-

íó. Íî ñàìûå ìîùíûå öåëèòåëüíûå è î÷èñòèòåëüíûå

ñâîéñòâà ó ãîëóáîé êåìáðèéñêîé ãëèíû. Â ïðåæíåå

âðåìÿ ýòó ãëèíó èç Ðîññèè äàæå âûâîçèëè â äðóãèå

ñòðàíû. Â Ïå÷îðñêîì ðàéîíå Ïñêîâñêîé îáëàñòè ó äå-

ðåâíè Òàéëîâî èìååòñÿ áîãàòîå ìåñòîðîæäåíèå ãîëó-

áîé ãëèíû. Ñî âñåé ñòðàíû, èç ñòðàí áëèæíåãî è äàëü-

íåãî çàðóáåæüÿ ñþäà ïðèåçæàþò çà öåëåáíîé ãëèíîé.

Ëå÷åíèå ãëèíîé èäåò íà ïîëüçó àáñîëþòíî âñåì, íå-

çàâèñèìî îò äèàãíîçà, òàê êàê ýòî åñòåñòâåííîå âûñî-

êîýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî, êîòîðîå íîðìàëèçóåò îáìåí

âåùåñòâ è óñèëèâàåò ýôôåêò îò ïðèìåíåíèÿ äðóãèõ

âèäîâ ëå÷åíèÿ — ìåäèêàìåíòîçíîãî, õèðóðãè÷åñêîãî,

òðàâîëå÷åíèÿ, ãîìåîïàòèè è ïðî÷èõ. Óïîòðåáëÿÿ ãëè-

íó, áîëüíîé ñíèæàåò íåîáõîäèìóþ äîçó ëåêàðñòâ è

òåì ñàìûì ñòàâèò áàðüåð íà ïóòè çàãðÿçíåíèÿ îðãà-

íèçìà. Ãëèíà ñîäåðæèò ïðàêòè÷åñêè âñå ìèíåðàëü-

íûå ñîëè è ìèêðîýëåìåíòû, â êîòîðûõ ìû íóæäàåì-

ñÿ, à èìåííî ôîñôàò, æåëåçî, àçîò, êàëüöèé, ìàãíèé,

êàëèé è ò. ä., ïðè÷åì â îòëè÷íî óñâàèâàåìîé îðãàíèç-

ìîì ôîðìå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïðè÷èíà ýòîãî — â åñòåñò-

âåííîñòè «óïàêîâêè» ýòèõ ýëåìåíòîâ. Òóò ïðîèñõî-

äèò ÷òî-òî âðîäå òîãî, ÷òî áûâàåò ïðè ïîòðåáëåíèè

âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ, íàêîïëåííûõ çåëåíüþ

è ïëîäàìè. Âîäà, â êîòîðîé îíè ðàñòâîðåíû, íàõîäèò-

ñÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå ñðîäíè âíóòðèêëåòî÷-

íûì ñîêàì, ñâîáîäíî ïðîíèêàþùèì ÷åðåç êëåòî÷íûå

ïåðåãîðîäêè, ïîýòîìó ðàñòâîðåííûå â íåé âåùåñòâà

áåç òðóäà âêëþ÷àþòñÿ â îáìåí âåùåñòâ, ïðèíîñÿ ìàê-

ñèìàëüíóþ ïîëüçó. À åùå ãëèíà — ìîùíåéøèé ïðè-

ðîäíûé î÷èñòèòåëü, êîòîðûé êàê ïûëåñîñ çàòÿãèâàåò
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âñå øëàêè, íàêàïëèâàþùèåñÿ â ÷åëîâå÷åñêîì îðãà-

íèçìå.

Îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà ïðèçíàåò çà ãëèíîé òîëüêî

åå óíèêàëüíûå òåïëîâûå êà÷åñòâà. Êàê ðàç ñïîñîá-

íîñòü ãëèíû íàêàïëèâàòü, à ïîòîì îòäàâàòü òåïëî èñ-

ïîëüçóåòñÿ â ñïåöèàëüíûõ áàííûõ ïðîöåäóðàõ, î êî-

òîðûõ ìû è ðàññêàæåì â ýòîé ãëàâå.

