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Приложение 1. Предисловие

Кому нужна эта книга


Прежде всего, конечно, самому себе. Затем, моим родным и близким, друзьям и знакомым. Тем людям, которым я в любом случае помогал, и буду помогать, если они заболеют. И, если они не сумеют выздороветь, то мне придется участвовать в их похоронах.
Такая помощь, эти похороны являются огромным и совершенно негативным трудом. Это тяжелые переживания и ненужные расходы, напрасная потеря времени. Это все печально и абсолютно бесперспективно. Поэтому я пытаюсь решить в книге задачу по предотвращению болезни, старости и смерти моих родных и близких, моих друзей.
Есть здесь и чисто эгоистический мотив — лучше я потрачу все, что могу на предотвращение беды, чем на бессмысленную борьбу с уже совершившимся злом.
Будь это в моей воле, я предложил всем моим дорогим людям-человекам возможность четыре, пять лет заниматься, формировать Абсолютное здоровье с полной зарплатой, как за самую главную работу в их жизни. И когда я разбогатею, то так и сделаю.
Другая группа людей, которой я бы хотел подарить книгу — это те, кто желает «странного», это те, кто имеет цели, выходящие за возможности краткой человеческой жизни. Подвижники, они стремятся к таким сверхцелям, не жалея себя.
Остальным эта книга не нужна. Чуда она не обещает, а обещает очень много тяжелой работы.
Автор не ставит перед собой цель — дать в книге рекомендации по преодолению различных болезней. Это дело врачей — лечить болезни. Моя задача другая — наметить пути и заронить в человека стремление к формированию у себя организма с Абсолютным здоровьем, таким здоровьем, когда в принципе невозможных никакие болезни тела и духа.



Введение

Какого будущего я хочу


Сейчас можно утверждать, что общего понимания истории человечества нет. Поэтому можно говорить только об истории применительно к конкретным задачам того или иного исследования. В нашем случае — это рассмотрение возможности истории, ее уроков, как основы для формирования будущего. В частности будущего, связанного с имеющимися технологиями, обеспечивающими для каждого отдельного человека абсолютное здоровье, вечную молодость и потенциальное бессмертие.
При этом понятно, что такое желаемое будущее не может реализоваться автоматически. Люди получат абсолютное здоровье, вечную молодость, потенциально бессмертие только в том случае, если об этом будут мечтать, над этим будут работать.
Какие же уроки по созданию того или иного будущего дают имеющиеся концепции истории? Какие концепции не приемлемы, и на что можно опираться в создании желанного нам будущего?
Первый блок составляют концепции, имеющие предопределенное будущее в той или иной форме. Это и телеологические концепции, например о конце света. Это концепции определяющие будущее человечества на основе тех или иных параметров. Например, на основе развития производительности труда и выход на конец истории — коммунизм, в концепции марксизма. Или развитие абсолютного знания, духа — гегельянство. Развитие человечества до состояния омеги (бога будущего) — Тейяр де Шарден.
В соответствии с предполагаемым неизбежным будущим отстраивалась и концепция прошедшей истории. Телеология — создание земли Богом и прекрасной жизни первых людей в Раю. Платон — деградация человечества от Золотого века к упадку. Гегель — историческое движение по диалектической триаде. В марксизме история развивалась по пятиступенчатой схеме: первобытный строй; эксплуататорские формации (рабство, феодализм, капитализм); коммунизм. У Шардена — движение к богу от косной материи до современной церкви, с божественной помощью из будущего.
Во всех подобных концепциях практически не было места историческому творчеству человека. То или иное будущее возникало объективно, по «законам истории», само собой. Но при этом, или в скрытой форме, или прямо декларировалось: для достижения будущего необходимы, причем принудительно необходимы, «хочешь, не хочешь», усилия и жертвы людей.
Ситуация начала меняться только сравнительно недавно. Появился ряд исследований в разных областях знания разрушающих и меняющих привычные представления о жизни и смерти, о бессмертии, о предопределенности развития человека и человечества.
Так, сформировалась математическая концепция новой истории Носовского и Фоменко. В ней показывается, что цивилизация возникла примерно 1200 лет назад. Писаная история до 17 века, в большинстве случаев, является фантомным отражением, повторением в различных формах реальных событий с отнесением их в прошлое. Для нас интересно, что в этом случае подрываются база исторических фактов, на которых строились здания предопределенности истории.
В работах Поппера был сформулирован новый подход к научному знанию и его истинности. Фактически — заложена новая основа науки.
Говоря об истории человечества, Поппер предложил подход, обозначенный им как социальная инженерия в развитии общества. По Попперу, человечество постепенно, методом проб и ошибок улучшает свою жизнь. При этом накопленный опыт позволяет избегать совсем уж грубых безобразий, как в технике, так и в обществе, его социальной организации. В результате цивилизация движется вперед. Наше будущее зависит от того, каким мы его сделаем.
Пирамида потребностей Маслоу показывала потребности человека, живущего и работающего, развивающегося стандартное время, т. е. около 70 лет. Но эта же пирамида, гораздо эффективнее, работает, если ее воспринимать как стратегическое задание для полного обеспечения всех потребностей человека, в том числе — обеспечение безопасности от неотвратимой пока угрозы жизни человека — от смерти по старости.
Трансгуманистическое движение активно консолидирует людей, желающих «своего», «иного», «сингулярного» будущего. Трансгуманисты стремятся предотвратить «шок будущего» от возможности необычного, резкого изменения жизни людей при качественном сдвиге в развитии человечества.
Опираясь на такое теоретическое богатство, можно сформулировать подход к пониманию будущего: история будущего сформируется такой, какой мы ее будем создавать. Создаем, формулируем идеи, реализуем их, корректируя в соответствии с успехами и допущенными ошибкам.
Какое же будущее интересно получить мне, какое будущее я, лично, хотел бы иметь?
Я хочу создать такое будущее, в котором все, кто желает, могут работать над своим здоровьем и сделать его абсолютным для каждого органа, каждой системы тела, для своего организма в целом.
Мне интересно такое будущее, которое позволяет человеку всегда оставаться молодым и работоспособным. Такое будущее, в котором и я, и другие люди смогут бесконечно создавать и пользоваться всеми благами цивилизации.
Более того, только такое будущее мне и приемлемо. Я работаю над созданием интересного мне будущего. А именно — формирую пути создания личного абсолютного здоровья, молодости и потенциальным бессмертием. И данная книга — часть такой работы.
О структуре книги.
Первая часть включает подробное описание образа жизни, ведущего к идеальному здоровью, стартовые успехи на этом пути. Вторая часть включает рассмотрение наиболее важных технологии, которые мной применяются, описывается практика их использованию.
Реализация описанного образа жизни позволяет решить тактическую задачу: продлить жизнь и сохранить работоспособности до 130 и более лет.
На основе такого прогноза в дальнейшем ставится стратегическая задача — создать потенциально бессмертное тело, носителя нашей личности. Еще, поскольку я философ, предполагается общефилософская разработка концептуальных вопросов формирования будущего, где человечество перейдет в новое качественное состояние. Но об этом будут уже другие книги.



Часть первая. Образ жизни





Глава первая

Абсолютное здоровье


Абсолютное здоровье формируется в результате системного применения стандартных лечебных ресурсов, по технологиям, проверенным и утвержденным российским Минздравом.
Я не использую ничего из народной медицины или культовых практик. Все что я делал и делаю, укладывается в поиск и применение наиболее эффективных и доступных, проверенных временем медицинских технологий. В результате поиска и освоения таких технологий, возник комплекс мероприятий, увязанный в единое целое и встроенный в образ жизни. Образ жизни, доведенный до формализованного режима дня.
Образ жизни подчиняется главному приоритету — созданию и сохранению абсолютного здоровья. Утвердив себе это положение как основу, предлагаю начать вместе со мной. Призываю Вас: «ДЕЛАЙ КАК Я!». А это значит — формируй абсолютное здоровье и стремись к потенциальному бессмертию.
Некоторые формальные моменты. Режим дня не совсем верное название, вернее — режим суток. В интересах применяемых технологий я взял условные сутки и условную неделю. Мои условные сутки начинаются в 23.00 и так же заканчиваются. Моя условная неделя начинается в 23.00 пятницы и заканчивается в 23.00 следующей пятницы. «Понедельник начинается в субботу».
Итак, поехали.
23.00–06,00. Сон. В 23.00 засыпаю с вхождением в «Ключ» по Алиеву. Сон решает две задачи. Первая — отдых, релаксация (восстановление). Вторая — внутренняя переработка информации для будущего дня.
Я использую такую формулу вхождения в состоянии Ключа для сна: «Здесь и сейчас, в горизонтальном положении, на счет пять, войти в Ключ. Будет покачивание. Уснуть. Во сне отдохнуть, восстановиться, переработать накопившуюся информацию. (Если есть необходимость что-то продумать — указываю конкретную проблему). Найти решение (формулировка вопроса). (Если нет — формулировка по конкретизации пропускается). Данное вхождение углубляет результаты предыдущих, усиливает их влияние. Проснуться в 6,00 утра, выйти из Ключа в бодром, активном состоянии, с решенными задачами через обратный счет от пяти до одного».
Формулу можно произносить тихо или про себя. После произнесения формулы начать отсчет: «один, два, три, четыре, пять. Войти в Ключ и уснуть». Если сразу не получилось, можно проговорить формулу еще раз, провести отчет еще несколько раз.
Отступление по Ключу. Что такое Ключ? На мой взгляд, это самая мощная система общения со своим подсознанием, система медитации, формирования и выявления установок, «вывешивания» защитных психологических систем и так далее. Была использована в СССР в системах подготовки космонавтов, военных и других экстремальных специальностей.
Ключу Хасая Алиева надо специально учиться, желательно у профессионалов. Это достаточно дорогое удовольствие. В Москве есть Центр Алиева. В Твери, в Кардиоцентре Ключу со своими наработками учит Чула Борис Самуилович. Самостоятельное овладение технологией Ключ по книгам, наверное, возможно, но я не встречал таких случаев.
Продолжаем день. Утром в 6,00 просыпаюсь через обратный счет от пяти до одного, выхожу из Ключа, осознаю себя и опять вхожу в Ключ, лежа в постели. Просыпаться полностью не обязательно, можно находиться в полудреме и даже засыпать.
6,00-7,15. Специальное время для проработки трех направлений по работе над своим здоровьем.
Первое: задача сканирования, просмотра, прочувствования своего организм для выявления болевых участков, неблагополучий в своем теле.
Второе: задача лечения в Ключе всех болячек, концентрация внимания на восстановлении пораженных участков тела.
Третья: задача омоложения тела. Работаю над обновлением, омоложением организма, всех его здоровых и выздоровевших органов и систем.
Формула для вхождения в Ключ: «Здесь и сейчас, в горизонтальном положении на счет пять войти в Ключ. Будет покачивание. Сканировать, просматривать свой организм, прочувствовать все больные места. Лечить, восстанавливать болевые точки. Омолаживать тело. Данное вхождение углубляет результаты предыдущих вхождений, углубляет их результаты. Выйти из Ключа через обратный счет от пяти до одного, в бодром, активном состоянии, в молодом, здоровом теле в 7,15 утра». Можно произносить тихо или про себя. Начинаю отсчет: «Один, два, три, четыре, пять. Войти в Ключ».
Особенность этого вхождения заключается в том, что во время произнесения формулы я достаточно быстро мысленное представляю ощущение тела: в сканировании, просмотре для поиска болевых точек. Затем — найденные точно так же быстро представить в режиме лечения. Затем пройти мысленно по всему телу, ощущая его как омолаживающееся.
Технически эти же движения, но гораздо более медленные, совершаю после вхождения в Ключ.
Вошел в Ключ и просматриваю себя на предмет болевых точек. Я начинаю с больших пальцев ног и медленно, с неоднократными возвратами и к нащупанным вновь, и к ранее известным болевым точкам, двигаюсь по ступне, через лодыжки, через ягодицы, спину, лопатки, шею, затылок, через темечко к глазам, носу. В какой-то момент подключаю руки: движение от пальцев к плечам, плечи. Затем спускаюсь от головы через грудь вниз до самых кончиков больших пальцев ног.
При этом постоянно себя «охалаживаю», сдерживаю о быстрого движения, стараюсь вернуться к уже пройденному. Торопиться в этой работе не надо, время есть — более часа. И если даже что-то не прочувствуете в этот раз, прочувствуете на следующее утро.
Важно понимать, не вся информация от сканирования осознается, выводится на сознательный уровень. Основной массив информации о наших болячках формируется на подсознательном уровне и отрабатывается организмом при первой возможности. Главное — вы разрешаете организму заняться самим собой, устанавливаете лечение тела приоритетной задачей.
Точно так же медленно, не торопясь, после окончания мысленного «сканирования» начинаю проходить болевые точки на предмет лечения. Каждой прочувствованной болевой точки уделяю внимание, даю ей полечиться. Очередность — такая же, как при мысленном «сканировании». Начинаю с кончиков больших пальцев ног, прохожу по кругу тела, с обязательными и неоднократными возвратами. При этом могут возникнуть: ощущения боли, иногда очень сильной боли, или покалывания, «мурашек», «тяжести» что и сигнализирует о начале лечения. Все эти ощущения говорят: организм принял сигнал, ему можно, наконец, лечиться.
Маленькое замечание. В круговерти жизни, в стрессах наше сознание систематически выделяет как приоритетные самые разные задача. При этом происходит систематическое подавление потребностей организма в восстановлении и самолечении. Мы, не осознавая пагубности такого подхода, не даем подсознанию лечить свое тело, откладываем лечение «на потом, когда-нибудь». И только когда исчерпаны все возможные резервы и начинается развал систем организма, мы вынуждено валимся на больничную койку и начинаем лечиться.
Завершив круг лечения, я перехожу к омоложению.
Работа над омоложением начинается не сразу, и даже очень не сразу. Но рано или поздно к этому приходишь.
Я начинаю медленное движение от кончиков больших пальцев ног до головы. Задача — омолодить органы и системы организма. Мысленное движение ощущается как покалывание, как мурашки, как вибрирующее, эмоциональное кольцо, двигающееся по телу. Системно возникают возвраты к уже пройденному участку, более тщательная их проработка. Особенностью является то, что омоложение идет более крупными участками, и вы чувствуете кольцо, как бы опоясывающее тело, двигающееся по нему снизу вверх.
Выход из Ключа совершается или по сигналу будильника, или на основе «внутреннего будильника». При этом периодически бывает так, что организм почувствует необходимость в пропуске вхождения в Ключ в 6 часов. Результат — просто благополучно пропускаю пробуждение в 6 часов. Это бывает не так уж и редко. Насиловать себя не надо. Если организму понадобиться пролечиться или восстановиться, то он разбудит и среди ночи и хочешь — не хочешь, займешься этим мероприятием. Было бы внутреннее разрешение на лечение.
У меня бывали случаи, особенно вначале, когда я просыпался ночью, и в полудреме, несколько часов занимался лечением в Ключе. При этом принимал самые необычные позы и в самых нестандартных домашних местах. Главное — подсознательная работа нашего мозга, получившего сознательное разрешение на лечение, восстановление, омоложение. Наше подсознание, если ему не мешать, сделает дело отличным образом. Только не мешать, не срывать процесс своим «командирским вмешательством».
Итак, прозвенел звонок, просыпаюсь. Не торопясь, спокойно, с удовольствием. Уходят боли лечения, мурашки омоложения, организм переходит в обычное состояние. Провожу обратный счет от одного до пяти. Проснулся.
Утренние процедуры 7,15 — 7,45. Они включают в себя несколько специальных мероприятий: чистка зубов, душ, взвешивание.
Так, кроме чистки зубов я использую струйную чистку специальным аппаратом. Но это имеет смысл для тех, у кого слабые и кровоточащие десна или много коронок на зубах. У меня последнее. Поэтому через день я провожу струйную чистку и массаж.
Конечно, есть возможность решить данный вопрос полностью. Сейчас появились технологии выращивания новых живых зубов. Но это новые технологии и я к ним просто присматриваюсь: насколько они безопасны и эффективны в долгосрочном плане.
Несколько слов о принятии душа. Вода — от комнатной температуры до теплой. Контрастный душ исключен, поскольку создает стрессовое воздействие и через гормональный бич резко снижает энергетику клеток.
Душ необходим также для того, чтобы выровнять мой электромагнитный потенциал. В норме ноги должны быть в электромагнитном плюсе, голова — в минусе. Во время сна и при хождении в изолирующей обуви это отношение нарушается. Микулин вообще предлагал во время сна гибкой металлической проволокой в ногах обеспечивать заземление организма. Я об этом знаю, но не испытывал.
После душа идет такая ответственная процедура, как утреннее взвешивание. Это связано с тем, что на основе взвешивания формируется дневной режим питания. А от режима питания у большинства людей зависит их вес. А от веса, в свою очередь, в значительной мере — здоровье и продолжительность жизни.
Статистикой установлено: лишний килограмм веса, полученный до 50 лет, сокращает жизнь на один год, после 50 — на два года. Но верно и обратное движение. Такая зависимость обусловлена механизмом поддержки энергетики организма: объем легких приходится на большую или меньшую долю веса. Соответственно, при прочих равных условиях, клетки быстрее или медленнее лишаются свой энергетики, быстрее или медленнее гибнет организм.
Если мой вес превышает текущий средний вес более чем на два килограмма, я объявляю себе «фиолетовый» кризис превышения веса: жесткий режим питания по принципу, предложенному французским диетологом Монтеньяком — в сокращение объема питания и никаких гликемических продуктов. Если превышение более килограмма — я питаюсь по «красной» схеме: никаких гликемических продуктов.
Если вес больше или меньше текущего среднего до килограмма — питаюсь по желтой схеме — мягкий Монтеньяк, можно немного гликемических продуктов (сладостей). Если меньше от килограмма — питаюсь по зеленой схеме, есть можно все. Если вес падает более чем на два килограмма, опять объявляется «фиолетовый» кризис, но уже недобора веса. Надо набрать вес: едим «вкусненького» побольше. Слишком быстрое снижение веса — явление очень опасное.
7,45 — 8,15. Переходим к критически важной процедуре — дыхание на тренажере Фролова, 30 минут утром.
Следует сразу отметить: утреннее дыхание на тренажере — только для достаточно продвинутых пользователей. Я пришел к нему через полтора года системного дыхания. Сейчас для меня это обязательная и важная процедура потому, что именно в это время отрабатываются четкое исполнение эндогенного дыхания.
В тренажер заливается 15 миллилитров воды и включается Е-таймер. Одновременно включается звуковое сопровождение: музыка, звуковые книги, радиопередачи, или радиопостановки. Можно на мультиэкране компьютера смотреть учебные и художественные фильмы. При таком просмотре контроль над временем не нарушается.
Первые пять минут дыхание идет по схеме: вдох носом, спокойный выдох ртом, без контроля времени. Затем, постепенно, начинается подстройка под ритм Е-таймера. Для этого используется механизм подвздоха. Подстраиваться следует так: первая установка Е-таймера ставится на 10 секунд меньше средней, затем через подвздохи попадаете в ритм и начинаете с каждым вздохом увеличивать настройку на 2 секунды до выхода на базовую длительность.
В базовой длительности дыхание по стандартной методике. За пять минут до окончания длительность увеличивается на 1 секунду.
Периодически я провожу замер максимально спокойного дыхания, т. е. наращиваю длительно вдоха выдоха до нормального максимум без срыва дыхания. Пик — два три дыхания, затем быстрое уменьшение до стандартной длительности. На пике у меня пока получается вдох — выдох за минуту десять секунд. Подчеркиваю — стрессовая задержка дыхания должна быть исключена.
Таким образом, если по моим представлениям, дыхание на тренажере Фролова в развитии охватывает четыре основных этапа, то в утреннем дыхании присутствуют три.
Первое — дыхание стартовое, когда начальные занятия проходят как простой «вдох — выдох» и происходит только увеличение времени дыхания. Второе — дыхание новичка, дыхание с подвздохом, когда происходит установка правильного диафрагмального дыхания, организм учится производить необходимое количество сурфактанта. И третье — когда мы осваиваем длинное дыхание, постепенно переходя к эндогенному дыханию.
В период дыхания внимательно слежу, чтобы не ввести организм в стрессовое состояние. Наиболее точным индикатором является появление слюны, намокание мундштука и необходимость систематического глотания. Значит, в чем-то при дыхании произошел перебор и следует или сократить длительность вдоха — выдоха или прекратить упражнение.
После дыхания на тренажере, с 8,15 до 8,30 время тренинга по личному развитию. В настоящее время для меня это работа на двух тренажерах: тренажер для развития интеллекта: устный счет и работе с таблицами Шульте и тренажер «Стамина». Задача первого — активизация коры головного мозга. Задача тренажера «Стамина» — отработать слепую печать на компьютере. Предполагаемый результат — темп печати 400 знаков в минуту с ошибками не более 0,7 процента русский текст и 300 знаков в минуту с ошибками не более 0,7 процента — английский.
Затем перехожу с завтраку. Здесь важной составляющей является прием микрокристаллической целлюлозы и биологически активных добавок. Опять таки, я не использую «модные», появившиеся в последнее время БАДы. Упор делается на проверенные, зарекомендовавшие себя лечебные ресурсы.
Я употребляю травянистые таблетки под общим названием «Терра плант», мумие, женьшень, пантокрин, пчелиные препараты, различные поливитамины с микроэлементами. Все это, конечно, не одновременно, а по мере желания и в соответствии с рекомендациями по приему. Основным принципом является постепенное освоение новых вариантов и системное использование тех, в которых, как я чувствую, организм заинтересован.
Завтрак.
В соответствии с весом и решением по дню, выбираю ту еду, которая есть в доме и которая мне интересна. Для этого прислушиваюсь к организму и по ощущению того, что наиболее желательно, готовлю или разогреваю.
Начало еды — прием микрокристаллической целлюлозы с теми или иным утренними добавками. Запивается двумя — тремя глотками кефира или ряженки. Затем собственно еда. После еды — опять два — три глотка кефира с теми или иными добавками.
По окончанию еды сладкое: травянистая таблетка «Терра плант» вместо конфетки. Меняю таблетки от 5 до 10 наименований по очереди. Если есть желание — возможно предпочтение, какой то конкретной таблетки.
После завтрака — отправляюсь на работу.
В автомобиле, перед выездом, пока греется машина, читаю молитву. В дороге провожу переименование по Симоронской технологии. Если получаю негативную информацию — применяю Симоронскую технологию сброса негативной информации.
На работе.
Работа включает системный отдых через каждые сорок пять минут — наследие моего педагогического прошлого (школьные и вузовские переменки).
9,00-9,45 работа и первая пятиминутка отдыха. Включаю музыку, вхожу в ключ на счет пять, без специальной команды. Одновременно провожу занятие: «Виброгимнастика» Микулина.
9,50–10,35 работа и первая десятиминутка отдыха. Провожу занятия — силовая гимнастика в ключе. Вхожу в ключ, даю команду лечить организм и укреплять мышцы. Формула: «Здесь и сейчас, на счет пять войти в ключ. Будет покачивание. Лечить и укреплять организм в свободном движении, танца или гимнастики. Выйти из ключа через десять минут в бодром, активном состоянии, с крепким организмом, через обратный счет от пяти до одного».
Несколько слов о лечении во время отдыха. У меня осталось после пяти лет работы по формированию Абсолютного здоровья еще целая серия старых болячек. Вот именно их лечение через гимнастику в ключе я сейчас и систематически пролечиваю. Но такое лечение должно быт сознательным, т. е. необходимо сформулировать, что и как надо лечить. И кроме того, на то должна быть добрая воля самого организма. При входе в ключе тело само начинает или получать физическую нагрузку, или лечебные мероприятия.
10,45–11,30 работа. После этой работы у меня два мероприятия. Если позволяет погода, т. е. светит солнышко и тепло, я выхожу на улицу и во дворе принимаю десять минут солнечную ванну, т. е. загораю. Если нет — то обыкновенный отдых в ключе под музыку. Следующие десять минут — небольшой второй завтрак — съедаю яблоко, и кусочек шоколада с чаем, иногда зеленым, иногда черным.
Если вспоминаю и возникает желание, то принимаю таблетку мумие. Это бывает, как правило, 1–2 раза в неделю.
Затем вновь 11,50–12,35 работа и в 12,35 отправляюсь на обед.
На обед принимаю микрокристаллическую целлюлозу и различные биологически активные добавки. Салат, морская рыба, как правило — пол селедки, первое и немного второго. После еды — сон в ключе.
В 14,35 на работе и в 15,20 опять перерыв пять минут и в зависимости от желания или отдых, релаксация в ключе, или танцы с гимнастикой. Все это под музыку. Сорок пять минут работы и опять перерыв в ключе. Если чувствую усталость, то просто расслабленно сижу на диванчике с закрытыми глазами в ключе.
После третьей сорокапятиминутки — полдник. Кусочек шоколада, орехи, семечки с чаем.
Работаю два раза по 45 минут, соответственно с перерывами в ключе. Как правило, к этому времени накапливается усталость и основное состояние при отдыхе — релаксация. В 18.50 отправляюсь домой.
Дома ужин и домашняя работа, развлечения, работа по саморазвитию.
Особо стоят общение и занятия с детьми и внуками. Провожу их как профессиональные уроки: с проговариванием нового материала, практическими занятиями. Три основных направления: как формировать абсолютное здоровье, как работать с деньгами (учеба по модернизированной систем Р. Киосаки «Богатый папа») и отработка той или иной технологии саморазвития.
Одновременно активно поддерживаю системное общение, обсуждение всех возможных вопросов в режиме максимально возможного разговора «на равных», отработка системы отношений «взрослый — взрослый».
В 21,30 — час дыхания на тренажере Фролова. Уже без Е-таймера. Смотрю фильмы, читаю на компьютере книги или новости, играю. В общем — занимаюсь любыми делами в сидячем положении. Ритмика эндогенного дыхания не отслеживается. Как организму удобно, так он и действует.
Таким образом, в среднем 6 дней в неделю я по полтора часа дышу на аппарате Фролова. К этому времени следует добавить время, когда я дышу безаппаратно.
В течение суток, систематически возникает переход на эндогенное дыхание без тренажера: вдох через нос и выдох через сжатые губы. Эта техника требует своего освоения, но когда она освоена, начинает работать без контроля со стороны сознания, особенно во время ходьбы и при ощущении загрязнения воздуха. Сознательно включается режим безаппаратного дыхания через сжатые губы во время физических упражнений и на отдыхе, во время релаксации.
Перед сном обычные процедуры, ТВ, чтение книг. Затем, в 23,00 вхожу в ключ и засыпаю.
Сутки закончены. Начинаются новые.
Теперь по недельному ритму.
Здесь добавляются несколько процедур.
Три раза в неделю утром я провожу струйную чистку зубов и массаж десен. Для этого использую специальный прибор. Мера вынужденная, так как у меня много коронок и мостиков.
Раз в неделю, в воскресенье, я еду на дачу и парюсь в бане. После всех опытов пришел к выводу, что наилучший эффект дает турецкая пароводяная баня. Она в наибольшей степени подходит к нашей цели формирования абсолютного здоровья.
Русская баня — только мягкая, без разухабистого парения и прыганья в ледяную воду или снег. В такой мягкой русской бане мы решаем две задачи: первая — активизация работы кожи и потовых желез; вторая — получить дополнительную дозу «бесплатной» энергии для клеток. Главное — спокойно, без стресса пропотеть, прогреться и отдохнуть.
Так же раз в неделю, принимаю ванну «джакузи» и гидромассаж. Или, если возникает желание, в обеденный перерыв, в домашних условиях, организую горячий парной прогрев в душевой. Закрываю кабинку и включаю форсунки распылителя горячей воды. Воздух насыщается паром и прогревается. Получается что-то вроде турецкой пароводяной бани. Прогреваюсь, пока это доставляет удовольствие, затем обтираюсь, ложусь и сплю около часа. Зимой, когда попасть на дачу затруднительно, такая же, но более длительная процедура в воскресенье.
Четверг. Раньше, раз в неделю, у меня был разгрузочный день. По Брегу основной результат такого «разгрузочного» голодания — экономия энергии для лечения организма. По моим ощущениям, при дыхании на тренажере в таком подходе нет необходимости, а вот стресс организм получает серьезный. Сейчас голодание отменил.
Конечно, данная схема дня и недели постоянно претерпевает самые серьезные отклонения. Бывает срочная работа, бывает острое нежелание заниматься, иногда одолевают какие то проблемы. Все это вызывает сбои в режиме. Это не страшно, это нормально.
Главное, иметь прописанный, формализованный режим. Его устойчивость обеспечивается самоконтролем, возвращением вновь и вновь к тому, что намечено по графику.
Подчеркну: если я принял решение о формировании абсолютного здоровья, то это задача получает приоритет перед остальными. Отступления возможны и неизбежны. Но в любом случае любые проблемы не заслоняют главного: я формирую абсолютное здоровье своего тела. А все остальные результаты являются следствием моего здоровья. Я могу работать и сделать только то и только столько, сколько позволит мне мое здоровье.
Особое хочу подчеркнуть: время, потраченное на здоровье нельзя сэкономить. Все равно, организм рано или поздно, в здоровом состоянии или в больном потребует это время для восстановления. И горе, если ресурсов на восстановление в болезни не хватит.



