
Ãëàâà 2

ÄÐÓÃÈÅ ÏÐÈÐÎÄÍÛÅ ÌÅÕÀÍÈÇÌÛ

ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß

Ìåòîäèêà èìïóëüñíîãî ñàìîìàññàæà

Ï
ðèðîäà äàëà ÷åëîâåêó çàìå÷àòåëüíûé ìåõà-

íèçì åñòåñòâåííîé ñàìîðåãóëÿöèè — èìïóëüñ-

íûé ñàìîìàññàæ. Åãî íàçíà÷åíèå — àäðåñíàÿ ïî-

ñòàâêà ïèòàíèÿ â îðãàíû è ìûøöû ïî ñèãíàëó ãîëîâ-

íîãî ìîçãà.

Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê áîëåí ñàõàðíûì äèàáå-

òîì, òî åñòü ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà ïðîèçâîäèò íå-

äîñòàòî÷íî èíñóëèíà. ×òîáû âîññòàíîâèòü ôóíêöèè

ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, ãîëîâíîé ìîçã äàåò ñèãíàë-

èìïóëüñ íà äîïîëíèòåëüíîå ïîñòóïëåíèå ñàõàðà è

æèðîâ. Ñâÿçàííàÿ ñ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçîé áèîëî-

ãè÷åñêè àêòèâíàÿ òî÷êà íà÷èíàåò èìïóëüñèðîâàòü,

âàì õî÷åòñÿ ïîìàññèðîâàòü ýòî ìåñòî. Ïðè ïî÷åñûâà-

íèè òàêîé òî÷êè â ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó ïîñòóïàåò

íåîáõîäèìîå ïèòàíèå, ÷òî è îáåñïå÷èâàåò íîðìàëè-

çàöèþ åå ôóíêöèé.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè èìïóëüñíîì ñàìîìàññàæå

ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà íàïðàâëÿþòñÿ èìåííî â òå

îðãàíû, êîòîðûå èñïûòûâàþò â äàííûé ìîìåíò ïî-

òðåáíîñòü â äîïîëíèòåëüíîì ñàõàðå è æèðàõ.

Èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ — ýòî ëåãêèå ïîãëà-

æèâàíèÿ ãîëîâû, øåè, ðóê, íîã, ãðóäè, ñïèíû, æè-

âîòà è äðóãèõ ìåñò íà òåëå. Ïðîùå ãîâîðÿ, åñëè ãäå-
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òî çà÷åñàëîñü èëè ïðèÿòíî çàùåêîòàëî, òî ñëåäóåò

ïîãëàæèâàòü ýòî ìåñòî äî òåõ ïîð, ïîêà ïðèÿòíîå

îùóùåíèå íå èñ÷åçíåò. Òîãäà ñëåäóåò ïðåêðàòèòü

ìàññàæ äàííîãî ìåñòà è ïåðåéòè ê ìàññàæó äðóãèõ

÷àñòåé òåëà. Òàêèì îáðàçîì âû ìàññèðóåòå áèîëîãè-

÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè òåëà, ñâÿçàííûå ñ ðàçíûìè

îðãàíàìè, è ïðîèñõîäèò îáùåå îçäîðîâëåíèå îðãà-

íèçìà.

Íàèáîëåå îðãàíè÷íî ïðîâåäåíèå èìïóëüñíîãî

ìàññàæà âàøèìè ñîáñòâåííûìè ðóêàìè. Âû ïîãëà-

æèâàåòå ëàäîíÿìè è ïàëüöàìè òå èëè èíûå ìåñòà íà

òåëå, à òàì, ãäå çà÷åñàëîñü, ïî÷åñûâàåòå íîãòÿìè. Òà-

êèå äâèæåíèÿ ÷åëîâåê äåëàåò åæåäíåâíî ìíîãî ðàç.

Êðîìå òîãî, ìîæíî äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçîâàòü

ìàññàæíóþ ùåòêó (ñ ìåòàëëè÷åñêèìè, ïëàñòìàññî-

âûìè èëè äåðåâÿííûìè èãîëî÷êàìè) èëè æå ëþáîå

ïîäðó÷íîå ñðåäñòâî, íàïðèìåð, ìî÷àëêó, ïîëîòåí-

öå è ò. ï. (â ÷àñòíîñòè, äëÿ ìàññàæà ñïèíû).

Î÷åíü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå òðåáîâàíèå.

Ïðèêîñíîâåíèå òîãî ñðåäñòâà, êîòîðîå âû èñïîëüçóå-

òå äëÿ ìàññàæà, äîëæíî áûòü ïðèÿòíûì. Â ïðîòèâ-

íîì ñëó÷àå ìîæíî ïîëó÷èòü îáðàòíûé ðåçóëüòàò:

âìåñòî îçäîðîâëåíèÿ — ðîñò íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ è

äðóãèå îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ.

