Гладувайте правилно!
проф. Ангел Ангелов

ВЪВЕДЕНИЕ
„Кой сте Вие, д-р Ангелов?”

(Вместо предговор)
Практикувам чисто гладуваме повече от 23 години. Сега съм на 50 - в разцвета на силите си. Баща съм на две деца, преподава​тел по музикални теоретични дисциплини, доктор по изкуствоз​нание. Вегетарианец.
Живях във време, когато да си вегетарианец се смяташе за неразумно, а официалната медицина се възвеличаваше. Научих се да уважавам медицината, без да приемам лекарства. Станах любител на природата и на пешеходния туризъм (баща ми ме на​рича „саморасляк").
Не съм боледувал, ако изключим неизбежните за детските го​дини шарка и заушка. Заушката впоследствие създаде усложне​ния, преодолени вероятно чрез гладуването. Така и нямаше да знам що е това болница, ако по време на военната си служба не бях претърпял една измислена и ненужна операция от апендицит.
В средата на 60-те открих йогизма, който усърдно практикувах десетина години. От него ми остана вегетарианството, дихателни​те упражнения и част от източната философия. Междувременно бях прочел два труда на американския учен д-р Хърбърт Шелтън, пре​ведени и нелегално размножени на циклостил. Първият, който по​вече ме впечатли, беше за гладуването, а вторият - за разделното хранене.
Самата практика на гладуването усвоих по-късно от личния опит на състудентката ми Ф.П., за което съм й много благодарен! Под нейно ръководство започнах с петдневно гладуване, послед​вано скоро след това от деветдневно и т. н. Провеждах гладувания по всяко време без оглед на сезон, климатични условия, празници или служебни задължения. Увеличавах тяхната продължителност експериментално, но системно и с железен самоконтрол. В пос​ледните десет години стигнах до идеята, че трябва да се гладува два пъти годишно по 40-50 дни. Сега това и правя. Пролетното гладуване обикновено завършвам непосредствено преди Велик​ден или малко по-късно, а есенното - непосредствено преди Бъд​ни вечер. Имам предпочитания към продължителните гладувания, тъй като при тях лечебният ефект е изключителен!
Обикновено си водя дневник. Според него в последните дваде​сет и пет години съм гладувал над 1500 дни, което ще рече повече от четири години! В последните десет календарни години съм гла​дувал над 750 дни - повече от две години! Феноменално!
Не се смятам за нещо изключително - моята система е прос​та и обикновена, предназначена за много хора и се практикува от много последователи (все пак под мое наблюдение).
Имам важни и интересни неща за споделяне. Настоящата кни​га е описание на моята практика, тя е моят живот. Приемете я като ръководство за приложение на лечебното гладуване и рели​гиозния пост, като своеобразен учебник. Учебникът предполага известна компилативност. Ползвал съм знанията и опита на мои​те предшественици - американците П. Брег и Х. Шелтьн, русна​ците Ю. Николаев и Г Вайтович, както и на някои видни българс​ки лекари-медици. Не бих могъл да измисля нищо по-добро за религиозния пост от А. Уолъс, затова често го цитирам. Прило​жил съм списък на ползваната литература, която препоръчвам да прочетете.
Позволявам си да се отнасям със съмнение към твърдението на някой експерт, когато то противоречи на моята практика, на моите наблюдения и изводи. На първо място поставям моята прак​тика - тя е моето предимство. Пожелавам и на вас същото посто​янство и същия път, същите и по-добри резултати от гладуването и поста, които да опишете в полезна и интересна книга.
Благодаря на всички, които допринесоха за създаването на та​зи книга, на приятелите, които ме подкрепяха и на специалистите - за ценните съвети.
2.
„Какво ядеш, когато гладуваш"
„ -Хапни поне малко салата!
- Казах ти вече, гладувам!
- Какво ядеш, когато гладуваш?
- Нищо.
-Все нещо си хапваш скришом... Какво ядеш, когато гладуваш? "
Кръгът се затваря...
Този безсмислен разговор провеждам периодично с различни или с едни и същи хора - безкраен канон, казано с езика на музи​калната теория. Някои хора не вярват дори на очите и ушите си. Не могат да приемат фактите, които виждат и чуват, защото не искат. Имат предварително мнение по въпроса: „Е па, такова жи​вотно нема!"
Скептикът не е най-добрият спътник на вашето гладуване, как​то впрочем и „доброжелателят", който иска да „помогне" със съ​чувствие и експертни съвети. Няма нужда да огласявате намере​нията си, трябва да бъдете дискретни! Гладуването е нещо много интимно и съкровено! Пазете го в тайна от всички - и от скепти​ци, и от доброжелатели!
Има ли някаква особена мистерия, която трябва да се пази в тайна? Не, такава не съществува!
Може ли да се определи кратко и ясно „що е това гладуване"? Всяко дефиниране е трудно по принцип. Предлагам ви избор между следните две определения:
1. Гладуването е вид техника за очистване на организма от ток​сини, за сваляне на килограми и за укрепване на волята;
2. Гладуването (постът) е начин на живот, носещ душевно рав​новесие и единение с Бога.
Според мен, гладуването е един от важните биологични и меди​цински проблеми. Често неправилно се смесва с житейския проб​лем за изхранването, наречен неправилно със същата дума гладу​ване. Гладуването от недоимък и в стресова ситуация е натрупало огромен отрицателен заряд в смисъла на самото понятие. Умира се от недохранване, от периодично недояждане. Всяка минута от не​дохранване (глад) умират десетки хора, предимно в страните от Третия свят.
Едното е глад и недохранване, а другото е научно системати​зиран, осъзнат процес на гладуване. От него не се умира - напро​тив, служи за укрепване на организма и има целебен ефект. Факт е, че отрицателният заряд, натрупан от хаотичното недохранване (гладуване) често създава психологична бариера пред правилно​то разбиране на системното научно гладуване.
В българския език има една чудесна старославянска дума - пост, която също означава гладуване. Постът обикновено се свързва с религията и с молитвата (и какво от това?), което създава допъл​нителни психологични бариери.
Гладуване или пост?
Бих говорил навсякъде само за пост, вместо за гладуване, но може би няма да бъда правилно разбран. Ако вие сте раздвоен във вашия избор, проблемът не е терминологичен, а психологи​чен. Според вашата душевна нагласа вие ще изберете „гладува​нето", ако се уповавате предимно на природните сили и на себе си, или „поста", ако насочвате разбиранията и вярата си към Бо​га! Не е моя работа да ви налагам неподходящ за вашата душев​на нагласа път.
Бих искал да изясня моите разбирания по основния въпрос:
„Що е това гладуване?" Убеден съм, че гладуването (или постът) е продължение на храненето с други средства. Процесът е изс​ледван и известен на медицината, макар че не всички го приемат еднозначно в този смисъл. В началото на гладуването организмът разчита на собствените си резерви, разграждайки мазнини, бел​тъчини и пр. На по-късен етап се преминава към вътрешно (ендо​генно) хранене, при което се смилат по-малко здравите клетки, различни туморни образувания и други подобни. Лечебното дейс​твие на гладуването се повишава още повече, когато организмът премине към биосинтеза на храна от водата, въздуха и слънцето. Практически организмът никога не гладува, а само променя вида на храната. Ето защо твърдя, че гладуването е продължение на храненето с други средства. Новата храна създава нови хора, с чисти мисли, думи и дела!
Привършвам тази тема на компютъра, когато влиза той, моят племенник, един от скептиците, за да продължи безкрайният без​смислен разговор на тема: „Какво ядеш, когато гладуваш?". Вече знам какво да му отговоря - истината и само истината: „Когато гладувам, се храня с най-необходимото - вода, въздух, слънце и Неговата енергия!"
Осъзнаването на Истината е един от начините за излизане от безкрайността!
3.

