
ñîñòàâèòü ñâîé. Èíäèâèäóàëüíî ñîñòàâëåííóþ ôîðìó-

ëó Ñâåòëîé ìûñëè íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü íåñêîëüêî

ðàç.

Íå îáÿçàòåëüíî ñðàçó æå èñïîëüçîâàòü âñå âûøåñêà-

çàííîå. Ñíà÷àëà ìîæíî ïðîñòî ëå÷ü, çàêðûòü ãëàçà,

ðàññëàáèòüñÿ è ïðîãîâîðèòü ïðî ñåáÿ êàêèå-òî ñëîâà.

Ïîñòåïåííî ê âàì ïðèäåò îïûò è âû ñìîæåòå ïîëíîñòüþ

îâëàäåòü ìåòîäèêîé î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ.

Íàïîñëåäîê ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ, ïðèíèìàòüñÿ çà

î÷èùåíèå îäíîâðåìåííî ñ îñâîåíèåì î÷èùåíèÿ ñîçíà-

íèÿ èëè äîæäàòüñÿ ñåðüåçíûõ óñïåõîâ â äåëå ïðåîáðà-

çîâàíèÿ ëè÷íîñòè è óæ ïîñëå ýòîãî ÷èñòèòü âñå è âñÿ?

Äàåì ñîâåò, îñíîâàííûé íà ñîáñòâåííîì îïûòå: åñëè

âû óâèäèòå, ÷òî ðàáîòà íàä ñâîèìè ëè÷íûìè êà÷åñòâà-

ìè ïðîäâèãàåòñÿ óñïåøíî, à ïðèåìû î÷èùåíèÿ ñîçíà-

íèÿ ïðèøëèñü âàì, ÷òî íàçûâàåòñÿ, â ñàìûé ðàç, ïðîé-

äèòå ýòèì ïóòåì ñêîëüêî âîçìîæíî è, óæå ïðåòåðïåâ

íåêîå îáíîâëåíèå ëè÷íîñòè, áåðèòåñü çà ÷èñòêè.

Åñëè æå î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ âàì íå ïîäõîäèò, íå íà-

ñèëóéòå ñåáÿ, áåðèòåñü çà êëèçìó, çà óïðàæíåíèÿ, çà

ïîäáîð ðàçóìíîé äèåòû. Óâåðÿþ âàñ, ïðîéäåò âðåìÿ,

êîëè÷åñòâî òîêñèíîâ â îðãàíèçìå ïîóìåíüøèòñÿ, è âû

çàéìåòåñü î÷èùåíèåì ñîçíàíèÿ, è âîò ýòî óæå áóäåò

ïóòü îáíîâëåííîé ëè÷íîñòè ê ñîâåðøåíñòâó ÷èñòîòû.

Àêòèâèçàöèÿ êàíàëîâ î÷èùåíèÿ

Óïðàæíåíèÿ — íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ðåæèìà äëÿ òîãî,

êòî çàäóìàë ñäåëàòü î÷èùåíèå ÷àñòüþ æèçíè. Äâèæå-

íèå ñòèìóëèðóåò âíóòðåííèå ñòðóêòóðû òåëà, óñèëèâà-

åò êðîâîîáðàùåíèå, àêòèâèçèðóåò æåëåçû, íàïîëíÿåò

êèñëîðîäîì êðîâü, îòêðûâàåò ïîðû, ñïîñîáñòâóåò äâè-

æåíèþ ëèìôû, ôèëüòðóåò êðîâü ÷åðåç ïå÷åíü è ïî÷êè.

Ñåé÷àñ âû îçíàêîìèòåñü ñ ïîäãîòîâèòåëüíûì êîì-

ïëåêñîì ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîìîãóò
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âàì ïðîáóäèòü îò ñïÿ÷êè âàæíåéøèå îðãàíû, êîòîðûå

ó÷àñòâóþò â åñòåñòâåííîì î÷èùåíèè îðãàíèçìà. Ïî-

ñêîëüêó ìû ïðåäëàãàåì äåëàòü ýòè óïðàæíåíèÿ êàê çà-

ìåíó ìåòîäó «Ñâåòëûå ìûñëè», òî ìû âñå æå âíåñëè â

èõ âûïîëíåíèå íåêîòîðûå ýëåìåíòû ïñèõîëîãè÷åñêîãî

î÷èùåíèÿ.