Òåõíèêà ìàññàæà åñòåñòâåííàÿ, êàê â áàíå: íèêà-

êèõ êðóãîâûõ äâèæåíèé — òîëüêî ïðÿìîëèíåé-

íûå: ñïðàâà íàëåâî, ñâåðõó âíèç. Ïðè êëàññè÷åñêîì

ìàññàæå äâèæåíèÿ ñîâåðøàþò ê ñåðäöó è ëèìôàòè-

÷åñêèì óçëàì, ïðè åñòåñòâåííîì ìàññàæå íå ñóùå-

ñòâóåò íèêàêèõ çàïðåòîâ, âû ìîæåòå ïðîâîäèòü åãî

òàì, ãäå âàì íåîáõîäèìî è ïðèÿòíî (âåäü ðàñòèðàÿ

ñåáÿ â áàíå ìî÷àëêîé, âû íå äóìàåòå î òîì, ãäå íàõî-

äèòñÿ ñåðäöå èëè ëèìôàòè÷åñêèå óçëû).
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Íå èñïîëüçóéòå äëÿ ñàìîìàññàæà ýëåêòðîìàññà-

æåðû, ìàãíèòíûå è êðóòÿùèåñÿ (ðîëèêîâûå) ìàññà-

æåðû, à òàêæå àïïëèêàòîðû Êóçíåöîâà. Íàïðèìåð,

àïïëèêàòîðû Êóçíåöîâà äåéñòâóþò íà òå òî÷êè, êî-

òîðûå åùå íå ïðèâåäåíû â àêòèâíîñòü ñèãíàëàìè ãî-

ëîâíîãî ìîçãà, à ýòî óæå âìåøàòåëüñòâî â îáìåííûå

ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå ïîä êîíòðîëåì öåíòðàëü-

íîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â èòîãå âìåñòî ïîëüçû îíè ìî-

ãóò ïðèíåñòè âðåä âàøåìó çäîðîâüþ.

Ïðè ìàññàæå íîãòÿìè ñòàðàéòåñü èìè íå ñêðå-

ñòè, à äåëàòü ðåæóùèå äâèæåíèÿ. Ýòî îñîáåííî

âàæíî ïðè î÷åíü ñèëüíîé èìïóëüñàöèè — íåêîòî-

ðûå ëþäè áóêâàëüíî äî êðîâè ñäèðàþò êîæó â ìåñ-

òàõ ñèëüíîãî çóäà.

Ïåðåä íà÷àëîì èìïóëüñíîãî ñàìîìàññàæà íåîá-

õîäèìî ñíÿòü îäåæäó. Â ýòîì ñëó÷àå ìàññàæ áóäåò

íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì.

Êàê ïðàâèëî, ìàññàæ ïðîâîäèì îäíîé ðóêîé,

êðîìå ìàññàæà ãîëîâû. Ãîëîâó ìàññèðóåì îäíîâðå-

ìåííî äâóìÿ ðóêàìè. Ìàññàæíûå äâèæåíèÿ äîëæ-

íû èäòè â òîì íàïðàâëåíèè, â êàêîì ëåæàò âîëîñû.

Òî÷íî òàê æå äåëàåòå ìàññàæ ùåòêîé (êàê áóäòî

ðàñ÷åñûâàåòå âîëîñû). Ïðè ìàññàæå ëèöà îáå ëàäî-

íè îäíîâðåìåííî äâèæóòñÿ îò ñåðåäèíû ëáà ê âèñ-

êàì, îò ïîäáîðîäêà ê óøàì. Ïðè ìàññàæå ëèöà ùåò-

êîé äåëàåòå äâèæåíèÿ îòî ðòà ñíà÷àëà â îäíó

ñòîðîíó, à çàòåì â äðóãóþ (âû êàê áû ñíèìàåòå ñ

ëèöà íàïðÿæåíèå). Òî÷íî òàê æå ìàññèðóåòå ëîá:

ñíà÷àëà îò ñåðåäèíû ëáà â îäíó ñòîðîíó, à çàòåì â

äðóãóþ. Óøè ëó÷øå è óäîáíåå ìàññèðîâàòü ðóêàìè,

à øåþ — ìàññàæíîé ùåòêîé.

Íàïðàâëåíèå äâèæåíèé ïðè ìàññàæå äðóãèõ ÷àñ-

òåé òåëà íåðåäêî ïîäñêàçûâàþò ðàñòóùèå íà òåëå
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âîëîñû: ìàññèðóéòå «ïî øåðñòêå», à íå ïðîòèâ. Òàê,

íàïðèìåð, ìàññàæíûå äâèæåíèÿ íà æèâîòå ëó÷øå

äåëàòü ñâåðõó âíèç (òàê æå, êàê íà ãîëîâå: îò ìà-

êóøêè âíèç). Îäíàêî ðóêè, íîãè, ñïèíó è ãðóäü

ìîæíî ìàññèðîâàòü è â òîì, è â äðóãîì íàïðàâëåíè-

ÿõ. Ñòóïíè, ëàäîíè, à òàêæå ïàëüöû íà ðóêàõ è íî-

ãàõ óäîáíåå ìàññèðîâàòü ðóêàìè, õîòÿ íåêîòîðûå

ïðåäïî÷èòàþò èñïîëüçîâàòü ìàññàæíóþ ùåòêó.