„Прочистване, а не лекарство"
„Разумът трябва да управлява тялото, плътта е глупава. "
Пол Брег /4, с. 23/
Следващите редове са за тези от вас, които вярват в природата (Природата, Великата Майка) или в себе си (Аз). Хората с подоб​ни убеждения се разделят на два лагера: за първите гладуването не лекува, а е само профилактика, за вторите гладуването е пана​цея за лекуването на стотици болести.
„Гладуването е прочистване, а не лекарство" - това е основна​та теза на Пол Брег. Той пише: „Не вярвам в каквото и да е лече​ние, освен в Природата. Всичко, което можем да направим, е да повишим жизнените сили на организма така, че лекуването да ста​не негова естествена вътрешна грижа. Аз ви уча да гладувате, за да можете все повече и повече да повишавате жизнената си сила за преодоляване на безсилието". /4, с. 20/
Ще забележите, че между разбиранията на П. Брег и индуската йога-философия няма съществени различия. Ще се убедите още повече, ако в следващия цитат заместите енергия с кундалини, при​роден склад с чакри и клетки с надиси: „Гладуването - ето клю​чът, с който се отключва природния склад на енергията. Чрез него се обхваща всяка клетка на организма, всеки вътрешен орган, ця​лата жизнена сила". /4, с. 23/ Можете да сравните и тезата на П. Брег за великата сила на Майката-Природа с природосъобразния начин на живот на йогите, или пък общото разбиране за вредата от солта и рафинираната захар и т. н., все полезни неща, изворът на които несъмнено е далечният Изток.
Пионерите-изследователи на лечебното гладуване често са били любители-ентусиасти, а не лекари, като например Пол Брег. В известен смисъл същото се отнася за видния български лечител Петър Димков, чиято формула за здравето е: чисти мисли, чис​ти желания, чисти думи, чисти постъпки, чиста храна. П. Дим​ков е защитник на природосъобразния начин на живот, гладувал е периодично, включително веднъж четиридесет дни. Стойко Хрис​тов е друг българин, който е посветил живота си на проучване и експерименти по гладуването. До осемдесет и шестата си година той е провел две четиридесетдневни гладувания и безброй по-мал​ки, живял без да знае що е болест и лекарства. Американецът Хенри Танер, който живял в края на миналия век, периодично гладувал по 40 дни. Той се подлагал на научни медицински изследвания, за да убеди своите колеги в ползата от самото гладуване. Любопит​но и важно е да се отбележи, че и Танер, и П. Брег, и П. Димков, и С. Христов доживяват до дълбоки старини в добро здраве и с жиз​нерадостен дух.
Най-ранните сведения за гладуването, прилагано като средс​тво за поддържане на добро здраве, се намират в свещените тек​стове на древните цивилизации от Египет, Вавилон, Индия, Пер​сия, Китай, Тибет, Гърция. Обикновено в тях то се описва като лечебно средство, но не за лекуване в съвременния смисъл, а като средство за изграждане на още по-здрав организъм във фи​зически или духовен смисъл („Здрав дух, в здраво тяло"). Трети​рало се и като средство за духовно пречистване. Така например в Древен Египет жреците били задължени да правят многодневно гладуване, преди да бъдат допуснати до следваща степен на посвещаване.
Известно е също, че знаменитият Питагор (6 в. пр. Хр.) сис​темно гладувал по четиридесет дни с цел повишаване на умстве​ните възприятия и на творческите си способности. Сократ (470-399 г. пр. Хр.) и Платон (428-347 г. пр. Хр.) чрез десетдневни гладувания предизвиквали у себе си висша степен на умствена прозорливост.
Условно разделяме светското гладуване от религиозния пост. Постът в библейски смисъл означава смирение, скърбене, проз​рение и търсене на Бога. Към великите светии на Библията, кои​то са постели, се числят законодателят Мойсей, цар Давид, про​рок Илия и пророк Даниил. Новият завет дава примера на Исус Христос и апостолите.
4.
Какво казва Библията за поста
Знаете ли, че на осемдесет и две места в Библията се говори за пост?
И аз не знаех, преди да прочета една чудесна книга на Артър Уолъс за поста. /36/ Прочетох я „на крак" в една книжарница. Го​дината беше 1992, новото време беше породило нова заплаши​телна дума - секта, а издателството беше непознато. Книгата се появи и изчезна мистериозно.
Второто нейно появяване след няколко години за мен беше не по-малко мистериозно: лутах се като в лабиринт из малките улички на квартал Капана, замислен откъде ли бих могъл да намеря въп​росната книга, когато случайно открих малка специализирана книжарничка и добри хора в нея. Благодарение на тях и на „сляпата случайност" получих възможността да се запозная по-подробно с поста в Библията, така както е тълкуван от А. Уолъс.
В началото на книгата авторът добросъвестно предупреждава, че постът е важна, но не основна тема в Библията, че „постът не е нито фундамент на вярата, нито пък универсално лекарство за всички духовни проблеми". Уолъс, който има и известен личен опит, твърди, че „постът, който се практикува с чисто сърце и искрени мотиви, може да се превърне в ключ, отварящ врати, ко​ито са оставали затворени за други ключове." Той може да открие хоризонти в невидимия свят и да се превърне в духовно оръжие на Божията промисъл, „силно за събаряне на крепости". /36, с. 4/
Според неговите изследвания, в Библията постът е описан като действие, което представлява акт между отделния човек и Бога и което се извършва в определено време, предизвиква се от оп​ределена нужда. Уолъс разделя поста на частичен, обикновен и абсолютен.
Частичен, според Уолъс е постът, който ограничава храната без пълно лишаване от нея. Едно такова ограничаване във време на търсене на Бога е несъмнена необходимост: „В тия дни аз, Да​ниил, бях в тъга цели три седмици. Вкусен хляб не ядох, месо и вино не влезе в устата ми, и с мазила се не мазах" (Дан. 10:2,3). В резултат на това въздържане Даниил получава от Бога едно отк​ровение за бъдещето на своя народ Израил. Друг пример от еван​гелието на Матея показва, че Йоан Кръстител е постел често и е живял от съвсем проста храна - акриди и див мед (Мат. 3:4).
Обикновеният пост, според Уолъс означава лишаване от вся​каква храна в твърда или течна форма, но не и от вода: „И след като пости четирийсет дни и четирийсет нощи, най-сетне огладня" (Мат. 4:2). Това първо споменаване на пост в Новия завет е коментирано от Уолъс по следния начин: „Исус пости и след това огладня. Сатана искаше да го изкуши с храна, не с пиене. Човеш​кият организъм не би могъл да живее 40 дни без вода, освен ако не се поддържа по свръхестествен начин". /36, с. 8/
Абсолютен пост, според Уолъс означава въздържане и от хра​на, и от вода. Този пост обикновено продължава три дни (в пра​вославието се нарича тримирене). Библията показва няколко при​мера на абсолютен пост като изключителна мярка при извън​редна ситуация. Павел „три дни нито яде, нито пи" (Деян. 9:9), пристигайки от Тарс в Дамаск, зашеметен и ослепял след сре​щата с Христос. Духовната промяна, осъществена след поста в този млад фарисей обръща не само целия му живот, но и оказва значително влияние върху цялата Христова църква. Друг опи​сан в Библията случай е пътят на Илия през пустинята към пла​нината Хорив. Фрапиращ поради своята продължителност е аб​солютният пост на Мойсей - два периода по 40 дни, които след​ват непосредствено един след друг. Първият е по времето, кога​то получава от Бога Десетте заповеди (Втор. 9:9,18), а вторият -когато открива, че народът му се покланя на златния телец и с това нарушава закона (Изх. 34:28).
Частичен, обикновен или абсолютен, постът е упражнение на духа за всеки, който гладува за Божиите дарове, бил той калвинист (като напр. Джонатан Едварес), арминианец (Джон Уесли), евангелист (пастор Блумхарт), католик или православен. Не мал​ко православни църкви и манастири са възникнали на „местата за постене" известни от 14 век в Русия, България и др. Такъв е примерът с аязмото на Бачковски манастир, аязмото на Рилски манастир, като място за уединение и пост на св. Йоан Рилски и пр. Пост се практикува също и в почти всички нехристиянски религии.
Ако желаете по-подробно да изследвате въпроса за поста в Биб​лията, ползвайте предоставения в края на книгата списък.
5.
Лечебно гладуване
Ако гладът не ни излекува, нищо не може да ни излекува.
д-р Бертол
Не е необходимо да сме тежко болни, за да уважаваме медици​те. От този момент на страниците на книгата се появяват лекарите-специалисти и ние с вас, любезни читателю, се превръщаме от обикновени хора в пациенти. Ще страдаме... (но ще ни лекуват, ако трябва).
Лекарите, които разбират и от традиционна медицина, и от лечебно гладуване са малко на брой, а тези от тях, които са посве​тили живота си на това дело са изключителни личности, най-доб​рите експерти. Тези лекари-специалисти при всички случаи са по​черпили от знанията и опита на трите големи имена: Шелтън, Вивини, Николаев. Да се запознаем с тях и с някои техни основни разбирания (по книгата на Николаев, вж. 28).
Хърбърт М. Шелтън е лекар-хигиенист, почетен доктор по ме​дицина, природосъобразна хигиена, философия и литература. Ро​ден е през 1885 г. (починал неотдавна). На 17 години се запознава с принципите на природосъобразната хигиена. Впоследствие:
- завършва „Интернационален колеж на лекарите, не призна​ващи лекарства", основан през 1920 г. от Бернар Макфеден;
- става аспирант в „Пирлес колеж оф хиропрактик" в Чикаго;
- през 1928 г. е един от основателите на списание „Как да се живее", което по-късно става основа на неговото списание „Хигиенен обзор";
- създава „Училище за здраве" в Сан-Антонио, Тексас, през 1939 г;
- същата година издава първата своя голяма книга „Човеш​кият живот, неговата философия и закони";
-  написва седемтомната разработка „Система на хигиената".
Д-р Шелтън е автор още на книгите „Природосъобразна хиги​ена", „Хигиенни грижи за децата", „Как да станем здрави", „Здраве за милиони", „Гладуването може да спаси вашия живот" и много други, преведени на различни езици по целия свят.
Д-р Шелтън е имал четиридесет и пет годишна практика. В своята частна клиника е лекувал над 30000 пациенти на различна възраст, някои от които са гладували до 90 дни!
Французинът Ив Вивини също има частна клиника и още по-бърза и експлозивна кариера. През 1963 г., само след четиригодиш​на практика, става известен със своята книга „Лечение с гладуване и с естествени методи", преиздавана в много страни по света.
Вивини счита себе си за продължител на идеите на швейцарс​кия лекар д-р Бертол. Създава свой комплексен метод на лечение, който се основава на продължителното 30-40-50-дневно гладуване. Постига успехи при лечение на затлъстяване, малокръвие, заболя​вания на черния дроб, стомаха и червата, при варикозни разшире​ния на вените, тромбофлебит, алергични заболявания и др.
Д-р Вивини обяснява лечебното действие на гладуването по на​учен начин. Особено внимание обръща на състоянието на черния дроб, който според него е орган „значително по-важен от сърцето".
Интересно е твърдението на Вивини, че гладуването оказва ре​гулиращо действие върху половите жлези: „Гладуването прите​жава хормонално действие или чрез непосредственото въздейст​вие на хипофизата, или на самите полови жлези, или непряко, чрез регулиращото действие на ниво черен дроб (...) Гладуването доб​ре въздейства и при аденом на простатата, заболяване често сре​щано при мъжете на определена възраст с много неприятни пос​ледици"./28, с. 195/
Според други негови твърдения, възрастта не е пречка за ле​чебното гладуване - с успех може да се прилага както при бебета, така и при осемдесетгодишни. Особено лесно се поддават на ле​чение с гладуване колитът, дизентерията, паразитозите, хронич​ната диария и хроничният запек. „Единствено туберкулозата е аб​солютно противопоказна, но и този въпрос подлежи на уточне​ние". /28, с. 194/
Професор, доктор на медицинските науки Юрий Сергеевич Николаев е създател на свой метод за лечебно гладуване, наре​чен „разтоварващо-диетична терапия" (РДТ). Той е една от най-ярките личности на съветската и руската медицина в своята об​ласт, създател на школа от негови последователи.
Юрий Николаев израства в интелектуална семейна и приятел​ска среда, в която често се дискутират идеите на природосъобразния начин на живот (модно влияние от Запад) и в която по време на заболявания се провеждат редовни пости. Завършва психиат​рия в Московския медицински институт. Първите си експеримен​ти с лечебно гладуване прави върху психично болни, разбира се, след много специални разрешения: „Помня нашата огромна ра​дост, когато през 1952 г. за първи път в СССР определиха 25 мес​та в Института по курортология за лечения на телесни заболява​ния с дозирано гладуване" /28, с. 81/, споделя той. Благоволение​то на височайшите началници все още не означава безпрепятствено развитие на неговите идеи - периодично се отварят и затва​рят институти и клиники с отдели и екипи за лечебно гладуване, в които той участва или ги оглавява. Междувременно защитава док​торат, замествайки неудобния термин „дозирано гладуване" (при комунизма не е разрешено да се гладува, дори дозирано) с евфе​мизма „диета" (РДТ).
Същността на своя метод Ю. Николаев описва по следния на​чин: „РДТ не е никога просто гладуване... истинският терапевти​чен, устойчив за продължително време ефект лечебното гладува​не дава само в единен комплекс с другите процедури и методи, подкрепящи и повишаващи резултата; масаж, клизми, разходки, физически упражнения, дихателна гимнастика, слънчеви бани, вод​ни процедури, автотренинг, релаксация, умствен и физически труд"./28, с. 160/
Според Николаев, с РДТ се лекуват успешно над 80 различни болести. Той отделно отбелязва и тези болести, на които РДТ не може да помогне: текуща белодробна туберкулоза, базедова бо​лест, адисонова болест, злокачествени тумори (рак, саркома), лев​кемия, цироза на черния дроб и бъбреците, различни органични заболявания на централната нервна система. Противопоказно, спо​ред него, е лекуването с гладуване на майки кърмачки и на слабо​умни болни, които не осъзнават смисъла на терапията.
Юрий Николаев описва своя опит в книгите „Лечебното гладу​ване" (1968) излязла в преработено издание двадесет години по-късно под заглавието „Гладуване за здраве", а също отпечатаната през 1983 г. книга „Прости истини".
6.
Кратка история на лечебното гладуване
Най-ранните източници, описващи лечебното гладуване, веро​ятно са индийската Аюрведа и тибетския четиритомен труд „Ос​новно ръководство по медицинска практика наТибет - Чжуд-ши". Тибетският труд е написан в 4 в. пр. Хр. от Цо Жен Шон. Един от разделите му е озаглавен „За лечението с охранване и лечението с гладуване".
Според древногръцкия историк Херодот (ок. 490 - ок. 425 г. пр. Хр.) древните египтяни са лекували сифилис чрез продължи​телно гладуване. През 1882 г., при окупацията на Египет, францу​зите са регистрирали същия начин на лекуване на същата болест по същите места.
А. Корнелий, древногръцки учен от 1. в., успешно прилагал гладуването за лекуване на епилепсия и жълтеница.
Абу-Али Ибн Сина (980- 1037), известен в Европа под името Авицена, често предписва три-пет седмично гладуване, особено на болни от шарка и сифилис. Препоръчвал още разходка, гим​настика, вани, масаж.
Лудвиг Корнаро (1465 -1566) е известен като реформатор в хра​ненето. Негова е мисълта: „Който яде малко, яде много". До триде​сет и пет годишна възраст е живял в разкош, отдавайки се на непре​къснати гуляи сред венецианската аристокрация. Последвали пет го​дини болести на легло, неуспешно лекувани с медикаментозни сред​ства. При него довели лекар, който му предписал строго въздържане от храна. Излекувал се за една година, след което коренно променил начина си на живот. Своя първи „Трактат за умерения живот" напис​ва на 83-годишна възраст. Умира на сто и една години.
Един от ревностните привърженици на лечебния глад е прочу​тият Парацелз (1393 - 1541). Друг известен лекар е д-р Фридрих Хофман (1660 - 1742), прилагал лечебното гладуване при подаг​ра, ревматични заболявания, катар, апоплексия, скорбут, кожни заболявания, злокачествени язви.
В Русия през 1834 г. професор Спаски публикува статията „Ус​пешното действие на гладуването при лечение на повтаряща се треска", т.е. при простудни заболявания. В Алма-Ата в средата на миналия век руският лекар Н. Зеланд прилагал дозирано гладува​не върху птици, животни и върху самия себе си.
В Германия привърженици на лечебното гладуване са д-р Адолф Майер и немския учен Едуард Хокер.
Сред основоположниците на науката за лечебното гладуване се откроява името на американския учен Едуард Дюи: „Аз провеж​дам гладувания до 45 дни. Прилагам два вида гладуване - сутреш​но и пълно. При пълното гладуване се приема само вода. Сутреш​ното гладуване се състои в пропускане приемането на храна сут​рин. Тези два вида гладуване прилагам и предписвам при стомаш​ни и чревни заболявания, затлъстяване, водянка, различни възпали​телни процеси и ескудат (възпалителен изрив), за отстраняване на физическа слабост и обща отпадналост, за подобряване на настро​ението и като средство против депресия. Моят принцип е - не хра​ната, а покоят възстановява нервната система". /28, с. 40/
Негова ученичка и последователка е Линда Хазард, която до​пълва метода на своя учител с водни процедури, масажи, гимнас​тика, прилагане на клизми. Тя публикува популярната в Англия книга „Гладът - лекарство срещу болестите".
Един от известните американски писатели Ъптън Синклер, превеждан и в България, издава през 1911 г. книгата „Лечение с гладуване". В нея той описва своя анкета на 109 души, провежда​ли гладуване между шест и тридесет дни, както и болестите, кои​то успешно са излекувани. Самият Синклер също гладувал периодично. Умира здрав и енергичен до последния миг от живота си на деветдесет години.
Друга интересна и колоритна личност, посветила целият си жи​вот на лечебното гладуване е руският емигрант Алексей Суворин. Той е известен с книгите си „Новият човек", „Лекуване с гла​дуване и рационално хранене", „Методът на Суворин". „Практи​ка на гладуването" и др.
Като първа клинична монография върху гладуването вероят​но може да се смята отпечатаната през 1911 г. книга на д-р Ф. Зегесер „Лечебно гладуване". Изследвания на гладуването в кли​нична обстановка са правени от проф. Л. Луицианис от Римс​кия университет, проф. В. Пашутин от Петербург, проф. Маргулиса от Небраска и много други, с което лечебното гладуване се поставя на научна основа.
7.
С добра душевна нагласа, трезва мисъл и скалпел
Убеден съм, че по отношение на гладуването хората на този свят са разделени на две: такива, които могат да гладуват и други, които не могат. Самият факт, че сте посегнали към тази книга предполага, че сте от първите. А това, че продължавате да я чете​те говори, че сте постигнали добра душевна нагласа Това означа​ва много, твърде много, защото добрата душевна нагласа е най-ценното нещо, принцип на принципите!
Тя съществува преди, по време и след гладуването. От нейно​то качество произхождат мотивите и подбудите, които ви тласкат към самото гладуване. Вие сте или слуга на себе си, или на Бога. Това са две различни позиции. Първата се застъпва от Пол Брег, а втората - от А. Уолъс. Нека да ги сравним в две паралелно разпо​ложени колони:

	Пол Брег:
	Артър Уолъс:

	1. Аз поверявам тялото си в ръцете на Природата и се обръщам към висшите си​ли за своето вътрешно прочистване и обновяване.
	1. Уверен ли съм, че желанието да постя е предизвикано от Бога? Какъв пост изисква от мен Бог - обикновен или частичен?

	2. Във всяка минута от мо​ето гладуване аз изхвърлям опасните отровни вещес​тва от моя организъм. С всеки час от моето гладу​ване аз ставам все по-здрав и все по-щастлив.
	2.  Мотивите ми чисти ли са? Имам ли скритото же​лание да впечатля другите?

	3. Час след час организмът ми сам себе си прочиства.
	3. Кои са духовните ми це​ли през този пост? Лично просветление или посвеще​ние? Какви са конкретните нужди - Божия намеса, водителство или благослове​ние? Духовна пълнота за мен или за други? Смекчаване на Божия гняв или изпросване на милост?

	4.  Когато гладувам, аз из​ползвам същия метод на физическо, умствено и ду​ховно прочистване, който са използвали най-великите духовни учители на всички народи и през всички векове.
	4. Целите ми егоистични ли са? Дали желанието ми за лично благословение е по-силно от грижата за другите?

	5. По време на гладуването аз напълно контролирам сво​ето състояние. Никакво из​мамно чувство на глад не мо​же да ме застави да препра​тя сеанса на гладуването с лечебна цел. Аз ще завърша успешно, понеже вярвам в силата на Природата. /4, с. 58/
	5. Решен ли съм с този пост да служа преди всичко на Господа? /36, с. 71/


Според вашата душевна нагласа вие ще изберете мотивите и целите или на Пол Брег, или на Артър Уолъс.
Ако сте избрали лявата колона и част от живота ви е преми​нала през петдесетте-шестдесетте години на двадесети век, значи сте силно отровен с ДДТ - побързайте да се прочистите с лечебно гладуване!
Ако сте избрали дясната колона и част от вашият живот е пре​минал през петдесетте-деветдесетте години в соцлагера, духов​ното ви омърсяване от идеите на комунизма е огромно - необхо​дим ви е продължителен, често повтарян пост.
Природата (или Господ) да ви е на помощ!
* * *
Още няколко думи за правилната душевна нагласа: тя създава чисти и трезви мисли. По време на гладуване вие осъществявате физически, умствени и духовни операции. За всяка операция е не​обходим остър скалпел. В случая скалпел е вашият аналитичен системен подход. Той включва следните действия: рязане със скалпела, осмисляне на наблюдението и описване в дневника; рязане, осмисляне, описване. Скалпелът трябва да бъде остър и безкомп​ромисен, описвайте само това, което виждате.
Няма проблеми само при добра и правилна душевна нагласа. Всичко започва и свършва с нея!
8.