Ôèçèîëîãè÷åñêè æå ýòèìè óïðàæíåíèÿìè ìû ñíèìà-

åì âÿëîñòü è çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â íàøèõ âíóòðåííèõ

îðãàíàõ — êàíàëàõ î÷èùåíèÿ. Ïðè ýòîì íàäî ó÷åñòü,

÷òî âñå óïðàæíåíèÿ äåëàþòñÿ ñ ïîëíûì ñîñðåäîòî÷åíè-

åì âíèìàíèÿ íà òîì îðãàíå, ðàäè êîòîðîãî îíè âûïîë-

íÿþòñÿ.

Âî âðåìÿ ðàáîòû âàì áóäåò íåîáõîäèìî ìûñëåííî

ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ýòîò îðãàí. Äëÿ ýòîãî ìû äàåì êðàò-

êîå îïèñàíèå ðàáîòû îðãàíà è åãî êàíàëà î÷èùåíèÿ.

Îòêðûâàåì 1-é êàíàë î÷èùåíèÿ: êèøå÷íèê

Òîëñòûé êèøå÷íèê — çàêëþ÷èòåëüíûé îòäåë ïèùåâà-

ðèòåëüíîãî òðàêòà. Åãî äëèíà äîñòèãàåò äâóõ ìåòðîâ.

Â òîëñòûé êèøå÷íèê ïîïàäàþò íåïåðåâàðåííûå â òîí-

êîì êèøå÷íèêå ïèùåâûå âåùåñòâà, çäåñü îíè ïîäâåð-

ãàþòñÿ äàëüíåéøåìó ðàñùåïëåíèþ ìèêðîôëîðîé. Îñ-

íîâíàÿ ôóíêöèÿ òîëñòîãî êèøå÷íèêà çàêëþ÷àåòñÿ âî

âñàñûâàíèè âîäû è íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ, â ôîðìèðî-

âàíèè íåïåðåâàðåííûõ îñòàòêîâ ïèùè â êàë è âûâåäå-

íèè åãî íàðóæó. Òîëñòàÿ êèøêà ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà ñëå-

ïóþ êèøêó, îáîäî÷íóþ êèøêó è ïðÿìóþ êèøêó.

Íàâåðíîå, âû íå ðàç ñëûøàëè, ÷òî âñå áîëåçíè íà÷è-

íàþòñÿ ñ êèøå÷íèêà. Â ýòîì íåò è äîëè ïðåóâåëè÷åíèÿ.

Î÷èùàÿ êèøå÷íèê, ìû îñâåæàåì îðãàíèçì äàæå äî êëå-

òî÷íîãî óðîâíÿ. Â ýòî òðóäíî ïîâåðèòü, íî ñ íà÷àëîì

î÷èùåíèÿ êèøå÷íèêà íà÷èíàåòñÿ âîññòàíîâëåíèå îðãà-

íèçìà, ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî îí íà÷èíàåò ñòðîèòü

ñåáÿ çàíîâî. Áîëåçíè íà÷èíàþò ñäàâàòü ñâîè ïîçèöèè,

êàê òîëüêî çàãðÿçíèòåëè â îðãàíèçìå áîëüøå íå îñåäà-
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þò. Î÷èùåíèå êèøå÷íèêà, åñëè îíî, êîíå÷íî, ñîïðîâî-

æäàåòñÿ ïðàâèëüíî âûáðàííîé äèåòîé, ÿâëÿåòñÿ íà÷à-

ëîì äåçèíòîêñèêàöèè.

Ïîñêîëüêó î÷èùåíèå ïðîäîëæàåòñÿ, òî âñå áîëüøå

è áîëüøå ïðîèñõîäèò âûõîä òîêñèíîâ èç êàæäîé êëåò-

êè òåëà. Êîãäà ýòà ñòàäèÿ äîñòèãíóòà, ýëåìåíòû ïèùè

óñâàèâàþòñÿ äîëæíûì îáðàçîì è âîññòàíîâëåíèå íà÷è-

íàåòñÿ íà êëåòî÷íîì óðîâíå. Ïî ñóòè äåëà îðãàíèçì íà-

÷èíàåò çàíîâî îòñòðàèâàòüñÿ.

Íà÷àëî ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ — ýòî âîïðîñ âðåìå-

íè. Ïðè ïðîâåäåíèè óïðàæíåíèÿ ïî àêòèâèçàöèè ðàáî-

òû êàíàëà êèøå÷íèêà âû äîëæíû âñïîìíèòü, î ÷åì ìû

ñåé÷àñ ñ âàìè ãîâîðèëè, è ïðîèçíåñòè Ñâåòëóþ ìûñëü

îá î÷èùåíèè êèøå÷íèêà.