Îñîáûé ðàçãîâîð î ìàññàæå ãåíèòàëèé. Ïîìèìî

îáû÷íûõ ïðèâû÷íûõ äëÿ íàñ ïî÷åñûâàíèé, ïîãëà-

æèâàíèé, êîòîðûå ìû äåëàåì ïàëüöàìè è ëàäîíÿìè,

íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå íà îïðåäåëåííûå îñîáåí-

íîñòè. Òàê, ó ìóæ÷èí ìàññèðóåòñÿ òîëüêî ìîøîíêà.

Ýòî äåëàåòñÿ òàê: íîãòåì óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà âû

äàâèòå ïðîèçâîëüíî íà êàêóþ-òî ÷àñòü ìîøîíêè è

äåëàåòå ðåæóùåå äâèæåíèå ïî ìîøîíêå íà ñåáÿ. Ïî-

÷óâñòâîâàâ êîëþùåå èëè ðåæóùåå îùóùåíèå, âû ïî-

âòîðÿåòå ýòè äâèæåíèÿ äî ïîÿâëåíèÿ íåéòðàëüíîãî

îùóùåíèÿ: ýòî ñèãíàë, ÷òî èìïóëüñàöèÿ â ýòîì ìåñ-

òå ïðåêðàòèëàñü, çíà÷èò, íàäî ïðåêðàòèòü è ìàññàæ-

íûå äâèæåíèÿ. Çàòåì âû ïåðåõîäèòå ïðîèçâîëüíî íà

ëþáîå äðóãîå ìåñòî íà ìîøîíêå è âñå ïîâòîðÿåòå â

òîì æå ïîðÿäêå. Îäíàêî åñëè ïåðâîå æå ìàññàæíîå

äâèæåíèå íà ìîøîíêå íå âûçâàëî ó âàñ ðåæóùåãî

èëè êîëþùåãî îùóùåíèÿ, à ïåðâîíà÷àëüíî áûëî

íåéòðàëüíûì — ýòî ñèãíàë îòñóòñòâèÿ çäåñü èì-

ïóëüñàöèè, ïîýòîìó ìàññàæ ñðàçó æå ïðåêðàùàåòñÿ.

Âî âðåìÿ ìàññàæà ìîøîíêè ïðè âîçíèêíîâåíèè

åñòåñòâåííîé ïîòðåáíîñòè âû îñóùåñòâëÿåòå ìàñ-

ñàæíûå äâèæåíèÿ óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì îò ïðî-

ìåæíîñòè: òàêèì îáðàçîì âû îñóùåñòâëÿåòå ìàñ-

ñàæ íå òîëüêî ñàìîé ìîøîíêè, íî è ñêðûòîé ÷àñòè
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ïåíèñà, à òàêæå ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû, ÷òî èìååò

áîëüøîå îçäîðîâèòåëüíîå çíà÷åíèå äëÿ ýòèõ îðãà-

íîâ. Â ýòîé ñâÿçè ñëåäóåò ïðåäîñòåðå÷ü îò ëþáûõ ïî-

ïûòîê ìàññèðîâàòü ñàì ïåíèñ: â ýòîì íå òîëüêî íåò

íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè, ýòî äàæå âðåäíî äëÿ çäîðî-

âüÿ. Åäèíñòâåííûé ïîëåçíûé âàðèàíò èìïóëüñíîãî

ìàññàæà ïåíèñà — êîãäà åãî áåðåò ðóêàìè ïàðòíåð-

øà: òàêîé ìàññàæ ïðèÿòåí è õîðîøî îçäîðàâëèâàåò

ïîëîâóþ ñôåðó ó ìóæ÷èí.

Ó æåíùèí ìàññèðóþòñÿ íå òîëüêî âíåøíèå ãåíè-

òàëèè, íî è âíóòðåííèå, âëàãàëèùå, åñëè òàì ïîÿâ-

ëÿåòñÿ çóä. Äëÿ ýòîãî æåíùèíå íàäî ââåñòè âî âëàãà-

ëèùå ïàëåö è ñäåëàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ìàññàæíûå

äâèæåíèÿ äî ïðåêðàùåíèÿ çóäà. Òàêîé ìàññàæ èìå-

åò òàêæå áîëüøîå îçäîðàâëèâàþùåå çíà÷åíèå, îí

ñïîñîáñòâóåò èçëå÷åíèþ ðàçíûõ ãèíåêîëîãè÷åñêèõ

çàáîëåâàíèé. Ýòî ïîä÷åðêèâàåò îçäîðàâëèâàþùåå

çíà÷åíèå ñåêñà, êîãäà ìóæ÷èíà â ïðîöåññå ëþáîâ-

íûõ ëàñê ðóêàìè, à òàêæå ïåíèñîì îñóùåñòâëÿåò

ìàññàæ æåíñêèõ ãåíèòàëèé.