Глава вторая

С чего начинать


Образ жизни, обеспечивающий формирование абсолютного здоровья возникает не сразу. Это достаточно длительная работа. Мне потребовалось пять лет. При этом, конечно, были неизбежные отступления, пропуски, ошибки. Это нормально. Среди нас мало волшебников и готовых гениев. А уж я им точно не являюсь. Просто надо работать.
С чего же следует начинать?
Начинать надо с самого необходимого и самого простого. Мне представляется, что первыми шагами к Абсолютному здоровью Вашего тела являются четыре действия.
Первое. Купить Люстру Чижевского и установить ее в местах своего постоянного пребывания — на работе, и дома. Желательно — в спальне и на кухне. Хотя лучше — в каждой жилой комнате.
Второе. Купить дыхательный тренажер Фролова, начать освоение его на нулевом, стартовом уровне.
Третье. Если Вам больше 40 лет надо пройти тест на старость из 28 вопросов. Записать результат и сделать выводы.
Четвертое. Пройти самотестирование и записать результаты. Затем систематически возвращаться к осмыслению и фиксации изменений в здоровье.
Таким образом, первые шаги распадаются на два направления.
Одно — это работа по минимальному повышению энергетики организма. И, как следствие, начало процесса оздоровления.
Другое — формирование контроля над состоянием своего здоровья.
ЛЮСТРА ЧИЖЕВСКОГО.
Наиболее известная, проверенная временем технология для повышения энергетики организма — это Люстра Чижевского.
За счет высокого напряжения, более 10000 вольт, на концевых проволочках заряжаются молекулы воздуха, взвешенные пылинки. Кислород частично превращается в озон.
Озон обеззараживает воздух в комнате, пылинки за счет электростатики прилипают к стенам, помещение очищается. Заряженные молекулы воздуха лучше взаимодействуют с эритроцитами крови. Эффективность дыхания повышается, организм получает чуть-чуть больше энергии. Этого чуть-чуть достаточно для лечения множества болячек.
ДЕЛАЕМ первый ШАГ на пути к абсолютному здоровью. Покупаем одну или несколько Люстр Чижевского и ставим их там, где бываем основное время. На работе и дома, в кабинете и спальней, в детской и там, где дети учат уроки. Для женщин особенно важно — на кухне.
С Люстрой Чижевского несколько сложностей. Прежде всего, она собирает всю пыль из воздуха и отправляет ее на стенки и потолок, просто вколачивает пылинки в стену. Картинка еще та — стены чернеют. Приходится мыть и чистить постоянно. Но здесь воодушевляет то, что вся эта пыль, так или иначе фильтровалась бы нашими легкими и оставалась там. А пыль в легких «не есть хорошо». А даже очень и очень плохо.
У меня есть подозрение, что польза от Лампы не только и не столько в том, что повышается энергетика кислорода, а в том, что в наши легкие не попадает пыль. В результате они работают гораздо эффективнее. Пусть лучше пыль оседает на стены.
Так, для меня лично очень эффективно сработала Люстра Чижевского в экстремальное лето 2010 года. Там где она включалась, запах гари исчезал, воздух становился чистым.
Риски от Люстры Чижевского. Напряжение на Люстре очень высокое и если к ней близко подойти, то биологически влияние очень даже чувствуется. Кроме того, при высоком напряжении накапливается некоторое количество озона, комнату надо проветривать. На некоторых Люстрах очень острые «колючки» и они могут поранить.
Так что Люстру приходится держать на почтительном расстоянии от детей и от себя. И обращаться с ней бережно и аккуратно.
ДЫХАТЕЛЬНЫЙ ТРЕНАЖЕР ФРОЛОВА.
Следующий шаг на пути к абсолютному здоровью — освоение Дыхательного Тренажера Фролова.
Прибор достаточно распространен. Можно выписать прибор из Омска. Он выпускается фирмой ООО «Лотос» под названием «Феномен Фролова» и по лицензии Фролова, цена около 1500 рублей. Сейчас появляются и другие названия, выпускаются все более точные, соответствующие патенту модификации.
Еще вариант тренажера можно приобрести в аптеках за 500–600 рублей. Это вариант выпускает новосибирская фирма «Динамика». Есть еще целый ряд модификаций, но уж совсем никудышных.
Занятия на омском тренажере и на новосибирском сравнимы с ездой на хорошей иномарке и на наших отечественных авто. Новосибирский очень дубовый для дыхания, хотя эффект от него нормальный.
ДЕЛАЕМ второй ШАГ — покупаем тренажер. После покупки дыхательного тренажера Фролова начинается стартовый этап его освоения. Продолжительность — не менее двух месяцев для взрослых и до года у детей от 6 лет. Некоторые так и остаются на этом уровне, если считают, что полученный уровень здоровья их устраивает.
Дыхательный тренажер Фролова оказывает свое благотворное воздействие тем, что создает избыточное давление в легких. «Поддув» в легких, повышенное давление по сравнению с окружающим воздухом выравнивает воздушные пузырьки альвеол легких. Эритроциты крови лучше взаимодействуют с воздухом выровненных пузырьков, лучше получают энергию, кровь качественно очищается от отработанных газов. Эффективность газообмена может повышаться на 20–30 процентов в зависимости от формы дыхания. Это много. В результате резко нарастает энергетика крови, а за ней — усиление работы иммунной и восстановительной систем организма, проходит оживление ранее спавших и погибающих клеток. Активизируются стволовые клетки: их становится больше, они замещают старые, больные клетки органов и систем.
Особенности первого периода. В это время Ваше тело перестраивается на новую энергетику. Получив дополнительные возможности, организм начинает активно разбираться со своими проблемами.
Прежде всего — уничтожает мешающую ему микрофлору, на ликвидацию которой раньше не хватало энергии. Пока идет эта чистка возникает ощущение недомогания. Пролечиваются слизистые оболочки и тоже болят.
Затем начинается работа по чистки остатков старых болезней. Это очень долговременная и иногда, очень болезненная работа. Вы вспоминаете в мягкой форме все свои болячки, которыми когда-либо болели. И, наконец, начинается лечение хронических заболеваний. Но это уже другая история.
Одновременно идет перестройка в питании. Возникает потребность в жирах: масле, сале; очень интересны семечки подсолнечника; яйца становятся любимой едой. Это связано с тем, что в обычном дыхании организм производит минимум легочного жира — суфрактанта. А при дыхании на Тренажере резко нарастает потребление этого жира, и организм развивает его производство в больших количествах.
Ритмика и особенности занятий. Начинаете с 5 или 10 минут. Затем время занятий медленно увеличивается. Не быстрее, чем на 1 минуту за 3 дня. Можно медленнее. Дойдя до 40 минут, следует на этом уровне остановиться.
Лучшее время — вечер, через 2 часа после еды. Заниматься надо не более 6 дней в неделю. Необходим перерыв. При дыхании важно не заниматься достижением «выдающихся» результатов, не «рваться» вперед. Если Вы заболели, есть температура или просто не очень хорошо себя чувствуете, лучше переждать несколько дней. Если тяжело идет занятия — просто его прекращайте. На следующий день будет лучше.
Если появляется обильная слюна, сильно мокнут губы и мундштук, прекращайте занятие. Это самые первые признаки избыточности или неправильности занятий. Лучше наладить все и заниматься на следующий день.
В Тренажер заливается от 12 до 15 миллилитров воды шприцом или мерным стаканчиком. Тщательно проверяется плотность соединения всех элементов Тренажера. Нельзя допускать перекосов, когда вставляете элементы Тренажера друг в друга. Ставите на ровную поверхность или держите ровненько.
Начали дышать. Вдох носом, выдох ртом в Тренажер. На слух определяете ровность звука: «Буль, Буль. Буль. И так далее». Если звук хороший, ровный, значит все хорошо. Спокойно вдохнули, спокойно выдохнули, спокойно вдохнули, опять спокойной выдохнули и так далее. Продышали свое время, разобрали Тренажер, прополоскали, поставили сушиться. До следующего дня.
Когда немного привыкнете, можно во время дыхания читать книги, смотреть телевизор, слушать музыку. Это не только не мешает, но помогает организму найти свой ритм и наиболее эффективное дыхание в стартовом периоде освоения Тренажера.
САМОКОНТРОЛЬ.
Одновременно с покупкой Люстры Чижевского и началом занятий на Тренажере Фролова совершенно необходимо наладить самоконтроль за здоровьем.
Контроль над состоянием здоровья, постоянное слежение за его изменениями дает возможность оценивать применяемые технологии. Если не контролировать динамику своего состояния, то возникают две проблемы. Первая — не известно, улучшает или ухудшает Ваше здоровье в целом. Например, прием мощных антибиотиков, давая оперативное лечение, резко ухудшает общее здоровье. Это сразу проявится в оценке.
Николай Петров
Второе: человеческая память играет в очень странные игры, особенно с памятью о болезнях и страданиях. Она их просто вычеркивает. В результате, если не записано, то человеку, получившему отличный результат, будет казаться, что он всегда был такой здоровый. И этот человек может прекратить занятия, со всеми печальными последствиями.
Что же нужно сделать.
ПЕРВЫЙ ТЕСТ.
Если Вам больше 40 лет, надо пройти тест на старость. Можно и тем, кто моложе, но это не так эффектно.
Тест взят из Интернета, и я не знаю, кто его автор. Но эти вопросы вскрывают накопившиеся проблемы организма, показывают, где Вы со своим организмом находитесь.
Задание по тесту. Всего 28 вопросов на определение состояния организма и качество работы выделительных систем (дыхательной, пищеварительной, лимфатической, плюс кожа).
Ответы: «да», «иногда», «нет».
1) Вас стало беспокоить слабость, вялость, снижение работоспособности;
2) Вы стали замечать снижение энергии;
3) Вас беспокоят головные боли без видимых причин;
4) Вы стали быстрее уставать в течение рабочего дня, медленнее восстанавливаетесь;
5) Вас беспокоят периодические затруднения стула;
6) Вас стали беспокоить аллергические реакции (насморк, красные пятна на коже);
7) Вас беспокоят ночные потоотделения;
8) Вы заметили увеличение лимфатических узлов;
9) У Вас температура 37, 1-37,2 без признаков ОРЗ;
10) Вы стали болеть чаще простудными заболеваниями;
11) У Вас бывает повышенная потливость без нагрузки;
12) Вас беспокоит неприятный запах пота;
13) Вас беспокоит кашель с мокротой по утрам без связи с ОРЗ;
14) У Вас снизилась сексуальная потребность или возможность;
15) Вас беспокоит расстройство стула, вздутие, бурление в кишечнике;
16) У Вас ухудшается цвет лица (появился серый землистый цвет лица);
17) Ваши волосы стали боле тусклыми, сухими, ломкими;
18) Ваши ногти стали мутными, более ломкими;
19) Ваша моча имеет резкий, неприятный запах, мутный цвет;
20) У Вас периодически бывают высыпания на коже;
21) Вас беспокоит кожный зуд;
22) Вас беспокоят боли в мелких суставах рук, ног;
23) У Вас жажда, сухость во рту;
24) Вас беспокоит чувство тошноты при чистке зубов;
25) Вас беспокоит бессонница или неприятные сны;
26) Вы на работе связаны с вредными условиями;
27) Вы много курите;
28) Вас беспокоит раздражительность.
Посчитайте сумму балов по всем вопросам: 2 балла — да; 1 балл — иногда; 0 баллов — нет.
При сумме 6–8 баллов — организм в нормальном состоянии.
При сумме 9-20 — одна или несколько систем выделения организма работают с нагрузкой (лимфатическая, мочевыделительная). Желательно изменить образ жизни, режим питания.
Если сумма больше 20, системы перегружены, требуется эффективная реабилитация.
Просчитав результаты на текущий момент, представьте себя в прошлом. Выберите любой значимый для Вас период, например 5, или 10, или 15 лет назад. А теперь, задним числом, проведите тестирования себя, какими был ваш организм много лет назад. Посчитать, сравнить и сделать выводы.
Хочу только подчеркнуть, что наилучшие стартовые условия для формирования Абсолютного здоровья и совершенствования своего организма представляет именно организм в нормальном состоянии. Т. е. — когда вы получаете менее 6 баллов. Это означает хорошие стартовые условия для формирования себе Абсолютного здоровья.
Нормальный организм — это организм, способный справиться с любыми болезнями. Организм с Абсолютным здоровьем просто не допустит никаких заболеваний. Имея Абсолютное здоровье, Вы в принципе не можете заболеть.
ПОСТОЯННЫЙ КОНТРОЛЬ ЗДОРОВЬЯ.
Постоянный контроль здоровья — это постоянный отчет самому себе, как Вы себя чувствуете.
Делается такой отчет каждый квартал. Вы оцениваете себя, а затем сравниваете, что было и что стало. Соответственно — вспоминаете условия прошедшего квартала и что Вы делали для улучшения своего здоровья. Делаете выводы.
Как проводить оценку здоровья своего тела.
Берете листок бумаги, сосредотачиваетесь и просто записываете, что Вас беспокоит. Как если бы Вы это рассказывали врачу терапевту. Записи проводятся самым обычным языком, без всяких «крутых» медицинских терминов. Голова болит, значит, голова болит. Нарывы, чирьи беспокоят, значит, чирьи и нарывы. Тошнота, значит тошнота и так далее.
Затем все что Вы записали, оцениваете. Вы прислушиваетесь к своему состоянию, состоянию своих органов, частей тела, любых систем и оцениваете. Это Ваша и только Ваша оценка.
Оценка проводится по шести бальной шкале.
Если не болит и не беспокоит, вообще никаких проблем, то ставится ноль (0).
Если не болит и не беспокоит, но следы былых болячек есть — единичка (1).
Если беспокоит и ощущается дискомфорт — двойка (2).
Если периодические болезненные ощущения, боль при внимательном прислушивании к ней — тройка (3).
Просто болит — четыре (4).
Болит, и начинаете принимать меры лекарственного характера, лечить — пять (5).
Обращение к врачу и лечение — оценка от шестерки и выше (6). Но это уже выходит за рамки самоконтроля.
Затем суммируете, получаете среднее. И так на начало каждого квартала.
Главное — системное ежеквартальное отслеживание состояния, выраженное в простой цифровой форме. Полученные результаты от квартала к кварталу имеет вид графика.
Продолжая оценивать себя ежеквартально, с начала 2011 года перешел на ежедневную оценку своего здоровья по этой схеме. А результаты отслеживаю по технологии статистического анализа, разработанные Демингом. Думаю, получу более точные результаты.
Другой формой контроля здоровья, более сложной и дорогостоящей является внешний объективный контроль.
Прежде всего, это стандартный медицинский контроль, разнообразные лечебные анализы, ежегодная диспансеризация. Помимо текущих анализов имеет смысл взять свою медицинскую карточку и дать ее формализованную оценку с точки зрения общего состояния здоровья.
Есть ряд медицинских технологий, которые дают обобщенную оценку состояния организма в виде биологического возраста человека. Для себя я использовал Комплекс МИЛТА-1Ф.