Ìàññàæíûå ðàñòèðàíèÿ ãëèíîé

Ìàññàæíûå ðàñòèðàíèÿ äåëàþò ñ ïîìîùüþ òåïëîé

ãëèíÿíîé âîäû. Äëÿ ýòîãî íà ðóêè íàäåâàþò ìÿãêèå

øåðñòÿíûå èëè õëîï÷àòîáóìàæíûå ðóêàâèöû, îïóñ-

êàþò ðóêè â çàðàíåå ïðèãîòîâëåííûé ãëèíÿíûé ðàñ-

òâîð è æäóò, êîãäà ðóêàâèöû õîðîøåíüêî ïðîïèòà-

þòñÿ ãëèíÿíîé âîäîé. Çàòåì ïðîâîäÿò ìàññàæ. Êàê

òîëüêî âû çàìåòèòå, ÷òî ðóêàâèöû íà÷àëè ïîäñû-

õàòü, èõ íåîáõîäèìî ñíîâà íàìî÷èòü â ãëèíÿíîì ðàñ-

òâîðå.

Ïðèãîòîâëåíèå ãëèíÿíîãî ðàñòâîðà äëÿ ðàñòèðà-

íèÿ. Ïîðîøîê ãëèíû çàñûïàòü â ýìàëèðîâàííûé òàç

èëè îáîææåííûé ãëèíÿíûé ñîñóä. Çàòåì çàëèòü ñâå-

æåé ÷èñòîé âîäîé òàê, ÷òîáû îíà ïîêðûâàëà ãëèíó ïîë-

íîñòüþ. Äàòü ïîñòîÿòü íåñêîëüêî ÷àñîâ, ÷òîáû ãëèíà

íàáðàëà âëàãó, ðàçìåøàòü òâåðäûå êîìî÷êè. Ìàññà

äîëæíà áûòü îäíîðîäíîé, áåç êîìêîâ, íàïîìèíàòü

ìàñòèêó. Ñîñóä ñ ãëèíîé æåëàòåëüíî ïî÷àùå è ïîäîëü-

øå äåðæàòü íà ñîëíöå, ñâåæåì âîçäóõå è ñâåòó. Ïî

ìåðå íåîáõîäèìîñòè ðàñòâîð ñëåãêà ðàçáàâëÿþò âîäîé

äî íóæíîé êîíñèñòåíöèè. Òàêîé ãîòîâûé ê óïîòðåáëå-

íèþ ðàñòâîð ìîæåò õðàíèòüñÿ íåîãðàíè÷åííîå âðåìÿ,

åãî íóæíî òîëüêî ïî÷àùå âûñòàâëÿòü íà ñîëíöå.

Ïîãëàæèâàþùèå ðàñòèðàíèÿ ïîñëå ïàðèëêè

Ïîãëàæèâàþùèå ìàññàæíûå ðàñòèðàíèÿ ãëèíÿíûì

ðàñòâîðîì ðåêîìåíäóþòñÿ äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ
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ïîñëå ïîñåùåíèÿ ïàðíîé. Ðàñòèðàíèå ïðîâîäèòñÿ

ïðè ïîìîùè ìàññàæíîãî ïðèåìà «ïîãëàæèâàíèå».

Ïðè ïîãëàæèâàíèè íåïîñðåäñòâåííî ñ ìàññèðóåìûõ

ó÷àñòêîâ êîæè óäàëÿþòñÿ îòæèâøèå ÷åøóéêè ýïè-

äåðìèñà, óëó÷øàåòñÿ êîæíîå äûõàíèå, óñèëèâàåòñÿ

âûäåëåíèå ñàëüíûõ è ïîòîâûõ æåëåç, ïîâûøàåòñÿ

òîíóñ êîæíîé ìóñêóëàòóðû.

Ðàñòèðàíèÿ ãëèíîé äëÿ ñíÿòèÿ óòîìëåíèÿ âûïîë-

íÿþòñÿ ëàäîíüþ ðàññëàáëåííîé êèñòè (÷åòûðå ïàëü-

öà ñîìêíóòû, áîëüøîé îòâåäåí äî ïðåäåëà) ðèòìè÷íî

è ñïîêîéíî. Ïðèåì ïîëåçåí äëÿ êîæíûõ ñîñóäîâ: ïðè

ïîâûøåíèè òåìïåðàòóðû òåëà ñîñóäû ðàñøèðÿþòñÿ,

âûçûâàÿ ïðèëèâ êðîâè ê ìàññèðóåìîé îáëàñòè. Ãëè-

íÿíûé ðàñòâîð ïðè ýòîì âûïîëíÿåò î÷èùàþùèå

ôóíêöèè.