Óïðàæíåíèå ïî àêòèâèçàöèè

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà æèâîòå, íîñêè è ïÿò-

êè âìåñòå, íîãè îïèðàþòñÿ íà íîñêè, ðóêè âûòÿíó-

òû âäîëü òåëà, ïîäáîðîäîê óïèðàåòñÿ â ïîë. Ðàç-

äâèíüòå íîãè â ñòîðîíû, çàòåì ñîãíèòå â êîëåíÿõ è

âîçüìèòåñü ðóêàìè çà ëîäûæêè èëè îáõâàòèòå ëàäî-

íÿìè ñòóïíè â ïîäúåìå. Ñäåëàéòå ñïîêîéíûé âäîõ

÷åðåç íîñ è çàäåðæèòå íà íåñêîëüêî ñåêóíä äûõàíèå.

Ïî÷óâñòâóéòå, êàê î÷èùàåòñÿ âàø òîëñòûé êèøå÷-

íèê, îí ñòàíîâèòñÿ ïðîõëàäíûì, ãëàäêèì è óïðó-

ãèì. Ïðîèçíåñèòå Ñâåòëóþ ìûñëü:

ß ñïîêîåí. ß óïðàâëÿþ ñîáîé ñ ïîìîùüþ ðàçóìà.

ß î÷èùàþ ñâîé êèøå÷íèê, ñåé÷àñ ìîé êèøå÷íèê íà÷-

íåò ðàáîòàòü åùå ëó÷øå.

2. Ïîäíèìèòå ãîëîâó è âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà êàê

ìîæíî âûøå îò ïîëà. Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæå-

íèè íåñêîëüêî ñåêóíä. Îäíîâðåìåííî ñ âûäîõîì ÷å-

ðåç íîñ âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ — 1 íåäåëÿ (óòðîì èëè âå÷åðîì)

ïî 5 ìèíóò.
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Îòêðûâàåì 2-é êàíàë î÷èùåíèÿ: ïå÷åíü

Ïå÷åíü — ñàìàÿ áîëüøàÿ ïèùåâàðèòåëüíàÿ æåëåçà.

Îíà íå òîëüêî âûðàáàòûâàåò æåë÷ü, íî è î÷èùàåò

êðîâü. Ïå÷åíü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîþ ìàññèâíûé îðãàí

êðàñíî-áóðîãî öâåòà, åãî ìàññà äîñòèãàåò ïîëóòîðà-

äâóõ êèëîãðàììîâ.

Ðàñïîëîæåí ýòîò îðãàí â âåðõíåì îòäåëå áðþøíîé

ïîëîñòè, ïðåèìóùåñòâåííî â ïðàâîì ïîäðåáåðüå. Ñâåð-

õó ê ïå÷åíè ïðèëåæèò äèàôðàãìà. Íèæíÿÿ ãðàíèöà ïå-

÷åíè ïðîõîäèò â îáëàñòè ïðàâîãî ïîäðåáåðüÿ ïî ðåáåð-

íîé äóãå (çäåñü ïå÷åíü îáû÷íî íå âûñòóïàåò èç-ïîä

ðåáåð). Ïå÷åíü ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà áîëüøóþ ïðàâóþ

è ìåíüøóþ ëåâóþ äîëè.

Êîãäà ïå÷åíü îñëàáëåíà, èçëèøíå çàãðÿçíåíà, òî

ìàëî òîãî, ÷òî òîêñèíû îñòàþòñÿ â òåëå, íî êàê ñëåäñò-

âèå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ â íàñòðîåíèè, ïîâåäåíèè è

çäîðîâüå â öåëîì. Äîêàçàíî, ÷òî ïå÷åíü âûïîëíÿåò áî-

ëåå ÷åì 500 íåçàâèñèìûõ ôóíêöèé. Èç íèõ íàñ áîëüøå

âñåãî èíòåðåñóåò ôóíêöèÿ ðàçðóøåíèÿ è âûäåëåíèÿ

òîêñèíîâ.

Ïå÷åíü — îäíà èç ãëàâíûõ æåëåç ïî î÷èñòêå òåëà. Åå

ôóíêöèè, âåðüòå ýòîìó èëè íåò, ïðåæäå âñåãî âûïîëíÿ-

þòñÿ îòäåëüíîé çàìå÷àòåëüíîé ñòðóêòóðíîé åäèíèöåé,

íàçûâàåìîé ïå÷åíî÷íîé êëåòêîé. Èìååòñÿ ïðèáëèçè-

òåëüíî 300 ìèëëèàðäîâ ýòèõ óíèêàëüíûõ êëåòîê â ïå-

÷åíè, êîòîðàÿ, ïîìèìî äðóãîãî, ôèëüòðóåò 1,2 ë êðîâè

â ìèíóòó, êîãäà òåëî íàõîäèòñÿ â ïîêîå. Çà ãîä ýòî ñî-

ñòàâëÿåò îáúåì êðîâè, äîñòàòî÷íûé, ÷òîáû çàïîëíèòü

äâàäöàòü òðè ìîëîêîâîçà!