Глава третья

Первые результаты


10 ноября 2010 года у меня был юбилей — прошло пять лет, как я начал заниматься на Тренажере Фролова, начал свой путь к Абсолютному здоровью. Закончилась первая и началась вторая пятилетка.
Результатами первой пятилетки я и хочу поделиться. Причем, не только своими, но и тех, кто подключился к этому благому делу и шел вместе со мной.
Десть лет назад закончились бурные девяностые. Я в них активно участвовал, был «старым русским» предпринимателем. Три раза богател, три раза разорялся. В общем «обыкновенная биография в необыкновенное время».
К началу нового века основные проблемы были позади, но появились новые. Здоровье быстро ухудшалось, я стремительно старел. Сказалась экстремальная жизнь на острие ножа.
Первым серьезным толчком к пересмотру моих представлений о том, что надо делать со здоровьем было то, что врачи установили пережитый на ногах микроинфаркт, шрам на левом желудочке сердца. Затем, в 52 года отказали ноги. Стал еле ходить. Прогноз развития этих «болячек», данный врачами, был, прямо сказать, катастрофический. Они сказали: «Мы тебя поддержим, протянем тебя, сколько получится, ну а затем — все мы больны и смертны».
Лечение не помогало, в лучшем случае оно только консервировало текущее состояние. Не помогло закаливание, «бег от инфаркта», физзарядка, контрастный душ и моржевание, жесткая русская баня. Организм исчерпывал свои ресурсы. Начал думать о том, как буду жить на пенсии, как организовать такую, полу растительную жизнь.
Одновременно искал выход, надеялся, что есть и другие подходы к восстановлению организма. Просто подошел с точки зрения здравого смысла и стал системно анализировать, кто и что реально предлагает по улучшению здоровья и продлению активного образа жизни. Составил список технологий, выделил наиболее интересные возможности, начал по ним заниматься.
Результаты такой работы налицо.
Шрам на сердце исчез. Сейчас сердце не беспокоит.
Другие мои, менее грозные "болячки" так же значительно подлечились. За 5 лет ушли в практический "ноль" болезни и боли:
От мужских проблем.
Прочистилась позвонковая артерия. Перестала болеть голова.
Правая нога, обморожение: остался небольшой фон.
Фон левой скулы.
Фурункулы не появляются.
Отнимались ноги. Несколько раз падал. Сейчас никаких проблем.
Толстая кишка в порядке.
Миозит — забыл. Радикулит, страдал до дикой боли, остался небольшой фон.
Расстройства желудка, запоры. Нет проблем.
Спазм, опоясывающий все тело в жесточайшей боли каждый месяц, осталось воспоминание.
Боль в колене правой ноги при вставании, не мог поднять левую руку выше плеча и так далее. Все в прошлом.
И многое, многое другое.
Далее — даю цифровые данные, графики, а потом эмоциональный рассказ о пережитом выздоровлении и омоложении.
Мой текущий результат по ответам на 28 вопросов на 10 октября 2010 года: 4 «иногда» и 1 «да». Итого 6 баллов.
Мое представление о здоровье шесть лет назад, до того, как я стал заниматься своим Абсолютным здоровьем. 6 «иногда» и 7 «да». Итого 20 баллов. Организм был на пределе, еще немного и начался бы развал всех систем.
Субъективные оценки состояния здоровья. Такой мониторинг я веду с января 2008 года (первый замер) ежеквартально.
Всего за время самотестирования мной выделено 37 болевых точек для контроля. В настоящее время, (на 12 декабря 1010 года) не беспокоят из них 3, остался только минимальный контролируемый фон — 9.
Первая строчка общие баллы болезней. Вторая — количество контролируемых «болячек», текущих и прошедших. Третье — среднее. Первый замер — январь 2008 года.
1. Январь 2008 -65; 25; Среднее -2,60.
2. Октябрь 2008. -48; 26; Среднее –1,85.
3. Январь 2009. -43; 30; Среднее -1,43.
4. Апрель 2009. -35; 30; Среднее -1,17.
5. Июль 2009. -29; 30; Среднее -0,97.
6. Октябрь 2009. -25; 30; Среднее -0,83.
7. Январь 2010. -21; 30; Среднее -0,70.
8. Апрель 2010. -32; 32; Среднее –0,72.
9. Июль 2010. -14; 33; Среднее -0,42.
10. Октябрь 2010. -16; 33; Среднее — 0,48.
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Ухудшение апрельского 2010 года, замера связано с тем, что в феврале я сильно повредил кисти рук. Отсюда добавились отдельные оценки для каждой руки. Октябрьский замер — результат тяжелого лета, пожаров августа, влияния гари, экстремальных температур. Организм ухудшил свои показатели.
По итогам четвертого квартала 2010 года — улучшение, восстановление показателей второго квартала.
За пятилетие я проводил и медицинские обследования, и более общие замеры по здоровью.
Мои замеры по общему состоянию организма и биологическому возрасту проводились на комплексе «МИЛТА-1Ф».
Всего было три контрольных замера. Первый замер, апрель 2007 года. Паспортный возраст: 55 лет и 5 месяцев. Биологический возраст по замеру: 48 лет и 10 месяцев. Темп старения 85,12 % в год. К моменту первого замера я занимался по программе Абсолютного здоровья полтора года.
Второй замер, июль 2008 года. Паспортный возраст: 56 лет и 7 месяцев. Биологический возраст по замеру: 46 лет и 4 месяца. Темп старения 81,76 % в год.
Третий замер, июль 2009 года. Паспортный возраст: 57 лет и 8 месяцев. Биологический возраст по замеру: 44 года и 5 месяцев. Темп старения 77,02 % в год.
Графики отношения паспортного возраста, верхняя линия и биологического — нижняя линия, по замеру. Расчет дан в месяцах.
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Приводимые результаты показывают четко выраженную тенденцию к формированию абсолютного здорового организма и постепенного, даже не омоложения, а приведение в норму биологического возраста всех органов и систем моего тела.
Не менее интересны и субъективные переживания по состоянию тела и духа за прошедшую пятилетку.
Как я уже говорил, здоровье мое было таково, что приходилось готовиться к жизни тихого пенсионера и кротко ждать смерти. Но дух бунтовал и искал выход.
Счастливый случай пришел в виде нечаянно прочитанной маленькой статьи в Российской газете, где маститый медик упомянул о дробном гипоксическом дыхании, скипидарных ваннах и русской бане. Это упоминание стало тоненькой ниточкой, которая привела к Тренажеру Фролова.
Нашел и прочитал две книги Фролова, купил в аптеке первый попавшийся тренажер. Начал дышать. Технология дыхания была крайне запутанная, тренажер был не Фролова, а один из вариантов такого тренажера, но результаты начались сразу.
Первая неделя — резкое повышение активности иммунной системы. Кровь на губах: пролечивается слизистая оболочка рта. Болит голова от яда погибших вирусов и микробов: идет их массовое уничтожение в крови и органах.
И радость оттого, что происходит. Огромные надежды и мечты, что теперь то уж все-все поймут, как это здорово — эндогенное дыхание и как все будут дышать и молодеть…
Время идет, набирается опыт, улучшается и расширяется дыхание. Повышаю уровень своего ликбеза, читаю обсуждения в Интернете, еду в Москву к Фролову, и там покупаю базовый вариант Тренажера. Ощущение от дыхания становится другим. Я пристаю к знакомым и незнакомым женщинам, что бы они определили по моему внешнему виду мой биологический возраст. Разброс огромный, но, в общем, давали на 3–5 лет меньше тогдашнего. Сейчас дают чуть меньше, в общем, на десять лет мой вид меньше паспортного возраста.
И удар молнии: необычное, незабываемое переживание омоложения тела. Это сейчас я понимаю, что просто прошла первая волна лечения связок и суставов, они начали приходить в нормальное состояние.
Но ощущение, ощущение такое, как если бы вынули из старого, изношенного тела и всадили в новое молодое, со свободным суставами, комфортной, точной работой мышц. Изменилась походка, ритмика движения, осанка.
И так три раза!
А сейчас, через пять лет, какое это наслаждение — чувствовать молодое, гибкое, быстрое, послушное тело. Понимать, что ничего не болит, и болеть не будет. Что ты может мечтать и работать, ощущать себя в будущем.



Глава четвертая

Концепция абсолютного здоровья и старения


Первое, что поражает, когда пытаешься разобраться с медицинским подходом к здоровью и старению — это то, что в этом подходе наворочено огромное количество сверхсложных проблем и начисто отсутствует подход Бритвы Оккама. Смысл последней в том, что не надо объяснять то или иное явление дополнительными причинами, если достаточно одной основной и она объяснять всю совокупность фактов.
Более того, задача достижения Абсолютного или идеального здоровья для конкретного человека даже не ставится. Максимум, что пытаются сделать — это отобрать людей по определенным критериям здоровья и сформировать у них адаптивность к конкретным стрессовым условиям деятельности. Например — летчики-истребители, космонавты, подводники, спецназ и так далее.
По старению так же есть большое количество идей. Это и идеи о старении каждой отдельной клетки по разным причинам (различные концепции, в том числе — с Нобелевскими премиями). О старении органов в различной последовательности, о влиянии свободных радикалов, о существовании генов долгожительства и генов старости и смерти, об общем старении организма и многое другое. Но как отмечали и отмечают исследователи, процесс старения человека остается во многом "черным ящиком". Другими словами, ученые пока еще не могут конкретно выделить предмет изучения.
Хотя, если рассматривать те работы, которые заслужили признание людей, т. е. дающие практический реальный эффект, видно, что они упираются в повышение энергетических возможностей организма, ликвидации различных дефицитов обеспечения тела человека.
На мой взгляд, в основе такого, мягко говоря, странного результата, лежит парадоксальный факт. И заключается он в том, что реально старого человека никто не видел и не изучал. Я считаю, что люди просто не доживают до старости, а гибнут от причин, далеких от реального старения.
Те признаки, которые мы наблюдаем и в сумме обозначаем как старость, на самом деле являются признаками преждевременного износа организма от недостатка ресурсов и чрезвычайных перегрузок.
И тогда, при таком подходе, все встает на свое место.
Сокращение продолжительности и ухудшение качества жизни, и, в том числе, появление признаков того, что мы называем «старость», являются результатом ограничений различных ресурсов, требующихся для нормального функционирования организма. Эти недостатки и ограничения тело человека испытывает на протяжении жизни. И, соответственно, наш организм не может в полной мере реализовать генетический потенциал своих клеток, органов, систем, тела в целом. Слишком часто чрезвычайные перегрузки «катастрофически» выбивают имеющиеся возможности, забирая даже те ресурсы, которые критически необходимы для нормального воспроизводства и пополнения самих этих ресурсов.
Как же это происходит и насколько ограниченность ресурсов критично для выживания.
Прежде всего, выделим ситуации, когда организм вынужден жертвовать всем своим будущим для собственного спасения в жесткой ситуативной обстановке.
Безусловно — на первом месте стоит защита от мгновенного уничтожения организма внешним внезапным воздействием. Кирпич на голову, нападение хищника, враг на войне, катастрофа и так далее.
Это чрезвычайные стрессовые воздействия. Они заставляют клетки организма под воздействием гормонов, которые действуют как гормональный бич, отдавать в чрезвычайных ситуациях все, что только можно, даже и ценой гибели этих клеток, а то и целых органов и систем.
Затем идут различные более спокойные ситуации, в том числе и просто психологические переживания. Это более мягкие стрессы, но и они успешно «съедают» ресурсы организма, постепенно ставя его на грань гибели.
И, наконец, ситуации, когда организм расходует свои ресурсы для стрессового восстановления нормального функционирования своих органов и систем. Например, при травме, болезни или истощении возможностей этих органов и систем.
Особый случай связан с тем, что ряд функций человеческого организма связан с саморазрушением других структур. Это, например, учащенное дыхание и длинный разговор, громкое выступление, это острые эмоциональные переживания, связанные с удовольствием и радостью. В частности — любовь и вкусная пища. Примеры можно множить.
Для организма — это все стрессовые ситуации.
К сожалению, процессы разрушения и восстановления идут и в самых «нормальных» условиях существования. Более того, именно такие, внешне благоприятные условия, являются главными для формирования неизлечимых болезней и обеспечивают наступление того, что обычно называется старостью. Другими словами, жизнь нашего тела и в обычных условиях устроена так, что разрушение постоянно превышает восстановление.
Если смотреть ограничения по ресурсам, которые играют для нашего организма огромную отрицательную роль, то мы видим, что человек может достаточно долго существовать без еды, воды, поступления минералов и витаминов, в информационном вакууме и так далее.
Самый же жесткий дефицит связан с воздухом. Без него и пять минут невозможно прожить. Дыхание обеспечивает наш организм энергетикой.
По общему представлению схема следующая: в легкие вдыхается воздух, кровь насыщается кислородом, кислород обеспечивает энергетику в клетках. На выходе — энергия в организме и углекислый газ. Это то, что объясняют в школе.
Но есть и другие точки зрения. Цитаты из Фролова.
«Оказывается, энергетические нагрузки на клетки могут различаться в сотни — тысячи раз. Установлено, что основная энергетическая нагрузка в организме приходится на очень малую часть клеток (около 1–2 %). Их разрушение приводит к повреждению и износу тканей. Громадная часть остальных клеток из-за острого энергодефицита находится в пассивном состоянии. Состояние этих клеток определяет уровень так называемого "загрязнения", "зашлакованности" организма».
«Ключевые проблемы организма, прежде всего, искали в обмене веществ, а они оказались связанными с неудовлетворительным производством и обменом энергии. При обычном дыхании основная часть клеток организма страдает от энергодефицита, но одновременно существует множество зон сверх концентрированного выделения энергии, разрушающего ткани. Поражаются преимущественно мелкие сосуды, внутренняя поверхность артерий, клетки крови и легочных альвеол. Указанные процессы обуславливаются дыханием, а потому не прекращаются даже во сне. Непрерывное наслаивание повреждающих воздействий вызывает атеросклероз и деградацию тканей, что в условиях неотделимого от внешнего дыхания иммунодефицита ведет к различным заболеваниям и старению».
Не вдаваясь в суть дискуссий, отметим для себя, что в практическом плане на первое место выдвигается предотвращение дефицита ограничивающих ресурсов. И здесь решающую роль играет ограничения по энергетике организма, т. е. ограничения по энергетике каждой клетки. Грубо говоря, если организм полон энергии, то он найдет, добудет, усвоит не хватающие ему ресурсы. Если же энергетика слабая, то и имеющие ресурсы он освоить не сможет.
Таким образом, перед нами стоит двуединая задача: развивать энергетику организма и экономить энергию. Причем экономить энергию как при переработке поступающих в организм ресурсов, их усвоении, так и при расходовании энергии на внешние, не самые важные, а иногда и прямо вредные, действия.
Это экономия, по большому счету заключается в получении как можно «дешевле» с энергетической точки зрения необходимых ресурсов. Например, практически готовой к перевариванию пищи или готовых микроэлементов и так далее. Или оптимизацию механизмов «уборки» отходов.
Другое направление — оптимизировать расход энергетики, не связанный непосредственно с деятельностью организма. Т. е. имеющийся запас энергии не тратить на стрессовые мероприятия или оптимизировать такие траты.
Далее следует обратить внимание на работу по повышению возможностей производства энергии организмом.
Работа по повышению энергетики организма по применяемым технологиям может идти по двум направления.
Одно направление, мобилизационные технологии.
Организм, входя в стресс во время интенсивных тренировок или под воздействием препаратов, «отбирает» у клеток энергию. Клетки, отдав энергию, стремятся компенсировать потерю. Они перестраиваются и увеличивают свои энергетические возможности. Но если идет постоянный «грабеж», то клетки впадают в кому. Это широко известные примеры перетренированности спортсменов или эффект загнанной лошади. Рано или поздно такой организм гибнет.
Другое направление — системная работа по повышению энергетики именно клеток, накопления энергетики в теле без стрессовых ударов. Эта работа по повышению энергетики активно работающих клеток и медленного оживления замерших клеток, их оздоровления.
В первом случае развитие, подъем энергетики организма идет на короткий отрезок времени, за счет сокращения его потенциальной жизни. Сопоставимо с тем, что делают наркотики. Во втором — нормальное развитие, системный подъем энергетики организма обеспечивает системное продление жизни.
Это как экономика государства. Экономика государства может быть мобилизационной, граждане живут все хуже и хуже. Зато государство может себе позволит любые авантюры, пока не загнется. В другом случае, экономика может быть нормальной, системно развивающейся по своим законам. И тогда люди постепенно живут все лучше и лучше, а государство в авантюре не ввязывается.
Что такое мобилизационные технологии. Это все виды силовых тренировок, когда организм развивается за счет гормональной подкачки, естественной или искусственной. Это стрессовые воздействия холодом, голодом, жарой, другими факторами, в том числе психологического характера. Это разнообразные лекарственные воздействия, когда одно лечат, другое калечат.
Не мобилизационные, системное повышение энергетики. Технологии воздействия на организм для повышения энергетики без ввода его в стресс, известны. Это различные дыхательные практики без физической нагрузки. Это лампа Чижевского, это горный воздух, пониженное воздушное давление и курорты на глубине, с повышенным давлением воздуха — пещеры, Мертвое море в Израиле.
Это различные лучевые подпитки, том числе и радиационные. Известно, что рентгенологи живут в среднем дольше врачей общей практики. Это и снижение расходов клеточной энергии на питание (без стрессового голодания). Т. е. ряд продуктов питания и те же БАДы. Экономия на поддержание теплового режима. В общем, все, что не вводит организм в стресс, но повышает его энергетику, как на клеточном уровне, так и в целом.
Понятно, что от всех стрессовых воздействий не спрятаться, не скрыться. Но загнанных лошадей пристреливают. И если Вы к неизбежным стрессам добавляете еще и стрессы от различных тренировок и скандалов, не касающихся вас проблем и пустых хлопот, то трагический результат наступает гораздо быстрее. Хотя во время или после этих тренировок или после скандалов может быть настоящая эйфория.
Противостоять всем разрушительным последствиям стрессов и вредных общих условий жизни может системное использование уже имеющихся технологий. Но на этом пути есть ряд препятствий.
Первое препятствие. Представление, что здоровье и продолжительность жизни человека таковы, как определила природа или судил бог. И ничего к этому нельзя добавить или убавить. Что есть, то и есть. И человек лениво и смиренно считает, что ничего делать не надо.
Второе препятствие. Неправильные представления о здоровом образе жизни. Из всех вариантов здорового образа жизни выбирается самый привычный, который сформировался как бы «сам собой». И человек считает, что это и есть единственно возможный. И ничего не делает.
Третье препятствие. Практика показала, что как только человек начинает использовать любые технологии по наращиванию энергетики, ее экономии, или разумному распределению, немедленно начинается лечебный эффект. И человек, как выздоравливающий, чувствует недомогание, чувствует боль, иногда очень даже сильную. Оживают нервные окончания и начинают очень сильно «кричать» все, что болит. Это касается воздействия и Люстры Чижевского, и голодания по Брэггу, и Дыхания по Фролову и так далее.
Если это недомогание связывается в сознании человека с эффектом начала лечения, проявления болезни, пусть и в виде выздоровления, с применением конкретной технологии, то, как правило, это становится мощным тормозом в дальнейшем применении такой технологии.
Здоровье требует работы над собой. По моим представлениям, усилия для создания эффективного здорового и омолаживающего образа жизни сопоставимы с усилиями, которые молодой человек тратит на получение высшего образования собственными силами. Но получение идеального здоровья стоит того.