Åñëè ó âàñ áîëèò êàêàÿ-òî ÷àñòü òåëà, íàïðèìåð

êîëåíî, è âàì áîëüíî ê íåìó ïðèêàñàòüñÿ, èìïóëüñ-

íûé ìàññàæ çäåñü ïðîâîäèòü íå íóæíî. Áîëüíîå ìå-

ñòî íå ñëåäóåò òåðåòü èëè êàê-ëèáî äàâèòü íà íåãî.

Âû îñóùåñòâëÿåòå ðûäàþùåå äûõàíèå â ñî÷åòàíèè

ñ ìàññàæåì äðóãèõ ÷àñòåé òåëà. Íå íàäî çàáûâàòü î

êëåòêàõ-äóáëåðàõ: íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïðè ìàññàæå

äðóãèõ ÷àñòåé òåëà âû ìàññèðóåòå è áîëüíîå ìåñòî

(íå íåïîñðåäñòâåííî, à îïîñðåäîâàííî), òåì ñàìûì

îçäîðàâëèâàÿ ýòîò îðãàí.

Ïðàâèëüíî èñïîëüçóÿ ìåòîäèêó èìïóëüñíîãî

ñàìîìàññàæà, âû áóäåòå ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü
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âûñîêèé óðîâåíü ñâîåãî çäîðîâüÿ è ñìîæåòå ïðî-

äëèòü ñâîþ æèçíü.

Ìåòîäèêà åñòåñòâåííîãî íî÷íîãî îòäûõà

Íî÷íîé îòäûõ ñîñòîèò, óñëîâíî ãîâîðÿ, èç îðãàíè÷-

íî ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé ÷àñòåé: ñíà è ïðîáóæäå-

íèÿ.

Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ëþáàÿ «òðÿïêà» íà

òåëå âî âðåìÿ íî÷íîãî îòäûõà (òðóñû, ìàéêà, íî÷-

íàÿ ðóáàøêà è ò. ä.) — ÿâíî íåáëàãîïðèÿòíûé ôàê-

òîð, ìåøàþùèé ýôôåêòèâíîìó âîññòàíîâëåíèþ

ñèë. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî îäåæäà ãàñèò è ñêðàäûâà-

åò èìïóëüñàöèþ, íå ïîçâîëÿÿ èñïîëüçîâàòü â ïîë-

íîé ìåðå âàæíåéøèé ìåõàíèçì åñòåñòâåííîé ñàìî-

ðåãóëÿöèè — èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ.

Êîãäà âû ëåãëè â ïîñòåëü, ïîëåçíî ñðàçó ïîòÿ-

íóòüñÿ, åñëè, êîíå÷íî, èìååòñÿ æåëàíèå (âñå ïîòÿ-

ãèâàíèÿ â ïîñòåëè äåëàþòñÿ íà ñïèíå).

Ïîñëå ïîòÿãèâàíèÿ íóæíî ñåñòü íà ïîñòåëè, íîãè

îïóùåíû íà ïîë. Â ýòîì ïîëîæåíèè âû ïðèñòóïàåòå

ê èìïóëüñíîìó ñàìîìàññàæó. Ëåãêèìè ïîãëàæè-

âàþùèìè äâèæåíèÿìè ðóê èëè ìàññàæíîé ùåòêîé

âû ïðîâîäèòå ìàññàæ ðàçíûõ ÷àñòåé òåëà: òàì, ãäå

ïðèÿòíî, ïîãëàæèâàåòå åùå è åùå ðàç, íî êàê òîëüêî

ïîÿâëÿåòñÿ íåïðèÿòíîå îùóùåíèå, ñðàçó ïåðåõîäè-

òå ê ìàññàæó äðóãèõ ÷àñòåé òåëà. Ìàññàæ ìîæíî íà-

÷èíàòü ñ ëþáîé ÷àñòè òåëà è ïðîäîëæàòü â ïðîèç-

âîëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ äîëæåí îáÿçàòåëüíî

ñî÷åòàòüñÿ ñ ðûäàþùèì äûõàíèåì èëè øóìíûì íî-

ñîâûì äûõàíèåì. Âàæíî ïîìíèòü ñëåäóþùåå: êî-

ãäà âû ïðîâîäèòå ìàññàæ, ðûäàþùåå äûõàíèå ïðå-
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êðàùàåòå è ïåðåõîäèòå íà îäíî íîñîâîå. Ïðè÷åì

ïðè ìàññàæå íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêîå ó âàñ ñåé÷àñ

íîñîâîå äûõàíèå — ïðàâèëüíîå èëè íåïðàâèëüíîå,

èíîãäà äûõàíèå ìîæåò äàæå çàòàèâàòüñÿ, ôàêòè÷å-

ñêè ïðåêðàùàòüñÿ. Âñå ýòî èìååò åñòåñòâåííûé õà-

ðàêòåð è íå ïðåäñòàâëÿåò îïàñíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ.