Ìàëî ýòîãî, ñëîâíî áû ó÷èòûâàÿ âàæíîñòü ïå÷åíè,

ïðèðîäà íàäåëèëà åå çàìå÷àòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè

ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ. Åñëè äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ ïå÷å-

íè áûëî óäàëåíî, òî îñòàþùàÿñÿ ÷àñòü âñå åùå ìîæåò

ôóíêöèîíèðîâàòü; ôàêòè÷åñêè, îíà ìîæåò äàæå âîññòà-

íîâèòüñÿ äî ïðåæíåãî ñîñòîÿíèÿ, äî ïîëíîãî ðàçìåðà.
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Ñòîëü æå óäèâèòåëüíî òî, êàê ïå÷åíü ïðîäîëæàåò ñî-

õðàíÿåò ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü ñâîè ôóíêöèè ïðè ïî-

ñòîÿííûõ çëîóïîòðåáëåíèÿõ è ïåðåäîçèðîâêàõ ëåêàð-

ñòâåííûõ ñðåäñòâ.

Êîãäà ïå÷åíü ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ïåðåãðóæåíà èç-

çà íàêîïëåíèÿ òîêñèíîâ, ïðîèñõîäèò ðàçðóøåíèå ïå÷å-

íî÷íûõ êëåòîê, è òàêèì îáðàçîì îòêðûâàåòñÿ äâåðü

äëÿ âñåâîçìîæíûõ ðàññòðîéñòâ, èíôåêöèè è îòëîæå-

íèé øëàêîâ. Î÷èùåíèå èçáàâèò âàñ îò ýòîãî.

Ïðè ïðîâåäåíèè óïðàæíåíèÿ ïî àêòèâèçàöèè ðàáî-

òû êàíàëà ïå÷åíè âû äîëæíû âñïîìíèòü, î ÷åì ìû ñåé-

÷àñ ñ âàìè ãîâîðèëè, è ïðîèçíåñòè Ñâåòëóþ ìûñëü îá

î÷èùåíèè ïå÷åíè.

Óïðàæíåíèå ïî àêòèâèçàöèè

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ëåæà íà ïîëó íà ñïèíå, ðóêè

âäîëü òóëîâèùà ëàäîíÿìè âíèç. Ñìîòðèòå ïðÿìî ïå-

ðåä ñîáîé. Îäíîâðåìåííî ñî ñïîêîéíûì âäîõîì ÷åðåç

íîñ ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ è íàçàä è ïîëîæèòå èõ

òûëüíîé ñòîðîíîé ëàäîíåé íà ïîë çà ãîëîâîé. Çàäåð-

æèòå íà íåñêîëüêî ñåêóíä äûõàíèå. Ïî÷óâñòâóéòå,

êàê ïå÷åíü î÷èùàåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ ïðîõëàäíîé, ãëàä-

êîé è óïðóãîé. Ïðîèçíåñèòå Ñâåòëóþ ìûñëü:

ß ñïîêîåí. ß óïðàâëÿþ ñîáîé ñ ïîìîùüþ ðàçóìà.

ß î÷èùàþ ñâîþ ïå÷åíü, ñåé÷àñ îíà íà÷íåò ðàáîòàòü

åùå ëó÷øå, î÷èùàÿ ìîé îðãàíèçì è ðàçãîíÿÿ ÷èñòóþ

ñâåæóþ êðîâü.

2. Ñî ñïîêîéíûì âûäîõîì ÷åðåç íîñ íà÷íèòå ìåäëåííî

ïîäíèìàòü âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà, ãîëîâó è ðóêè

ñíà÷àëà ââåðõ, à çàòåì íàêëîíÿéòå âïåðåä è âíèç, ïî-

êà óêàçàòåëüíûìè ïàëüöàìè íå âîçüìåòåñü çà áîëü-

øèå ïàëüöû íîã èëè íå îáõâàòèòå ñòîïû. Ïîäòÿíèòå

æèâîò è çàäåðæèòå äûõàíèå. Çàòåì îäíîâðåìåííî ñî

ñïîêîéíûì âäîõîì ÷åðåç íîñ âåðíèòåñü â èñõîäíîå

ïîëîæåíèå.
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Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ — 1 íåäåëÿ (óòðîì èëè âå÷åðîì)

ïî 5 ìèíóò.