Приложение 2

Условная цифровая модель энергетики клеток


В приложениях дает материал, прямо не относящийся к работе по формированию Абсолютного здоровья, но поясняющий какие либо аспекты этой работы.
Берем клетку организма. Условно в ней есть 10 единиц энергии. Время 1 час. За час жизни нарабатывает новые 10 единиц энергии, потратив 10 старых. Для нормальной жизни ей надо эти новые 10 единиц энергии. Гомеостазис.
Клетка. Условно есть 10 единиц энергии. Время 1 час. За час жизни нарабатывает новые 10 единиц энергии, потратив 10 старых. Для нормальной жизни ей надо эти новые 10 единиц энергии. Гомеостазис. И в это время шок, стресс. Гормональный удар. Организм требует выделить 4 единицы энергии для общих целей. Клетка экстренно выделяет 4 единицы энергии, остается 6. Воспроизводит 6 и их потребляет. Клетка не может обеспечить себя питательными и другим веществами и впадает в анабиоз, а то и гибнет.
Для восстановления работоспособности нужен внешний приток энергии. Есть два варианта: взять взаймы от соседних клеток или получить от эритроцитов. Взять в займы у соседок — нормальный механизм, если эта энергетика у «соседок» есть. Получить от эритроцитов — это кризисный механизм поддержания и развития энергетики.
К сожалению, сейчас кризисный механизм превратился в нашем теле в обыденный. Он стал совершенно необходимым для нашего организма, без него мы не можем жить. Хотя и платим за это очень даже большую цену.
Вариант с получением энергии от соседей. Две соседние клетки имеют по 10 единиц. Делятся. Получаются 3 клетки по 8 единиц энергии. В принципе — они влачат жалкое существование, но в кризисной ситуации из них еще можно выбить по 4 единицы и затем они гибнут.
Другой вариант. Две соседние клетки имеют по 15 единиц. Делятся энергетикой с соседкой. Получаются 3 клетки по 12 единиц энергии. Они тратят на себя по 10 единиц и нарабатывают по 2 единицы на каждом шаге, постепенно повышая свою энергетику. При благоприятных условиях отсутствия стрессов и своевременного подвода необходимых ресурсов, повышение энергетики и создание оптимальных условий жизнедеятельности клеток распространяется по всему организму.
Вариант с эритроцитами. Клетка, 6 единиц энергии. Подходит по кровотоку нормальный энергичный эритроцит. Условно назовем его «теплым» — 20 единиц. Делится энергией пополам. 13 единиц в клетке и 13 в эритроците. Затем и тот и другой воспроизводят по 13 единиц и потребляют по 10. Через час — Эритроцит 16, клетка 16. Клетка делится с двумя клетками соседями — 36/3=12. Через час воспроизводят по 12 и т. д. Постепенно энергетика клеток выравнивается на хорошем энергетическом уровне. Есть резерв для стрессовой ситуации, для повышения иммунитета, для лечения и «ремонта» поврежденных клеток и органов.
Подходит по кровотоку слишком энергичный, перевозбужденный эритроцит. 50 единиц энергии. Называем его «горячим». Эритроцит делится в столкновении с клеткой — получается, по 28. Максимально возможность для клетки, когда она нормально работает и сохраняется — 25 единиц энергии. Клетка и эритроцит сгорают, погибают. На их место надо поставить новую клетку и восстановить эритроцит. Условно говоря — надо израсходовать 200–250 ед. энергии от теплых эритроцитов и клеток.
Эритроциты заряжаются в альвеолах легких. Три варианта контакта эритроцита с альвеолами. Первый: не получили ничего, «холодный» эритроцит. Второй — нормальный контакт, «теплый» эритроцит. Третий — слишком мощный контакт, «горячий» эритроцит.
Причина разных результатов прохождения эритроцита через легкие в качестве воздуха, в величинах пузырьков воздуха в альвеолах, с которыми контактируют эти эритроциты и длительности периода, когда альвеола с данным пузырьком работает. В обычных условиях в альвеолах в основном маленькие пузырьки и они быстро меняются при быстром поверхностном дыхании. С ними эритроциты не взаимодействуют и остаются без энергии. Это «холодные» эритроциты. Клеткам от них никакой пользы нет.
Небольшое количество — средних пузырьков. После взаимодействия с ними эритроциты становятся «теплыми» и способны нормально функционировать.
И совсем немного — больших пузырьков, взаимодействия с которыми превращает эритроциты в «горячих» разрушителей, с огромной энергией. Они сжигают все на свом пути и гибнут сами.
При стрессе и большой физической нагрузке резко усиливается дыхание и меняется пропорция пузырьков. Стремительно растет количество «крупных» пузырьков и соответственно — «горячих» эритроцитов — разрушителей. Быстро растет количество средних пузырьков, и практически исчезают маленькие.
При стрессе, в кризисе, особенно при больших физических нагрузках вступает в силу потребность в быстрой поддержке самых важных клеток всем, что для них только может выделить организм. Но это работа в «красном коридоре». После такого вынужденного героизма идет массовая гибель клеток и чрезвычайная работа по их замене. Организм стремительно теряет ресурсы и, прежде всего, энергетику.
Исходя из представления об ограниченности главного ресурса организма — внутренней энергетике клеток, следует формировать комплекс мероприятий по преодоления этого ограничения в виде суммы технологий.



Часть вторая. Сумма технологий



Глава пятая

Обобщенные технологии


Для целей перестройки образа жизни с ориентиром на абсолютное здоровье, представляет практический интерес распределение имеющихся технологий по их задачам и возможностям. В основу распределения берется такой универсальный показатель, как воздействие конкретной технологии на борьбу с главным дефицитом — недостатком энергетики организма на клеточном уровне.
Работать над энергетикой тела можно различными путями.
Прежде всего, выделяются не стрессовые технологии, позволяющие повышать энергетику тела, его органов, систем и клеток.
Затем — экономить уже имеющуюся энергию, предотвращать бессмысленную растрату энергии тела.
Затем — технологии, позволяющие рационально распределять имеющуюся энергию.
По ходу дела обозначаются вредные механизмы, противопоставляющие энергетические интересы различных органов и система тела, его клеток, организма в целом, личности человека, которая так же устанавливает свои, зачастую очень даже вредные порядки.
Технологии, повышающие энергетику тела.
Прежде всего, те, которые связаны с дыханием. Это Люстра Чижевского, Дыхательный тренажер Фролова, семейство других дыхательных аппаратов, просто технологии изменения дыхания — от йоги до смеха и рыдающего дыхания. Плюс особые условия — повышенное и пониженное давление воздуха по тем или иным причинам.
Некоторым особняком стоит проблема избыточного веса тела. Статистика показывает большую зависимость продолжительности жизни от избыточного веса тела. Это понятно. Чем больше масса тела, тем меньше на единицу веса получается поддерживающего нормальную энергетику дыхания. И наоборот, нормальный вес увеличивает эффективность дыхания.
Следующие технологии повышения энергетики тела, это те которые вводят энергетику снаружи, поддерживают энергетику клеток. Все мягкие тепловые процедуры, дозированные солнечные лучи, разного рода бани. Сюда же включаются различные виды воздействия, дающие энергию в тело: мягкие физиотерапевтические процедуры, от массажа до горячих ванн и различных физических воздействий; различные излучения до жесткой радиации включительно.
Отдельно следует упомянуть технологии, когда в организм попадают дополнительно готовые вещества, клетки или даже органы. Это различные переливания крови, кровезаменителей. Это имплантации стволовых клеток, размноженные вне организма. Или приживление отдельных органов, созданных из стволовых клеток своего организма.
Важны и до сих пор не очень осмыслены технологии, обеспечивающие развитие энергетических возможностей организма. От банальных физических нагрузок до психологических практикумов. Сюда же относятся различные виды воздействия, работающие как команды на повышение энергетики клеток, органов, систем тела. Например, различные кольца, браслеты, заряженная вода, просто психологические установки.
Как показала практика, критически важное место занимают технологии, защищающие уже имеющиеся энергетические ресурсы от не рационального, а порой и крайне вредного их использования.
Прежде всего, это относится к технологиям психологического комфорта, когда мы предотвращаем потерю энергетики организма, если живем «на нервах».
Свободное владение технологиями принятия решений и целенаправленной переработки информации избавит Вас от мучительных и энергетически очень вредных длительных колебаний, которые могут «сожрать» годы и годы жизни. Отказ от перемалывания не касающейся Вас информации о несчастьях и неудачах и работа на уровне подсознания с негативной информацией, прямо касающейся Вас, так же экономит энергетику.
На мой взгляд, огромное влияние на сокращение жизни человека оказывает его негативные комплексы, выливающиеся в непрерывную череду жестких потрясений в «Треугольнике черной судьбы». Метания в этом треугольник приводит к тюрьме, болезни, ранней смерти.
В этой же категории — эмоциональные стрессы, связанные со всей пирамидой Маслоу. По Литваку для формирования психологической стабильности надо стать «королем» в своем деле. Так что, к технологиям сохранения энергетики принадлежат и технологии развития, технологии личностного роста.
Далее — технологии предотвращения не рационального использования энергетики тела связаны с получением и переработкой необходимых организму веществ. Другими словами — технологии рационального питания.
Известно, что питание человека весьма затратное мероприятие с энергетической точки зрения. Соответственно нам интересно все, что экономит лишний расход энергии в этом направлении. Это и рациональное питание без гликемических стрессов по Монтеньяку и не стрессовое голодание по Брегу. Это системное употребление поливитаминов и биологически активных веществ. Главное здесь — найти золотую середину и употреблять те продукты, которые действительно способствуют экономии энергии.
И, наконец, есть большая группа технологий, которые широко известны, зачастую активно пропагандируются, но представляют серьезную опасность и резко сокращают жизнь человека.
Прежде всего, это технологии, связанные с перегрузками профессионального спорта и перегрузками профессиональный подготовки, например, армейская. Вывод организма на пик энергетических возможностей осуществляется при интенсивных тренировках за счет сокращения продолжительности жизни в разы.
Но и не профессиональные физические нагрузки, предлагаемые как панацея от множества болезней так же вредны. Искусственно поднимая энергетику организма за счет стресса физической нагрузки, физкультура и спорт сокращают жизнь человека. Данные подход имеет смысл только с точки зрения повышения энергетики организма на короткий период. Т.е при подготовке к кризисным ситуациям.
К крайне вредным технологиям относятся технологии экстремального закаливания и отдыха: моржевание, хождение босыми ногами по снегу, контрастные души и бани, сауна. Другими словами, все воздействия, которые носят для тела экстремальный характер и для их блокировки организму приходится прибегать к «гормональному бичу», выбивая из клеток энергию, существенно сокращают жизнь. К сожалению, при таком «выбивании» тело «купается» в незаконно полученной энергии и человек ощущает эйфорию. Но за эту эйфорию приходится платить и рано или поздно происходит обрушение возможностей организма.
Особо следует сказать о двух вещая. Первая — это прием всяческих лечебных таблеток. Сами по себе они мало что лечат. В основном они мобилизуют силы организма через механизм стресса. Другими словами, лекарство, концентрируя возможности организма на лечение конкретной болячки, одновременно калечит другие органы. С этой точки зрения разумно применять лекарства как можно реже и только в кризисных ситуациях, по назначению врача, а лучше — консилиума врачей.
Конечно, имеются экстремальные ситуации, когда без лекарств невозможно. Например, когда у меня пролечивалась застарелая травма плеча, боль была настолько сильной, что пришлось принимать обезболивающие лекарства.
Вторая — это секс. Здесь возникает система замкнутого круга. Как только начинает реально повышаться общая энергетика организма, начинается и быстрое увеличение выработки соответствующих гормонов. Сама же любовь очень эффективно выбивает энергию организма. Но если этого нет, то стресс от противостояния гормональному прессингу дает еще более тяжелый результат. Так что, надо искать золотую середину.
Вообще, оценка что вредно, а что полезно сугубо индивидуальна. Надо понимать, что единого рецепта для каждого человека не бывает. Приходится каждому самостоятельно искать ту меру, до которой при том или ином воздействии, энергетика организма усиливается. Или, если черта перейдена, ситуация начинает ухудшаться под стрессовым воздействием.
Простой пример: работа с тренажером Фролова. Очень эффективная для подъема энергетики, технология. Но если пропустить момент выжигания сурфактанта, то получаем стресс. Первый признак — резкое увеличение слюноотделения. Превращаешься в какую-то «собаку Павлова». И если немедленно не прекратить занятия, то кроме вреда, никакой пользы.
Но мало создать запас энергии, мало его сохранить, надо эту энергию рационально использовать. И для этого также есть соответствующие возможности и технологии. От самых примитивных медитаций до научно разработанных процедур, в частности — технология Ключа Алиева.
Суть — в управлении накопленными возможностями через подсознание.
Давая команду подсознанию, мы можем разрешить своему организму использовать энергетику и другие ресурсы без ограничений, которые накопились по тем или иным причинам за нашу жизнь. А таких не рациональных ограничений, глупых команд и запретов накапливается очень даже много. Кроме того, через эти же механизмы мы можем сконцентрировать ресурсы на тех проблемах, которые нам кажутся наиболее существенными.
Другими словами — имеются два эффективных пути. Один — активизировать подсознание и дать ему возможность лечить и улучшать то, что организм хоте бы сам улучшить. Другой — сознательная команда на лечение или улучшение конкретных позиций, которую мы отдаем через тот или иной механизм подсознанию.
Сюда же относятся технологии, повышающие эффективность работы управленческих систем организма, улучшающие работу мозга, всей нервной системы.
Таков перечень технологий, которые постепенно будут обсуждаться. Честь из них активно мной используются, другая проверяется, часть осмысливается. И постепенно подбираются наиболее эффективные технологий для формирования Абсолютного здоровья моего тела. Естественно, что основной упор делается на то, что применяю сам.