Âîò ïî÷åìó, íà÷àâ èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ, âû ìî-

æåòå ñîâåðøåííî íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ íà ñâîå äû-

õàíèå (íîñîâîå) è äàæå çàáûòü î íåì íà âðåìÿ ïðî-

öåäóðû.

Íî âîò âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî èìïóëüñàöèÿ íè-

ãäå áîëüøå íå ïîÿâëÿåòñÿ è, ãäå áû âû íè ïðèêîñíó-

ëèñü ê ñâîåìó òåëó, âåçäå âîçíèêàåò íåïðèÿòíîå

îùóùåíèå. Òîãäà, ïðîäîëæàÿ ñèäåòü, ïðèñòóïàéòå

ê ðûäàþùåìó äûõàíèþ èëè æå ñëåäèòå çà ñâîèì íî-

ñîâûì äûõàíèåì, ïîìíÿ, ÷òî îíî äîëæíî èìåòü

øóìíûé õàðàêòåð. Â ýòîò ìîìåíò âû ìîæåòå ïî÷óâ-

ñòâîâàòü, ÷òî êîå-ãäå ñíîâà ïîÿâèëèñü èìïóëüñû,

òîãäà îïÿòü ïåðåõîäèòå ê èìïóëüñíîìó ñàìîìàññà-

æó è ò. ä. Âàæíàÿ îñîáåííîñòü: åñëè ó âàñ áûëî ðû-

äàþùåå äûõàíèå, à çàòåì âû ðåøèëè ïåðåéòè ê èì-

ïóëüñíîìó ñàìîìàññàæó, òî ìàññàæ âñåãäà íàäî

íà÷èíàòü íå íà âäîõå, à âî âðåìÿ âûäîõà èëè ïàóçû.

Ïðè òàêîì ÷åðåäîâàíèè ìàññàæà è äûõàíèÿ âðå-

ìÿ îò âðåìåíè ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ åñòåñòâåííîå æå-

ëàíèå ïîòÿíóòüñÿ — òîãäà ëîæèòåñü íà ñïèíó è

ýíåðãè÷íî ïîòÿãèâàéòåñü, ïîäíÿâ ðóêè íàä ãîëîâîé

(â ìîìåíò ïîòÿãèâàíèÿ ðûäàþùåå äûõàíèå ñðàçó

ïðåêðàùàåòñÿ). Íåðåäêî òàêèå ïîòÿãèâàíèÿ ñîïðî-

âîæäàþòñÿ åñòåñòâåííûì æåëàíèåì çåâîòû — çåâàòü

(êàê è ïîòÿãèâàòüñÿ) ñëåäóåò ýíåðãè÷íî, íàñòîëüêî,

íàñêîëüêî ýòî äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå. Çàòåì
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ìîæíî åùå êàêîå-òî âðåìÿ ïîëåæàòü íà ñïèíå ñ ïîä-

íÿòûìè íàä ãîëîâîé ðóêàìè è ïîäûøàòü ðûäàþùèì

äûõàíèåì: â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò ñíîâà ïîÿâèòüñÿ åñ-

òåñòâåííîå æåëàíèå åùå è åùå ðàç ïîòÿíóòüñÿ. Êàê

òîëüêî ðûäàþùåå äûõàíèå çàâåðøèëîñü è ïîÿâè-

ëîñü îùóùåíèå äèñêîìôîðòà, âû ñíîâà ñàäèòåñü íà

ïîñòåëè è âîçîáíîâëÿåòå èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ.

Åñëè ïîòÿãèâàíèå ëåæà íà ñïèíå íå ïîëó÷àåòñÿ ýíåð-

ãè÷íûì, ìîæíî ïîòÿãèâàòüñÿ ñòîÿ.

Êîðîòêî ãîâîðÿ, ìàññàæ ïåðåä ñíîì è âî âðåìÿ

ïðîáóæäåíèé ñâîäèòñÿ êàê ðàç ê îïèñàííûì âûøå

äâóì îñíîâíûì ïðèåìàì:

� ñåëè — ìàññàæ è ïðàâèëüíîå äûõàíèå (ðûäàþùåå

è øóìíîå íîñîâîå);

� ëåãëè — ïîòÿãèâàíèÿ è ðûäàþùåå äûõàíèå è ò. ä.