Âûæèìàþùèå ðàñòèðàíèÿ äëÿ î÷èùåíèÿ

êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ

Âûæèìàþùèå ìàññàæíûå ðàñòèðàíèÿ ãëèíÿíûì ðàñ-

òâîðîì ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü äëÿ î÷èùåíèÿ êðî-

âåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ïðè ïðîâåäåíèè ýòîãî ìàññàæíîãî

âîçäåéñòâèÿ ïðîèñõîäèò áûñòðîå îïîðîæíåíèå è ïî-

ñëåäóþùåå óñêîðåííîå íàïîëíåíèå ñîñóäîâ, ÷òî âåäåò

ê óëó÷øåíèþ òêàíåâîãî îáìåíà, óñèëåíèþ ëèìôîîò-

òîêà è ëèêâèäàöèè çàñòîéíûõ ÿâëåíèé è îòåêîâ. Ïðè-

åì ýòîò ïîçâîëÿåò ìàññèðîâàòü íå òîëüêî êîæó, íî è

ïîäêîæíóþ æèðîâóþ êëåò÷àòêó, ïîâåðõíîñòíûé ñëîé

ìûøö, âëèÿÿ è íà ñóõîæèëèÿ, ðàñïîëîæåííûå â èõ

òîëùå.

Ðàñòèðàíèå ïðîâîäèòñÿ ïðè ïîìîùè ìàññàæíîãî

ïðèåìà «âûæèìàíèå», ñóòü êîòîðîãî ñîñòîèò â çàõâà-

òûâàíèè êîæè ñ ïîäêîæíûìè òêàíÿìè è â ïåðåêàòû-

âàíèè ïîëó÷èâøåãîñÿ âàëèêà ïî ïîâåðõíîñòè òåëà.

Ðàñòèðàíèå ãëèíîé ëó÷øå âñåãî âîçäåéñòâóåò íà ðà-

çîãðåòûé, ðàñïàðåííûé, ðàññëàáëåííûé îðãàíèçì,
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ïîýòîìó ýòîò ìàññàæ ëó÷øå ïðîâîäèòü ïîñëå ïðèåìà

ãëèíÿíîé âàííû.

Ðàçìèíàþùèå ðàñòèðàíèÿ äëÿ î÷èùåíèÿ

îðãàíèçìà îò øëàêîâ

Ðàçìèíàþùèå ìàññàæíûå ðàñòèðàíèÿ ãëèíÿíûì ðàñ-

òâîðîì ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü äëÿ î÷èùåíèÿ îðãà-

íèçìà îò øëàêîâ ïîñëå ïàðèëêè, ïåðåä òåì êàê âû

îêîí÷àòåëüíî ðåøèëè ïîìûòüñÿ. Ñóòü ìàññàæíîãî

äâèæåíèÿ «ðàçìèíàíèå» çàêëþ÷àåòñÿ â ëåãêîì çàõâà-

òå ìûøö ìåæäó ïàëüöàìè ðóê è îñòîðîæíîì ðàçìèíà-

íèè èìè ìûøö. Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ýòîãî ìàññàæíî-

ãî äâèæåíèÿ, êîãäà ìûøöà äîñòàòî÷íî ðàññëàáèòñÿ,

âûïîëíèòå åå ïîòðÿõèâàíèå. Îíî âûïîëíÿåòñÿ âäîëü

ìûøå÷íûõ âîëîêîí áûñòðûìè êîëåáàíèÿìè êèñòè â

ñòîðîíó ìèçèíöà è áîëüøîãî ïàëüöà (÷àñòîòà äâèæå-

íèé ïðèìåðíî 12–15 çà 2 ñåêóíäû). Ðóêà âî âðåìÿ ìàñ-

ñàæà äîëæíà áûòü ðàññëàáëåíà.