Подготвен ли сте  да предприемете гладуване 
Системният аналитичен подход, включващ метода на скалпела, е много ценно и необходимо средство. Все пак, в самото нача​ло само интелектуалните средства не са достатъчни. Необходимо преди всичко е да сте узрял за действие, иначе казано - подгот​вен. Необходим е предприемачески дух, който да разпали искра​та. Необходима е конкретна причина, която да ви подтикне да за​почнете днес, сега, веднага.
Реалната причина е определено болестно състояние - казва се криза! Съзнавате или не, преди да се решите на гладуване вие се намирате в криза - физическа (наднормени килограми или някак​ва болест) или духовна (период на преосмисляне на ценностите). Необходимо е с цялото си същество да усещате необходимостта от промяна. Следователно осъзнаването на необходимостта е първото и особено важно условие.
Но трябва и да се действа!
Съществува огромна пропаст между осъзнатата необходимост и самото действие. Един пример: дори заклетите пушачи обикновено съзнават и усещат, че цигарите им вредят, но се отказват от тях, едва когато някоя болест ги принуди. Трябва ли да чакаме да се преобърне колата, за да търсим правилния път?
Трябва да се действа! Пропастта между осъзнаването и дейс​твието трябва да се преодолее със скок!
Средството, което ще ви извади от състоянието на криза е ле​чебното гладуване. То е стрес за организма и действа като шокова терапия. Вашата физическа или психична криза ще се излекува чрез друга криза, наречена ацидозна, и по-скоро от серия кризи. „Клин, клин избива", казва една известна българска народна мъдрост.
Шоковата терапия изисква известна предварителна подготов​ка. Във физически аспект това ще рече, че трябва да се откаже​те от консумирането на месо поне един месец преди началото на гладуването. Препоръчителна за вас на този етап е млечно-растителната храна. Освен това трябва да се лишите от кафе​то, чая, алкохола и цигарите, или поне да намалите в разумни мерки тяхното количество.
Предварително трябва да усвоите техниката на правенето на клизма, както и да свикнете с вкуса на английската сол, която служи като очистително. В навечерието на гладуването, по време на самото гладуване и няколко дни след него тези две средства -правенето на клизми и приемането на английска сол, трябва да станат за вас всекидневен ритуал (при проблеми английската сол може да заместите с други алтернативни средства).
Психичният аспект на подготовката е особено важен - от това в голяма степен зависи дали лесно, или трудно ще протече самото гладуване. Преди всяко гладуване трябва да имате психич​на нагласа за предстоящия период от време с програма-минимум и програма-максимум. В някои случаи може да се наложи преждев​ременно прекъсване. Ако причината е подценяване на някои обек​тивни дадености или надценяване на собствените възможности, мо​же би ще трябва да отчетете, че психичната ви подготовка не е била адекватна. Мисленето и психиката също трябва да се тренират, както отделяте време за тренировка на мускулите на ръцете или на крака​та. Необходимо е да усвоите подходящите за вашата душевна наг​ласа упражнения за релаксация и автотренинг. Четенето на ли​тература за гладуването или провеждането на разговори и беседи с хора, които имат практика в тази насока също е необходим еле​мент от предварителната ви подготовка. Вие трябва да сте подгот​вен да посрещнете всякакви евентуални трудности по време на гла​дуването и да ги преодолеете с упоритост и воля.
Подготовката в духовно отношение е много лична и интим​на. При всички случаи тя трябва да бъде насочена не към себе си, а към Бога. Преди да започнете своя „пост за Бога" се изисква непрекъснат контакт с Библията. Трябва с молитва да потърсите дълбоко лично общение с Бога. Необходимо е да намерите смисъ​ла на своя пост. Трябва да се предпазите от простото подражава​не на други хора, които постят, колкото и духовни да са те. Трябва да се предпазите от плътски ентусиазъм и в двете му крайности -аскетизъм и липса на себеобуздаване. Не трябва да допускате както аскетизма, който е-грях на духа, така също и липсата на себеобуз​даване на чувства и мисли, което е грях на тялото.
Предварителната подготовка е важен елемент от самото гладуване. По принцип би могло да се подходи и без всякаква подго​товка. В такъв случай реактивността на вашия организъм ще бъ​де по-голяма, а шоковата терапия - по-ефективна. Този подход също си има положителни страни, но ще издържите ли на прека​лено рязката промяна? Виждал съм самоуверени планински вода​чи, които от първия ден натоварват групата начинаещи туристи с 10-12-часов преход - в резултат поне за половината от тях това е първият и последният преход, а останалите са загубили някъде по пътя своя ентусиазъм.
Аз имам система на гладуването. Постепенността и подредеността са в основата на тази система. Можете да започнете вашата практика дори с четиридесетдневно гладуване, но само ако то е край​но необходимо и наложително, а това означава наличие на тежка или трудно излечима болест. Остава валидно основното правило, че всяка болест трябва да се лекува под лекарски надзор, вклю​чително, ако избраното лечебно средство е гладуването!
За вас гладуването от 40-50 дни засега е далечна цел, до която ще стигнете едва след 5-10-годишна практика. До далечна цел не се стига с препускане, а като не се спирате по пътя.
9.
Вашето меню е вода, въздух и слънце
„Може би ще дойдат времена за сближаване
на ангели с хора; тогава няма да е трудно
въздържането от грубата храна;
тогава вашата плът ще се
одухотвори от ново хранене. Преобразени
крилати, както ние и вие свободно ще се
възнесете и ще живеете в райските селения
или тук - както си изберете".
Джон Милтън, Изгубеният рай
„Та това прилича на фотосинтеза - подобно както при расте​нията!" - възкликна моят събеседник, 65-годишен лекар-пенсионер. Онемях, защото в думите му имаше патос и ентусиазъм на откривател, а аз нищо не знаех по въпроса, макар да подозирах, че е близо до истината.
Срещнахме се на планината (на Пирин, естествено) и имахме достатъчно много време, за да му разкажа с подробности за мои​те гладувания. Той пък сподели с мен за всекидневните клизми, които си прави -- така случайната среща се оказа полезна и за два​ма ни.
Година-две по-късно се запознах с теоретичната постановка на нещата. Това, което практиката и интуицията ми подсказваха, се оказа вярно - действително от определен момент на гладуването се преминава на биосинтеза. Подобно на растенията, организмът започва да усвоява въглероден диоксид (СО2) и азот чрез въздуха, а също и от енергията на слънцето.
Както отбелязва Г. Вайтович: „...още през 1935 г. е доказано, че свързването на разтворения в кръвта СО2 лежи в основата на про​цесите на биосинтеза в организма. Качественият и количествени​ят синтез на нуклеиновите киселини (носители на наследственост​та), аминокиселините или други биологично-активни вещества се намират в правопропорционална зависимост от процеса на фиксация на СО2 от клетките". /28, с. 64/
Казано с по-прости думи, колкото повече и по-качествен въг​лероден диоксид и азот се усвоява от организма, толкова повече и по-качествени хранителни вещества се синтезират от кръвта в клетките. Добре очистеният от многократни гладувания органи​зъм ще усвоява повече и по-качествена храна.
По аналогичен начин организмът синтезира светлинната енер​гия под формата на кванта (порции лъчиста енергия). Слънчевата енергия се превръща в химичен еквивалент на органичните съеди​нения и се разгражда в клетките като „храна" - чиста енергия, по​лучена без посредничеството на растенията или убитите животни (във физиката светлинният квант представлява електромагнитна енергия).
Що се отнася до водата, в процеса на гладуването ще открива​те колко различна и вкусна може да бъде тя. Освен като храна, тя се използва и за промиване на всички замърсени кътчета на ва​шия организъм, а те се оказват изненадващо много дори на три​десетия ден от гладуването.
Не е ясно защо организмът преминава на по-ниско биологично ниво - на биосинтезата, наподобявайки растенията. Може би това е естествена защитна реакция, може би се получава по принуда (друг вид храна не постъпва), или пък някога е бил по-естествени​ят начин на хранене (може би така са се хранили Адам и Ева, преди да слязат на Земята).
Знам само, че в следващите дни вашето меню ще се състои изключително и единствено от вода, въздух и слънце. Знам, че в това материално неизмеримо време ще се чувствате неимоверно щастливи, ефимерни, „извънземни"! Знам също, че всеки път ще се разделяте със съжаление с „небесното" състояние, когато нас​тъпва краят на гладуването.
Искам да ви разкажа кога и как за първи път по практически начин установих биосинтезата. Беше преди повече от 20 години и се случи между деветия и единадесетия ден от гладуването. На деветия ден се наложи да отпътувам от големия мръсен град и да пребивавам два дни в Широка Лъка, селище в Родопите с най-вкусната вода на света, с чист, „звънтящ" боров въздух и засмяно слънце. След като се върнах обратно в големия град и се претег​лих, не повярвах на очите си - кантарът показваше с два килогра​ма в повече! Пробвах и на други кантари - все същото!
Тогава не намерих логично обяснение. В някои от следващите ми гладувания това явление се повтори още няколко пъти и аз го осмислих - добре ме е хранил Всевишният!
Сега е моментът да отговоря на въпроса, защо непременно се приема само вода, а не плодове и зеленчуци или сокове. Моето убеждение по този въпрос е категорично и недвусмислено. Не мо​же да се провежда гладуване със сокове, защото те са храна. Приемането на сокове (или на плодове и зеленчуци) не може да се нарича гладуване, а обикновено хранене. Или гладувате, или не гладувате - средно положение няма!
Налага се по този въпрос да бъдем категорични в разбирани​ята си. В противен случай означава да се лишим от биосинтеза​та и нейното изключително благотворно влияние, да се откажем от вътрешното (ендогенно) хранене на организма с последваща​та автолиза (самосмилане на болестните клетки), което има ле​чебно действие; да се откажем още и от върховното духовно проз​рение и просветление, с които Бог ни дарява в най-щастливите дни на единение!
Разтоварващите дни на плодова, зеленчукова или сокова диета могат условно да се определят като „частичен пост", както го на​рича А. Уолъс. Но това все пак не е гладуване, не е въздържане от храна и има смисъл на ритуал, съпътстващ и подпомагащ молит​вата. Не се обвързва със съдбоносни, свръхестествени случаи и нужди, както постът с молитва, и не дава крайните резултати на продължителния 40-дневен пост.
Познавам хора, които изпълняват соковите, плодовите или зе​ленчуковите диети. Наистина чувстват се много добре, по-добре от преди, защото са преминали на по-здравословен начин на жи​вот, а не защото „гладуват". Освен това „соковете на живота" не лекуват всяка болест, както често се твърди, но между две гладу​вания са идеално профилактично средство. Така че нека да разг​раничим истинското гладуване от разтоварващите плодови, зелен​чукови и други диети.
* * *
За любителите на кръстословици и други главоблъсканици предлагам тест:
1. Вярвате ли в чудесата на лечебния глад?
2. Прилагали ли сте диета със сокове?
3. Опитвали ли сте гладуване за един ден?
4. Чели ли сте литература по тези въпроси?
5. Вярвате ли в системата на д-р Ангелов?
6. Отправяте ли молитви към Бога?
7. Харесва ли ви тезата „Прочистване, а не лекарство"?
8. Храните ли се умерено?
9. Имате ли лична Библия?
10. Знаете ли какво е СО2 ?
- За всеки положителен отговор печелите 10 точки, а за всеки отрицателен - 0 точки.
- Ако сборът ви е 100 точки, вие знаете твърде много, зах​върлете тази книга!
- Ако имате 0 точки, вие сте скептик, едва ли ще имате полза от тази книга.
- Ако сборът ви е между 10 и 90 точки, това е най-подходяща​та книга за вас. Прочетете я внимателно три пъти и я пре​поръчайте на познатите си.
Тестът беше само една шега - продължавайте да четете с по​добрено настроение.
И не разнообразявайте менюто си по време на гладуване!
10.
Полиелей на разделното хранене
Вероятно имате някакъв определен начин на хранене. В най-лошия случай спазвате диета, наложена при сериозна болест -язва, жълтеница, захарен диабет и пр. В малко по-добрия случай сте от тези 90% месоядни хора, които смесват месото със зелен​чуците в обикновен хранителен режим. Не пропускам възмож​ността да сте вегетарианец, който си позволява (или не) риба, яйца и млечни продукти.
Всеки един от тези или други подобни начини на хранене тряб​ва да се синхронизира с разделното хранене, на което са посвете​ни следващите редове.
Основната идея при разделното хранене е, че храната трябва да бъде качествена и да се комбинира правилно (съвместимо), та​ка че да се усвои бързо и ефективно, а отпадъците да се изхвърлят без задържане от организма. За тази цел приемането, усвояване​то и изхвърлянето трябва да се подредят в денонощния цикъл под формата на природосъобразен ритъм.
Периодът на отделителните процеси започва от ранните ча​сове на деня (4-5 часа) и приключва към 12-13 часа. През това вре​ме трябва да се изхвърлят колкото е възможно повече остатъци от преработената през нощта храна. Важно е да привикнете организ​ма си към естествена дефекация всеки ден, веднага след ставане от сън. Този ритуал трябва да се автоматизира с всякакви средства, включително волеви. Може да го подпомагате с 2-3 чаши топла вода или слабителен чай, в краен случай на помощ идва клизмата.
Отделителният процес не трябва да се затруднява с поемането на нова храна. Ако ви „стърже под лъжичката", можете да си поз​волите малко пресни плодове. Никаква закуска! Според П. Брег закуската е излишен условен рефлекс на стомаха: „Организмът си е отдъхнал през нощта, събрал е енергия и е абсолютно безс​мислено приемането на храна след пълното бездействие". /4, с. 42/ Спомнете си, че това сутрешно не приемане на храна бе опре​делено от Едуард Дюи като една от разновидностите на гладуването (т. нар. „сутрешно гладуване").
Следващите 8-9 часа са за приемане на храна: „Около 12 ч. се храня за първи път през деня. Започвам с прясна салата, след това добавям други сурови зеленчуци, изяждам един от варените жълти зеленчуци (морков, лук, царевица, картофи) и един от зеле​ните (зеле, целина, фасул, домати). Разбира се, предпочитам всички видове ядки и семки". /4, с. 44/ Това е „обедът" на Пол Брег. След​ващите хранения са през 3-4 часа, като важно е между тях да няма похапвания на това-онова.
На вашата трапеза трябва да преобладават плодовете и зелен​чуците и храненето да започва с тях. Това е особено важно, тъй като храната се смила и усвоява по реда на приемането й, затова първа трябва да бъде витаминозната.
Понятията „закуска", „обяд" и „вечеря" придобиват нов сми​съл, съобразно с новите ви разбирания по въпросите за храненето. И още нещо - популярната поговорка: „Изяж закуската си сам, раз​дели обяда с приятеля си, а вечерята дай на врага си", се обръща наопаки - липсва закуска, а главното хранене е вечерта. Нощта е предвидена от природата за усвояване и асимилиране на храната. Основна цел на разделното хранене е поддържането на алкално-киселинен баланс в организма. Част от храните са киселино-образуващи, другата част - основообразуващи (алкални). Главни​ят проблем е да се постигне неутрална или леко алкална стойност на кръвта (рН=7,0). Проблемът се решава с приемане предимно на основообразуваща храна (80-90% от общата храна).
Храните, които намаляват киселинността, съдържат калий, нат​рий, магнезий, желязо, калций. Такива са плодовете, зеленчуците, картофите, млякото и млечните продукти - това са основообразуващите (алкални) храни.
Киселинообразуващите храни са с високо съдържание на не​металните елементи сяра, фосфор и хлор и са с висока калорич​ност. Такива са месото, рибата, сиренето, хлябът, зърнените хра​ни, ядките, бобовите храни и др.
Принцип на принципите при разделното хранене е правилното комбиниране на основните пет хранителни вещества: белтъчини, мазнини, захари, скорбяла, киселини. Възможните комбинации между тях са добри, лоши или проблематични. Всичко ясно се вижда на таблица 1, която заемам от чудесната книга на Ян Драйз „Основни принципи на разделното хранене". / 15, с. 4/
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Главното разбиране на Ян Драйз е, че всяко хранене трябва да се състои от „внимателно подбрани продукти, които се понасят и подпомагат взаимно в процеса на храносмилането". /15, с. 15/ След няколко минути изследване на таблицата с огорчение ще устано​вите, че пържените картофи със сирене са лоша комбинация, как​то и филията намазана с мармалад или с мед. Ще трябва да се откажете завинаги и от тестените или шоколадови десерти - все по същата причина.
Не бих казал, че сто процента спазвам разделното хранене, но се придържам към основните принципи на тази действително го​ляма наука (основоположници са Хей и Шелтьн). Имам познати, които с постоянство са постигнали удивителни за своето здраве резултати. Те сядат на масата само когато действително изпитват глад и винаги внимателно са обмислили комбинацията между хра​ните, които ще приемат.