Òàêîé ñàìîìàññàæ â ñî÷åòàíèè ñ ïðàâèëüíûì äû-

õàíèåì è åñòåñòâåííûìè ïîòÿãèâàíèÿìè âû îñóùå-

ñòâëÿåòå äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïî

âñåìó òåëó ïðåêðàòèëàñü èìïóëüñàöèÿ, à âìåñòå ñ

íåé è ïðàâèëüíîå äûõàíèå, ïîÿâèëñÿ äèñêîìôîðò

â ïîëîæåíèè ñèäÿ è æåëàíèå ëå÷ü â ïîñòåëü, óñíóòü.

Êîãäà âû ëåãëè (ïîëîæåíèå ãîòîâíîñòè êî ñíó),

ïðîäîëæàéòå ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì äûõàíèåì (ðû-

äàþùèì èëè øóìíûì íîñîâûì), ÷åðåäóÿ åãî ñ èì-

ïóëüñíûì ñàìîìàññàæåì òåõ ÷àñòåé òåëà, ãäå ìîãóò

âîçíèêàòü âðåìÿ îò âðåìåíè èìïóëüñû.

Åñëè âû çàñûïàåòå íå ñðàçó, à ìèíóò ÷åðåç äåñÿòü-

ïÿòíàäöàòü, òî ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùåé

ìåòîäèêè. Õîðîøî íà÷èíàòü îòõîä êî ñíó ñ ðûäàþ-

ùåãî äûõàíèÿ. Îñîáåííîñòü çäåñü òàêàÿ: ìåíÿòü çâó-

êè («õà», «ôó», «ñññ», «ôôô») íå íàäî. Âû âûáèðàåòå

îäèí ñàìûé ïðèÿòíûé äëÿ âàñ çâóê è äûøèòå òàê,
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ïîêà âàì ýòîãî õî÷åòñÿ. Åñëè â ýòî âðåìÿ ïîÿâèëîñü

æåëàíèå ïðîâåñòè ìàññàæ êàêîé-òî ÷àñòè òåëà, ðû-

äàþùåå äûõàíèå ñðàçó ïðåêðàùàéòå.

Â ïîëîæåíèè ãîòîâíîñòè êî ñíó ìàññàæ ïðîâî-

äèòñÿ â äâóõ âàðèàíòàõ:

1) ëåæà íà áîêó, âû ïðîâîäèòå ìàññàæ ðóêàìè èëè

ìàññàæíîé ùåòêîé;

2) ñèäÿ â ïîñòåëè, ìàññèðóåòå òå ÷àñòè òåëà, ãäå âîç-

íèêëè èìïóëüñû.

Â ïåðâîì âàðèàíòå ïîñëå ìàññàæà âû ïðîäîëæàå-

òå ëåæàòü â òîì æå ïîëîæåíèè, êàê è äî íåãî (íà òîì

æå áîêó).

Âî âòîðîì âàðèàíòå ñëåäóåò îáÿçàòåëüíî èçìå-

íèòü ïîëîæåíèå. Ïðåäïîëîæèì, äî ìàññàæà âû ëå-

æàëè íà ïðàâîì áîêó, ïîòîì ñåëè è ñäåëàëè èì-

ïóëüñíûé ñàìîìàññàæ — òåïåðü íàäî îáÿçàòåëüíî

ëå÷ü íà äðóãîé, ëåâûé, áîê.

Ìàññàæ â ïîëîæåíèè ñèäÿ ìîæåò çàíèìàòü âñåãî

2–3 ñåêóíäû èëè æå áûòü ïðîäîëæèòåëüíûì — äî

3–5 ìèíóò. Âû ñèäèòå â ïîñòåëè è ïðîâîäèòå ìàññàæ;

êîãäà ïðåêðàùàåòå ìàññàæ, èñïîëüçóåòå ðûäàþùåå

äûõàíèå è ò. ä. äî ïðåêðàùåíèÿ èìïóëüñàöèè è ðû-

äàþùåãî äûõàíèÿ — òîëüêî òîãäà ëîæèòåñü íà äðó-

ãîé áîê.

Åñëè â ïîëîæåíèè ãîòîâíîñòè êî ñíó ó âàñ ïîÿâè-

ëîñü åñòåñòâåííîå æåëàíèå ïîòÿíóòüñÿ, òî ïîñëå ïî-

òÿãèâàíèÿ íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíî ñåñòü â ïîñòåëè,

ñäåëàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòðåáíîñòüþ îðãàíèçìà

íåáîëüøîé ìàññàæ (1–2 ñåêóíäû), à çàòåì îáÿçà-

òåëüíî ëå÷ü íà äðóãîé áîê.

Îñîáåííî âàæíî â ïîëîæåíèè ãîòîâíîñòè êî ñíó

ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì äûõàíèåì. Ïðè îñëàáëåíèè
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íîñîâîãî äûõàíèÿ èëè ïðåêðàùåíèè ðûäàþùåãî

äûõàíèÿ íåîáõîäèìî ñðàçó ïåðåâåðíóòüñÿ íà äðó-

ãîé áîê: ïðàâèëüíîå äûõàíèå íåìåäëåííî âîçîáíî-

âèòñÿ. Äðóãîé âàðèàíò: ñåñòü â ïîñòåëè, ñäåëàòü

ìàññàæ, à çàòåì ëå÷ü íà äðóãîé áîê: ýòîãî òàêæå áó-

äåò äîñòàòî÷íî äëÿ âîçîáíîâëåíèÿ îïòèìàëüíîãî

äûõàíèÿ.