Глава шестая

Технологии повышения энергетки

Чижевский и Фролов


В главе «С чего начать» отмечено решающее значение Люстры Чижевского и Дыхательного тренажера Фролова для здоровья человека. Эти две технологии являются основой, фундаментом для формирования Абсолютного здоровья, достижения потенциального бессмертия.
Конечно, Люстра Чижевского — практически рай для тех, кто не хочет особенно утруждать себя: купил, соблюдай минимальные требования эксплуатации, и здоровье будет улучшаться.
А вот Дыхательный тренажер Фролова требует к себе самого активного и внимательного отношения.
Отработка дыхания с тренажером Фролова предполагает много этапов освоения. После прохождения стартового этапа и получения первых результатов перенастройки организма на новую энергетику, а это занимает от двух месяцев до года, следует перейти на второй этап — освоение дыхания с подвздохом. Затем «длинное дыхание» опытного пользователя, безаппаратное дыхание в движении, безаппаратное дыхание при физических нагрузках, в лечебном режиме, в режиме с добавками и так далее.
В этом деле существенную помощь может оказать имеющаяся литература и многочисленные сайты и дискуссии в Интернете.
Прежде всего — книги самого Фролова, его разработки по методике дыхания. Для пожилых людей — эмоциональные книги Степанова. Для продвинутых пользователей — издания по теоретическим исследованиям. И отчеты, которые звучали на различных медицинских конференциях. Обобщенные материалы — сайт ООО «Лотос», сайт украинского доктора Верига. Сейчас развернута целая серия групп по эндогенному дыханию в социальных сетях.
Альтернативные варианты дыхания можно смотреть в связи с различными техниками дыхания. Например, дыхание по Бутейко, Стрельникова, на тренажере «Самоздрав», дыхания, связанные с йогой и так далее.
Особо посмотрите дискуссии, где дается критика эндогенного дыхания. Пока что основной аргумент — нет доказанного в соответствии с необходимыми медицинскими стандартами и процедурами, лечебного эффекта. Конечно, если рассматривать дыхание на тренажере наравне с узко специализированными лекарственными препаратами, в приложении к конкретным болезням — тогда такие исследования необходимы.
А вот если ставится задача не лечить болезни, а системно предотвращать их, то ситуация другая. Тогда вопросы об эффективности тренажера Фролова формируется в другом ракурсе. Как определяется эффективность рекомендуемых врачами «физических нагрузок», бегу «трусцой», различным закаливаниям, витаминам и так далее? Всему тому, что теоретически должно просто укреплять организм и предотвращать болезни. Тем более, что вредность ряда таких, широко распространенных в прошлом рекомендаций, очень даже просматривается.
К сожалению, я пока не нашел в литературе методов доказательной медицины для такого ряда медицинских воздействий и рекомендаций. Так что над проблемами методики доказательства пользы, именно долгосрочной пользы для человека и его организма, еще предстоит работать.
О методике дыхания на тренажере Фролова.
Предлагаемый в книге вариант освоения и развития дыхания является одним из вариантов применения возможностей Тренажера Фролова. На мой взгляд, естественно, предлагаемый вариант самый оптимальный. Мой подход отличается от рекомендаций Фролова, которые он дает в своей методической разработке по дыханию. Отличается и от рекомендаций других авторов.
Отличие начинается уже с того, что вводится, в качестве первого шага, предварительное освоение дыхание на тренажере в виде стартового периода. И только затем начинается освоение того, что рекомендуют другие авторы.
Такой первый шаг, в виде предельно простого дыхания, был навеян беседами с женщинами, консультирующими по телефону о тренажере из офиса В.Ф.Фролова. Для пожилых людей они советовали просто вдыхать носом и выдыхать через тренажер столько, сколько им будет приятно. Что такой подход оптимален, показал и мой опыт работы с моими старшими родными и с детьми (моими племянниками и внуками).
ПРОГРАММА «НОВИЧОК».
После стартовых занятий, методика которых была описана выше, переходим к освоению программы «Новичок».
ДЕЛАЕМ ВТОРОЙ ШАГ в освоении Тренажера Фролова.
Для начала следует скачать компьютерную программу контроля дыхания по времени. Так называемый «Е таймер». Программ «Е таймеров» для Тренажера Фролова в Интернете достаточно много, но мне по душе больше всего пришелся самый первый. На мой взгляд, он закрывает все проблемы по обсчету дыхания на Тренажере Фролова.
Конечно, можно контролировать дыхание и по простым часам с секундной стрелкой. Я так и начинал. Но это сложнее и дает меньший эффект.
Поэтому ШАГ ВПЕРЕД. Скачать и освоиться с «Е таймером». В окошечке открываете пользователь: «Новичок» и осваиваетесь в программе. Или устанавливаете регулятор на дыхание с «подвздохом».
Освоение программы «Новичок» занимает от трех месяцев до года. А некоторые считают, что это идеальная программа, дальше идти не надо и на дыхании с подвздохом остаются.
За время работы по программе «Новичок» резко повышаются энергетические возможности Вашего тела. Соответственно — активизируются иммунная и другие защитные системы организма. Выполняя программу «Новичок», Вы формируете первичное эндогенное дыхание и соответствующую энергетику. Эта вновь формируемая, мощная энергетика позволяет подавлять болезни в зародыше.
Я стараюсь ввести эту программу для детей и внуков, начиная с 6–7 лет, пусть по минимуму. Начинаю со стартового этапа — просто выдыхают, и затем перевожу на программу «Новичок». Как только они входят в эту программу, ВСЁ, они перестают болеть. Даже в самые сложные периоды, когда в классе переболеют все, мои не болеют.
К сожалению, системно контролировать работу на тренажере Фролова у детей не менее сложно, чем приучать их чистить зубы и выполнять другие процедуры. Здесь приходится применять весь авторитет родителей. Я считаю, выполнение дыхание для детей является самой приоритетной работой для любящих родителей.
Освоение эндогенного дыхания на Тренажере Фролова по программе «Новичок» ставит ряд конкретных задачи. Первая — надо освоить новую ритмику дыхания. Второе — надо освоить диафрагмальное дыхание. Третье — надо освоить так называемый «подвздох». Четвертое — постепенно расширить диапазон дыхания.
Если у Вас с самого начала был очень короткий вдох, выдох, то торопиться с переходом на программу дыхания «Новичок» или программу с подвздохом не надо. Начинаете осваивать ритмику «Новичка» после того, как сможете делать вдох — выдох длиннее 9 секунд. Две секунды вдох, живот вперед. Шесть секунд — выдох, живот медленно опускается. Девятая секунда подвздох, а затем глубокий выдох, когда живот прилипает к спине. На первых занятиях опытным путем устанавливаете комфортную продолжительность вдоха — выдоха. И под эту комфортную длительность настраиваете Е таймер.
Ритмика дыхания: две секунды вдох, живот при вдохе выпятить вперед. Шесть секунд выдох, живот медленно опускается. Одна секунда подвздох, (короткий резкий вдох, как будто принюхиваетесь или шмыгаете носом), шесть секунд выдох, одна секунда подвздох и так далее. До тех пор, пока Вы не почувствует острую потребность выдохнуть полностью. Тогда надо будет выдохнуть сильно-сильно, так, чтобы живот прилип к спине. И опять две секунды вдох, живот выпятить вперед, шесть секунд выдох, одна секунда подвздох и так далее…
Самое трудное сейчас — освоить диафрагмальное дыхание, когда дышите как бы «животом». На досуге, вне дыхания, можно поупражняться — втягивать и выпячивать живот, настолько, насколько возможно. Кроме того, первое время, пока тренируются мышцы живота, они будут побаливать.
Расширение длительности вдоха — выдоха. В среднем за 3–7 дней обычно прибавляется одна секунду длительности вдоха — выдоха. По мере набора длительности вдоха — выдоха с подвздохом, увеличивается количество таких циклов. То есть набор каждый 7 секунд в длительности выдоха дает один дополнительный цикл с подвздохом. Если Вы не чувствуете дискомфорта, не появляются признаки стресса, прежде всего самый простой — выделение слюны, то данный уровень закрепляется и становится ориентиром. Постепенно надо дойти до длительности более 70 секунд, т. е. более 10 циклов с подвздохом на одном полном вдохе.
Затем, как правило, идет лавинообразное нарастание длительности вдоха — выдоха с подвздохом. За занятие сдвиг может доходить до 20 секунд. Задача — выйти на длительность более 5 минут на одном вдохе и множестве подвздохов.
Просто для интереса, после многократного дыхания с длительностью 5 минут и немного более, Вы можете, при хорошем настроении попробовать на одном вдохе с подвздохами выдыхать неограниченное время. Ну, обычно предел — до 30–40 минут, стандартное время занятий на тренажере с Е таймером. Просто попробовать, как говорится для прикола.
Но не надо усердствовать. Принципиально важно исключить «чемпионство» — я круто могу перейти на более длительное дыхание. Рекорды в дыхании более чем не уместны.
Если получилось продышать с подвздохами на одном вдохе более 5 минут, значит, Вы прошли этого уровень и пора идти дальше, переходить на программы длинного дыхания «Опытный».
Несколько дополнительных замечаний.
О дыхании по часам с секундной стрелкой, если нет компьютера и «Е таймера». Берете часы с хорошей секундной стрелкой и считаете: раз, два — вдох, живот вперед; раз, выдох, живот медленно опускается — два, три, четыре, пять, шесть; семь — подвздох; раз, выдох, живот медленно опускается — два, три, четыре, пять, шесть; семь — подвздох; и так далее, пока не сделаете на семь сильный выдох — живот поджимаете до спины. И опять раз, два — вдох и так далее…
О подвздохе. Длительность подвздоха устанавливаете сами. Она должна быть комфортной. Начинаете с того, что учитесь делать минимальный подвздох, когда почти не вдыхаете воздух, когда как бы имитируете вздох. При этом срабатывает иллюзия вздоха и его делать какое-то время как бы и не обязательно.
Затем, можно расширять подвздох до длительности полноценного вздоха. Периодически расширяя длительность подвздоха, или сокращая его, постепенно находите для себя наиболее комфортную ситуацию. При этом учитывайте, что длительность подвздоха может меняться в любой момент в зависимости от вашего состояния или стоящей задачи.
Главное — что бы не было стресса. А первый признак надвигающегося стресса, как известно, — выделения слюны на мундштуке Тренажера Фролова. Мундштук становится мокрым. Надо или снижать интенсивность или вообще прекращать занятия.
Еще одна трудность работы по программе «Новичок» заключается в том, что в этот период начинается активное долечивание старых болячек.
Механизм следующий: получив активную подпитку энергетикой, организм начинает «чистить» все, что связано с кровью и кровотоком. А затем начинает разведку мест, где спрятаны Ваши старые болезни. К ним подтягиваются нервные окончания, возникает ощущение этих болезней. Вы вспоминаете время, место и состояния, когда было лечение. Вместе с тем, чувствуете, что это не болезнь сама по себе, а именно долечивание, ликвидация старых остатков.
Косвенным признаком такого долечивания являются воспоминания того времени, когда данная болячка образовалась. Ни с того, ни с сего Вы начинаете вспоминать события, которые вроде бы и не надо было особенно вспоминать. Но когда присмотритесь к тому, что у Вас заболело — окажется совпадение по времени — когда были эти поражения, болячки, которые сейчас болезненно лечатся и когда были эти события.
К сожалению, это «старые раны» бывают весьма болезненны. Через оживление нервных окончаний и боль ликвидируется маленькие капсулы, сокращаются большие. Через какое то время организм накапливает новые силы и цикл повторяется до тех пот, пока Вы просто не забудете, что такая болезнь у Вас была. И просто не поверите, что болели, пока не уткнетесь носом в старые записи. Ну и, Слава Богу.
Теперь о том, когда дышать. Это зависит от того, какую задачу ставите перед собой.
Если улучшить здоровье — то дышать надо вечером, через полтора, два часа после еды. В этом случае ночью полученная энергетика будет направлена организмом на лечение.
Если повышение работоспособности — то утром перед едой. Я дышу несколько раза в день — утром с Е таймером 30 минут. При этом слушаю радио или записи. Просматриваю новости.
Вечером час — при этом сижу в Интернете или читаю литературу. Вечером за ритмикой дыхания не слежу. Для поддержания ритмики хватает утреннего получаса. Когда-то с удовольствием смотрел ТВ. Сейчас не интересно.
Хочу напомнить, что надо делать перерыв — один день в неделю, для перестройки организма на новые возможности, особенно на первых порах.
ПРОГРАММА «ОПЫТНЫЙ».
После того, что Вы вышли практически на неограниченный вдох и выдох с подвздохом, ДЕЛАЕМ ТРЕТИЙ ШАГ в освоении Тренажера Фролова.
Включаем программу «Опытный» или, по-другому, — начинаем формировать у себя «длинное дыхание»: короткий вдох и длинный-длинный выдох без подвздохов. Освоение программы «Опытный» является ключевым действием в формирования Абсолютного здоровья.
Как правило, одновременно с программой «Опытный» осваивается безаппаратное дыхание в движении. Эти два программы идут рука об руку.
Освоение эндогенного дыхания на Тренажере Фролова по программе «Опытный» начинается с того, что устанавливается стартовая длительность вдоха — выдоха. Включаете Е таймер и первые пять минут дышите в режиме две секунды вдох, неопределенное количество секунд — выдох. Опять две секунды вдох и длинный выдох. Через пять минут после начала устанавливается ровное дыхание. Вот под него надо подстроить работу Е. таймера. И продышать в этой длительностью оставшееся время.
Если не возникло ощущение стресса или проблем при дыхании, то с этого уровня и начинаете дыхание. Если есть проблемы — снижайте продолжительность стабильного дыхания на 5 секунд и следующее занятие работаете на этом уровне. Снижаете до тех пор, пока не сформируется стабильное, комфортное дыхание.
После установки длительности дышите в стабильном режиме. Первые пять минут при каждом начале дыхания входите в нормальный для вас режим. Оставшееся время дышите по установившейся ритмике. И так первую неделю.
Во вторую неделю, если первая неделя прошла без проблем — в последние пять минут добавляете одну секунду. Если чувствуете себя комфортно — то на третьей неделе эта длительность становится нормальной. И так, в ритме двух недель наращиваете длительность вдоха выдоха.
Если возникают напряжения, стрессы — немедленно прекращайте. Следующее занятие начинаете с длительности нормального дыхания на 5 секунд меньше. И опять очень спокойно набираете длительность дыхания.
К сожалению, увеличение длительности дыхания в программе «Опытный» идет очень медленно. Постоянно возникают новые и новые откаты. Это нормально. Ваш организм уже вышел на мощный энергетический уровень, идет долечивание старых болячек. Новые болезни не возникают.
Но уже полученный высокий уровень энергетики организма не просто развить дальше.
ПРОГРАММА «В ДВИЖЕНИИ».
После того, когда Вы вышли практически на неограниченный вдох и выдох с подвздохом по второму шагу освоения тренажера Фролова, с началом освоение длинного дыхания, т. е. параллельно с третьим шагом, ДЕЛАЕМ ЧЕТВЕРТЫЙ ШАГ в работе с эндогенным дыханием.
Включаем программу «В движении» или, по-другому, — начинаем формировать у себя новое, безаппаратное дыхание при физической нагрузке.
Суть дыхания «В движении» связана с тем, что мы учимся дышать без аппарата, когда поддавливание воздуха в легких осуществляется не за счет водяного замка, как в тренажере Фролова, а за счет выдоха через сжатые губы.
Прежде всего, надо научиться делать вдох — выдох в неподвижном состоянии. Вдох обычный, через нос, а выдох — через полусжатые губы.
После окончания занятия на Тренажере попробуйте сделать выдохи через сжатые губы, когда воздух выходит с небольшим шипением. Конечно, шипение, это сильно сказано, просто с небольшим шумом выдоха. При этом надо почувствовать во рту примерно такое же ощущение поддавливания, что и при дыхании с аппаратом. Именно в полости рта ощущаете небольшое давление. Когда вы нащупаете это ощущение, несколько дней просто в разное время подышите через сжатые губы в неподвижном состоянии.
Затем начинайте осваивать дыхание в движении. Первоначально просто стоите и дышите через сжатые губы. Затем делаете первый медленный, маленький шаг, останавливаетесь, делаете несколько длинных выдохов, делаете еще шаг и так очень медленно, постепенно начинаете наращивать движение. При первых признаках стресса прекращайте занятия. И пробуйте на следующий день.
Постепенно включайте новую и новую скорость ходьбы — от самой — самой медленной до нормальной. И делаете это до тех пор, пока не почувствуете возможность спокойного дыхания сквозь губы при обычной и быстрой ходьбе. Подчеркну, наращивайте время и скорость ходьбы очень медленно.
Мой личный темп освоения, от минимального стояния на месте до быстрой ходьбы в течение часа на прогулке, занял более трех месяцев. Зато сейчас я при любой прогулки или движении, при большой нагрузке или холоде автоматически, бессознательно перехожу на выдох через сжатые губы.
Точно так же я перехожу на дыхание через сжатые губы если попадают в тяжелую атмосферу — например, на загазованную улицу или трассу, в прокуренное помещение или еще куда в неблагоприятные для дыхания условия.
К сожалению, выдох через сжатые губы дает звук как при тяжелом дыхании. Окружающие это воспринимают с тревогой и раздражением, причем даже самые близкие люди. Так что, учитывайте эту особенность и старайтесь не травмировать близких, особенно, когда переходите на дыхание через сжатые губы бессознательно.
После освоения дыхания без аппарата в простом движении я попробовал это дыхание на беговой дорожке. И достаточно быстро вышел на скорость 8 километров в час без глубокого дыхания. Время бега была стандартным — 30 минут.
Сейчас я бегом не занимаюсь, но понимаю, что рано или поздно придется вернуться к тренировкам с дыханием через сжатые губы в беге, при больших нагрузках и в стрессовых ситуациях, в частности — в спортивных играх и боевой подготовке.
Для меня дыхание на тренажере Фролова является составной частью мероприятий по поддержанию отличного здоровья и продвижении к Абсолютному здоровью. Показатели моего дыхания находятся в пределах от 45 до 55 секунд комфортного вдоха — выдоха без подвздоха. Занятия провожу утром 30 минут и вечером — час. В другое время периодически перехожу на дыхание через сжатые губы.
В виде эксперимента доводил длительность вдоха выдоха до минуты двадцати секунд на протяжении двадцати минут дыхания. Но долго удержаться на таком дыхании не удается. Начинается стресс, обильная слюна. Я прекратил прорывные эксперименты и надеюсь довести до такого уровня без стрессовых экспериментов.
Рост энергетики моего тела пережил свой медовый месяц в режиме «Старт» и в режиме «Новичок», стабилизировался в режиме «Опытный». Чтобы и дальше можно было повышать энергетику организма, необходимо действие Тренажера Фролова и работу Люстры Чижевского дополнять другими технологиями.