Напускам с тъга тази приятна тема. Полиелей буквално озна​чава „много свещи", а в преносен смисъл - просветление. Раздел​ното хранене е полиелей на вашето тяло и дух!
ЧАСТ ПЪРВА:
ЛЕКУВАНЕ НА ТЯЛОТО
11.      
Стартира Система Ангелов, три, две, едно...
Започнете сега!
Започнете с еднодневно, двадесет и четиричасово гладуване!
Вие сте натрупали достатъчно психична енергия и вече трябва да преминете към действие. Минута е много, за да вземете реше​ние. Прехвърлете в мисълта си ангажиментите си през следващи​те 24 часа и стартирайте! Днес, сега, веднага! Можете да започне​те по всяко време.
Започнете с молитва - няма да ви навреди, дори да не сте вярващ!
Следва очистително. Изсипете едно пакетче от 30 грама маг​незиев сулфат (английска сол, купува се от аптеките - изберете да бъде на едри кристали, а не като пудра захар) в 100 грама хладка вода, разбъркайте и го изпийте, евентуално с помощта на лъжич​ка мед. След това трябва да изпиете още литър-два преварена во​да или билков чай, бавно, за около половин час. Основната цел е до края на денонощието да изпразните цялото съдържание на сто​маха и червата (най-подходящото време за стартиране е в късен следобед или привечер).
Английската сол може да заместите със слабителен чай от сена или зърнастец, или с таблетки на билкова основа. Условието е да сте ги опитвали предварително, за да сте убедени в тяхната ефикасност. Ако до полунощ не се появят признаци, като напр. „въртене" на стомаха, значи сте сериозно задръстен - на помощ трябва да дойде клизмата. Нейният смисъл в случая е да отпуши „тапата" на дебелото черво. Основната фекална маса се е задръс​тила в извивката на правото черво и образува газове и загниване, които се превръщат в източник за отравяне на организма.
Положението е сериозно. Ако и на сутринта не сте получили очаквания резултат, трябва да повторите вечерните процедури -английската сол и клизмата. За особено тежки случаи (запек, бо​лестно състояние) медицината разполага с по-ефикасни средства - ако е наложително, обърнете се към лекуващия лекар.
Обикновено нещата не са чак толкова сложни. Често може да помогне народната медицина, като напр. 200 грама топла вода с разтворена в нея една супена лъжица пчелен мед, или пък 200 грама саламура от кисело зеле (кисели краставички). Дефекация може да предизвикате и от една-две чаши запарка с цветове от бъз.
Клизмата обаче си остава основно очистително средство. Прави се с иригатор, който може да си купите от аптеката. Използват се два литра преварена или дестилирана вода, в която се слага една супена лъжица лимонов сок. С охладената вода, поставена в иригатора се извършва иригирането.
Клизма може да си направите и с подръчни средства в банята, ако разполагате с душ от типа „телефон". Махате „слушалката" и вкарвате в тялото си лека струя хладка вода. Задръжте я 30-40 секунди, разклащайки тялото със скокове. След като я изхвърли​те, повторете процедурата пет-шест пъти до цялостно освобожда​ване на червата от отпадъците. Опасността, която идва от тази направена по компромисен начин клизма, се състои в това, че не сте сигурен в чистотата на водата, която идва от душа.
Виждате колко много време отделяме за тези прости очистителни процедури. Това показва колко важни са те както преди, така и по време на самото гладуване. Вярно е, че английската сол няма вкус на шампанско, но освен очистително, тя притежа​ва и лечебно действие. Клизмата може да се замести със свещички, които се купуват от аптеката и се поставят в ануса. Моя​та практика обаче ме е убедила в огромната необходимост от приемането на английска сол и от правенето на клизми (П. Брег, Х. Шелтън и някои други застъпват противоположно становище по този въпрос).
Обикновено очистването се извършва само с едно пакетче ан​глийска сол, която задейства след 3-4 часа. В този случай на сут​ринта вие ще се събудите с олекотено тяло и добро настроение. Очистването обаче още не е завършено - продължава през целия ден с приемане на голямо количество вода, с разходки на чист въздух и с хигиена на мислите.
Първо се претеглете на кантара и нека това да ви стане навик -всяка сутрин да проверявате килограмите си и да отразявате ре​зултата в дневника си. Вземете си един горещ душ или вана (при​върженик съм на горещите душове, сутрин и вечер). Ако нямате време за разходка - на работа!
Очаквам традиционния въпрос: „Колко и каква вода трябва да изпия през днешния ден?". Отговорът е: два-три литра преварена вода и нищо друго! Преварената охладена вода поставяте в три еднолитрови стъклени бутилки - в края на деня трябва да устано​вите, че сте изпили поне две от тях!
Ако през деня сте в движение и не е удобно да разнасяте бутилка с вода, можете да пиете алкална минерална вода, но не сода или други газирани напитки. Съставът на минералната во​да е описан на етикета, но по-сигурно е предварително да сте опитвали коя от различните видове ви понася най-добре. Кога​то гладувам, често пия „Девин" или „Горна баня", пробвал съм и такива, на които стомахът ми реагира с киселини. Ако разпо​лагате със същото количество дестилирана вода, опитайте да изкарате деня с нея. Аз лично никога не съм имал такава въз​можност.
Добре би било вашият ден да бъде изпълнен с ангажименти, но не тежки и отговорни. В такъв случай часовете ще се изнижат неу​сетно. Към пладне ще забележите, че ви липсва суетнята около па​заруването, готвенето и храненето. Имате спестени час-два, които може да отделите за себе си. По същото време се очаква първата критична реакция на организма: поява на апетит и обилно слюноотделяне. Преодоляват се с воля и самовнушение - по метода на П. Брег или на А. Уолъс. Към 17 часа се очаква по-сериозно главобо​лие, което обикновено се свързва с повишаване на кръвното наля​гане и се придружава от раздразнителност (дразнене от шумове, от светлина и др.). Кризата е предимно от физическо естество, а при​чината е задръстването на организма с токсини, натрупани от пре​комерна употреба на кафе, чай, алкохол и цигари. Пушенето този ден е абсолютно забранено! В никакъв случай не прекъсвайте гладуването в момент на кри​за, дори вече да са минали заплануваните 24 часа. Прекъсването трябва да стане след преодоляването на кризата, а тя трае два-три часа. Просто пийнете вода, завийте се през глава и се опитайте да заспите. Ако успеете, ще се събудите като новороден, без следа от главоболие.
Сега можете да прекъснете гладуването. Направете го с благо​дарствена молитва
Не се нахвърляйте с вълчи апетит върху храната. Първо изяж​те една прясно нарязана зеленчукова или плодова салата, или две ябълки, или два банана, киви или друг цитрусов плод. След половин или един час може да си позволите един топъл зеленчу​ков бульон, или да изядете два-три сварени картофа. Ще усетите ситост и затопляне на цялото тяло от обилен прилив на кръв, но заедно с доволството ще почувствате известно психично отпус​кане. Вземете си един горещ душ. Опишете преживяното в днев​ника си.
Добре би било на следващия ден, първия след гладуването, да навлезнете в цикъла на разделното хранене. Сутринта кантарът ще покаже с два-три килограма по-малко от вчера. Има за какво да се радвате и най-малкото са свалените килограми!
12.
Ода за Новия човек Ноmo Futurus
Новият човек - това сте вие! Тържествената ода е от мен, но вие си я заслужихте! Направихте първата, най-важната крачка, защото знайно е, че и най-дългият път започва с първата стъпка!
Вие преминахте от мисъл към действие и изпълнихте запланува​ното. Вече сте не само знаещ, но и можещ, а също така и просветлен - и то не от някакви масонски ритуали, забулени зад мистерия, а от собствения си опит! Личният опит ви прехвърли на страната на свет​лите сили (вече казвате „мили, Боже", а не „по дяволите").
В първия гладувай ден може да сте имали критични моменти. Преодолели сте ги със силата на волята си, от друга страна - воля​та ви се е калила чрез тях. По принцип всяка криза трябва да се приветства, твърди Х. Шелтън. “Да живеят кризите", казвам аз. „За​що?", учудвате се вие. Защото кризата показва някакво задръства​не на организма, представлява нещо подобно на критичното състо​яние на незадоволен алкохолен или наркотичен глад. Преодолява​нето с воля лекува и действа като имунизация. Всяка преодоляна криза поставя вашето тяло и вашия дух на друго, по-високо стъпа​ло. Ето защо е абсолютно противопоказно да прекъснете гладува​нето по време на криза, това е един от основните изводи, до които съм стигнал чрез наблюдение на моя и чужда практика!
Забележете как се чувствате днес - като нов човек, или най-мал​кото като обновен. Възвърнахте апетита си, настроението, желани​ето за живот. Изпълнен сте с ентусиазъм (думата идва от старог​ръцки и се превежда като „изпълнен с божествена енергия). Част от вашите клетки са с обновен молекулярен и химичен състав. Орга​низмът ви е стопил част от вашите мазнини и се е избавил от значи​телно количество отпадъци и токсини. „Надисите" са се отпушили за по-качествено приемане на Божествената енергия.
И всичко това само за 24 часа! Заслужава си да го повторите в скоро време.
Какво следва оттук нататък. През следващите дни трябва да продължите с обилното приемане на течности - вода, билков чай, плодови и зеленчукови сокове. Не бързайте да консумирате храна с животински произход, това може да сторите едва след три-чети-ри дни. Яжте предимно пресни плодове и зеленчуци, сурови или сварени (консервите увеличават киселинността).
Важно е да обръщате внимание на отделителните процеси -урината ви не трябва да помътнява, до запек не бива да се стига (има реални предпоставки за това). Трябва да привикнете орга​низма си към естествена дефекация всяка сутрин, често пъти това е въпрос предимно на психична нагласа.
След десетина дни повторете гладуването. Всяко следващо гладуване трябва да носи нова придобивка: отказване на цигарите, на „твърдия" алкохол, на месото. Побеждавайки себе, си вие ка​лявате волята си и тласкате собственото си развитие напред.
Вие сте вече нов човек! Защото осъзнахте необходимостта от промяната! Защото поискахте и направихте първата решителна крачка!
След десетина еднодневни гладувания организмът ви ще при​викне към тях, критичните състояния ще отслабнат или въобще ще изчезнат. Това са признаци, че можете да преминете към трид​невни и по-дълги гладувания. Вашият организъм вече е подгот​вен за по-големи натоварвания.
От гледна точка на психиката, ще започнете да очаквате само​то гладуване като празник, защото всяко гладуване ви носи ра​дост и удовлетворение. Това говори, че сте на прав път!
* * *
Имам много мили спомени от моето първо гладуване. То беше петдневно. Петте дни минаха неусетно и без нито една криза. Спомням си, че след като прекъснах гладуването, прелетях в ня​каква свръхестествена еуфория по улиците на София, за да споде​ля радостта си с моя Учител (имах заръката за тридневно гладува​не). Летях в буквалния смисъл, тъй като не усещах тялото си -нещо ме повдигаше и аз летях ли, летях...
13.
Целебен пост
„Изнурявах душата си с пост." (Пс. 34:13)
Постът е средство за приближаване към Бога по пътя на сми​рението. Вашите мисли се насочват към Него и невидимия свят, чийто център е Той. Вие вече сте изпитали процеса на одухотворяване, осъществяващ се по време на един целебен пост, следова​телно можете да се идентифицирате с Давид, който казва: „Изну​рявах душата си с пост" (Пс. 34:13).
Всеки вярващ обикновено се допитва до Бога, преди да се ре​ши да започне пост. Както говорихме вече, основното и най-важ​ното на един пост са целите и мотивите, които са заложени в него. Основната ваша грижа трябва да бъде Божията слава и духовните цели. С поста вие смирявате душата си и измолвате от Господ изцеление на някаква физическа или душевна болест. Вие искате това изцеление не толкова заради самия себе си, а оздравявайки, да служите по-добре на Него. Това е основното, което отличава един целебен пост от светското лечебно гладуване.
Исус и трима от учениците Му бяха на планината на Преобра​жението. Един баща беше довел своето обладано от зъл дух мом​че при останалите апостоли. Те бяха опитали да изгонят злия дух от детето, но не им се беше удало. Когато дойде Исус, бащата доведе сина си при него и Той изцели момчето. След като апосто​лите останаха насаме с Исус, попитаха Го защо те не можаха да изгонят злия дух. Исус отговори: „Тоя род с нищо не може да излезе, освен с молитва и пост" (Марк. 9:29).
Примерът показва силата на целебния пост, придружен с молит​ва. Естеството на излекуваната от Исус болест е такова, че изисква огромно напрежение, каквото дори самият Той не може да понесе с обикновени средства, „освен с молитва и пост". Само постът и мо​литвата дават необходимата сила, друго не помага. Уле Халесби коментира: „От примера става ясно защо учениците бяха безсилни да изгонят злия дух. Същевременно разбираме, че съществуват раз​лично големи силови напрежения. При някои от тях е необходим огромен прилив на сили отгоре,. Исус посочва поста като средство, чрез което вярващият може да получи необходимата му сила от Бога". /37, с. 25/
Библията дава примери на християнски пост както с молитва; така и без молитва. Нито Христос, нито апостолите Му обаче са завещали някакви правила на поста - това си остава неразбулена тайна. Може би една от причините за неосветляването на този въп​рос е фактът, че постът се запазва като интимен духовен контакт между ученика и Учителя. Още по-малко напътствия са оставени за захранването, т. е. за начина на прекъсване на поста. Това може да означава, че те не са имали такъв проблем въобще, тъй като постът се е прекъсвал по прост, обикновен начин. Храната преди и след поста едва ли се е различавала съществено, защото със сигурност никога не е била груба.
Другата особеност на Библейския пост е, че той се прави при съобразяване на конкретни потребности и при конкретни обстоя​телства. Законът е предписал един-единствен пост в годината - в деня на умилостивяването. По времето на Захария постите стана​ли вече поне четири пъти годишно (Зах. 8:19), а по времето на Исус Христос фарисеите са постили вече два пъти всяка седмица - в сряда и петък. „Наръчниците с наставления и упътване, които привидно се основавали на апостолския авторитет, превърнали в крайна сметка постите в закон. Постите станали особено строги през 4. в., времето на църковните събори и на организациите", пише Уолъс. /36, с. 61/
Да повторим още веднъж, че целебният пост се прави за Божия слава и за духовни цели. Най-възвишеното схващане за поста трябва да включва преди всичко преклонение и служение на Господа, отда​ване на личността ни на Бога и най-накрая - за постигане на опре​делени лични духовни цели. Благоприятното въздействие върху тя​лото и духа на един целебен пост е естествено и неизбежно, но като цел то се поставя на последно място. Това не означава пренебрег​ване на нуждите на вашето тяло. Преследвайки духовни цели, вие няма за какво и защо да се срамувате за своето тяло.
Постът е дисциплиниране на тялото за смиряване на душата: „Тогава прогласих там пост при река Ахава, за да се смирим пред лицето на нашия Бог и да измолим от Него честит път за себе си, за децата си и за всичкия наш имот", разказва Ездра (1Ездр. 8:21). Смирението означава пречупване на гордостта, преодоляване на егото, снижаване, а това е пътят към единение с Бога. Целебното действие на поста е в духовна посока.
От смирение в естествена последователност се преминава към скръбта и покаянието. „Скръбта за лични грехове и духовни неус​пехи е задължителна стъпка по нашия път към просветление. Чрез поста тази стъпка бива подкрепяна и стимулирана. Бог обаче же​лае да разшири полезрението ни в този пункт. Тогава няма да скър​бим само заради собствените грехове, а подбудени от Святия Дух ще плачем за греховете на църквата, за народа ни и целия свят. Бог копнее за хора, които са единомислени с Него и имат същия усет за духовна ситуация като Него", пише А. Уолъс. / 36, с. 29/
В Библията пост и скърбене често се използват като взаимоза​меняеми понятия (Мат. 9:15). Израил пости с покаяние в дните на Самуил, както и по времето на Неемия (1 Царст. 7:6; Неем. 9:1,2). В много случаи обаче постът се прави за измолване на общото благо: „...честит път за себе си, за децата си и за всичкия наш имот" (1Ездр. 8:21). Мисията към човечеството на Исус Христос пове​лява да направи 40-дневен пост преди началото на активната Му дейност. Постът потвърждава решимостта във всичко да изпълнява волята на Своя Отец. При връщането Му в Галилея със силата на Святия Дух, чрез Него започват да се изявяват Божиите дела. 
За нас целебният пост е хранителната почва, на която поник​ват семената на благодатта. Оре се и се сее със смирение, което е съставна част от истинската святост: „Той те смиряваше, и мъче​ше те с глад и те хранеше с манна... за да ти покаже, че човек не само с хляб живее, но човек живее с всяко слово, което излиза из устата на Господа" (Втор. 8:3).
Бенджамин Франклин често е казвал: „Уви, знам, че ако изоб​що някога постигна смирение, бих се гордял с това". Дали е зна​ел, че е можел да го постигне с пост и молитва?
14.