Îòêðûâàåì 3-é êàíàë î÷èùåíèÿ: ïî÷êè

Ïî÷êè — âàæíåéøèé îðãàí âûäåëèòåëüíîé ñèñòåìû

÷åëîâåêà. Ïî÷êè âûðàáàòûâàþò ìî÷ó è âûâîäÿò ñ íåþ

øëàêè, ðåãóëèðóþò âîäíî-ñîëåâîé îáìåí, ïîääåðæèâà-

þò êèñëîòíî-ùåëî÷íîé áàëàíñ îðãàíèçìà, ðåãóëèðóþò

àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Êàæäàÿ ïî÷êà âåñèò îò 120 äî 200 ã. Ðàñïîëàãàþòñÿ

ïî÷êè ïî áîêàì ïîçâîíî÷íèêà â ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè.

Ïî÷êè ñçàäè ñîñåäñòâóþò ñ äèàôðàãìîé, ïîÿñíè÷íûìè

ìûøöàìè, à ñïåðåäè ëåâàÿ ïî÷êà ãðàíè÷èò ñ æåëóä-

êîì, õâîñòîì ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, ñåëåçåíêîé, ïðà-

âàÿ ïî÷êà — ñ èçãèáîì òîëñòîé êèøêè, äâåíàäöàòèïåð-

ñòíîé êèøêîé. Âûøå êàæäîé ïî÷êè ðàñïîëàãàåòñÿ

íàäïî÷å÷íèê. Âîêðóã ïî÷êè íàõîäèòñÿ æèðîâàÿ òêàíü.

Îáîëî÷êè ïî÷êè âìåñòå ñ ïî÷å÷íûìè ñîñóäàìè çàêðåï-

ëÿþò èõ íà ìåñòå. Îäíàêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ýòîò ôèêñè-

ðóþùèé àïïàðàò ðàññëàáëÿåòñÿ, è òîãäà ïî÷êà íà÷èíà-

åò áëóæäàòü, îêàçûâàÿñü, â êîíöå êîíöîâ, â îáëàñòè

ìàëîãî òàçà.

Ïî÷êè èãðàþò èñêëþ÷èòåëüíî âàæíóþ ðîëü â èçáàâ-

ëåíèè òåëà îò òîêñèíîâ. Îíè ôèëüòðóþò ïîòåíöèàëüíî

îïàñíûå çàãðÿçíåíèÿ èç êðîâè è óäàëÿþò èõ åæåäíåâíî

÷åðåç ìî÷åâîé ïóçûðü. Â òå÷åíèå êàæäîãî ÷àñà êðîâü

ôèëüòðóåòñÿ ÷åðåç ïî÷êè äâà ðàçà. Âèòàìèíû, àìèíî-

êèñëîòû, ãëþêîçà, ãîðìîíû è ò. ä. âîçâðàùàþòñÿ â êðî-

âîòîê, â òî âðåìÿ êàê èçëèøêè óäàëÿþòñÿ â ìî÷ó.

Æèçíåííî âàæíî, ÷òîáû ïî÷êè ïîääåðæèâàëè â êðî-

âè óðîâåíü ìî÷è â íîðìå. Åñëè åå ñëèøêîì ìàëî â êðî-

âè, òî ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ïî÷êè íå ðàáîòàþò êàê

ñëåäóåò; åñëè ñëèøêîì ìíîãî, òî âîçìîæíî îòðàâëåíèå

êðîâè, à ýòî óæå íàñòîÿùàÿ óãðîçà æèçíè.

Ïðè ïðîâåäåíèè óïðàæíåíèÿ ïî àêòèâèçàöèè ðàáî-

òû êàíàëà ïî÷åê âû äîëæíû âñïîìíèòü, î ÷åì ìû ñåé-
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÷àñ ñ âàìè ãîâîðèëè, è ïðîèçíåñòè Ñâåòëóþ ìûñëü îá èõ

î÷èùåíèè.

Óïðàæíåíèå ïî àêòèâèçàöèè

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñòîïû

ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó, ñïèíà ïðÿìàÿ. Îäíîâðåìåí-

íî ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîäíèìèòå ðóêè â ñòîðîíû

íà óðîâåíü ïëå÷, ëàäîíÿìè âíèç, ïàëüöû ðóê âìåñòå.