Глава седьмая

Технологии повышения энергетики

Бани, солнце и прочее


Помимо Люстры Чижевского и Дыхательного тренажера Фролова другие известные мне технологии повышения энергетики тела, хотя и не способны играть системообразующей роли и носят вспомогательный характер, но дают не мало важный дополнительный эффект. По разным причинам эти технологии можно применять или ограниченное время, в связи с тем, что они, при продолжительном или частом использовании, вводят организм в стрессовое состояние. Или технологии недостаточно изучены и угрожают не стабильными последствиями, зачастую негативными.
Таких технологий, повышающих энергетику тела, достаточно много. Я более подробно остановлюсь на тех, которые имеют практическое значение. И скороговоркой отмечу те, которые представляют перспективный интерес или имеют распространение в жизни.
БАНИ.
Различного рода бани повышают энергетику организма за счет своего теплового воздействия. К этому подключаются дополнительные как положительные, так и отрицательные факторы.
Положительное воздействие. Бани просто и тупо служат для прогрева тела. При достаточно длительном и не слишком сильном воздействии часть энергии от прогрева достается клеткам, повышает их энергетику, как за счет притока тепла, так и за счет экономии энергии на согревание.
Кроме того, длительное мягкое прогревание обеспечивает выделение пота и удаление с ним накопленных вредных веществ помимо основной выделительной системы. Это достаточно серьезная экономия энергии тела, которая в обычных условиях расходуется на очистку от выделений.
Особо важно в бани то, что их воздействие касается, прежде всего, кожи — этой важнейшей системы нашего организма, которая, по определению, дальше всего находится от основных каналов энергетики. Клетки кожи получают мягкое прогревание, повышают свою энергетику. Одновременно происходит очищение кожи от результатов ее жизнедеятельности.
Не малое значение имеет и то, что при нахождении в бани, время 2–3 часа, человек отключается от своих проблем и входит в состояние, близкое к состоянию Ключа. Что позволяет подсознанию лечить проблемные участки тела.
С точки зрения повышения энергетики тела наиболее эффективные бани — это турецкая пароводяная баня и мягкая русская баня. Находясь в этих банях, организм спокойно и эффективно прогревается и выводит шлаки. Главное — не форсировать и не торопиться, не допускать стресса при перегрузке и перегреве. Кроме того, пар в таких банях очищает воздух и, как правила, выступает примерно в той же роли, что и ионы Люстры Чижевского.
К сожалению, бани имеют и серьезную оборотную сторону. Баня может очень быстро и мощно ввести организм в стрессовую ситуацию и включить механизм гормонального бича. Поскольку после такого стресса за счет чрезвычайной мобилизации сил организма возникает определенное состояние эйфории, формируется потребность в систематическом возвращении во все более стрессовую баню.
Механизм введения в стресс в банях разнообразен. Желание получить эйфорию от перегрузки приводит к тому, что придумываются самые жесткие стрессовые воздействия. Это и ныряние в ледяную воду после того, как организм распарится, или купание в снегу. Это перегретый воздух. А в жесткой русской бане — перегретый пар еще и «прижимается» веником к коже и формируются легкие ожоги. Это и различные ароматические масла, которые якобы «улучшают» воздействие бани, а на деле добавляют стресс. О жесткой финской бане говорить не приходится — стресс и эйфория от стресса — ее последствия, но за счет сокращения ресурсов организма.
К сожалению, результаты таких стрессовых бань однозначны. Эйфория получается за счет выбивания энергетических ресурсов организма, ведет к сокращению жизни. Более того, через какое то время, когда ресурсы исчерпываются, уже и самый жесткий стресс не дает того состояния, которое получало тело при начале процедур.
Конечно, не только бани дают термическую подкачку энергетики. Так в том же русле действуют теплые души и ванны. Они более короткие, но не менее эффективные. Опять-таки, есть риски перебрать с температурой и получить стрессовую эйфорию. Такую же стрессовую эйфорию дают пропагандируемые контрастные души, когда организм вынужден реагировать на крайне неблагоприятную смену тепла и холода.
СОЛНЦЕ И ПРОЧЕЕ…
Солнечный загар красив. Солнечная подкачка энергетики воздействует через те же механизмы, что и тепловая подкачка через баню и водные процедуры.
Подставлять свое тело солнцу в разумных границах — очень даже эффективное комплексное воздействие на свое тело. Это и дает подкачку энергетики, и экономит ресурсы для выработки полезных веществ, которые наиболее качественно синтезируются в нашем организме именно под воздействием солнечных лучей.
Поэтому в ясные дни выделите 15 минут для того, чтобы понежиться на солнце. Такая возможность есть всегда. Надо только найти местечко во дворике или на крыше, в закутке или у окна. И постоять это время, подставляя то одну, то другую часть своего обнаженного тела.
В холодное время года побыть на солнце можно у окна. При любой положительной температуре на улице можно загорать и во дворе. Главное — исключить воздействие ветра и иметь возможность быстро раздеться и одеться. Все это решаемые технические проблемы.
Но, как и в любом деле, солнце — обоюдоострое оружие. Передозировка солнца — и тепловой, солнечный удар, облезшая шкура и так далее. Стресс, снимающий вашу энергетику.
Другие технологии, вносящие энергетику в наше тело. Их много. Так, врачи создали целую индустрию физиотерапии. Это и различные массажи, это и различные прогревания и облучения. Все, что несет внешнюю энергию в тело. Это могут быть как точечные вливания энергии — например, при местном УВЧ прогревании так и вливание во весь организма. Например — при лазерном облучении крови.
Единственное ограничение — нельзя допускать стресса и воздействия гормонального бича, которые под влиянием запредельных перегрузок запускают механизм «выбивания».
Из экзотических и новых хочу отметить такой механизм подпитки организма как применение собственных стволовых клеток. Берутся бластомеры кожи, перестраиваются, размножаются и как новые стволовые клетки инъекциями вводятся в тело. Представьте, сколько надо энергетики для формирования новой клетки, по наработки веществ необходимых для нее, для ее выращивания и включения в полноценную жизнь организма.
А тут — внешнее выращивание клеток, внесение в организм и эти клетки включаются там, где они необходимы и где они специализируются и сразу начинают работать.
Картина, наблюдаемая при введении стволовых клеток, очень схожа с той, которая формируется у организма, повышающего энергетику при помощи Тренажера Фролова и Лампы Чижевского. Тот же прилив энергии, то же ощущение омоложения, улучшения работы органов и тела в целом.
Видимо, организму все равно, за счет чего поступает в его органы и клетки энергия. Лишь бы эта энергия не перехлестывала через край и не вынуждала организм от этой чрезмерной энергии защищаться, тратя на защиту имеющиеся ресурсы.
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Экономия энергии тела, особенно на клеточном уровне, не менее важна, чем постоянное пополнение и системное наращивание энергетических возможностей организма. Бездумное расходование ресурсов, вхождение в непрерывные стрессы сжигают нашу жизнь, подрывают здоровье и могут быстро привести к гибели. Я убежден: расходование энергетики тела без самой скрупулезной ее экономии неизбежно превращается в энергичное нанесение вреда организму, в самоубийство от избытка.
Возможности экономии энергетики организма, как и возможности бездумного, вредного ее расходования многолики. Рассмотрим наиболее важные из них.
ВЕС и ДИЕТЫ.
Прежде всего, это потери, связанные с накоплением веса и необходимостью обслуживания накопленного излишнего веса. Для формирования Абсолютного здоровья и продления жизни, проблема избыточного веса занимает следующее после дыхания место, хотя, опять таки, и упирается в дыхание.
Как утверждает неумолимая статистика, и как отмечалось выше, добавление одного килограмма веса свыше среднестатистической нормы, если это происходит до 50 лет, сокращает жизнь на один год. Если это происходит после 50, то каждый лишний килограмм обходится нам в два года жизни.
Причины такой зависимости понятны. Энергетический баланс формируется и поддерживается энергетикой дыхания, которая действует более или менее эффективно в зависимости от пропорции: энергетика дыхания, которые дают легкие, деленные на килограммы веса тела. И чем меньше эта пропорция, тем быстрее теряет энергетику и выходит из строя организм, тем быстрее наступает конец, вызванный истощением энергетических возможностей клеток тела.
Таким образом, первый фронт борьбы за экономию энергетики организма, пролегает в формировании стабильного, нормального для данного тела, веса. Именно формирование нормального веса тела является совершенно необходимой предпосылкой перехода от обычного, даже и хорошего здоровья, к абсолютному здоровью.
Диетам для похудания нет числа. Есть диеты и для того, чтобы набирать вес. Есть диеты для наращивания мускулатуры, повышения иммунитета, диеты для различных болезней.
Николай Петров
У меня отношение ко всем этим диетам спокойное. Если организм здоров, то ему в принципе все равно, когда и как поступает пища. И только при нарушениях в работе организма можно включать специальные режимы питания. В том числе и ограничения, и диеты и те или иные объемы пищи.
То, каков организм человека, жирное или слишком тощее тело, зависит от состояния здоровья этого человека. Генетически здоровый, нормальный человек имеет нормальный вес и не нуждается в диетах. Любые отклонения веса получаем в результате заболеваний тех или иных органов.
Так, например, мощное влияние на вес оказывает поджелудочная железа, ее гипертрофированные реакции на те или иные продукты, в частности — на сахар. Отсюда болезненная худоба или полнота. Нормализовал работу железы — нормализуется и вес. И так со всеми органами. По мере нормализации здоровья автоматически решается и проблема веса.
Искусственные же приемы регулирования веса являются грубым вмешательством в тонкие механизмы стабильной работы организма. Не вылечив орган, от которого зависит нормализация веса, вы рискуете серьезно ухудшить положение, давая на больное тело непосильную нагрузку.
Дело в том, что применение диет на снижение с резкими, большими колебаниями веса создает дисбаланс и стресс в организме. А это плохо кончается. Диетологи, которые придумали и испытали на себе технологии быстрого снижения веса, как правило, жили гораздо меньше, чем их соотечественники.
Колебания 1–4 кг в месяц — нормальное явление. А вот системное снижение хотя бы и по килограмму в месяц длительное время допускать нельзя. Два последствия. Первое — дисбаланс в системах организма. Организм вынужден быстро перестраивать свои органы и связи между ними, быстро оптимизировать работающие системы, что для него непросто. В результате или резкой потери веса или системного и быстрого снижения веса мы создаем жесткий стресс, со всеми вытекающими последствиями.
И второе. Как правило, внезапная, необъяснимая потеря веса связана с болезнью, является одним из достаточно грозных признаков. Можно пропустить этот важный симптом.
Третье. Чаще же всего резкое снижение является результатом ограничения в питании критически важных веществ по тем или иным диетам. Организм вынужден расходовать много энергии на переработку дополнительный еды, «сырья» для получения дефицитных ресурсов. В результате — общая потеря энергетики и незаменимых веществ из-за нарушений в питании.
У меня излишний вес, причем серьезно излишний. Но механизм нормализации стал мне известен только последние два — три года. Сейчас я стабилизировал свой вес и начал медленно и очень аккуратно свой вес снижать. Планирую избавляться в год от 2 до 4 килограмм. Думаю что за 6 — 9 лет приду к своему идеальному весу.
В основе такого медленного снижения веса лежат не конкретные диеты, а, прежде всего, лечение всех систем и органов тела на основе приближения к абсолютному здоровью. Именно через улучшение здоровья я прихожу к нормализации веса. Я считаю, что причиной моего излишнего веса была и есть наследственная предрасположенность в работе поджелудочной железы. Плюс излишки и перегрузки, которые я по своей глупости допускал, да и сейчас допускаю.
В течение последних трех лет, в результате повышения энергетики тела и общего оздоровления организма, функционирование поджелудочной железы улучшилось, и я наблюдаю положительную динамику веса. Но процесс такого улучшения неизбежно будет достаточно длительным.
Что я наблюдаю. Прежде всего, после начала занятий по программе Абсолютного здоровья, остановилось ежегодное наращивание веса. За последние двадцать лет мой вес нарастал в среднем, где-то около килограмма в год. Максимальный вес достиг 103 килограмм при росте 173 сантиметра. Что, безусловно, очень много. Это было три года назад. Затем год вес не увеличился, а даже немного снизился и я вышел на вес 98 килограмм.
Далее я запланировал и сейчас осуществляю спокойное снижение веса тела и выход на нормальный результат в районе 73–75 килограмм. И, как это не парадоксально, основная задача для меня — не допускать быстрого снижения веса, не делать рывков, а очень медленно и постепенно дойти до своей оптимальной формы.
Технологически стабильное снижение веса формируется для длительной перспективы через системный контроль и ежедневную работу.
Прежде всего, для такой работы надо иметь достаточно точные весы, которые дают погрешность не более ста грамм. Затем — ежедневное взвешивание и фиксацию, что есть, для того чтобы не допускать как набора веса по своей глупости, так и быстрой потери веса по любым причинам.
В работе с весом я ввел различные режимы питания, связанные с результатами ежедневного взвешивания.
Кризисный, обозначенный как «Фиолетовый режим» — нарушение среднего веса в плюс или минус более чем на два килограмма — уровень серьезной тревоги — надо принимать меры. Для меня лично, в силу конституции моего тела и слабости моей поджелудочной железы — это означает сокращение объемов и полный отказ от сладостей и крахмалистой пищи, если вес больше. И активное поедание «тортов и пирожных, сластей всевозможных», если вес падает ниже и быстрее, чем планировалось.
Когда разница от планируемого веса больше, на чем на килограмм — то «красный» и «зеленый» режимы. Соответственно при красном не допускается сладости и крахмалистая пища, при зеленом, чтобы набрать вес, — надо есть все подряд, но не накидываться на пирожные и конфеты.
В пределах килограмма от среднего веса — желтая зона, где желательно воздерживаться от сладостей и крахмалистой пищи.
Расчет текущего среднего веса осуществляется в таблице и определяется на основе графика среднего веса за последний квартал или год и тренда, тенденции его изменения. Соответственно, от этого усредненного веса и ведется расчет зон.
Работая с весом, всегда следует помнить, что быстрая потеря или наращивание веса — это всегда кризис, ухудшение условий жизни. Результат — стресс организма, потеря здоровья и будущего.
БАДы и специальное питание.
Регулирование питания обеспечивает следующие способы экономии энергии. Во-первых, это прием биологически активных добавок — БАДов. Далее — это употребление специально подготовленных продуктов: концентрированных или разбавленных, очищенных или наоборот насыщенных дополнительными полезными веществами. И, в-третьих, это различные виды голодания, когда продукты в том или ином режиме не употребляются. Николай Петров
Следущим
Биологически активные добавки позволяют предоставлять необходимые организму веществ в небольших, но критически важных дозах и практически в готовом виде.
При этом происходит как бы двойной выигрыш. Во-первых, нет необходимости тратить энергию организма на поиск, переработку и получение кране необходимых и редких веществ. Они уже сконцентрированы и усваиваются с минимальными затратами.
А во-вторых, получение относительно небольших количеств минеральных веществ, витаминов и так далее может быть крайне затратным. Так, для получения необходимой нормы при питании приходится перерабатывать, как говорится, «на выброс» большое количество полезных продуктов, которые вполне могли бы быть усвоены при сбалансированном содержании всех нужных элементов. Причем это переработка требует такого же расхода, как если бы мы все полезные вещества усваивали в полном объеме.
Потребление БАДов предполагает, что они принесут в организм необходимые вещества в сбалансированном виде и не причинят вред от передозировки. Поэтому важно получать БАДы, требующиеся именно вашему телу.
Как это сделать?
Я соблюдаю два правила.
Первое. Употребляю БАДы прошедшие проверку временем и популярные без всякой рекламы. Список их достаточно ограничен. Это поливитамины в самых различных вариантах, это поддерживающие травы и ягоды в различных комбинациях, прежде всего — женьшень, это мумие и пантокрин, это горький шоколад и различные орехи и семечки.
Второе. Использую механизм отбора БАДов для потребления. Беру производитель и наименование. Покупаю пробную партию. Начинаю потреблять этот БАД в соответствии с рекомендацией в упаковке. Если организм спокойно принимает такую добавку, и после нескольких приемов нет никаких проблем, то прохожу курс полностью. И забываю об этом.
Если в планах нет приема других БАДов, то беру новую добавку и проделываю ту же процедуру. Если запланировано или хочется уже использованный ранее — то потребляю его.
Через какое то время мое подсознание «вспоминает» что было такое чудесное время, когда принимался такой-то БАД. И я вдруг вспоминаю, что неплохо бы было и сейчас его принять. Это и есть сигнал, что организму такой «вкусный» БАД пришелся по душе и его надо вновь принимать. Покупаю и принимаю, но уже «по зову души» — когда есть желание. И включаю этот БАД в ритмику систематического потребления.
Например, я систематически принимаю мумие. Но принимаю не как лекарство, а как поддерживающую добавку. Как вспомню, что есть такое мумие, так и съем таблетку. В среднем — одну в неделю. Но это может быть раз и две и четыре в неделю. А может быть и одну в месяц. Но иногда — несколько за неделю. А упаковка мумие у меня всегда лежит в «сладком сундучке» наготове.
С другой стороны — прием женьшеня или поливитаминов запланирован — упаковка женьшеня через месяц после окончания приема, поливитамины, курс — через квартал. Но, опять таки, если не появится острое желание получить эти БАДы здесь и сейчас. Тогда начинаю их потреблять без всякого запланированного срока.
О специально приготовленных продуктах. Специально сбалансированные и концентрированные продукты издавна готовятся как для потребления животных, так и для человека. Это различные диеты при различных болезнях и применение или не применение отдельных видов продуктов. Это питание для достижения спортивных результатов. Это питание в экстремальных условиях различного вида сложной деятельности: космонавтика, различные сухие пайки в боевых условиях, специальное детское питание и питание беременных. В общем — огромное количество различных подходов.
Да и вообще, вся кулинария — это специальная подготовка продуктов. Естественно, что в зависимости от цели, формируются и различные продукты и различна их подготовка.
Если считать моей целью формирование абсолютного здоровья своего организма, и основным направлением является для меня повышение энергетики клеток, органов и систем тела, то и к питанию отношусь соответственно: как к важному, но не самому главному делу.
Как скажется на нашем теле изменения в потребляемых продуктах, мы точно никогда не знаем. Можем только предполагать, что эти изменения будут. Но, как показала практика, тело настолько сложная система, что наши ухищрения по продуктам питания однозначно наталкиваются на последствия, которые, как правило, не предвидим. Это получается, как в результате невозможности контролировать содержание и качество продуктов, так и из-за индивидуальных особенностей каждого человека.
Поэтому, по применению специально подготовленных продуктов, можно сказать только одно — здоровому, энергетически мощному организму в силу его возможностей по пластичному приспособлению достаточно безразлично какие продукты он потребляет. Главное — должно быть расковано подсознание, оно и должно командовать, что выбирать для поедания. И если есть потребность — то и потребляем любой продукт, на который указало наше подсознание.
О голодании. Брег рассматривал голодание не как диету, а как механизм краткосрочной экономии энергии, сохраненный запас который можно было бы пустить на лечение организма. С этой точки зрения, критической точкой является такое голодание, при котором организм спокойно экономит энергию, затем использует ее для лечения, но не попадает в стрессовую ситуацию.
А влететь в стрессовую ситуацию при голодании достаточно просто. Это может быть паника от подсознательного восприятия угрозы голода, это может быть истощение необходимых для тела веществ, это может быть какая-то тяжелая работа и так далее. И тогда организм вынужден в экстренном порядке тратить свои ресурсы. Вред такой «чрезвычайщины» превосходит всю возможную пользу. Поэтому в основе подхода к голоданию или ограничению пищи, как частному случаю потенциальной возможности введения организма в стресс, лежит общий подход — стресса не следует допускать. А границу каждый устанавливает для себя сам на основе осторожных экспериментов.
Я попробовал голодать 24 часовым голоданием. Эффекта не получил. Системная работа по повышению энергетики организма полностью перекрыла экономию этой энергии от временного ограничения пищи.
Несколько слов о влиянии на питание применяемых технологий по формированию абсолютного здоровья. Лампа Чижевского и дыхание на тренажере Фролова заметно меняет структуру питания. Наблюдается влечение к продуктам, способствующим увеличению производства в организме специального легочного жира — сурфактанта. А это значит — нарастает потребность в яйцах, семечках подсолнечника, сале, жирной пище вообще, в масле, как животном, так и растительном. Это нормальное и полезное влечение, которое надо удовлетворять.
Следует отметить, что в ряды быстро потребляемых попадают и внутренние запасы различных холестеринов, которые приходится восстанавливать. Но что отрадно, происходит «поедание» холестериновых бляшек с восстановлением артерий, больших и малых.
Заключая, я считаю, что питание не играет большой роли в формировании абсолютного здоровья для нормального организма. Если исключить крайние формы, типа отравления, то такое влияние ограничивается поддержанием имеющихся болезней или ускорением их ликвидации. При переходе к абсолютному здоровью роль того, что мы едим, содержание питания уходит в тень.
На этом заканчиваем с проблемами, которые связаны с весом тела и питанием. И переходим к проблемам, которые возникают в результате психологических сбоев нашей личности и которые способны ликвидировать все, с таким трудом сформированные предпосылки абсолютного здоровья.