Хармонизация или контрапункт 
Те никога не закъсняват на работа, не спорят припряно и имат изряден ръб на панталона си. Всяка сутрин стават не по-късно от седем часа и обикновено са работохолици. Педантично са подре​дили всеки час от предстоящия ден, нещо повече - знаят къде ще бъдат на 19 юни тази година, както и на 28 септември. Знаят, че ще гладуват този понеделник и всички понеделници до края на годината, дори ако в някой от тях се случи земетресение.
Познавате този тип хора, нали? Може би и вие да сте един от тях - значи сте „хармонизатор". Ако е така, изберете удобен ден от седмицата за еднодневно гладуване, а тридневното ще повтаряте в началото на всеки месец. Гладуването ще поставите в съответната кутийка, подобно на всяка ваша дейност. Ще доживеете 90-100 го​дини (на стогодишния юбилей ще ви изпратя картичка!).
Здравейте хармонизатори!
Преди да ви се е замаяла главата от митовете и легендите око​ло вашата педантичност и подреденост (нали обядвате точно в дванадесет часа!), нека да ви разкажа какво се случва по време на тридневното гладуване.
Нищо особено!
Все пак, ще имате тръпка пред неизвестността. Сигурно ще си задавате въпроси, подобни на тези: „Ами ако получа преплитане на червата? От това няма спасение, край! Сърцето ми дали ще издържи на натоварването? Като че ли нещо започна да бие на пресекулки! Зъбите ми сигурно ще забравят как се дъвче, а венци​те ми ще омекнат, я да си купя пет-шест дъвки" и т. н.
Нищо подобно няма да ви се случи.
Вече знаете как се гладува 24 часа и това упражнение сте го отработвали десетина пъти. Да продължим нататък. В края на пър​вия гладувай ден трябва да си направите още една клизма и да изпиете още едно пакетче с английска сол, разредено в 100 грама хладка вода. Ще трябва да подготвите за следващия ден нови три литра преварена вода, а неупотребената от първия ден ще изх​върлите. После ще отбележите в дневника си всичко по-важно и интересно, което се е случило през изминалия ден (записките си​гурно ще ви потрябват след 20-30 години, когато започнете да пишете книга за гладуването).
Какво трябва да направите сутринта на втория ден:
· трябва да получите естествена или предизвикана дефекация; 
· да вземете горещ душ или вана, но за не повече от десет минути;
· да се претеглете на кантара и да запишете приятната вест в дневника;
· да изпиете една-две чаши преварена охладена вода, може и топла;
· да тръгнете на работа с повишено настроение.
Вечерта на втория ден:
- изпивате две-три чаши преварена вода;
- проверявате количеството на изпитата през деня вода;
- проверявате бистротата на урината, която изхвърляте;
- правите клизма при липса на дефекация;
- описвате в дневника си събитията около гладуването;
- вземате си горещ душ или вана;
- заспивате с тази книга в ръка.
Сутринта на третия ден повтаряте процедурите от предишния ден, а привечер прекъсвате гладуването с жива растителна храна (с животинска в никакъв случай).
Това е.
А сега ви предлагам заедно да анализираме данните от първи​те дни на няколко мои гладувания, отразени в Таблица 2:

Табл.2 

	Сигнатура
	Период
	Нач. кг
	1 ден
	2 ден
	3 ден

	74Е09
	08.12-16.12
	67
	!!

Йога упр.

66 кг MS
	ФК
Йога упр.

64.8 кг MS
	!!
Йога упр.

	75Е11
	07.11-17.11
	68
	!!

67 кг
	ФК

66 кг MS
	(ПК)
66 кг

	91Е37
	15.11-27.12
	84
	ФК

83 кг MS
	ФК

82.2 кг 
	!!
81.5 кг

	96П50
	28.04-16.06
	87
	!!

84.5 кг MS
	!!
80.5кг
	!!
80 кг

	97П42
	17.03-27.04
	81
	!

79кг КЛ. MS
	!
78.5 кг MS
	!!
77.5 кг

	97Е50
	01.11-20.12
	86
	(ФК)

82 кг MS
	!
81 кг КЛ.
	!!
80 кг КЛ.


П, Е - пролетно, есенно гладуваме
ФК - физическа криза
ПК - психична криза
КЛ. - клизма
!,!! - добьр и много добър безкризисен ден
МS - магнезиев сулфат (английска сол)
Анализът показва, че очакваната физическа криза се проявява или на първия ден, или на втория, или и в двата дни. В последно време тези кризи престават да се проявяват, което несъмнено се дължи на натрупания многогодишен опит. Психичната криза от края на третия ден при единадесетдневното есенно гладуване от 1975 г. (75Е11) и физическата криза в края на първия ден при дългото есен​но гладуване от 1997 г. (97Е50) са необичайни, защото са получени при допълнителни обстоятелства (тежък физически труд). На тре​тия ден от гладуването като правило всичко вече е преодоляно и е спокойно..
През първите три-четири години все още практикувах всекид​невни физически и дихателни упражнения на йогите. В дневника си от преди 24 години (74Е09) съм отбелязал, че на третия ден от това гладуване за първи път съм успял да направя трудното за мен упражнение лотос. По това време гладуването все още не беше поставено в челните места на ценностната ми система, а вегетарианствах от няколко години.
Таблицата показва, че в първия ден от гладуването се стопяват от 1 до 4 кг, във втория ден - от 0,5 до 4 кг, а в третия - от 0,5 до З кг. Общо за трите дни отслабването е от 2,2 до 6 кг, но този отчет трябва да се направи в процентно отношение спрямо общо​то начално тегло, което варира в доста големи граници: от 67 кг през 1974 г. до 90 кг двадесетина години по-късно.
Що се отнася до кризите, припомням ви, че трябва да се при​ветстват и да се преодоляват. Жените, които гладуват, едва ли ще започнат по време, което съвпада с техния месечен цикъл или с деня на овулацията, защото това също са критични моменти. Неж​ният пол по-добре от мъжете умее да се вслушва в своя биологи​чен регулатор.
* * *
Искам да се върна на началния въпрос, свързан с двата типа хора - хармонизатори или контрапунктисти. Независимо от пола, ако вие сте свикнали да се вслушвате по-често в своя биологичен часовник, отколкото в камбаната на механичния, значи вие не сте хармонизатор, а контрапунктист. Контрапунктът е средство за про​тивопоставяне едно нещо на друго нещо на принципа на контрас​та и взаимното допълване. Контрапунктистът с нищо не е нито по-добър, нито по-лош от хармонизатора. Просто той е друг тип и повече чешит, особняк, индивидуалист. При него отсъствието на педантичност създава погрешна представа за неподреденост. Той е системен и подреден не по-малко от хармонизатора, но по свой, особен начин. Във почти всички области контрапунктистьт се изявява като експериментатор, човек с различно от общоприе​тото мнение.
Съществува широко поле за изследователска дейност на про​дължителните гладувания. Това е времето на контрапуюстиста (на​дявам се, че по-късно ще имаме повод за нова среща с него).
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Човешкият организъм е съвършена химична лаборатория
Лечебното гладуване, казано опростено, е вкарване на вода и изкарване на отпадъци. Зад това привидно просто действие се кри​ят сложни химични процеси, които кипят в най-съвършената ла​боратория - вашето тяло!
Процесите, които протичат в 24-72-часовото гладуване, по сво​ята същност са предимно деструктивни. Във вашия организъм дейс​тва едно малко, не безобидно торнадо. Какво по-точно се случва?
С помощта на водата вашите наситени мазнини се разграждат в ненаситени мастни киселини. Този химичен процес и съпътства​щите го явления може да се измерват със съответни уреди и апа​рати, ако се намирате в клинична обстановка. Уредите отчитат някакви данни - по-важното е тези данни да се анализират и ос​мислят - това може да направите само вие или хора, които са нат​рупали много знания и личен опит.
Промените във вашия организъм действително са съществе​ни. Както отбелязва Г. Вайтович:"... в началото на гладуването ка​чествено се изменя секрецията на стомашно-чревния тракт. Прек​ратява се отделянето на солна киселина. Вместо обикновен сто​машен сок, като че ли се просмукват ненаситени мастни кисели​ни и белтъци - своеобразна хранителна смес, напомняща тази, с която някои птици (например гълъбите) захранват малките си, ко​ито току-що са се излюпили. Тази смес по нещо прилича на изва​ра. Наситените мастни киселини - това са мазнини от животинс​ки произход, парафини, които се втърдяват при стайна темпера​тура. Ненаситените мастни киселини са растителни масла, които при обикновена стайна температура си остават течни (...) Те акти​вират тъканния неврохормон холицистокин, който на третия-четвъртия ден от гладуването потиска чувството за глад". /28, с. 68/
Като правило третият ден от гладуването е адаптационен, пре​минава леко и приятно. Това дава известно основание за прекъс​ване на гладуването в неговия край или малко по-късно. Паралел​но с адаптацията третият гладувай ден дава тласък на най-силната ацидозна криза, която наистина може да се сравни с торнадо.
Известно ви е, че урината - пикочната киселина, креатина и креатинина, амонячните соли и неразтворимите твърди вещества са така наречените отпадъци, остатъци от обмяната на веществата. На медицински език замърсяването е токсините, които се съдържат в тези вещества се нарича токсемия. Задръстването с токсини е ре​зултат на преяждане, прекомерна употреба на алкохол, цигари, лекарства. Токсините се натрупват предимно в съединителната тъ​кан, но също така и в костите, в междуклетьчната течност и в протоплазмата на всяка клетка. „Задръстване" означава, че организ​мът не може да се справи с изхвърлянето на тези отрови.
Седемдесет и два часовото гладуване представлява чистач на вашия организъм както с механични, така и с химични средства. На първо време то спомага за разпадането на мазнините в мастни киселини и ацетон. Малко по-късно идва времето на разпадането на белтъците. Изхвърлянето на токсините се извършва основно чрез урината и изпражненията, а също така чрез потоотделянето и през белите дробове. При отсъствие на обикновеното и обичай​но хранене по-голяма част от енергията на вашия организъм се пренасочва към отделителните процеси.
Вашата урина не трябва да става жълта или кафява - това е признак на обезводняване и на ускорена реактивност на орга​низма. Мътната урина означава, че в нея се е увеличил съставът на уратните и фосфатните соли, също така на слузта и бактери​ите. Вашата урина по всяко време на денонощието трябва да бъде светла и прозрачна като бистра водица. Не се притеснявай​те, ако се налага да ставате през нощта, за да уринирате - добре е урината да не се задържа продължително време във вашия ор​ганизъм. Пол Брег в своята книга непрекъснато повтаря, че със​тоянието на урината трябва непрекъснато да се следи. И аз бях научен на същото преди двадесет и пет години, спазвам го стрик​тно и днес, дори не само по време на гладуване.
Проблемът, наречен запек, се решава с клизма и/или английс​ка сол. Можете да ги редувате. Все пак добре е всеки ден от трид​невното гладуване да изпивате по едно пакетче (30 грама) анг​лийска сол, разредено със сто грама хладка вода.
Знаете ли колко вида отрови в газообразно състояние мина​ват през белите ви дробове? Около сто и петдесет! Една трича​сова разходка в планината сред борова гора ще направи венти​лация на тези газове и техните остатъци дори от най-забутаните кътчета на вашите бели дробове. Заслужава си да отделите това време. Ако не можете да го сторите, друга възможност е да йо​низирате въздуха в стаята, където живеете. Ако и това не може​те да си позволите, да се надяваме, че времето на вашето гладу​ване не е мъгливо и много студено, че навън няма смог - в такъв случай и обикновеното проветряване на стаята ще свърши ня​каква работа. Ако сте заклет пушач, поне временно, за три дни откажете цигарите. Ако стоите в задимени помещения, вие „пу​шите" от цигарите на всички пушачи, така че по всяко време отчитайте качеството на въздуха, който дишате.
Що се отнася до физическата криза, с която почти неминуемо ще започне вашето гладуване, тя се изразява в главоболие, гаде​не, виене на свят и повишено слюноотделяне, което предизвиква апетит. Това са естествени реакции на организма. Силата и интен​зитета на всяка реакция е правопропорционална на задръстването с токсини в клетките на вашия организъм. По болезнен начин още веднъж „плащате" кафето, цигарите, алкохола.
На този етап рядко се проявява психична криза. Присъствието й, най-общо казано, означава липса на достатъчно добра психич​на подготовка преди началото на гладуването или въобще нали​чие на слаба воля. Проявленията на тази криза се състоят в невъз​държаното желание за хапване, дразненето от миризми на ястия, сънуването на пикантни блюда, както и от наличието на несигур​ност, липса на вяра и убеденост. Такива неща обикновено се случ​ват след десетия ден на по-продължителните гладувания и то са​мо при липса на достатъчно опит.
Искам специално да предупредя за изострянето на нервите. По време на гладуване вие сте в стресова ситуация, организмът ви е на „нокти", в постоянно напрежение и очакване. Не може и не бива да си позволявате лукса да реагирате на всяка простотия, на всяка явна несправедливост, независимо дали засяга вас, или други хора. Вие временно сте се откъснали от суетата на светския живот и го наблюдавате от висотата на облаците. Основните си задължения трябва да изпълнявате по-добре от друг път, но в дреб​нави ситуации не бива да попадате - отбягвайте ги великодушно. Силните положителни емоции натоварват неблагоприятно ваша​та психика също толкова, колкото и отрицателните емоции. Ако телевизията, киното, компанията ви дразнят, отдалечете се вре​менно от тях. По-добрият вариант е да се потопите в тях, без въ​обще да ви въздействат по какъвто и да е начин (най-много гозби съм сготвил по време на гладувания), но за това се иска огромна воля и опитност, прилагане на известна техника.
Не трябва да оставате с погрешното впечатление, че гладува​нето непременно е съпроводено с много трудности и неприятни моменти. Обикновено тридневното гладуване протича безпроб​лемно и приятно. Просто исках да ви предупредя за някои реално съществуващи опасности, но няма да се изненадам, ако въобще не се срещнете с тях - може би вашата психика е на изключител​на висота!
Да направим една рекапитулация - какво спечелихте от ваше​то седемдесет и два часово гладуване:
- стопихте известна част от вашите мазнини, като ги превър​нахте в ненаситени мастни киселини;
- освободихте се от излишната сол, скорбяла и разни твърди неразтворими вещества (шлака);
- свалихте три до шест излишни килограма; 
- калихте волята си и увереността в собствените си сили!
Това малко ли е?
Достатъчно, ако го поддържате периодично и системно, ако все​ки път го завършвате с удовлетворение и оптимизъм. И с блясък в очите!
Казвам ви - гладуването е най-естественият начин на жи​вот между две хранения!
16.
Пост и молитва
„И тъй, ние постихме,
и молихме нашия Бог за това,
и Той ни послуша"
(1Ездр. 833)
Тридневното гладуване е средство за физическо пречистване на организма.
Тридневният пост е очистване в областта на духовната сфера.
Тридневният пост с молитва е пълно себеотдаване на Господа; пълно сливане, единение с Него: „И тъй, ние постихме, и молих​ме нашия Бог за това, и Той ни послуша" (1Ездр. 8:23).
Пост и молитва обикновено вървят ръка за ръка. И постът, и молитвата представляват търсене на Бога с определени, правил​ни цели и мотиви. Постът с молитва е упорито търсене на Бога, предизвиква отговор на нашите молитви към Него.
Уолъс пише: „Човекът, който и се моли, и прави пост, демонст​рира пред Небето, че за него този проблем е изключително серио​зен. С това той показва, че няма да се откаже, нито ще остави Бога, докато не бъде благословен; и че няма да приеме отрицателния от​говор. Освен това, той изразява решителността си по един одобрен от Бога начин, тъй като използва отредено от Бога средство, чрез което гласът му ще бъде чут горе. Понякога постът е кулминацията на сериозно упорито моление. Когато небето остава затворено, въп​реки продължителни сърдечни молитви, в своята нужда понякога се прибягва към поста като единствено разрешение. Вениаминците бяха извършили ужасно престъпление и Бог заповяда на други​те израилски племена да излязат срещу тях. Те се подчиниха, но два пъти претърпяха тежко поражение, макар че се бяха молили и плакали пред Бога. Когато третият път плачеха и освен това постеха, Бог им даде окончателна победа (Съд. 20:26). Каква сила има пред Бога молитвата, придружена с пост, за да предизвика подобен об​рат!" /36, с. 34/
В цитирания случай постът се прилага като крайно средство, което подсилва молитвата, но средство отредено от Бога. Извън духовната сфера гладуването се използва за упражняване на на​тиск от политици, затворници и други. Това обаче не е пост за Бога, а гладна стачка, която обикновено е далеч от духовните це​ли. На пръв поглед изглежда, че и вашият пост оказва неприемлив натиск върху Господ. Самият той обаче иска от вас да го търсите и намерите „от все сърце" (Йер. 29:13). Постът с молитва е пълно себеотдаване: „...обърнете се към Мене от все сърце с пост, плач и ридание" (Йоил 2:12).
Вие ще се заемете с пост, когато.осъзнаете, че нещо възпре​пятства вашата молитва, когато почувствате, че нещо пречи на вашето молитвено общение с Бога, за да отвърнете за известно време душата си от материалния живот и по този начин да дадете простор на Духа да просветли вашия вътрешен свят и да ви пока​же кое потиска молитвения Дух. Тогава ще можете да намерите дългоочаквания отговор на вашата молитва, както постъпи Даниил, който търси Бога заради изпълнение на Неговото обещание за възстановяване на Ерусалим (Дан. 9: 3). Чрез ангел Гавраил той получава прозрение в Божия план за Израил (Дан. 9:21-27). Ако вие не сте получили отговор на молитвите си, Той очаква да се смирите пред Него и да Го търсите като Даниил, и с пост, и с мо​литва. Небето е готово да наклони ухото си и да слуша, когато вие се молите с пост.
Писанието свидетелства, че тези които търсят Бога с пост и молитва, биват възнаградени от Него с опитността на Неговото присъствие.
17.
Време е за скок
Следва скок! След като се усвои едно време-пространство, след​ващото се завладява със скок!
Вие сте усвоили еднодневното и тридневното гладуване и сте го систематизирали или като хармонизатор, или като контрапунктист - следва скок върху седем, осем, девет или десет дни.
Традицията е наложила цифрата седем. В житейски план изг​лежда удобно гладуването да започне например в понеделник и да приключи в неделя, преди началото на следващата работна седмица. Цифрата седем обаче не бива да се превръща в еталон, подобно на метъра и минутата. Гладуваният период не бива строго да се фиксира, защото в навечерието на седмия ден може да се окаже, че така наречената ацидозна криза все още не е преминала през своя връх (ацидозен пик), а прекъсването по време на криза обезсмисля вашите усилия и целия ефект от гладуването. Ето защо, трябва пси​хически да се настроите за седем, осем, девет или десет дни.
Преди всичко да си изясним процеса на ацидозата - това е пери​од на увеличаване киселинните аниони в кръвта и тъканите, респ. намаляване на алкалния резерв. Киселинността започва да се уве​личава, след като се изчерпят запасите от гликоген, т.е. след втория ден от гладуването. Алкалните резерви намаляват благодарение на непълното изгаряне на мазнините, които се разграждат в мастни киселини и ацетон. Ацидозата нараства с всеки изминат ден и това може инструментално да се проследи в клинична обстановка с апа​рата Аструп. Върхът на ацидозата, наречен ацидозен пик, е критич​ната точка на кризата, който трябва да се преодолее. Този критичен момент обикновено настъпва между шестия и десетия ден (може да закъснее с ден-два), след което киселинният баланс се уравновесява и организмът се адаптира към новите условия.
Вашият организъм може би ще „преболедува" периода до върха на кризата със следните симптоми: сънливост, забавяне на реф​лексите, чувство за студ, забавяне на редица жизнени процеси. Всичко това е защитна реакция, стремеж да се запази равновеси​ето, но на вече отминал етап. В лека болестна форма може да се проявят анемия, сърцебиене, главоболие, общо психично нераз​положение и др. Преодоляването им в някои случаи няма да е лес​но, но е задължително. Преминаването през ацидозният пик ще ви даде имунитет срещу болестите.
Стресът от гладуването събужда неподозирани резерви във ва​шия организъм, такива неочаквани сили, каквито обикновено се проявяват само в екстрени ситуации, например при земетресение или друго бедствие, по време на война и други подобни. Ацидоза​та концентрира в една посока всички жизнени сили, мобилизира ги с една цел, която можем да свържем с борбата за оцеляване. Прекъсването на гладуването в такъв момент е не само дезертьор​ство, отказ от борбата, но и лишаване от плячката на успеха -вашето укрепващо здраве.
Неприятните явления, които много вероятно ще съпътстват аци​дозата и са резултат от нея, са налепите по езика и зъбите, ацетоновият дъх, отварянето на венците с кървене, забавените реак​ции, загубата на краткотрайната (оперативна) памет.
Колкото и да ви изглежда парадоксално, съвсем правилно ще бъде въобще да не им обръщате внимание. В този случай оздра​вителният ефект от гладуването ще бъде значително по-голям, отколкото ако предприемете някакви резултатни мерки за премах​ването им. Преодоляването им с воля ще има по-голям целебен ефект върху вашия организъм. Но при първите гладувания липса​та на опит може да ви направи податливи на различни страхове и неправилни реакции, затова ще ви дам следните напътствия:
· облагането на езика можете да изстържете с твърд пред​мет например с дръжката на лъжицата или вилицата;
·  налепът по зъбите можете да премахнете с интензивното им и често търкане посредством четка и паста за зъби; 
· лошият ацетонов дъх не можете да премахнете нито с ментов бонбон, нито с одол или други медикаментозни средст​ва, защото той не идва от устата, а от хранопровода, от гни​ещите остатъци на храна. Частично ще помогне алкалната минерална вода или домашната лимонада (сода бикарбо​нат, захар, лимонена киселина);
·  отворените венци можете да масажирате с пръсти или с четката за зъби;
-  чувството за студ е резултат на недостиг на кръв до край​ниците, пръстите на краката и ръцете. Ще ви помогнат ма​сажите, топлата баня, грейките, дебелите вълнени чорапи, разходките и въобще движението;
- загубата на оперативната памет (бързо забравяне, ненамиране на подходящата дума, губене на ключовете), както и забавените реакции са въпрос на самоконтрол, който тряб​ва да осъществявате непрекъснато и да се поддържате в доб​ра форма чрез психични упражнения (релаксация, автотренинг, визуализация и др.).
По време на гладуване, и особено по време на ацидозна криза, ще забележите, че сетивата ви са силно изострени. Отнася се в най-голяма степен за обонянието - ще усещате разнообразие на всякакви миризми от необичайно голямо разстояние. Това явле​ние също може да се обясни като защитна реакция на организма, който пуска резерви в необичайната стресова ситуация, като ни възвръща различни, загубени от цивилизования начин на живот, нормални иманентни дадености.
Да продължим с „болестите" по време на ацидоза. Класичес​ко е твърдението, че в този момент се наблюдава „изостряне на симптомите на хроничните заболявания" - в този или подобен смисъл се изказват Шелтьн, Николаев и други. Наложило се е разбирането, че ако например страдате от хронично кожно забо​ляване, то много вероятно е същата болест с леки симптоми да се появи по време на ацидозата. Счита се, че тези проявления са имунизация и реимунизация за организма. Ако никога не сте бо​ледували от проявяващата се в лека форма болест, обяснението на експертите е, че вие не сте забелязали кога в миналото сте я преболедували... (звучи правдоподобно, но съмнително, моите разбирания по този въпрос ще изложа по-късно).
На този етап и принципно въобще не трябва да се съмнявате в едно - в лечебните свойства на гладуването, които основно започ​ват от ацидозната криза. От друга страна, описаните болестни сим​птоми може въобще да отсъстват. Възможно е още при първите гладувания (или поне при някои от тях) да ви спохожда само добро физическо и психично здраве. Сигурно е, че след 10-15 гладувания тези „болести" по време на ацидозната криза ще изчезнат и ще ста​нат за вас само далечен спомен. Обяснението е, че реактивността на организма е отслабнала или че нямате болести, които да се про​явяват, или че психичното ви състояние е с толкова мощен заряд, че всички телесни и други проблеми отиват на втори план.