Ïîñëå òîãî êàê âû çàñíåòå, óæå ÷åðåç 1,5–2 ÷àñà

ìîæåò ïðîèçîéòè ïåðâîå ïðîáóæäåíèå. Îíî ìîæåò

áûòü î÷åíü êîðîòêèì — áóêâàëüíî 3–5 ìèíóò: âû

ïåðåâåðíóëèñü íà äðóãîé áîê, ñäåëàëè íåáîëüøîé

ñàìîìàññàæ è ïî÷òè ñðàçó ñíîâà çàñíóëè.

Íî ìîæåò íàñòóïèòü ïðîáóæäåíèå íà äëèòåëüíîå

âðåìÿ — äî ÷àñà è áîëåå. Ãëàâíîå ïðè ýòîì — âñå

âðåìÿ ïîääåðæèâàòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå è îñóùå-

ñòâëÿòü èìïóëüñíûé ñàìîìàññàæ â ñîîòâåòñòâèè ñ

åñòåñòâåííîé ïîòðåáíîñòüþ îðãàíèçìà. Åñëè âñå ýòî

âðåìÿ âû ïîääåðæèâàåòå îïòèìàëüíîå äûõàíèå è

îñóùåñòâëÿåòå ìàññàæ, çíà÷èò, â îðãàíèçìå èäåò

ïîëíîöåííûé âîññòàíîâèòåëüíûé ïðîöåññ è âñå

âàøè îðãàíû è ìûøöû ïîëó÷àþò íåîáõîäèìîå ïèòà-

íèå. Ïîýòîìó áåñïîêîèòüñÿ íå î ÷åì: õîòÿ âû íå ñïè-

òå, íî òåì íå ìåíåå ýôôåêòèâíî îòäûõàåòå. Â êîíöå

êîíöîâ âû ñíîâà çàñíåòå.

Ïðîâåäåíèå íî÷íîãî îòäûõà ñ èñïîëüçîâàíèåì

åñòåñòâåííûõ ìåõàíèçìîâ ñàìîðåãóëÿöèè ñîçäàåò

âîçìîæíîñòü äëÿ âûÿâëåíèÿ îáúåêòèâíûõ êðèòå-

ðèåâ ïðîäîëæèòåëüíîñòè íî÷íîãî îòäûõà. Êðèòå-

ðèåì îêîí÷àíèÿ íî÷íîãî îòäûõà ÿâëÿåòñÿ óñòîé-

÷èâîå ïðåêðàùåíèå ðûäàþùåãî äûõàíèÿ è øóìíîãî

íîñîâîãî äûõàíèÿ â ïîëîæåíèè ëåæà è îäíîâðåìåí-

íîå èñ÷åçíîâåíèå èìïóëüñàöèè. Âñå ýòî ñâèäåòåëüñò-
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âóåò î ïîëíîì âîññòàíîâëåíèè ýíåðãåòè÷åñêîãî ïî-

òåíöèàëà îðãàíèçìà.

Äëÿ âñåõ ëþäåé, óæå èìåþùèõ êàêèå-òî áîëåç-

íè, ÿ ðåêîìåíäóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü íî÷íîãî îò-

äûõà íå ìåíåå 9 ÷àñîâ. Íî êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò

ñàì îïðåäåëèòü, êàêîâà äîëæíà áûòü ýòà ïðîäîëæè-

òåëüíîñòü èìåííî äëÿ íåãî ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ ñâî-

åãî îðãàíèçìà. Äëÿ ýòîãî îí äîëæåí ïðîâåñòè õîòÿ

áû îäèí ðàç ïîëíûé íî÷íîé îòäûõ ïî äàííîé ìåòî-

äèêå. Êàê ïîêàçàëè ïðîâåäåííûå íàìè ýêñïåðèìåí-

òû, ïðîäîëæèòåëüíîñòü íî÷íîãî îòäûõà äëÿ áîëü-

íûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì íåðåäêî ìîæåò äîõîäèòü äî

10, 11 è äàæå 12 ÷àñîâ. Òàêàÿ áîëüøàÿ äëèòåëü-

íîñòü íî÷íîãî îòäûõà îïðåäåëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî

òÿæåëîé áîëåçíüþ è íåîáõîäèìîñòüþ äàòü ìàêñè-

ìàëüíî âîçìîæíîå ïèòàíèå âñåì áîëüíûì îðãàíàì

äëÿ èõ ïîëíîãî îçäîðîâëåíèÿ.