Глава девятая

Экономия энергии

Психологическая комфортность


Психологическая стабильность и комфортность составляют неотъемлемую часть абсолютного здоровья. Наша устойчивость к невзгодам и способность радоваться жизни включают две составляющие: во-первых, психологическая стабильность к внешним проблемам, которые мы получаем в результате жизни в сложном мире. И, во-вторых, психологическая стабильность по внутренним незадачам и соответствующим переживаниям, которые сжигают реальную энергию нашего организма.
СТАБИЛЬНОСТЬ К ВНЕШНЕМУ МИРУ.
Внешний информационный поток, отрицательно влияющий на психологическую комфортность нашей жизни, сжигающий нашу энергию, следует разделить на три части. Первая — негативная информация, прямо не касающаяся нашей жизни. Вторая — негативная информация, прямо имеющая отношение к нашей жизни. И, наконец, негативная информация, с которой мы работает в нашей жизни. Каждый из потоков требует к себе особого подхода.
ПОШЕЛ ВОН, БОЛВАН!
Прежде всего, разберемся с внешними, негативными информационными потоками, захлестывающих нас, но которые нам не нужны. Это такие потоки, которые информируют о вещах, с которыми мы никак не можем работать. Мы не можем влиять на события и информацию о них. Тем более, что все эти страсти — мордасти, иногда действительно ужасные, как правило, нас прямо не касаются.
В отрицательные внешние информационные потоки входит любая информация, которая не имеет прямого отношения к нам, но создает негативное напряжение, дает нам «черные эмоции». Мы получаем предпосылки для «интеллектуальной жвачки», когда человек думает, обсуждает и эмоционально переживает события, которые к нему не имеют реального отношения. Такое поведения вырабатывает у человека инфантильность и уничтожает способность к принятию действительно важных решений и, как правило, полностью блокирует реальные действия. Как в анекдоте: «Я, лежа на диване, решаю важнейшие вопросы: о вводе войск в Ирак, об освоении Марса и так далее. А жена — мелочи — покупать квартиру или нет, приобрести ли норковую шубу или подождать». Но это шутка, в реальности все гораздо серьезнее.
Если вы не формируете защиту от «черной информации», то рано или поздно она превращает вас в «образцового заключенного» безразличного к своей судьбе и «пережевывающего» чужие проблемы. Не говоря уже о том, что, пусть и небольшие стрессы выбивают из вашего тела так нужную вам для здоровья энергетику. Все это обеспечивает ускоренную гибель организма: в основе — наше безразличие и нежелания ничего серьезного предпринимать по своему здоровью и своей судьбе.
Поэтому и действовать надо предельно жестко. Работа с негативной информацией, не имеющей для нас практического значения, заключается только в одном: «черная» эмоциональная информация решительно и полностью выкидывается из сознания и подсознания.
Как только негативная информация к нам попадает, мы осознав ее практическую бесполезность, «выбиваем» ответным эмоциональным выкриком. В технологии «Симорон» предлагается выкрик (можно и беззвучный) против любой не нужной нам и негативной информации: «Пошел вон, Болван!», или «Пошла вон, Дура!». Можно сформировать и заменить любым другим предельно сильным эмоциональным выражением. Главное — эмоционально выкинуть ее из головы.
После этого негативная информация забывается. Мы не должны и не будем тратить на нее время, нервы и свою энергию. Главное — сразу избавиться от этой заразы, избавиться от бессмысленного и вредного пережевывания, предотвратить свое превращение «в образцового заключенного», идущего к закланию.
БЛАГОДАРЕНИЕ.
Следующий поток негативной информации касается нас непосредственно. Это сигналы неблагополучия, которые начинают сгущаться вокруг нас, и с которыми мы можем работать через наше подсознание.
Что это за сигналы? Взяли в руки любимую чашку и уронили, разбили да еще и порезались об осколки. Ехали на машине, и попали в трудную ситуацию. Стукнулись головой о лестницу. И так далее и тому подобное. Такие, вроде бы случайные вещи говорят о том, что наше подсознание, которое должно регулировать точность наших действий в этих ситуациях, дает сбой. Проще говоря, подсознание не воспринимает эти ситуации как важные и требующие жесткого контроля. Если не принять немедленные меры для наведения порядка, то проблемы будут нарастать.
Принцип работы следующий: вы обращаетесь к своему подсознанию как к отдельному и очень любимому субъекту с конкретным указанием на область неблагополучия. Обращение отстраивается таким образом, что подсознание, получив информацию о проблемах, начинает работать над чисткой этой сферы вашей жизни.
В результате активизации подсознания, переключения его ресурсов на регулирование проблемных ситуаций, у Вас повышается точность действий. Вы ничего не роняете, автоматически точно ведете машину, бессознательно обходите препятствия, не стукаетесь не режетесь и так далее.
Технология такой работы так же взята из «Симорон». Вашему любимому и единственному подсознанию присваивается ласковое имя. Сложилось так, что мужское подсознание, как правило, называют: «Ванечка». Женское подсознание обычно называют: «Манечка». Но каждый может подобрать свое, близкое ласковое имя. И вот по этому имени Вы и совершаете акт благодарения вашему же подсознанию за предупреждение о возможных серьезных проблемах. А такое предупреждение как раз и заключается в том, что Вы попадаете в трудные, неприятные, но до поры до времени сравнительно безобидные ситуации, не грозящие Вам немедленной гибелью.
Поблагодарите Ванечку или Манечку за такое, пусть неприятное, но очень важное предупреждение назревающих грозных бед.
Благодарение состоит из трех частей.
Первая часть. Вы осмысливаете и затем вслух или «про себя» проговариваете о том или ином неблагополучии. Затем в гротескной форме доводите несчастье до предельных размеров и ужасов. Например: «Благодарю тебя, Ванечка, что показал, как я бью посуду. Если так дальше будет продолжаться, то я своей неуклюжестью грохну все посуду, развалю весь дом, он свалится мне на голову и буду я в реанимации, хорошо, если один»… Вариации — в зависимости от ситуации.
Затем переходим ко второй части благодарения. За предупреждение, которое вы получили от Ванечки или Манечки, ему или ей надо дать абстрактный подарок: «За это предупреждение, Ванечка, я дарю тебе мою нежность и любовь, благополучие и спокойствие». И другие ласковые ОБЩИЕ ценности.
После этого переходим к третьей части благодарения. Объясняете Ванечки, как это абстрактный подарок материализуется. Например: «Благополучие и спокойствие я тебе дарю в виде большой и красивой конфеты, которая просто огромна и которая с разных краев дает разный прекрасный вкус и никогда не кончается. Кушай, Ванечка, наслаждайся и угощай своих девушек. Пусть они радуются с тобой. Благодарю тебя». Или: «В виде большой чаши Грааля с великолепным вином счастья, которое никогда не кончается. Наслаждайся, Ванечка, угощай своих друзей». В третьей части можно и пошутить.
В результате такого благодарения происходит активизация подсознания, которое более четко начинает контролировать область неприятностей. И неприятности начинают обходить Вас стороной.
Есть в Благодарении и элементы, прямо связанные со здоровьем. Если рассматривать первые признаки недомогания, болезни как сигналы неприятностей, то благодарственные обращения к Ванечке или Манечке дают команду подсознанию, что болезнь надо активно лечить. И это достаточно сильный фактор — вполне возможно, что до самой болезни дело не дойдет.
Для верующих людей следует благодарить своего ангела-хранителя. Но опять таки по выше приведенной структуре. Тогда ваше подсознание активизируется, Вы не противитесь защите ангела-хранителя, и он сможет отвратить Вас от беды.
ТРЕУГОЛЬНИК ЧЁРНОЙ СУДЬБЫ.
На мой взгляд, самый сложный и важный вопрос психологии Абсолютного здоровья — вопрос, о скандалах вообще и о семейных скандалах, в частности.
В психологии эта проблема обозначена как проблема «Треугольника черной судьбы» или Треугольник Карпмана.
Для нас важно то, что скандалы, получаемые «черные эмоции» сжигают энергетику тела и двигают организм к ранней гибели. Без всякого преувеличения можно сказать, что «Треугольник черной судьбы» уничтожил людей больше, чем все военные технологии вместе взятые. Движение в «Черном треугольнике» приводит к болезни, тюрьме, смерти.
По большому счету движение в «Треугольнике черной судьбы» — самое жуткое из известных мне явлений в современном мире. И научиться уходить от этого жуткого треугольника, выходить из скандалов, предотвращать их — одна из главных задач не только семейной жизни, но и вообще всей нашей жизни.
Скандалы «Треугольника черной судьбы» это не столько скандалы с внешним миром, сколько и, прежде всего, скандалы между всеми членами семьи, от малых, до старых. И касаются они самых нормальных, самых близких нам людей.
Скандалы «Треугольника черной судьбы» приводят к инфарктам, инсультам, делают жестокими врагами близких родственников: родителей и детей, братьев и сестер, Именно скандалы в семье блокируют на корню любые попытки улучшения здоровья, уничтожают гормональным бичом всю нашу энергетику и надежды на Абсолютное здоровье. Они повинны в быстром старении наших любимых и родных людей.
Конечно, скандалы случаются не только в семье, но и на работе, просто на улице. Но если Вы умеете работать со скандалами в семье, то в других случаях сложности у Вас не будет.
Работа по предотвращению и ликвидации скандалов в семье распадается на две сложные и очень разных задачи.
Первая задача. Сказать «нет» «Черному треугольнику судьбы». Это значит: не провоцировать эмоциональные напряжения и взрывы, не скандалить. И затем, научившись, выработать в себе способность не входить, не поддаваться на провокации эмоциональных напряжений, не вращаться в «Черном треугольнике судьбы».
Вторая задача — дать замену скандалам, научиться дарить себе и своим родным людям «белые», положительные, «вкусные» эмоции, поддерживать их положительный тонус. Тем более, что движение к Абсолютному здоровью, постепенно ликвидируя старые болезни и предотвращая новые, создает очень даже благоприятный фон для хорошего настроения и радости в жизни.
Как же люди входят в проклятый «Треугольник черной судьбы», остаются там и гибнут? Давайте проследим историю развития этого ужаса.
Все начинается очень хорошо. Мы встречаем нашу любовь. Женимся или выходим замуж. Рождаются дети. Жизнь, воздух пропитан радостью и солнцем. Все прекрасно.
Но вдруг мы начинаем замечать, что в семье периодически возникают трения, что вместо ласковых слов пробивается раздражения. Что ребенок или дети это не только счастье, но периодически хочется их отругать. И чем дальше, тем больше. Что же произошло? Куда уходит счастье?
А происходит самое обыденное. Мы так устроены, что нам нужны эмоции. Эмоции не менее, если не более важны, чем еда и воздух. И если их не хватает, то нам становится голодно, мы начинаем эти эмоции «выбивать» любой ценой. А любой ценой — это когда эмоции мы получаем не «белые», добрые, а «черные», злые и вредные. Для их получения и вынужден изголодавшийся по эмоциям человек входить в «Черный треугольник судьбы», платя за эти «черные» эмоции болезнями, тюрьмой, ранней смертью.
Начинается с детства. Маленькие дети имеют маленький запас эмоционального комфорта. И обращаются за эмоциями к папе или маме буквально по часам. Ребенок отошел, играет, но каждый 10–15 минут подбегает к маме или папе. Ему нужно одно: получить «Вкусную» эмоцию. Сказала мама добрым голосом, похвалила, погладила, потискала его. Очень важно, что именно «потискала». Ребенок «покушал» белые эмоции и опять играет. Запас кончился — опять подбежал. И так непрерывно.
Но вот мама раздражена, или считает что вокруг много важных дядей и тетей и ребенок «должен вести себя хорошо», т. е. стоять смирно и не тревожить ее. А он не может просто стоять смирно, ему нужны эмоции от мамы. И ребенок начинает плакать, скандалить, переводить на себя эмоциональную сферу мамы или папы.
ВНИМАНИЕ: если ребенок до 12 лет начинает скандалить, то он скандалит, добиваясь Вашего внимания, чтобы Вы ему дали эмоциональную подзарядку. А дать ребенку такую подзарядку можно в любой ситуации. У детей это очень просто: физический контакт с ними, обнять, погладить, приласкать. Бросьте все и сделайте это. Обнимите и приласкайте ФИЗИЧЕСКИ.
Точно так же как детям, нужны «белые» эмоции взрослым. И наша задача, очень важная задача, научиться их давать друг другу в необходимых объемах. Это очень не простая, но очень благодарная работа. Здесь надо много фантазии и любви. И тогда все получиться.
Для примера. Одно из направлений получения белых эмоций и «сжигания» негативных настроений — получение физической разрядки. Начиная от простых приседаний, и кончая активной физической нагрузкой. Если есть возможность физической соревновательной игры — это очень здорово. Таких игр «на двоих» для подзарядки радости, придумано много.
Приведу одну из них: физическая игра «Хлопушки». Два человека становятся друг против друга на расстоянии вытянутой руки, ладошками достают до плеч партнера. Ноги стоят параллельно и ровно. Затем руки прижимаются к бокам, ладошки выставляются вперед. Задача — хлопая друг друга ладошками по ладошкам, сдвинуть партнера с места. Хлопать можно только по ладошкам. Руки можно убирать, прятать за спину и т. д. Побеждает тот, кто больше сдвинет партнера. Осторожно: близко никто не должен стоять и руки не должны доставать предметы. Движения очень резкие и сильные. Когда немного войдете во вкус, получите большое удовольствие. Особенно интересно для детей от десяти лет. Быстро поднимает настроение.
И вообще, неплохо иметь запас игр для критических ситуаций, когда надо долго ждать, «тянуть время» или когда возникают эмоциональные напряжения с родными людьми.
Все это важно для и для детей и, соответственно — для пап и мам.
А что у взрослых?
Встретились парень с девушкой, полюбили друг друга, поженились. Это присказка, сказка дальше.
Вначале любовь и все сопутствующее дает много положительных «белых» эмоций и скандалов практически нет. Но вот проходит время, и страсти подстывают, удовольствия становятся привычными, а потребность в эмоциях не снижается. Вот и живут супруги мирно, но немножко скучно.
И начинают друг друга вроде безобидно подкалывать. В шутку. В самом начале эти безобидные шутки хорошо проходят, милые тешутся, получают нужные эмоции. Но постепенно получается, что белые, добрые шутки и отношения, дающие хорошие эмоции как бы стираются и дают все меньше и меньше эффекта. А вот все более недобрые воспринимаются все более и более эмоционально. Что организму и надо. Он же не разбирает, хорошие это эмоции или плохие. Лишь бы были. Тем более, что потом милые помирились и чувствуют себя очень хорошо. Есть даже такое утверждение, что после хорошего скандала секс очень эффектный получается. Так формируется ловушка «Черного треугольника». Родные люди все более и более привыкают «выколачивать» друг из друга эмоции, не взирая на их содержание.
Итак, как же так происходит, что родные, близкие, любящие люди начинают загонять друг друга в жуткий «Треугольник черной судьбы»? Как получается, что практически все семьи подвержены этому сумасшествию? Что можно противопоставить, как выйти из порочного круга?
Чтобы разобраться, что же делать, надо немного посмотреть теорию вопроса.
У «Треугольника черной судьбы» три угла. Именно по ним движется и развивается скандал. Из этих трех углов проводятся атаки. И хотя в скандале два участника: атакующий и атакованный, в ходе скандала эти участники вращаются по углам треугольника и активно меняются местами. Вот для того, чтобы понять, что происходит, разберем чистый случай.
Ситуация атакованного участника в треугольнике.
Первый угол нападения. При такой ситуации атакованному участнику навязывается роль жертвы: «Ты дурак и неудачник, и ничего путного из тебя не было, нет и не будет!». «И попробуй только скажи, что это не так!».
Второй угол нападения. Здесь атакованному участнику навязывается роль нечестного избавителя, неудачливого защитника для его родных и близких, дорогих ему дел: «Твои родные и близкие, любимые — все дураки, неудачники и сволочи!»; «Все, что ты делаешь — глупость и гадость, нечего путного из этого не получалось, и никогда не получится, только мерзость и разорение!». «И попробуй только защити все это от моих справедливых обвинений».
Третий угол нападения. В нем атакованному участнику навязывается роль преследователя, а атакуемому — представляется роль жертвы. В наиболее яркой форме это выразилось во фразе: «Я тебе всю молодость пожертвовала, бедная я несчастная, все тебе отдала, а ты меня не ценишь, на руках не носишь…». «И попробуй только скажи, что это не так». То есть, атакующий считает, что ее жертва не оценена по достоинству и является той проблемой, которая отравляет, если вообще не исключает существование атакующего.
В целом, в стремлении загнать Атакуемое лицо в треугольник и получить эмоциональные бонусы Атакующий выступает в роли судьи, в роли осуждающего. Он обвиняет, двигаясь последовательно от первого угла ко второму и затем к третьему углу. Если обвинитель не добился своей цели — получить свою долю эмоций, он повторяет движение по углам. Других ролей и подходов в скандале не бывает. При развитии скандала, при неправильной обороне атакуемого, стороны систематически меняются ролями. Кипят «эфиопские страсти».
Итак, как же выколачиваются эмоции в «Черном треугольнике». Шаг первый. Предположим, жена атакует, муж объект атаки.
Обвинение жены, ПЕРВЫЙ УГОЛ ТРЕУГОЛЬНИКА. Она вроде как бы ворчит: «Ты мужчина, а как гвоздь из стенки вывалился, так и не вбил». Суть в том, что жена не предлагает решение проблемы — встань, иди, забей гвоздь, если поел и отдохнул. А предъявляет обвинение. Суть обвинения не в гвозде, а в том, что муж — нехороший человек. Содержание обвинения может быть любое — «от тебя пахнет чужими духами, до зарплаты не хватает, цветов от тебя не дождешься, только и думаешь, где выпить». Не важно, о чем идет речь, главное — объект атаки обвиняется, объявляется плохим. Причем это обвинение может быть и справедливым и не справедливым. Суть именно в том, что человек обвиняется — «ты плох». А почему — дело второе.
Ситуация мужа под атакой с первого угла треугольника. Началась атака с целью получить эмоциональные бонусы. Муж чувствует эмоциональный накал в обвинении, ему объясняют, что он «плохой». Он жертва, она обвинитель. Первый угол Треугольника черной судьбы.
Что происходит дальше. Если жертва начинает трепыхаться, объяснять, что устал, не успел, молотка нет, он пытался, но получилось плохо и так далее, значит, он попался. Он вошел в «Черный треугольник» и начал давать черные эмоции. Он пытается оправдаться, что он вовсе не плохой человек, что это не правильно, это не справедливо и так далее. Раз оправдывается, значит виноват. Ура, эмоции получены, можно и мириться. При этом цена таких эмоций — ухудшение самочувствия при самом крепком здоровье, а при слабом — все что угодно.
Можно поменять роли. Жена жертва, муж агрессор. Дорогие женщины — вспомните предлоги обвинений сами. Мне это сложнее. Я уже давно в треугольники женщин не вводил.
Что должна делать жертва? Как правильно себя вести, если вы почувствовали, что из вас сейчас будут «выколачивать» черные эмоции. Действие может быть только одно — надо «отзеркалить» обвинение, т. е. согласиться с ним. «Да, я вот такой плохой, такой нехороший, гвоздь не забил, туфли не снял, наследил; рубашку порвал. Но что делать. Буду исправляться». Этот прием называется «Психологическое Айкидо». Согласие с обвинением лишает его силы. Дальше обвинения против лично Вас не развиваются. Атака с первого угла треугольника отражена.
Но потребность в эмоциях не исчезла, более того — возросла, и, соответственно, попытки разжечь ссору и получить психологические бонусы продолжаются. Обвинения жены, ВТОРОЙ УГОЛ ТРЕУГОЛЬНИКА. Здесь Вас вводят в состояние «избавителя», заставляют защищать Ваших родных и близких, ваши дела или любимые привычки. Словом всего того, что Вам, по представлению атакующего, дорого, и что Вы должны защищать.
Отличие от первого угла в том, что атакующий начинает ругать не Вас лично, а, допустим, Вашего ребенка: «Он бездельник, уроки не учит, не хочет мыть пол и посуду, шляется по вечерам, маме грубит». Или ваших родных: «Твоя мама никогда не придет, не поможет с ребенком. А если заберет, то обкормит его, простудит — возись потом с ним». Или Ваше дело: «Ты там ремонтируешь свою машину, а она только ломается. Скрипит, как немазаная телега, всегда грязная». Или Ваших друзей: «Как соберетесь, так только и разговоров о футболе и других женщинах». И если мужчина начинает защищать, то он опять попался.
Любая защита обвиненных людей или дел — это обвинение для того, кто их защищает. Соответственно — чем справедливее Ваши доводы, чем более эмоционально Вы их приводите, тем больше «черных» эмоциональных бонусов набирается и тем жестче разворачивается скандал.
Что делать? А то же, что и в первом угле. Согласиться со всеми доводами: «Ребенок такой же бездельник, как и я, мама действительно могла бы больше помогать, машину надо на свалку, друзья не Эйнштейны и других тем не знают». Согласие с обвинениями снимают эмоциональную составляющую. Если уж тяжело так соглашаться, можно аккуратно, как бы улыбаясь про себя, перебрать лишку. Усилить обвинения, доведя согласие с ними до абсурда: «Я, как и наше дитяти, действительно нечего не знаю, даже читать не умеем и слов русских не понимаем, совсем дикие». В результате такого «отзеркальевания», «психологического Айкидо» атакующий теряет опору в своей справедливости и обвиняющем запале. Атака проваливается, скандал переходит в ТРЕТИЙ УГОЛ.
Обвинения жены, ТРЕТИЙ УГОЛ ТРЕУГОЛЬНИКА. Здесь атакующая жалуется на судьбу, на все что она делала в отношении атакуемого и всего что, к нему относится. Рассказывает, как пожертвовала молодость, как неправильно вышла замуж, как терпела все, все, все, ну и так далее. Другими словами — все, что она делала — это глупость и пакость, за что она и страдает. Роль атакуемого — опровергать все это и доказывать, что она с ним счастлива, все она делала хорошо и так далее. Как только пошла эта волна, все, атакуемый попался. Он оправдывается, доказывает, значит виноват.
Что делать? А то же, что раньше. Принять все доводы: «Да, ты несчастная, все сделала в жизни неправильно и так далее…». Согласие с напрасными жертвами Атакующей снимают эмоциональную составляющую.
Или другой стандартный ответ — «отзеркальевания», психологическое айкидо. «Да, вся моя жизнь только мучает тебя, я не достоин был быть рядом с тобой, прости дорогая». Вот здесь юмор и абсурд в согласии со стенаниями абсолютно необходим. Можно и немного иронии: «Все, извини, я пошел стреляться». В результате такого согласия, «отзеркальевания», «психологического Айкидо» атакующая теряет опору в своей жертвенности и обвиняющем запале. Атака проваливается.
Как правило, попытки атаки будут продолжены, и пройдут эти атаки еще два — три раза, пока энергетика предстоящего скандала выдохнется. Системное признание своей несуществующей или существующей вины от обвиняемого лишает атакующего возможности продолжить атаку, продолжить скандал. Скандал выдыхается и атакующий растерян. Обычно период растерянности длится от нескольких минут до нескольких дней.
А затем растерянность проходит и опять попытка провести Вас по «Черному треугольнику». Следует понимать, что в этой новой попытке ничего нового не будет. Атаки всегда ведутся со стандартных позиций. Вы снова будете выслушивать обвинения, в том, что Вы плохой по таким то и таким то причинам. Т. е. по первому углу. Ваш ответ понятен — айкидо. «Да я такой сякой». Затем — опять обвинения родных и близких, ваших дел и так далее. Опять второй угол треугольника. Ответ понятен: «Ну, уж такие они уродились, да такие мои неудачные дела». И третий угол. Тут уже с полным основанием Вам скажут: «Ты всегда надо мной издеваешься, не принимаешь меня всерьез» ну и так далее. Соглашайтесь. Как правило — глубокая растерянность. Скандал не получается.
И вот тут начинается самое главное.
Посмотрим, что происходит с атакующей стороной. Ей при таком Вашем поведении очень даже не сладко. Психологически она рассчитывала получить эмоциональные бонусы и на это тратила свою энергию. Поскольку Вы грамотно «отзеркалили» атаки, атакующая остался и без энергии и без эмоциональных бонусов. Это вполне может ввергнуть ее в депрессию. Особенно, если такое грамотное «отфутболивание» будет повторяться систематически.
Поэтому наш святой долг — после провалившейся атаки дать своему родному, страдающему человеку «белые бонусы», обеспечить так необходимые ему эмоции. Но только и исключительно, положительные. А это надо уметь и постоянно, постоянно учиться, совершенствуя свое мастерство.
Другими словами, и это очень важно, защитив себя и ее от скандала, следует немедленно идти дальше и наработать положительные эмоции. Как это сделать? А как Вы привыкли положительно общаться друг с другом. Если давно не было положительного общения, спокойно сядьте и вспомните.
После нанесенной Вами психологической травмы атакующей стороне «Треугольника черной судьбы», необходимо этой любимой стороне доставить хоть немного счастья. Прежде всего — это словесные положительные оценки. Начиная с минимальной похвалы, до самых наглых комплиментов. Далее — очень важны физические контакты. Просто обнять, прижать и подержать какое то время. Если все наладилось, следует идти дальше.
После провала попытки скандала, надо дать человеку время на восстановление. Если есть возможность — сформировать у человека физическую нагрузку, которая «сожжет» в теле материальную базу негативных эмоций.
ПОВТОРИМ, что надо делать, когда Вы почувствовали, что Ваш дорогой человек испытывает чувство эмоционального голода и пытается получить от Вас «черные эмоции».
Прежде всего, надо научиться понимать, по какому углу «Треугольника черной судьбы» на вас ведется атака. Если Вы можете перевести все критические замечания и претензии во фразу: «Ты плохой человека, потому что…», значит это первый угол треугольника. В нем надо спокойно признать себя «плохим человеком» в любой форме. Угол исчерпан. Второй угол. Если Вы можете перевести критические замечания и претензии в фразу: «Твои родные, близкие, друзья и так далее, твои дела, работа увлечения и так далее плохие потому что,…» это действительно второй угол. В нем надо спокойно признать, что да «Все мои приятели и родня и так далее, нехорошие люди, все мои дела, работа, увлечения — плохие, все неудачи…». Угол исчерпан…
Третий угол. Если Вы можете перевести критические замечания и претензии в фразу: «Мне плохо, потому что есть ты…». Значит это действительно третий угол. Ответ «Да я действительно настолько плох, что своим существованием, своими делами полностью порчу тебе жизнь…» исчерпывает и это, третье направление. И так на протяжении ВСЕХ попыток осудить Вас и все что у Вас есть в жизни (в том числе и ее саму, Вашу любимую и родную, ее самооценку, поскольку эта женщина тоже и прежде всего — Ваша) с негативных позиций.
Считайте углы треугольника: это очень хорошая и увлекательная работа — анализировать углы атаки. Считайте, анализируйте, чтобы Вас не загнали в пятый угол четырехугольника.
Могут сказать, что претензии, осуждение базируется на реальных проблемах, на реальных недостатках. Возможно. Но если есть реальные проблемы, то они не тема для эмоций, а тема для работы. И попытки эмоционально спекулировать на негативных проблемах должны подавляться самым жестким образом. Причина такой жесткости понятна. Сожженная энергетика, сломанная судьба, подорванное здоровье. Хорошо, если не несчастные случаи или смертельная ссора. Выход из системного пребывания в «Треугольнике черной судьбы» безжалостный: или в тюрьму, или в жесточайшую болезнь и смерть.
Несколько дополнительных замечаний.
Работа над тем, чтобы никогда не входить в «Треугольник черной судьбы» необходима, прежде всего, потому, что вхождение в этот треугольник весьма жестко, просто беспощадно «сжигает» энергетику тела, гормональным бичом мобилизует ресурсы организма на бессмысленные стычки. Не говоря уже о том, что в пылу скандала случится всякое, а иногда случается и непоправимое. Люди убивают друг друга, получают инфаркты и инсульты, навсегда разрывают отношения.
Кроме того, опыт и привычка получать «черные эмоции», быстро развивается. Более того, «Треугольник черной судьбы» имеет тенденцию вовлекать в свою орбиту все новых и новых членов и способен перечеркнуть жизни и судьбы всех, кто соприкасается с такой «зараженной» семьей.
В свете всего сказанного, овладение способами защиты от «Треугольника черной судьбы», умением не поддаваться на провокации, когда тебя чуть ли не силой в этот треугольник втискивают — это системное, очень важное практическое умение.
Крайне важно научиться не только самому не входить в проклятый треугольник, но, прежде всего, не провоцировать, не втаскивать в него других. Особенно значимо такое умение в общении со своими взрослеющими детьми из-за того, что отношение «взрослый — ребенок» имеет свою историю и в какой-то критический момент взросления ребенка, может надолго испортить отношения между родителем и дитем буквально на пустом месте.
В основе «Треугольника черной судьбы» лежит простое и понятное явление: стремление осудить другого человека, его родных и близких, его дела и даже самого себя за отношение к этому человеку. Отсюда главное в вашей личной работе по предотвращению страшных угроз «Треугольника черной судьбы» связано с тем, что Вы учится не осуждать других и не принимать осуждения себя другими. «Не судите, и не будет вам суда» — этот завет из Библии актуален как никогда.
На практике это значит:
Первое — не принимать осуждения себя в любом виде. Если есть проблемы, то это работа «Взрослый — Взрослый» в режим технологий по решению этих проблем.
Второе — не принимать осуждения своих родных и близких, вообще всех людей, которые нас окружают. Сюда же добавляется — не принимать осуждения дел, своих и чужих.
Третье — не принимать самоосуждения, кто бы не осуждал себя и прежде всего, своих родных и близких.
И следующий, главный шаг — учиться на своей жизни, получать и давать «белые» эмоции, радоваться жизни самому и создавать радостную жизнь окружающим.
И тогда, не тратя энергию своего единственного и прекрасного тела на негативную работу, принося себе и другим радость, вы будете психологически и физически здоровы и навсегда сохраните творческую работоспособность.