Обобщено казано, всичко това означава, че организмът ви е прочистен и подготвен за по-продължително гладуване. Сега сте убеден, че сте готов за скок!
Скачайте!
Който не скача е... страхливец!
18. 
Аз практивам 7-10-дневно гладуваме
Имате самочувствието на човек, който е направил нещо важно и полезно в живота си. Усвоеният седем-десетдневен период обаче трябва да се анализира и обобщи. Преди това трябва да направите едно оглеждане и преосмисляне на вашата ценностна система.
Преминахте ли към вегетарианство? Това не е само проблем на храненето, а е и етичен проблем. Решаването му за вас има отношение и към гладуването, защото какъв е смисълът между две очистителни гладувания отново да се връщате към отровите на месото, цигарите и алкохола.
Време е вече да преминем към конкретен анализ на усвоената практика. Таблица 3 показва картина на шест мои гладувания, про​ведени между 1975-97 г.
В три от подложените на сравнителен анализ периода гладува​нето е протекло спокойно, безкризисно както преди, така и след ацидозния пик. В тези случаи почти единствен показател за преодоляването на върха е задържането на килограмите след преодо​ляване на ацидозата. Друг показател е събуждането рано сутрин в прекрасно настроение и превъзходно физическо състояние дори само след няколко часа сън.
87Е37 започва с тридневно сътресение (ФК), даващо отраже​ние и върху четвъртия ден. Ацидозният пик е усетен в нощта меж​ду осмия и деветия ден. Всички дни са изпълнени с ангажименти и протичат спокойно.
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АП - ацидозен пик 
ФК-физическа криза 
ПК - психична криза 
КЛ. - клизма 
МS - английска сол
91Е37 започва с двудневна физическа криза, но впоследствие продължава уравновесено във всяко отношение чак до тридесе​тият ден. АП минава неусетно. За първи път използвам билков чай, вместо вода.
97Е50 започва с еднодневна физическа криза. Ацидозният пик е между шести и седми ден. Последвалото непреодолимо жела​ние за физическо натоварване удовлетворявам с работа на зелен​чуковата градина. За отбелязване е застоят на килограмите на ни​во 77, започнал от деветия ден и продължил необичайно дълго до четиринадесетият ден.
Няколко обобщения: по отношение на ацидозния пик се забе​лязва постоянна тенденция на неговото преместване „наляво", от десетия към шестия ден. Лошият дъх и налепите по езика са изчезнали преди десетина години. През 1977 г. за първи път отбе​лязвам този факт в дневника си, но окончателната раздяла с тези явления явно не е станала рязко и изведнъж.
Чрез моите десетдневни гладувания посочвам какво можете да очаквате да ви се случи на вас, когато с повторения усвоявате то​зи цикъл от време. Важно е да ви кажа още, че с увеличаване на гладуваните дни значително нараства значението на психологич​ният фактор, започват да се появяват и така наречените от мен психични кризи (ПК). Преодоляването на този вид кризи изисква практикуването на специални упражнения и техники, които при всички случаи опират до системата йога.
* * *
Позволете ми едно лирично отклонение, свързано с моите гла​дувания.
Някъде в началото на деветдесетте направих едно десетдневно гладуване, по-голямата част от което премина на Пирин. Започ​нах гладуването в големия мръсен град, продължих го на третия ден с пътуване до Банско и с пренощуване на 2000 м надморска височина на хижа Вихрен. На четвъртия ден с двадесет и пет ки​лограмова раница на гърба се добрах до хижа Синаница (на 2200 м надморска височина), вярно - за осем часа, вместо за четири, но си заслужаваше усилието, защото това е едно от най-красиви​те места в Пирин. Следващите два дни релаксирах на хижата. На седмият ден направих лек четиричасов преход до хижа Беговица. Там прекъснах гладуването след десетия ден, а туризмът ми про​дължи още няколко дни.
Ефектът на десетте гладувани дни беше колкото на двадесет-тридесет дневно гладуване. Прочистването на организма беше пре​възходно, душата пееше. Двете ми слабости - Пирин и гладуването, сигурно ме бяха направили прозрачен за околните туристи. Сократ твърди, че индивидът бива носен към Единството в ко​лесница, теглена от два коня. Тази година на Пирин бях по-бърз от двата коня, защото ползвах енергия направо от извора!
19.
Слънчева храна за вашата трапеза
Всъщност става дума за суровоядство. Несъмнено вие ще се захраните с жива, прясна слънчева храна: плодов сок, зеленчуков сок, две ябълки или два банана - знаете си урока, нали? Също така няколко сварени картофа - стоп! Май сбърках нещо важно -суровоядците не признават топлинната обработка на храните.
Вие сте запомнили моето твърдение, че гладуването е продъл​жение на храненето с други средства. Сега ще се убедите, че за „захранването" ви е необходима слънчева енергия, приета чрез обикновената храна.
Сигурно познавате известната класификация на храните на швейцарския диетолог Франклин Бурхер-Бенер, направена в края на миналия век. В нея храните са степенувани според енергетич​ната им стойност, акумулирана от слънчевата енергия и са подре​дени в три степени:
- акумулатори от първа степен той нарича храните с лечеб​на сила, които са от първостепенно значение за организма. Това са плодовете, зеленчуците, зърнените храни в сурово състояние, орехите и ядките, медът, суровото мляко;
- акумулатори от втора степен са преминалите през топ​линна обработка зеленчуци и плодове, кравето масло, си​ренето, суровите яйца и хлябът;
- акумулатори от трета степен са храните от животински произход, сготвени на огън или консервирани, /по 35, 10-14/
След като осмислите тази класификация, сами си направете сметка с кои акумулатори ще се захраните след прекъсване на гладуването и с кои ще продължите да се храните по-нататък. Се​га да продължим с теоретичната страна на въпроса, защото тряб​ва да сте убедени в това, което правите.
Известно е, че количеството енергия, която се освобождава при разграждането на хранителните вещества се измерва с ка​лории. След лабораторни изследвания Рубнер установява, че при възрастните само 4% от тези калории се използват за веществен строеж на организма, останалите 96% възстановяват изразход​ваната топлинна енергия. От това наблюдение следва изводът, че храненето по своята същност е енергийно явление, което тряб​ва да бъде разбирано в по-широк смисъл. Законът за запазване на енергията гласи, че енергията не се създава и не се губи, а само преминава от една форма в друга (I термодинамичен прин​цип). Този закон е валиден и при процесите на храненето, които по същество са енергетични.
Швейцарецът д-р Бурхер-Бенер стига да извода, че за правил​ното функциониране на организма съществено значение имат не толкова калориите, колкото квантите. Квантите представляват фотохимична лъчиста слънчева енергия, която се приема от човеш​кия организъм чрез растенията (или по директен път).
Своята теория Бурхер-Бенер основава на закона за ентропията (II термодинамичен принцип). По експериментален път той до​казва, че процесите в природата се разделят на спонтанни и неспонтанни. Спонтанните процеси протичат в дадена система, без да се внася енергия отвън, при което ентропията на системата се увеличава, а порядъкът (подредеността) намалява. Неспонтанните процеси протичат с внесена отвън енергия, при което ентропи​ята на системата намалява (отрицателна ентропия), а порядъкът (подредеността) на съставящите я елементи се увеличава.
Подредеността в структурата на ДНК (дезоксирибонуклеиновата киселина) все още не означава проява на живот. Подреденост съществува и на по-високо ниво - клетъчното. Животът за​почва, когато от химичните материали се организира автономна саморегулираща се система, каквато всъщност е самата клетка.
Саморегулацията представлява автоматизиран процес (ритъм) за поддържане на порядък в системата. Този ред включва обмяна​та на веществата и енергията. Енергетичната същност на саморегулацията е изяснен във физиката от закона за ентропията. Спо​ред този закон всяка нежива система показва неправилни топлин​ни движения (спонтанни, по Бурхер-Бенер), при всяко от които системата се приближава до покой, което за живата материя озна​чава смърт. Това равновесие в термодинамиката се определя като максимална ентропия и представлява най-голямо разсейване на енергията чрез превръщането й в топлинна енергия.
Процесът на обмяна на веществата е средството, с което ор​ганизмът се противопоставя на ентропията, макар и с 4%. За​държането на ентропията е мярка за ред в системата. Организ​мът поддържа този ред като внася последователност (цикличност) в обмяната на веществата, задържа процеса на превръща​нето на енергията и заделя малка част за важни градивни нужди.
Всичко това представлява добре синхронизиран, завършен рит​мичен цикъл.
Чрез процесите на обмяна организмът отстранява възможност​та от изпадане в покой, което означава смърт (максимална ентро​пия). Смисълът на храната, която получаваме от растителния и животинския свят (както и от водата, въздуха и слънцето) се със​тои в това, че тя (храната) представлява крайно подредена мате​рия. Растенията акумулират енергията на слънчевото лъчение, ко​ето чрез фотосинтеза се превръща в енергия на химичните връзки между елементите. Потенциалът на слънчевата енергия се прев​ръща в еквивалентен химичен потенциал на органичните съеди​нения, синтезирани в растенията.
При топлинна обработка част от химичните връзки на орга​ничните съединения се разкъсват, а освободената енергия остава безвъзвратно загубена за организма. Само растенията в суров вид са ефективни акумулатори на слънчевата енергия - това е осно​вен принцип в науката за суровоядството.
Познавам двама-трима суровоядци. Добре изглеждат, добре се чувстват и водят уравновесен живот. Дневната им дажба е една ше​па ядки - опитайте вие да се храните само с ядки и покълнали пше​нични зърна. Ще трябва да промените вкусовите си представи и навици - въобще няма да ви е лесно (което не означава, че не тряб​ва да се спазват някои основни принципи на суровоядството).
20
Захранване с акумулатори първа степен
Ако си представите, че вие сте човечето на рисунката, може​те да видите къде се намирате по спиралата на развитието.
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Неслучайно размахвате знаме. Току-що, отчитайки успех, вие сте приключили първия относително завършен цикъл на гладува​нето от седем-десет дни (168 - 240 часа). Заслужавате да се самонаградите, но нека не бъде с парче торта.
За да разберете истинската стойност на вашето разумно здра​вословно постижение, помислете, колко души в милионния град по същото време са постигнали същото? Може би един на сто хиляди или дори един на милион. Преценете, в коя друга ваша разумна дейност сте лидер на сто хиляди или на един милион ду​ши. Започвате да се гордеете със себе си, нали!
Има защо!
В седем-десетдневния цикъл преодоляхте най-важната ацидозна криза, първата. Стопихте седем-осем килограма от мазнините, из​хвърлихте огромно количество токсини и шлака. Чувствате се въз​роден и одухотворен, готов за нови предизвикателства и подвизи!
Вашето гладуване може да се изобрази като едно завъртане на спиралата, тази същата спирала, която започва от Земята и изчез​ва някъде в безкрайността. Това е вашият първи относително за​вършен цикъл. Условно може да го наречем физически цикъл.
Сега ви предстои така нареченото „захранване". То трябва да започне с акумулатори от първа степен, т.е. с жива растителна хра​на. Давам ви още един аргумент в подкрепа на необходимостта да започнете по този начин. Лабораторни изследвания на урината след гладуване показват, че вашият организъм по инерция продължава да разгражда мазнините в ненаситени мастни киселини още три-четири дни след прекъсването на гладуването. Ненаситените маст​ни киселини са заместител на мазнините, което показва, че вашият организъм все още не се нуждае от каквито и да е мазнини, вклю​чително от растителен произход. Следователно мазнините трябва да се включат не по-рано от третия ден на вашето „захранване".
Според един мит, превърнал се в легенда, каквато е продължи​телността на гладуването, съответно толкова трябва да продължи пе​риодът на захранването, т.е. на една седмица гладуване съответства една седмица „захранване". По същата логика на 40 дни гладуване съответстват 40 дни захранване, което според мен е нереално.
Х. Шелтън твърди, че дори само една седмица „захранване" е достатъчна за връщане към нормален хранителен режим, дори при гладуване повече от двадесет и един дни. Напълно споделям това разбиране, потвърдено стократно от моята практика. Наистина за​белязвам, че периодът на „възстановяване" при някои гладуващи е по-голям, но убеден съм, че тези хора или не се вслушват доста​тъчно добре в своя вътрешен регулатор, или прекалено наивно вярват на твърде разпространената легенда!
Ще ви запозная с моя начин на „захранване". Никога не съм имал проблеми в този смисъл, макар че често съм водел война със заобикалящите ме близки хора, които обикновено са настоя​вали да бъда по-внимателен и да не избързвам с приемането на еди-коя си храна. Ще разберете колко „невнимателен" съм от мо​ята схема на захранване:   
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Когато след гладуване прилагам този хранителен режим обик​новено съм достигнал около 70 килограма (при ръст 165 см), под​държайки средна умствена и физическа натовареност. Спазвам го принципно след всякаква продължителност на гладуването, която практически е около и над четиридесет дни. Допълнително се съ​образявам с принципите на разделното хранене. Количествата на храните, измерени в грамове, са предвидени за три-четирикратно хранене с начало 12 часа на новия ден.
„Захранването" трябва да започне вечерта на последния гладуван ден с две добре измити ябълки (през зимният период пло​довете се белят), или два банана, или плодова салата (ябълка с круша не се комбинира). След половин час трябва да изпиете 200 грама натурален плодов сок без захар или зеленчуков сок без сол. Пийте бавно, по една-две глътки с почивки.
Първото хранене на вторият ден започва по пладне (12-13 ча​са) с 200 грама прясно нарязана зеленчукова салата, а също и два-три сварени картофа. Към второто хранене от същия ден (към 15-16 часа) добавяте и зеленчуков бульон. Вечерта храненето включ​ва същото или подобно меню в по-голямо количество и т. н. Из​ползвайте същия принцип за разпределяне на храната (като уве​личавате разнообразието и количеството към края на деня) и през останалите пет дни. Може да добавяте 20-30 г сок от пресен ли​мон на вашата зеленчукова салата още от първите дни, а расти​телно масло ще използвате в края на същия период.
Трябва да добавя, че това е хранителна схема на здрав човек, който не лекува болест чрез гладуването. При наличието на бо​лест диетата трябва да бъде съобразена с нея - това е отделна тема, обсъждането на която изисква специално внимание. Може да се наложи и съобразено с вашите особености „захранване". То не бива да се подценява - в противен случай ефектът от гладува​нето може да бъде отрицателен.
Предложената схема на „захранване" подготвя вашия преход към млечно-растителна вегетарианска храна, която трябва да ком​бинирате по системата на разделното хранене. В началото на вто​рата седмица след прекъсването на гладуването вашият органи​зъм ще бъде подготвен да приеме омлет, млечни продукти и гот​вени ястия - по-внимателно трябва да се отнасяте само към бобо​вите храни и към гъбите. Забравете кафето, цигарите и алкохола.
* * *
Рисувам си една спирала, за да ви покажа нагледно къде ще се намирате вие след 10-15 години:
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Приятен път!
21
В чисто тяло - чисти мисли, чисти думи, чисти дела
След няколко седем-десетдневни гладувания вашето тяло ще бъде изчистено от токсини. А вашите мисли? А вашите думи и постъпки? Нима ще запазите старите мебели в новия чист дом?
По време на гладуване вашият организъм наподобява музи​кален инструмент, чиито струни се настройват във все по-съ​вършен унисон с по-висшите духовни вибрации. Вашето тяло генерира по-фина енергия, която резонира на висши енергийни полета. Вашата духовна енергия се влива в тези висши енергий​ни полета, обогатява се от тях и вие получавате прилив на нови душевни сили.
Вашите мисли се реализират в думи и дела. Те също са енер​гия, която трябва да бъде чиста и възвисена. Чистите мисли гене​рират положителна енергия, а негативните - отрицателна. „Ло​шите мисли са лукс, който не можем да си позволим", заявяват Джон-Роджър и Питър Макуилямс и са прави, разбира се.
Хигиената на ума и мисленето трябва да се систематизира и да се управлява с помощта на различни техники. Но първо трябва да се изгради и поддържа, което изисква много време, упоритост и постоянство. В следващите редове ви предлагам една общочо​вешка морално-етична система, към нормите на която е желател​но да се придържате. Приемете написаното като важни правила на мислене и поведение.
1.   Определете основната цел на вашия живот и я насищай​те с положителна енергия. Основната цел е стратегичес​ка, тя изглежда далечна и трудно постижима. Пътят към нея се достига с определени тактически ходове и стъпки - това са по-реалните, по-близки и достижими цели. Живейте пос​тоянно с мисълта за вашата основна цел, малките цели след​вайте докрай и ги актуализирайте от време на време.
2.   Култивирайте доброто в себе си. Научете се да различа​вате доброто от злото. Трябва да мислите и говорите само добри, положителни неща. Трябва да вършите добри дела и то от любов към самото добро, а не с надежда за любов и признание. Вършете добри дела без егоизъм и желание за възнаграждение. Егоизмът се премахва най-ефикасно чрез безкористие. Трябва да виждате доброто у хората, до​ри и у ония, които изглеждат лоши. Правете добро и на тези, които ви мразят.
3.   Култивирайте любов. Силната любов е най-важното нрав​ствено качество, тя е двигател на вашите мисли, думи и дейс​твия. Любовта е воля и решителност, и изпълнение на едно добро дело. Практическото приложение на качеството лю​бов означава:
- да не причинявате вреда и страдание нито с мисъл, нито с думи, нито с дела на всяко живо същество; 
- да използвате всеки удобен случай да помагате на нуждае​щите се.
Навремето Бийтълс пееха: „Всичко, от което се нуждаеш, е любов" - смисълът на тези думи се отнася и за вас, и за мен, и за всички хора и животни. Обичайте всичко и всички, при това ед​накво, без особени предпочитания.
4.   Самоконтролирайте се постоянно. Тайната на всеки ус​пех е в постоянното самонаблюдение, в безстрастния са​моконтрол над сетивата и ума. Всички трудности и изпита​ния трябва да посрещате с уравновесен и спокоен ум. Не оставайте ума си да блуждае, да фантазира - той трябва да бъде насочен правилно и концентриран в една точка. След тежка загуба не падайте духом, защото с това правите жи​вота на околните по-тежък. Всяко зло е преходно. Със спо​койствие трябва да оказвате положително влияние върху хората. Самоконтролирането на мисли и желания означава да не се поддавате на гняв, нетърпение и раздразнение.
5.   Не клюкарствайте - това е равнозначно на престъпление. Не се съюзявайте с друг човек, който говори лошо за други​те. Не преповтаряйте това, което сте чули, а просто кажете: „Това може да е вярно или да не е вярно, но по-добре да не се говори за него". Ако мислите или говорите лошо за дру​гите, вие извършвате три гряха:
- изпълвате своя ум с отрицателни мисли и спъвате собстве​ното си развитие;
- изпълвате околността с отрицателни мисли, което увелича​ва страданията в света;
- подхранвате злото, което прави хората по-лоши. С лоши мисли вие можете да направите всеки човек такъв, какъвто си въобразявате, че е.
6.   Не критикувайте. Бъдете снизходителни и благосклонни към слабостите и грешките на хората. По-добре би било да пробудите желание за поправяне на грешките. Не давайте мнение, ако не се допитват до вас. Не се бъркайте в чужди​те работи. Предоставете на хората правото им на свобода в мислите, думите и делата, освен ако не вредят някому. Вие знаете, че обредите са ненужни, но не осъждайте тези, кои​то ги изпълняват и се опитват да ви ги натрапят.
7.   Вършете всичко с грялата си душа. Помагайки на другите, вие помагате и на себе си. Добрите мисли, думи и дела по​раждат добри мисли. Вашият характер в момента е сбор от минали мисли, думи и постъпки. Не съжалявайте за мина​лото, живейте с настоящето. Разширявайте сърцето си чрез щедрост. Давайте повече, отколкото се очаква от вас и ще получите повече, отколкото очаквате: „Каквото посееш, това и ще пожънеш".
8.   Бъдете активни и енергични. Признавайте открито греш​ките си. Посрещайте трудностите твърдо и смело. „Научихте ли се да се радвате на препятствията?". Не се поддавайте нито на ласкателства, нито на злобна критика. Нека съвест​та ви да бъде най-висш ваш съдник. Докато не изпълните обикновените си задължения, вие не сте свободен за по-вис-ша работа. Поетите задължения изпълнявайте докрай и по-добре от другите!
22.