Ïðè ïðîâåäåíèè ýòîãî ìàññàæíîãî âîçäåéñòâèÿ

öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà îòçûâàåòñÿ íåêîòîðûì

âîçáóæäåíèåì (ïðîïîðöèîíàëüíî ãëóáèíå è ñèëå âîç-

äåéñòâèÿ), òîíèçèðóÿ âåñü îðãàíèçì. Ó÷àùàåòñÿ äû-

õàíèå, ïîâûøàåòñÿ òåìïåðàòóðà òåëà, óâåëè÷èâàåò-

ñÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî

ïðèåìà ìàññèðóåòñÿ âñÿ ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà è ïîä-

êîæíàÿ êëåò÷àòêà. Ðàçìèíàíèå óëó÷øàåò ïèòàíèå

òêàíåé è óñèëèâàåò îáìåí âåùåñòâ, óñêîðÿåò óäàëå-

íèå ïðîäóêòîâ ðàñïàäà. Ïîä âëèÿíèåì ýòîãî ïðèåìà

óëó÷øàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå íå òîëüêî ìàññèðóåìî-

ãî, íî è áëèçëåæàùèõ ó÷àñòêîâ, óñèëèâàåòñÿ ëèìôî-

îòòîê. Ïðè ýòîì ãëèíà ïðåêðàñíî âûâîäèò âñå ñîäåð-

æàùèåñÿ â ëèìôå øëàêè. Ýòî ìàññàæíîå ðàñòèðàíèå

îáëàäàåò åùå îäíèì ñâîéñòâîì: åñëè ìûøöû íàõî-

äÿòñÿ â ñîñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ïîêîÿ, ðàçìèíà-

íèå ïîâûøàåò èõ òîíóñ, à åñëè óòîìëåíû — ïîíèæà-
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åò. Ðàçìèíàíèå ñ ïîìîùüþ ãëèíÿíîé âîäû ïîçâîëÿåò

íå òîëüêî ïîëíîñòüþ ñíÿòü â ðÿäå ñëó÷àåâ ìûøå÷íîå

óòîìëåíèå, ïîâûñèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü ìûøù, íî

òàêæå óâåëè÷èòü ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ.

Ðàñòèðàíèÿ ãëèíîé äëÿ îæèâëåíèÿ ñîñóäîâ

è ñóñòàâîâ

Ýòîò ïðèåì çàêëþ÷àåòñÿ â ñìåùåíèè èëè ðàñòÿæå-

íèè êîæè â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ. Îí ïîçâîëÿåò

ïðîâåñòè äîñòàòî÷íî ãëóáîêîå ìàññàæíîå âîçäåéñò-

âèå è ïðèìåíÿåòñÿ íà ñóñòàâàõ, ñóõîæèëèÿõ, ôàñöè-

ÿõ, ñâÿçêàõ, â ìåñòàõ âûõîäà ê ïîâåðõíîñòè òåëà íåð-

âîâ, à òàêæå íà ó÷àñòêàõ, ìàëî îðîøàåìûõ êðîâüþ,

ãäå èìåþòñÿ çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ.

Ðàñòèðàíèå ñîäåéñòâóåò óñêîðåíèþ ðàññàñûâàíèÿ

îòëîæåíèé, çàòâåðäåíèé è ñêîïëåíèé òêàíåâîé æèä-

êîñòè, îñîáåííî â îáëàñòè ñóñòàâîâ, à òàêæå óâåëè÷å-

íèþ èõ ïîäâèæíîñòè, ðàññàñûâàíèþ ðóáöîâ è ñïàåê

êîæè. Ýòîò ïðèåì ñïîñîáñòâóåò îæèâëåíèþ ñîñóäîâ

âáëèçè îò ïîâåðõíîñòè êîæè. Ê òîìó æå ðàñòèðàíèå

ïóòåì ñìåùåíèÿ è ðàñòÿæåíèÿ êîæè ïîëåçíî äëÿ

ñóñòàâîâ, êîãäà íàáëþäàåòñÿ èõ ñêîâàííîñòü. Â ðå-

çóëüòàòå òàêîé ïðîöåäóðû óñèëèâàåòñÿ êðîâîîáðà-

ùåíèå, óñêîðÿåòñÿ îêèñëåíèå, ãîëóáàÿ ãëèíà ïðè

ýòîì àêòèâíî óäàëÿåò èç îðãàíèçìà øëàêè, êîòîðûå

îñòàþòñÿ â ðåçóëüòàòå îáìåíà âåùåñòâ.