Ìåòîäèêà åñòåñòâåííîãî ïèòàíèÿ

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ìíîãèå, äàæå ñàìûå

õîðîøèå, ðåêîìåíäàöèè âðà÷åé ïî ïèòàíèþ ôàê-

òè÷åñêè ïîâèñàþò â âîçäóõå, òàê êàê íå ó÷èòûâàþò

îñîáåííîñòè äûõàíèÿ ó ëþäåé ñî ñëàáîé íåðâíîé

ñèñòåìîé. À âåäü ýòî áîëüøå ïîëîâèíû âñåãî íàñå-

ëåíèÿ. ×òî òîëêó îò ýòèõ ðåêîìåíäàöèé, åñëè èç-çà

íåïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ïèòà-

òåëüíûõ âåùåñòâ ïðîñòî-íàïðîñòî íå äîõîäèò ïî

ñâîåìó íàçíà÷åíèþ â îðãàíû è ìûøöû.

Íî äàæå äîïóñòèâ íà ìãíîâåíèå, ÷òî âñå ëþäè äû-

øàò ïðàâèëüíî, ïîïðîáóåì îòâåòèòü íà âîïðîñ, ïîëó-

÷àò ëè îíè äåéñòâèòåëüíóþ ïîëüçó îò ñóùåñòâóþùèõ

ðåêîìåíäàöèé ïî ïèòàíèþ. Åñëè ïîäõîäèòü ê ýòèì
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ðåêîìåíäàöèÿì ñ ïîçèöèé åñòåñòâåííîé ìåäèöèíû,

òî ìíîãèå èç íèõ íå ñîîòâåòñòâóþò ïîòðåáíîñòÿì ÷å-

ëîâåêà. Ïîýòîìó ÿ õîòåë áû äàòü íåñêîëüêî ïðàêòè-

÷åñêèõ ñîâåòîâ äëÿ òåõ, êòî ðåøèë óïðàâëÿòü ñâîèì

çäîðîâüåì ñ ïîìîùüþ ïðèðîäíûõ ìåõàíèçìîâ åñòå-

ñòâåííîé ñàìîðåãóëÿöèè.

Ïðàâèëî ïåðâîå. Åøüòå, êîãäà õîòèòå. Ïðàâè-

ëî åñòåñòâåííîé ìåäèöèíû ñîñòîèò â òîì, ÷òî íàäî

åñòü òîãäà, êîãäà âû õîòèòå. Ñàì îðãàíèçì ïîäñêà-

çûâàåò âðåìÿ ïðèåìà ïèùè. Çäîðîâüå ñóãóáî èíäè-

âèäóàëüíî, à ïîýòîìó íåò íåîáõîäèìîñòè èäòè åñòü

âìåñòå ñ êîëëåêòèâîì. Åñëè óòðîì ïîñëå ñíà âàì íå

õî÷åòñÿ çàâòðàêàòü, íå íàäî ñåáÿ çàñòàâëÿòü. Âîç-

ìîæíî, âû ïîçàâòðàêàåòå òîãäà, êîãäà äðóãèå áó-

äóò óæå îáåäàòü. Íî åñëè ïîñëå ñíà âû õîòèòå åñòü,

òî ìîæåòå íå òîëüêî âûïèòü ÷àøêó ÷àÿ è ñúåñòü áó-

òåðáðîä, íî è ïîëíîñòüþ ïîîáåäàòü.

Äåéñòâèòåëüíî, êîãäà âû óïðàâëÿåòå ñâîèì çäî-

ðîâüåì ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ ðûäàþùåãî äû-

õàíèÿ, èìïóëüñíîãî ñàìîìàññàæà è äðóãèõ ìåõàíèç-

ìîâ ñàìîîçäîðîâëåíèÿ, âñå ñèãíàëû, ïîëó÷àåìûå îò

îðãàíèçìà, ÿâëÿþòñÿ àáñîëþòíî òî÷íûì, àäåêâàò-

íûì îòðàæåíèåì åãî ðåàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. È åñëè

âàì íå õî÷åòñÿ åñòü, õîòÿ óæå ïîäîøëî âðåìÿ çàâòðà-

êà, îáåäà èëè óæèíà, çíà÷èò, îðãàíèçì äåéñòâèòåëü-

íî ñåé÷àñ íå íóæäàåòñÿ â åäå è ñàìûì îïòèìàëüíûì

âàðèàíòîì áóäåò îòêàç îò ïðèåìà ïèùè. Èëè, íàïðî-

òèâ, åñëè ó âàñ ïîÿâèëîñü ÷óâñòâî ãîëîäà, íî äî îáåäà

èëè óæèíà åùå äàëåêî, íóæíî îáÿçàòåëüíî ïîåñòü â

ñîîòâåòñòâèè ñ ïîÿâèâøåéñÿ åñòåñòâåííîé ïîòðåáíî-

ñòüþ. Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, âû îáåñïå÷èòå ïîë-

íîöåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ñâîåãî îðãàíèçìà.
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