Îäíîâðåìåííî ñ ìåäëåííûì âûäîõîì ÷åðåç íîñ, íå

ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ è ñîõðàíÿÿ ïîëîæåíèå ðóê ïî

îòíîøåíèþ ê òóëîâèùó, ïëàâíî è ìåäëåííî íàêëî-

íÿéòåñü âëåâî, ñòàðàÿñü ïàëüöàìè ëåâîé ðóêè äîñ-

òàòü ïîë ó ìèçèíöà ëåâîé íîãè. Ïðàâàÿ ðóêà ïðèìåò

âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå, à âûäîõ çàêîí÷èòñÿ. Íà

ïàóçå ïîñëå âûäîõà ïîâåðíèòå ãîëîâó âïðàâî —

ââåðõ è ñìîòðèòå íà ëàäîíü ïîäíÿòîé ïðàâîé ðóêè.

Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè âî âðåìÿ ïàóçû ïî-

ñëå âûäîõà, ðàññëàáèâ òåëî. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê î÷è-

ùàþòñÿ âàøè ïî÷êè, îíè ñòàíîâÿòñÿ ïðîõëàäíûìè,

ãëàäêèìè è óïðóãèìè. Ïðîèçíåñèòå Ñâåòëóþ ìûñëü:

ß ñïîêîåí. ß óïðàâëÿþ ñîáîé ñ ïîìîùüþ ðàçóìà.

ß î÷èùàþ ñâîè ïî÷êè, ñåé÷àñ îíè íà÷íóò ðàáîòàòü åùå

ëó÷øå, î÷èùàÿñü ñàìè è î÷èùàé ìîé îðãàíèçì.

2. Çàòåì îäíîâðåìåííî ñî ñïîêîéíûì íåãëóáîêèì âäî-

õîì ÷åðåç íîñ ïëàâíî âåðíèòå òåëî â èñõîäíîå ïîëî-

æåíèå è âî âðåìÿ âûäîõà îïóñòèòå ðóêè.

Êîìó íóæíû óäàðíûå ÷èñòêè?

Åùå â ñàìîì íà÷àëå, êîãäà ìû ñàìè äëÿ ñåáÿ ðåøàëè âî-

ïðîñ ïðîâîäèòü èëè íå ïðîâîäèòü óäàðíûå ÷èñòêè, íàøè

ìíåíèÿ ðàçäåëèëèñü. Ñèëüíàÿ ïîëîâèíà ñåìüè ðàòîâàëà

çà òî, ÷òîáû íà÷àòü íîâóþ æèçíü èìåííî ñ óäàðíûõ ÷èñ-

òîê. Óæ áðàòüñÿ çà äåëî, òàê ñðàçó, î÷èñòèòüñÿ ñ íîã äî

ãîëîâû, à çàòåì óæ ïðèâîäèòü â äåéñòâèå ìåõàíèçì ïî-

ñòîÿííîãî î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà. Ïðåêðàñíàÿ ïîëîâè-
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íà, íàïðîòèâ, óáåæäàëà êàê ñëåäóåò ðàçîáðàòüñÿ, íàäî

ëè òàê íàãðóæàòü ñâîé îðãàíèçì, âåäü óäàðíûå ÷èñòêè

ñðîäíè õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè. Êîãäà îíà íåîáõîäè-

ìà — áåç íåå íå îáîéòèñü, íî åñëè åå ìîæíî èçáåæàòü, òî

âñå æå ëó÷øå òåðàïèÿ.

Íàì ïðåäñòîÿëà äîëãàÿ äîðîãà ê çäîðîâüþ, äëÿ îäî-

ëåíèÿ åå íóæíû è ñèëû, è òåðïåíèå. Òàê ñòîèò ëè èõ

ñðàçó òðàòèòü? Â êàêîé-òî ìîìåíò ìû ïðîñòî çàøëè

â òóïèê.

Âïðî÷åì, îäíî ìû óæå ñäåëàëè: ìû ïîñòàâèëè âî-

ïðîñ, íà êîòîðûé íàì íàäî áûëî íàéòè îòâåò. Ýòîìó ìû

ïîñâÿòèëè íåìàëî âðåìåíè, íî â êîíöå êîíöîâ ìû íà-

øëè íåêîòîðûå çðèìûå ïðèçíàêè òîãî, ÷òî îðãàíèçì è

â ñàìîì äåëå íóæäàåòñÿ â ÷èñòêå. Ìíîãèå èç íèõ çíàêî-

ìû ÷óòü ëè íå âñåì âçðîñëûì ëþäÿì, è ïðèíèìàòü èõ

âñåðüåç íå ïðèíÿòî. Â ñàìîì äåëå, ãîëîâíàÿ áîëü ìîæåò

èìåòü òûñÿ÷ó ðàçíûõ ïðè÷èí, íî ñî÷åòàíèå ýòîãî ïðè-

âû÷íîãî íåäîìîãàíèÿ ñ äðóãèìè òàêèìè æå çàóðÿäíû-

ìè íåìîùàìè ïîäñêàçûâàåò íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäå-

íèÿ óäàðíûõ ÷èñòîê.