Âûïîëíÿåìûé ýíåðãè÷íî, ñî çíà÷èòåëüíûì äàâëå-

íèåì íà ìàññèðóåìûå òêàíè, ñî ñìåùåíèåì è ðàñòÿ-

ãèâàíèåì òêàíè ïðèåì óñèëèâàåò êðîâîîáðàùåíèå çà

ñ÷åò ðåôëåêòîðíîãî ðàñøèðåíèÿ ñîñóäîâ è óñêîðåíèÿ

êðîâîòîêà, ïðè ýòîì òåìïåðàòóðà êîæè ïîâûøàåòñÿ

íà 1,5–3 °Ñ, à åñëè ðàñòèðàíèå ïðîâîäèòñÿ íà îäíîì

ó÷àñòêå äëÿ åãî ñîãðåâàíèÿ — íà 5 °Ñ. Íàïðàâëåíèå

ðàñòèðàþùèõ äâèæåíèé îïðåäåëÿåòñÿ ôîðìîé ìàñ-

ñèðóåìîãî ñóñòàâà, íî íàäî âûïîëíÿòü åãî ââåðõ ïî

òîêó ëèìôû.
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Ìàññàæ ãëèíÿíûìè øàðèêàìè

Èçâåñòíî, ÷òî íà ëàäîíè ðàñïîëîæåíû òî÷êè, êîòî-

ðûå îòâå÷àþò çà ðàáîòó âñåõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Ïî-

ýòîìó, ìàññèðóÿ ëàäîíü, ìû âîçäåéñòâóåì íà âåñü îð-

ãàíèçì.

Â Êèòàå â ëàäîíÿõ êàòàþò ñïåöèàëüíûå ìàññàæ-

íûå ñòåêëÿííûå èëè õðóñòàëüíûå øàðèêè. Ýòî ñíè-

ìàåò íàïðÿæåíèå, àêòèâèçèðóåò ðàáîòó âñåõ îðãà-

íîâ. Ìû ñ Ëàðèñîé ðåêîìåíäóåì âçÿòü íåáîëüøîé,

âåëè÷èíîé ñ ãðåöêèé îðåõ, ãëèíÿíûé øàðèê è ïðîâî-

äèòü ñ åãî ïîìîùüþ «êèòàéñêèé ìàññàæ ïî-äåðåâåí-

ñêè».

Äëÿ ýòîãî íàäî ïîìåñòèòü øàðèê íà ëàäîíü áëèæå

ê çàïÿñòüþ è êàòàòü åãî ïî ëàäîøêå äðóãîé ëàäîø-

êîé. Êèòàéöû ñ÷èòàþò, ÷òî òàêèå óïðàæíåíèÿ î÷åíü

õîðîøî ïðîâîäèòü âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, à ÿ ñîâå-

òóþ èõ äåëàòü ïåðåä áàíåé, ÷òîáû ïðåäâàðèòåëüíî àê-

òèâèçèðîâàòü âñå ñèñòåìû îðãàíèçìà. Íå çàáûâàéòå

èñïîëüçîâàííûå øàðèêè çàìåíÿòü íà íîâûå.

Óïðàæíåíèå 1. Ïîäíèìàåòåñü îò çàïÿñòüÿ ââåðõ ïî ëà-

äîíè, ñîâåðøàåòå êðóã. Ïîòîì ñíîâà ââåðõ, äåëàåòå

åùå êðóã, è äîõîäèòå òàêèì îáðàçîì äî öåíòðà ëàäîíè.

Óïðàæíåíèå 2. Òåïåðü íóæíî ëàäîøêó ïîìàññèðîâàòü

ïàëüöàìè äðóãîé ðóêè, çà êàæäûé ïàëåö ñåáÿ ïîäåð-

ãàòü è êàê áû ñáðîñèòü âñå, ÷òî ìîãëî ó âàñ â ëàäîíè

íàêîïèòüñÿ. Ïðîäåëàéòå òàêîå óïðàæíåíèå è ñ äðóãîé

ëàäîíüþ.

Ýòî ðàñòèðàíèå, ñ îäíîé ñòîðîíû, ñíèìàåò íàïðÿ-

æåíèå, ñòðåññ, óñòàëîñòü, à ñ äðóãîé, î÷èùàåò âàøó

ëàäîíü îò òåõ «îòëîæåíèé», ÷òî îñòàâèëè íà íåé ÷ó-

æèå ïðèêîñíîâåíèÿ.

Òî æå ñàìîå ìîæíî ïðîäåëàòü è ñî ñòîïàìè. Êàòàòü

ãëèíÿíûé øàðèê ëó÷øå ïî êîâðèêó.
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Óïðàæíåíèå 1. Ãëèíÿíûé øàðèê ïîìåùàåòñÿ ïîä âû-

åìêó íà ñòîïå, âû íà÷èíàåòå åãî êàòàòü ïî êðóãó, ñòàðà-

ÿñü ðàñøèðÿòü êðóã. Êîãäà ñòîïà óñòàíåò, ïåðåõîäèòå

ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ.