Заключение по первой книге

Жизнь, здоровье и молодость в ваших руках


Рассмотренные выше технологии позволяют каждому человеку сознательно относиться к своему здоровью и перевести его из разряда обычного здоровья, когда мы здоровы между болезнями, в разряд абсолютного здоровья, когда мы не болеем вообще.
На этом пути немало трудностей.
Прежде всего — мало у кого есть нормальное здоровье, т. е. таких людей, о которых врачи могли бы сказать «практически здоров». Поэтому первая проблема, с которой мы сталкиваемся на пути к абсолютному здоровью — ликвидация накопленных болезней.
А ликвидация старых болячек, при всей благотворности конечного результата, очень тяжелый путь. Болезни, раз поселившись в нашем теле, не уходят просто так. Они уходят через боль и страдания, через сильные недомогания. Но другого пути нет. Или вы до конца изгоните свои болезни и придете к абсолютному здоровью, или эти болезни рано или поздно сведут вас в могилу и уйдут туда вместе с вами. И не просто уйдут, а будут мучить вас до самой смерти и эти мучения, страдания не пойдут ни в какое сравнение с тем болями, которые вы перенесете при формировании абсолютного здоровья своего тела.
При лечении старых болезней есть два параллельных и помогающих друг другу процесса. С одной стороны, формирование абсолютного здоровья не только создает благоприятный фон, способствует постепенной ликвидации болезней организма, но и не дает формироваться новым болезням вашего тела. Другой процесс, который зависит от вас — надо активно использовать помощь врачей, возможности современной медицины для лечения тех или иных заболеваний.
Да, наша медицина не нацелена на формирование у вас идеального, абсолютного здоровья. Леча болезни, но, не ликвидируя возможности вновь и вновь заболеть, медики предлагаю нам лозунги типа: «Если хочешь быть здоров, занимайся физкультурой» «Водой холодной обливайся и позабудь про докторов». Это все не лишает нас возможности, привлекая медицину, получить абсолютное здоровье быстрее и с меньшими перегрузками.
Следующая серьезная проблема — наша психология, те наши установки и стереотипы, как сознательные, так и в значительной степени бессознательные, которые препятствуют стремлению к абсолютному здоровью. Технологии изменения наших установок и перестройки их на стремление к реальному здоровью есть, их можно освоить. Это так же часть работы по формированию абсолютного здоровья. Я надеюсь рассмотреть их в следующей книге.
И, наконец, в работе над своим здоровьем очень сильно мешают обычные условия, материальные трудности и разнообразные проблемы, повседневной жизни. Они не дают сконцентрироваться на решении стратегических проблем, растаскивают нашу жизнь, заставляя вращаться в кругообороте «крысиных бегов». Здесь мы сталкиваемся с целым комплексом проблем, которые придется преодолевать. Поскольку они не связаны с технологиями собственно абсолютного здоровья, я так же надеюсь их рассмотреть в следующей книге.
Но главное — начать, сделать первый шаг, и пусть медленно, но систематично формировать, накапливать для себя главное богатство людей: свое абсолютное здоровье.



Приложение 3. Меморандум Петрова


Предисловие.
Меморандум был написан в мае 2006 года.
В решающей степени на написание Меморандума повлияло знакомство с тренажером Фролова и его использование. Результатом стало резкое изменение личного горизонта планирования и действий. Под это и формировался Меморандум.
В октябре я прочитал книгу Никитина «Трансчеловек».
По моим представлениям идеи Меморандума и книги Никитина в значительной степени перекликаются, а в целом — восходят к работе Тейяр де Шардена «Феномен человека».
Различия в значительной степени случайные. Главное — наличие рисков реальной гибели человечества. В частности, выявленный В.Ф.Фроловым фактор накопления углекислого газа в атмосфере и влияние этого газа на репродуктивность человека, другие наступающие угрозы — экологическая катастрофа, болезни т. д.
Совокупность накопившихся угроз ликвидируют возможность выживания «просто» людей. Соответственно меняется вся ритмика развития человечества на 21–22 века.
1. Введение.
Как это ни парадоксально звучит, но речь пойдет о практической реализации идей Тейяра де Шардена относительно меня любимого. Меня, как субъекта, который в себе как Монокосме находится практически в точке Альфа и начинает движение к точке Омега. Подчеркну: это моя личная программа, которую я реализую в настоящее время и в реализации которой я намерен дойти до точки Омега.
Прибавление. В точке Альфа — сильно сказано. Если отбросить развитие нашей галактики, жизни на Земле, пути человечества, тогда да. А так — еще не известно, на какой букве находимся. Возможно — на предпоследней. Один сдвиг (пусть даже тысячи или миллионы лет) и Омега.
Необходимо только добавить, что по этому же пути, индивидуально может идти любой человек, буде захочет такого движения. Благо, по моим представлениям, все технологические возможности имеются.
2. История вопроса. Стругацкие.
Наиболее полно идея монокосма и вертикального личностного развития прозвучала в книгах братьев Стругацких. А Меморандум Бромберга из повести «Волны гасят ветер» является основой настоящего Меморандума. Конечно, после очищения его от единственного фантастического элемента — влияния абстрактных Странников. На место Странников становится достаточно прозаические современные технологии.
Итак Стругацкие, Меморандум Бромберга.
«… мы обнаруживаем для Разума лишь две реальные, принципиально различающиеся возможности. Либо остановка, самоуспокоение, замыкание на себя, потеря интереса к физическому миру. Либо вступление на путь эволюции второго порядка, на путь эволюции планируемой и управляемой, на путь к Монокосму».
«Синтез Разумов неизбежен. Он дарует неисчислимое количество новых граней восприятия мира, а это ведет к неимоверному увеличению количества и, главное, качества доступной к поглощению информации, что в свою очередь приводит к уменьшению страданий до минимума и к увеличению радости до максимума. Понятие «дом» расширяется до масштабов Вселенной».
«Возникает новый метаболизм, и, как следствие его, жизнь и здоровье становятся практически вечными. Возраст индивида становится сравним с возрастом космических объектов — при полном отсутствии накопления психической усталости. Индивид Монокосма не нуждается в творцах. Он сам по себе и творец, и потребитель культуры. По капле воды он способен не только воссоздать образ океана, но и весь мир населяющих его существ, в том числе и разумных. И все это при беспрерывном, неутолимом сенсорном голоде».
Прибавление. Потрясающе — как показал практика оздоровления тела, психическая усталость не просто не накапливается. Она уменьшается по мере формирования абсолютного здоровья и с улучшением физического состояния тела. Очень большое подозрение, что психическая усталость это отражение наших физических болезней и немощей.
«Каждый новый индивид возникает как произведение синкретического искусства: его творят и физиологи, и генетики, и инженеры, и психологи, эстетики, педагоги и философы Монокосма.»
«Монокосм не может не считать свой путь развития и свой модус вивенди единственно верным».
«Первое: вступление человечества на путь эволюции второго порядка означает практически превращение гомо сапиенса в Странника.
Второе: скорее всего, далеко не каждый гомо сапиенс пригоден для такого превращения.
Резюме:
— человечество … разделено на две неравные части;
— человечество … разделено на две неравные части по … параметру;
— человечество … разделено на две неравные части по … параметру, причем меньшая часть форсированно и навсегда обгонит большую;
— человечество … разделено на две неравные части по … параметру, меньшая часть его форсированно и навсегда обгонит большую, и свершится это волею и искусством …».
Комментарии.
Человечество всегда было разделено на две неравные части по параметру саморазвития индивидов. Всегда были те, кто «желал странного» (духовного саморазвития) и те, кто этого не желал.
Но в силу краткости жизни невозможно было форсированно и навсегда уйти в отрыв. Сейчас краткость жизни преодолена на технологическом уровне, формируется новый метаболизм. Отрыв становится все больше и больше. И в какой то момент становится не преодолимым. И это совершится волею и искусством тех, кто этого желает. Или, иногда, если даже и не желает.
3. Вводные аргументы — СО2, тренажер, Лирос.
Сейчас созданы все необходимые и достаточные элементы начала развития индивида в Монокосм. Более того, это развертывание становится принудительным, исключающий другой путь. Совершившаяся экологическая катастрофа не оставляет нам выбора.
Об экологической катастрофе. Газ СО2 является регулятором выдоха в человеческом организме. Константа зафиксирована эволюцией на содержании углекислого газа — 0,028 %. Накопление СО2 в воздухе меняет ритмику дыхания младенцев — она ускоряется. Быстрее сжигаются жизненные силы, поражается организм, накапливаются болезни. В настоящий момент содержание СО2 в целом составляет в горах 0,037, на равнине 0,06 а в больших городах до 0,1.
В результате, каждое последующее поколение вступает в жизнь слабее предыдущего. Сейчас практически не рождается здоровых младенцев. Через два — три поколения просто не будет новорожденных.
Аналогичным образом вымерли динозавры. Взрослые особи нормально жили, а из отложенных яиц новые поколения вылупиться не смогли.
Выход — в переходе на эндогенное дыхание матерей, а затем детей. Этот переход первоначально обеспечивает дыхательный тренажер Фролова. А сейчас создаются более эффективные технологии. Возникает новый метаболизм и как следствие жизнь индивида становится бесконечной.
Эта бесконечная жизнь может стать или проклятием или наполнится содержанием. Таким содержанием, которое не наскучит, которое такую жизнь наполнит смыслом, становится личностное развитие индивида. Особую остроту личностному развитию индивида придают имеющиеся и вновь возникающие технологии ускорения личностного роста.
4. Развертывание аргументации.
В интересах данного Меморандума человечество делится по двум параметрам. Один старый — саморазвитие личности, постоянная жажда знаний и реализация личностного роста. Другой, новый параметр — длительность жизни — потенциальное или актуальное бессмертие. Возникает стандартный матричный квадрант, по которому и идет рассмотрение.
Прибавление. Следует подчеркнуть, что реализация и того и другого параметра зависит только от стремления индивидуума их принять и актуализировать. То есть, свободный выбор индивидуума и его работа по реализации сделанного выбора.
Последствия параметров 1 квадрата. Нет саморазвития. Нет перестройки метаболизма. Отсутствует личная воля к переменам и наработке нового метаболизма. Болезни, деградация. Через два поколения (40–60 лет) исчезновение в связи с отсутствием потомства. К сожалению, это от 80 до 99 процентов человечества.
Последствия параметров 2 квадрата. Нет саморазвития. Метаболизм перестроен. Это возможно, если будут созданы технологии перестройки метаболизма без тех необходимых организационных и волевых усилий, которые требуются сейчас по освоению эндогенного дыхания. Сохранившаяся часть человечества будет жить в прежнем ритме. До возникновения необратимого разрыва в уровне развития эта часть человечества может быть источник кандидатов на саморазвитие.
Последствия параметров 3 квадрата. Саморазвития есть. Метаболизм не перестроен. Люди, способные к саморазвитию и по тем или иным причинам не захотевшие принять потенциальное или актуальное бессмертие. Вымирают в темпе квадрата 1.
Прибавление. Например — интервью Стругацкого на форуме Фонда Фролова или ответ Никитина в Старой корчме. Первый отказался, опасаясь превратиться в иное, чем человек. Второй — ему это просто не нужно, интересно только описывать, а практическое воплощение «Трансчеловека», зачем?
Последствия параметров 4 квадрата. Саморазвития есть. Метаболизм перестроен. Жизнь стала потенциально, а в определенном смысле — актуально бесконечной. Системное овладение всеми технологиями человечества, творчество по созданию этих технологий, создание нового знания и, прежде всего, в области личностного роста и эвристической деятельности. Вертикальное развитие, все более отрывающее индивидов монокосма от остального человечества, если таковое сохранится. А самое главное — друг от друга.
5. Формы Монокосма.
В общем, можно представить четыре варианта развития Монокосма.
Первый. Бесконечно развивающаяся личность не утрачивает интереса к проблемам человечества и делает все необходимое для подтягивания его до своего уровня. Задача — не допустить создания необратимого разрыва в развитии монокосма и человечества.
Второй. На основе длительной жизни формируется новое человечество, которое относится к старому человечеству как к братьям нашим меньшим. В дальнейшем — разрыв увеличивается, и становиться необратимым. Монокосм уходит с Земли и от старого человечества.
Третий. Монокосм, безотносительно к необратимо отставшему человечеству, структурируется внутри в силу разрыва в темпах саморазвития, на отдельные группы, которые стараются поддерживать равномерный темп развития внутри группы. Борьба против угрозы тотального одиночества саморазвивающегося монокосма.
Четвертый. Неравномерность саморазвития и полная индивидуализация интересов, чем дальше, тем больше изолируют субъектов монокосма друг от друга и от человечества. Чисто индивидуальное саморазвитие.
Каковы плюсы и минусы этих вариантов не ясно, что получится в реальности — тоже. Опыта нет, вышеприведенные рассуждения — чисто умозрительные.
6. Потребности Монокосма.
6.1. Технологии личностного роста.
Технологии, необходимые для развития Монокосма разбиваются, достаточно условно, на несколько категории.
Прежде всего, это технологии учебы и самоподготовки. Научиться учиться. А затем учиться.
Традиционное школьное, вузовское, второе высшее и после высшего, аспирантура и докторантура, стажировки в научных центрах и центрах переподготовки. Необходимо будет создать свои центры координации долгосрочной, на сотни лет, подготовки.
Конкретные сегодняшние технологии самообучения: техника печати, техника быстрого чтения, повышение эффективности восприятия, эффективности эвристической работы и так далее.
Далее — технические возможности. Овладение современной техникой — Интернет, транспорт, связь и так далее. Технологии самозащиты и безопасности. Сюда же относятся технологии Богатого папы по пассивному доходу и так далее.
Следующие технологии — психологической настройки и перенастройки — РМЭС, Трансактный анализ, сценарный анализ, ключ, гипноз. Приказ по схеме «обезьяна», дискуссионные и переговорные технологии, повышение чувствительности и эмоциональной эффективности и так далее.
Технологии научной работы — организация и проведение исследований.
Технологии мета научной работы. Пока не понятно, как это может быть, но предполагается какие то зерна в направлении пророчеств и озарений.
Фундаментальные философские исследования как база других исследований и ориентир для стратегического развития.
Технологии обучения и подготовки новых членов Монокосма. Т. е. технологии обучения других людей, подтягивания и выравнивания движения групп.
Особый вопрос — есть ли технологии развития интереса к личностному росту у других людей. Предположительно — в режиме сценарного анализа, какие то возможности есть. Другими словами — гениальность — это врожденное свойство каждого. Но оно забито жизнью. Или есть непреодолимые ограничения? Есть ли возможности эти ограничения снять? И есть ли в такой работе смысл?
6.2. Независимое материальное обеспечение.
На первом шаге вопрос решается формированием системного пассивного дохода по технологии Богатого папы. Человек получает финансовую независимость и развивается по своему внутреннему потенциалу.
В дальнейшем формируются системные улучшения материальных условий жизни и релаксации.
Особая проблема — материальные условия научных исследований. Решение — на базе развития и соблюдения пассивного дохода.
Отдаленная, но существенная проблема — экологическая катастрофа реализуется в полном объеме и численность человечества резко сократится. Необходимы технологии полностью независимого обеспечения жизни человека от внешних условий.
6.3. Системная безопасность.
Диалектика потенциального и актуального бессмертия связана с диалектикой актуальных и потенциальных угроз существованию индивида и всего человеческого сообщества.
Если брать градацию угроз, то на нынешнем уровне для индивида ликвидируется самая страшная угроза — смерть от старости. Предположительно сформировано потенциальное бессмертие. Дальнейшее развитие технологии даст актуальное бессмертие, которое будет ограничено не физической бренностью тела, а угрозой случайной смерти от несчастного случая, катастроф, убийств и так далее.
Два особых случая.
Первый — катастрофы, грозящие гибелью человечества. От планетарных, до галактических.
Второй — развитие монокосма как носителя знаний, на столетия опередивших средний научный уровень. Попытки захвата носителя и его эксплуатации или целенаправленного уничтожения.
Отсюда — разработка и реализация мер по каждой актуальной или потенциальной угрозе.
— Понижение уровня опасности случайной гибели и системная работа по повышению защищенности от таких случайных факторов.
— Создание систем с все большим уровнем безопасности планетарного, звездного, галактического, вселенского уровней в целом по человеческому обществу.
— Создание системы личной безопасности с многослойными уровнями защиты против возможных сознательных агрессивных действий других людей или сообществ.
Принципиальная задача — обеспечение выживания монокосма в любых условиях.
6.4. Остальные требования.
Сюда относятся потребности человека в общении, сенсорный голод, любовь, дети и другие. Это потребности, которые человек в силу своего общественного характера индивидуально удовлетворить не может.
Требуется классификация этих потребностей, их изучение и реализация с учетом личностного развития каждого монокосма.
7. Итоговые выводы.
Выше перечисленные вопросы формирования монокосма и его существование предполагают целенаправленную, осознанную работу каждого человека и сообщества людей, заинтересованных в личностном росте, в целом.
Эта работа требует, как и любое серьезное предприятие, постоянного дискуссионного обсуждения заинтересованных лиц, выработки рекомендаций, их реализацию, анализ результатов и введение всего хорошего в практику.
Эта работа требует серьезную материальную базу, серьезную научную проработку и систематические исследования.
Эта работа должна быть защищена от корыстного или просто, завистливого воздействий извне. Она не нуждается в рекламе и нуждается в хорошем информационном обеспечении как действии, обеспечивающем интересы человечества в целом
8. Заключение.
Публикацией данного Меморандума автор предполагает:
Начать обсуждение данной проблемы в целом и с разбивкой на темы.
Сформировать план развития монокосма с его дальнейшим уточнением в ходе дискуссии. Начать поэтапную реализацию плана для себя и заинтересованных лиц.
Составить перечень имеющихся апробированных технологий по конкретным проблемам Монокосма. Дать описание и методики освоения. Сформировать программу — минимум подготовки и самоподготовки монокосма.
Сформировать перечень создаваемых и проблемных технологий. Начать их мониторинг и поддержку.

Петров Николай Николаевич.
Г. Тверь, 30 мая 2006 года.
Телефон: 8-4822-422117.
Мой адрес: pnn@viem.ru.
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