Ñåé÷àñ ìû ïðèâåäåì ñïèñîê íàèáîëåå õàðàêòåðíûõ

ñèìïòîìîâ çàøëàêîâàííîñòè îðãàíèçìà, êîòîðûå óêà-

çûâàþò íà ÿâíóþ íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäåíèÿ óäàðíûõ

÷èñòîê. Âñåãî ýòèõ ïðèçíàêîâ òðèíàäöàòü. Âíèìàòåëü-

íî ïðî÷òèòå èõ. Îòìåòüòå êàðàíäàøîì òå èç íèõ, êîòî-

ðûå íàáëþäàþòñÿ ó âàñ. Åñëè òàêèõ îòìå÷åííûõ ïóíê-

òîâ áóäåò ïÿòü èëè áîëåå, òî ðåêîìåíäóåì íà÷èíàòü

î÷èùåíèå ïî Áîëîòîâó ñ ïåðâîãî øàãà, òî åñòü ñ óäàð-

íûõ ÷èñòîê. Åñëè âû îòìåòèëè òðè èëè ÷åòûðå ïóíêòà,

òî âàì ñòîèò êàê ñëåäóåò ïîäóìàòü íàä ñâîèì ðåøåíè-

åì. Íî â ëþáîì ñëó÷àå — íå òîðîïèòåñü.

Âðåìÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ åñòü. Ïîñëå ðàçãîâîðà

î êàíàëàõ î÷èùåíèÿ, òîêñèíàõ è øëàêàõ ìû åùå ðàç

ïîïðîñèì âàñ îòâåòèòü íà âîïðîñ î òîì, ñ ÷åãî âû áóäåòå

íà÷èíàòü ñâîå î÷èùåíèå.
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Òåñò «Íåîáõîäèìîñòü ïðîâåäåíèÿ óäàðíûõ ÷èñòîê»

1. Ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü, íåðâîçíîñòü, ðàçäðàæè-

òåëüíîñòü.

2. Ïåðèîäè÷åñêèå ãîëîâíûå áîëè.

3. Ñëàáîñòü, ïîòëèâîñòü, çÿáêîñòü.

4. Íàðóøåíèå ñíà.

5. Ïîâûøåííîå ãàçîîáðàçîâàíèå â êèøå÷íèêå, çàïîðû

èëè ïîíîñû, ÷àñòî ñîïðîâîæäàþùèåñÿ âûäåëåíèÿìè

ñëèçè.

6. Íåïðèÿòíûé, ÷àñòî çëîâîííûé çàïàõ èçî ðòà, ãîðå÷ü

âî ðòó, îáëîæåííûé ÿçûê, íàëåò íà çóáàõ.

7. ×àñòûå ñòîìàòèòû, êðîâîòî÷èâîñòü äåñåí, çàáîëåâà-

íèÿ ãîëîñîâûõ ñâÿçîê è ïðèäàòî÷íûõ ïàçóõ íîñà.

8. Îáðàçîâàíèå æåë÷íûõ è ïî÷å÷íûõ êàìíåé, âîñïàëå-

íèÿ æåë÷íûõ ïðîòîêîâ è ìî÷åâûâîäÿùèõ ïóòåé.

9. Ñëèçü, âûäåëÿþùàÿñÿ èç ëåãêèõ ÷åðåç íîñîãëîòêó,

âûçûâàþùàÿ êàøåëü, ÷àñòî ñ ìîêðîòîé, âûäåëåíèÿ

èç âëàãàëèùà, âåäóùèå ê ýðîçèè øåéêè ìàòêè è âëà-

ãàëèùà, âûäåëåíèÿ èç ãðóäíûõ æåëåç ó æåíùèí.

10. Êîæíûå íàðóøåíèÿ: ñûïü, óãðè, ïðûùè, ôóðóíêó-

ëåçû, ýêçåìàòîçíûå âûñûïàíèÿ, âèñÿ÷èå ðîäèíêè

íà øåå è ïîä ìûøêàìè. Èçìåíåíèå öâåòà êîæè ëè-

öà, ïîÿâëåíèå ìîðùèí, ñóõîñòè èëè æèðíîñòè, âåäó-

ùèå ê åå óâÿäàíèþ. ×àñòî êîæà òðåñêàåòñÿ, îñîáåííî

íà ðóêàõ è íîãàõ.

11. Àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè, çóä, îáðàçîâàíèå æèðîâè-

êîâ.