Óïðàæíåíèå 2. Ïðîâåäèòå ìàññàæ ïàëüöåâ íà íîãå,

ïîòðÿñèòå èõ, ïîòÿíèòå. Ïîòîì íóæíî ïîãëàäèòü è ÷óòü

ðàçìÿòü ñòîïó.

Ìû ñ Ëàðèñîé â ñâîå âðåìÿ ïðåäëîæèëè ïðîâîäèòü

ìàññàæ ñòîï ïðè ïîìîùè îïèëîê ðàçëè÷íûõ äåðåâüåâ.

Èçâåñòíî, ÷òî âñå äåðåâüÿ ïî-ðàçíîìó íà íàñ äåéñòâó-

þò. Åñòü òå, ÷òî ýíåðãèåé íàñ çàðÿæàþò, îòäàþò åå. Ýòî

áåðåçà, äóá. À åñòü òå, ÷òî, íàîáîðîò, ýíåðãèþ íàøó çà-

áèðàþò, îñâîáîæäàþò íàñ îò ãðóçà, íàêîïëåííîãî çà

äåíü. Îñèíà õîðîøî ñíèìàåò ïåðåä ñíîì äíåâíóþ óñòà-

ëîñòü, êîãäà âàì îðãàíèçì ñâîé íàäî óñïîêîèòü, íà-

ñòðîèòü íà ñîííûé, íî÷íîé ëàä. À äíåì è óòðîì íàì

ïîíàäîáÿòñÿ äóáîâûå èëè áåðåçîâûå îïèëêè.

×òî êàñàåòñÿ áàííûõ ïðîöåäóð, òî â ïåðåðûâàõ ìå-

æäó ïîñåùåíèÿìè ïàðíîé ìîæíî ñäåëàòü òàê: íàñû-

ïàòü äóáîâûå (äíåì) èëè îñèíîâûå (âå÷åðîì) îïèëêè

â íåáîëüøîé ÿùè÷åê (ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàðòîí-

íóþ êîðîáêó èç-ïîä îáóâè). Ïîìàññèðóéòå ñòîïû îò

äóøè, ïåðåñòóïàÿ íîãàìè ïî îïèëêàì. Óäîâîëüñòâèå

ïîëó÷èòå ãðîìàäíîå! Âðåìÿ ïðîöåäóðû — íå ìåíüøå

10 ìèíóò.
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Ãëàâà 3

ÁÀÍß ÄÎÌÀ, ÈËÈ ÒÐÀÂßÍÛÅ

ËÅ×ÅÁÍÛÅ ÂÀÍÍÛ

×
òî æå äåëàòü ëþäÿì, ó êîòîðûõ íåò íèêàêîé âîç-

ìîæíîñòè â áàíþ ñõîäèòü? Ïðèíèìàòü âàííû ñ

òðàâÿíûìè íàñòîÿìè. Êñòàòè, ìîãó ñîâåò äàòü, êàê â

ãîðîäñêîé êâàðòèðå, â îáûêíîâåííîé âàííîé íàñòîÿ-

ùóþ ïàðíóþ óñòðîèòü.

Êîãäà-òî èçâåñòíàÿ öåëèòåëüíèöà Âàëåíòèíà Òðà-

âèíêà ñîâåòîâàëà â òàêèõ ñëó÷àÿõ ñîáðàòü ëèñòüåâ áå-

ðåçîâûõ ïîáîëüøå, ïîñóøèòü èõ ïîä ñòîëîì èëè íà

øêàôó, çàãðóçèòü â ïîëîòíÿíûå ìåøêè. Çèìîþ ìîæ-

íî áóäåò ïîëîæèòü äâå áîëüøèå ãîðñòè â ìàðëþ, çàâÿ-

çàòü åå êîíöû, ïîìåñòèòü â âàííó è îòêðûòü êðàí ñ ãî-

ðÿ÷åé âîäîé. Â ýòî âðåìÿ ìîæíî õîçÿéñòâåííûìè

äåëàìè çàíÿòüñÿ.

Âîò óæå è íàñòîÿëèñü ëèñòüÿ, âîäà ñòàëà êîðè÷íå-

âîé, êàê â ëåñíîì îçåðêå, àðîìàòû ïîøëè ïî êâàðòè-

ðå. Áðîñàåòå â âîäó ãðàäóñíèê. Òàê, 38 ãðàäóñîâ ïî

Öåëüñèþ. Ðàçäåâàåòåñü è áóëòûõ â ìàëåíüêèé ñâîé âî-

äîåì ñ ëàñêîâîé âîäè÷êîé. Äà íå ëåæèòå íåïîäâèæíî â

íåé! Ïîäâèãàéòåñü, ïîòðèòå ðó÷êè-íîæêè è äðóãèå

÷àñòè òåëà. Îõ è çäîðîâî æå! Ïîë÷àñà íåîáûêíîâåííî-

ãî áëàæåíñòâà, à ïîñëå ýòîãî îùóùåíèå òàêîå æå, áóä-

òî âû âûøëè èç ïàðíîé, ïîïàðèâøèñü.

Îáÿçàòåëüíî ïðèíèìàéòå ëå÷åáíûå òðàâÿíûå âàí-

íû, òîëüêî íå óâëåêàéòåñü, ïîòîìó ÷òî íàõîäèòüñÿ â

ãîðÿ÷åé âîäå — íå òî æå ñàìîå, ÷òî â ãîðÿ÷åì ïàðó.

Ñèáèðñêèé çíàõàðü Äìèòðèé Ëàïòåâ, ó êîòîðîãî ìû ñ

Ëàðèñîé ïðîâåëè íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ñîâåòóåò, ïðå-

æäå ÷åì â âîäó çàëåçòü, ñêàçàòü çàãîâîðíûå ñëîâà:



Öàðü ëåäÿíîé, öàðü âîäÿíîé,

ñìîé-ñïîëîùè ñ ðàáà Áîæüåãî (èìÿ) ðîæó-ñêóêîæó.

Àìèíü. Àìèíü. Àìèíü.

À åñëè íà êîæå åñòü áîëÿ÷êè, òî óòðîì, êîãäà ìîå-

òåñü-óìûâàåòåñü, ãîâîðèòå òàê:

Âîäà-âîäèöà, óìîé-êà ìåíÿ,

ñìîé, ñïîëîùè âñÿêó çàðàçó ñ ðàáà Áîæüåãî (èìÿ).

Àìèíü. Àìèíü. Àìèíü.

Èíîãäà ÷åëîâåê è íå çíàåò òîëêîì, ÷òî ó íåãî íå

òàê, îí ïðîñòî ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåò. Òîãäà ïåðåä ïðè-

íÿòèåì ëå÷åáíîé âàííû íàäî ïðîèçíîñèòü çàãîâîð àë-

òàéñêîé öåëèòåëüíèöû Àãðàôåíû Êóëêîâîé:

Ïðåñâÿòàÿ Áîãîðîäèöà!

Êàê ñ ñèíÿ ìîðÿ âåòåð ïåíó ñäóâàåò è ñïàõèâàåò,

òàê ñìàõíè ñ ðàáà Áîæüåãî (èìÿ)

äâåíàäöàòü íåäóæèùåâ:

æèðîâûõ, êîñòíûõ, ëîìîâûõ,

æèëüíûõ è ïîëóæèëüíûõ,

îñâîáîäè, Ìàòóøêà Áîãîðîäèöà,

îò äâåíàäöàòè ëîìîò:

îò óñüÿíà, îò óòèíà, îò êîëîòüÿ,

îò ÷åìåðÿ, îò çâèõà, îò çóáèùà.

Êîå ñëîâî â çàáûòüå áûëî,

òî áóäü íàïåðåäè, íà ëåòó÷åì ìåñòå,

è êîå ñëîâî ïðèáàâëþ,

è òîãî ñëîâî ê òåì æå ñïðèñòàëî.

È òåõ ìîèõ ñëîâ íè âîäîþ, íè ðîñîþ íå çàëèòü,

íè äîæäåì íå ñìî÷èòü.

Ìîè ñëîâà êëþ÷ è çàìîê

è âñÿ êðåïîñòü Ñâÿòîãî Äóõà.

Àìèíü. Àìèíü. Àìèíü.

Òðàâÿíûå âàííû ìîæíî äåëàòü ïîëíûå, íî ìîæíî

è íåáîëüøèå, ìåñòíûå — òîëüêî äëÿ êèñòåé èëè

ïðåäïëå÷èé ðóê, äëÿ ñòîï èëè ãîëåíåé.
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