12. Ñëîæíîñòü â íîðìàëèçàöèè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ

è âåíîçíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ. Ýòî ïðèâîäèò ê ãèïåð-

òîíè÷åñêîé èëè ãèïîòîíè÷åñêîé áîëåçíÿì, âàðèêîç-

íîìó ðàñøèðåíèþ âåí, òðîìáîôëåáèòàì.

13. Íåïðèÿòíûé çàïàõ òåëà.
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Âñïîìèíàåò Ãëåá Ïîãîæåâ. Êîãäà ìû îòîáðàëè ýòè ïðè-

çíàêè, ñâåëè èõ â òåñò, òî, êîíå÷íî, ïåðâûìè åãî è çàïîëíè-

ëè. È ïðåäñòàâüòå ñåáå, ïðèøëîñü ìîåé æåíå ïðèçíàòü, ÷òî

åé íåîáõîäèìî ïðîâåñòè óäàðíûå ÷èñòêè. À ÿ ñ óäèâëåíèåì

ïîíÿë, ÷òî ìíå âîâñå íå îáÿçàòåëüíî íà÷èíàòü î÷èùåíèå ñ

ïåðâîãî øàãà. Çàòåì âðåìÿ âñå ðàññòàâèëî ïî ñâîèì ìåñ-

òàì. Äåéñòâèòåëüíî, Ëàðèñà, ïðîâåäÿ èíòåíñèâíîå î÷èùå-

íèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ, èçáàâèëàñü îò òåõ íåïðèÿòíûõ

ñèìïòîìîâ çàãðÿçíåíèÿ îðãàíèçìà, êîòîðûå îíà îòìåòèëà

â òàáëèöå. Îíà, â îáùåì-òî, âûøëà íà òîò óðîâåíü, êî-

òîðîãî ÿ äîñòèã ïîñëå ïðîâåäåíèÿ î÷èùàþùåãî êîìïëåê-

ñà óïðàæíåíèé. Òàê ÷òî ìû ñ íåé îäíîâðåìåííî âûøëè íà

ñòàðò îäèíàêîâî ïîäãîòîâëåííûìè ê î÷èùåíèþ ïî Áîëî-

òîâó.

Íå íóæíî ðàññòðàèâàòüñÿ, äëÿ î÷åíü ìíîãèõ èç íàñ

ïëàâíîìó î÷èùåíèþ äîëæíû ïðåäøåñòâîâàòü èíòåí-

ñèâíûå ÷èñòêè. Ñëèøêîì âåëèê ñëîé çàãðÿçíåíèé,

ñëèøêîì äàâíî êîïèëèñü â îðãàíèçìå ýòè çàëåæè. Áó-

äåì ðåàëèñòàìè — èíòåíñèâíûå ÷èñòêè ñòàíóò äëÿ

ìíîãèõ è ìíîãèõ íåîáõîäèìûì øàãîì ê ñèñòåìàì

«êðàäóùåãîñÿ» îçäîðîâëåíèÿ. È íå ñòîèò ñ ýòèì òÿ-

íóòü — òå áëàãîòâîðíûå ñäâèãè, êîòîðûå äîñòèãíóòû

áëàãîäàðÿ îçäîðîâëåíèþ êðîâîîáðàùåíèÿ, íå óäàñòñÿ

óäåðæàòü áåç íîâûõ îñìûñëåííûõ øàãîâ âïåðåä.

Î÷èñòèòåëüíàÿ óâåðòþðà

Êàê ìû äîãîâàðèâàëèñü, ñåé÷àñ ìû íåìíîãî ïîãîâîðèì

î êàíàëàõ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà è î âåñüìà çëîâåùåé

ðîëè òîêñèíîâ â íàøåé æèçíè. Êîíå÷íî, ðàçãîâîð ýòîò

ìû âåäåì âîâñå íå äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè ïðîâåñòè

âðåìÿ çà èíòåðåñíûì, õîòÿ è ñòðàøíîâàòûì ÷òåíèåì.

Íåò! Ïåðâîå — íàì âàæíî, ÷òîáû âû âî âðåìÿ èçó÷å-

íèÿ ýòîãî ìàòåðèàëà åùå ðàç îáäóìàëè ñâîé ïåðâûé

øàã â î÷èùåíèè. Âòîðîå — ìû îáúÿñíèì âàì, ïî÷åìó

äëÿ óäàðíûõ ÷èñòîê íàìè âûáðàíû êèøå÷íèê, ïî÷êè è

ïå÷åíü è ïî÷åìó ìû íå ïðîâîäèì ÷èñòêè ëåãêèõ, êîæè
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