Гладуваме заедно 14-16 дни
Ние гладуваме заедно и едновременно. Тя се казва Д.Д. и е на 33 години. Практикува чисто гладуване от десет години. През 1988 г. започна с десет дни, които после повтори, премина през 22-25-дневни гладувания, после няколко пъти прехвърли триде​сетте и два пъти четиридесетте дни. Общо й се събират над 400 гладувани дни, т. е. повече от една календарна година!
Всичките нейни гладувания преминаха под мой контрол, така че получих добри възможности за сравнения с моите гладувания. Анализите можем да направим заедно, наблюдавайки данните от Таблица 5:
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Таблицата дава възможност за паралелен анализ на нашите три последни гладувания с времева отсечка от седмия до шест​надесетия ден. В дневника на Д.Д. не са отбелязани очистителните процедури (английска сол, клизми), но все пак те са праве​ни много стриктно при всяка необходимост. Нейната работа на​лага ежеседмично отпътуване във вторник-сряда и връщане в петък-събота (на работното си място няма възможност да измер​ва килограмите си). Този постоянен работен цикъл оказва качес​твено влияние на всяко нейно гладуване: всеки ацидозен пик се проявява при завръщането й в големия град - една твърде инте​ресна закономерност.
Въпросната закономерност може да се тълкува различно, като най-вероятно се дължи на отпускането, което настъпва в нея след работните дни. Вероятно при Д.Д. психичният фактор по принцип има по-голямо значение за гладуването (вероятно това е една от разликите между „мъжкото" и „женското" гладуване). Тези пред​положения би могло да се проверят, ако Д. Д. направи гладуване през лятото, когато е в отпуск. Но и при нея лятото е запазено за туризъм и за хранене с естествена вегетарианска високоенергетична храна.
Гладуването на Д.Д. от есента на 1996 г. (96Е38) е с първи АП на седмия ден и с втори АП между 13.-14. ден. Междувре​менно тя преболедува тридневна ангина, съпроводена с тежка физическа и психична криза. Втората ацидоза е силно проявена, което се дължи на болестното й състояние. Моето гладуване започва и завършва в едно и също време с това на Д. Д., но про​тича малко по-различно. Моят първи ацидоцен пик се проявява между шестия и седмия ден, а вторият АП минава незабеляза​но, вероятно между 13.-14. ден. Признаци за вероятността на то​ва предположение е серията от очистителни процедури, които съм направил между единадесетия и четиринадесетия ден и кое​то може да се тълкува като известна физическа и психична нес​табилност.
През пролетта на следващата 1997 г. Д. Д. направи най-про​дължителното си, четиридесет и две дневно гладуване. При нея първият АП се случи отново на седмия ден, а вторият - отново на четиринадесетия ден. Отново вторият пик е предходен от тежки физически и психични кризи. Свалените килограми през изслед​вания период са само два и половина, спрямо 3,5 килограма през есента, но изходната телесна маса е твърде различна. В моето гла​дуване нито първият, нито вторият АП са ясно изразени. Стопе​ните килограми са 3,5 през пролетта, спрямо 3,6 през изминалата есен, но също с голяма разлика в изходните позиции (79,6 спрямо 75 кг). Двете гладувания, моето и нейното, започнаха и завърши​ха едновременно.
През есента на същата 1997 г. гладуването на Д. Д. започна една седмица по-късно и завърши една седмица преди прекъсва​нето на моето гладуване. Нейният първи ацидозен пик е изразен между 10. -11. ден, когато тя се намира в големия град след еже​седмичното отпътуване и връщане. Съответно се измества и вто​рият АП, проявил се все пак в регулярния си седемдневен цикъл между 16. -17. ден, отново в големия град! Отличителен белег на това нейно гладуване до този момент е липсата на физически и психични кризи. Същото се отнася и за моето гладуване 97Е50. Първият АП се проявява през седмия ден, а вторият - вероятно на петнадесетия ден.
Любопитно е да се сравнят есенните гладувания на 1996 с 1997 г. При Д.Д. те са твърде различни - първото е свързано с кризи и боледуване от ангина, а второто е безпроблемно. И в два​та случая АП се проявява с периодичност от седем дни. В моите две есенни гладувания липсва периодичност на АП, тъй като вторият пик въобще не се проявява, а по-скоро се предполага по ня​кои външни, слабо изразени симптоми.
Изводи: първият АП е неизбежен и за двама ни, но все пак реак​тивността при мен е сравнително по-малка. Вторият АП при Д.Д. е силно изявен и се проявява задължително точно седем дни след пър​вия (за потвърждение, следващият трети ацидозен пик при нея отно​во се случва точно след седем дни). При моите гладувания не само не може да се говори за цикличност, но също така и за периодичност, тъй като втората ацидозна криза преминава почти или съвсем неза​бележимо. Вероятно моят организъм като цяло е повече и по-добре очистен.
23.
След първия ацидозен пик
Вие се чувствате превъзходно във всяко едно отношение. Взе​мате по няколко стъпала наведнъж, вместо да чакате асансьора, защото усещате необходимост от физическо натоварване. Наис​тина с лекота ще надбягате някой ваш приятел на дистанция от 100 метра, но за 1000 няма да ви стигнат нито силите, нито воля​та. Някоя сутрин няма да ви се става от леглото или пък ще изпитвате виене на свят и обща слабост (лекарите наричат това състояние ортостатичен колапс), ако по-рязко напуснете хоризон​талното положение.
След преодоляване на първия ацидозен пик вашата мастна тъ​кан се изразходва по-икономично, независимо от физическите на​товарвания, които правите. В началото ще отбележите задържане на килограмите на едно ниво в продължение на няколко дни. В някои случаи кантарът ще показва повече, отколкото предишния ден, което обикновено се регулира от приетото количество вода, но може да се дължи също така на външни фактори (смяна на климата, на надморската височина и др.).
Налепите по езика и зъбите, както и лошият дъх са вече на изчезване. С радост ще забележите, че дори само 4-5 часа сън през нощта са ви предостатъчни за поддържане на идеален жиз​нен тонус. Лицето ви е просветнало като на светец от икона, кожа​та на лицето е станала кадифено мека и нежна, самочувствието ви е повишено, погледът успокоен и уравновесен. Умът ви действа 100% ефективно: ще забележите, че „четете мислите" на хората около вас и че въздействате някак си магнетично, привличащо вни​манието. Обаче не трябва да забравяте, че вашата нервна превъзбуденост лесно може да премине границата на нормалното. С постоянен самоконтрол трябва да се предпазвате от избухливост, припряност, кавгаджийство и от всякакви агресивни състояния.
Всички по-важни жизнени процеси се регулират от вашият ор​ганизъм на забавени обороти: забавя се пулсът на сърцето и диха​телният процес. Кръвното ви налягане се нормализира и стабили​зира, намалява се общата телесна температура, но чувството за студ в крайниците изчезва. Повишават се значително защитните сили на организма спрямо инфекциозните заболявания, с изклю​чение на катаралната ангина (нейната „неизбежност" се обяснява като резултат от гниене на хранителни остатъци, задържали се в сливиците). Регулира се киселинният баланс, жизнеността на об​новените клетки се подобрява.
Лабораторни изследвания показват, че към десетия ден от гладуването стомашната секреция напълно спира. Вие вече загубва​те своя апетит и миризмата на ястия престава да ви дразни. Сто​машният сок се заменя от спонтанна стомашна секреция, образу​вана от организма по пътя на биосинтезата. Тази спонтанна секре​ция съдържа аминокиселини, необходими за възстановяване на белтъчините. Вашият организъм се самозахранва от своите ре​зерви, доставяйки си храна чрез биосинтеза. По същия начин ва​шият организъм синтезира необходимите му витамини, напр. ви​тамин В - това е доказано по лабораторен път. Във вашите чер​ва се увеличават млечнокиселите бактерии, което също е вид ком​пенсация. В резултат се подобрява микрофлората на червата.
Освен чрез биосинтеза, вашият организъм доставя необходи​мите вещества чрез синтеза и фотосинтеза от водата, въздуха и слънцето. Следователно вашият организъм сам си е изработил съответни компенсационни механизми и в никой момент не се лишава от храна (жизнена енергия). Единственият начин да поп​речите на синтезирането на тези вещества е да приемете някаква храна под формата на подсладени чайове, сокове, газирани на​питки и др. подобни. На този етап всякаква външно приета храна или ще забави процеса на вътрешното ендогенно хранене, или до​ри може да развие дистрофични явления (дистрофията е патоло​гично нарушение на обмяната на веществата).
В началото на разглеждания период, но само за няколко дни след първия ацидозен пик, вашият организъм успешно се прис​пособява към новите условия. Процесите на синтез по същество са градивни, тъй като подсигуряват жизнена енергия. Същевре​менно във вашия организъм продължават да се стопяват мазнини и белтъчини, продължава изхвърлянето на токсини. Постигнато​то равновесие е динамично, натрупват се симптоми на втора аци​дозна криза. Ако задръстването на вашите клетки е такова, че не позволява достатъчно качествено усвояване на СО от въздуха и на слънчева енергия чрез биосинтеза, кризата започва да се про​явява към. 11-12 ден, а ацидозният пик - между 14. и 16. ден. В случай, че вашият организъм е вече сравнително добре очистен, ацидозата ще мине незабелязано, ацидозният връх ще бъде „за​облен", без остра реакция, но все пак ще се прояви. По-наблюда​телните ще почувстват някои слаби симптоми, за другите остава да регистрират отминалия АП по задържането на килограмите на едно ниво в продължение на три-четири дни - следващ опит за адаптация на вашия организъм.
Друга, различна трактовка на периода след първия ацидозен пик дава руският учен д-р Ю. Николаев. Той нарича „стадий на компен​сация или адаптация" времето от АП до момента на прекъсване на гладуването, което означава че не отбелязва наличие на повече от една ацидозна криза. Според него, „продължителността на този ста​дий е индивидуална и обикновено завършва с „вълчи" апетит. Езикът напълно се изчиства от налепа. У някои болни отново малко се вло​шава сънят, като мнозина сънуват вкусна храна. Някои пациенти са леко раздразнителни, увеличава се тяхната физическа слабост. От този момент започва възстановителният период" /28, с. 152/
Първо, този стадий е адаптационен за вашия организъм само до три-четири дни след първият ацидозен пик. Следват отново деструктивни киселинни процеси, втори ацидозен пик, нова адапта​ция и т. н. в един ритмичен цикъл на повторяемост.
Второ, „вълчият" апетит, сънищата на вкусна храна и разд​разнителността са признаци на психична криза, която трябва да се преодолее и едва тогава да се прекъсне гладуването. Тези съни​ща и т. н. не са задължителни. След първия ацидозен пик вашето физическо състояние обикновено е на висота, а когато се случи ден с физическа слабост (криза), тя отново първо трябва да'се преодолее и едва тогава да се прекъсне гладуването.
И трето, така нареченият „възстановителен период" не същес​твува, защото по време на самото гладуване обикновено вие се чувствате много по-добре, отколкото след неговото прекъсване.
24.
Каскада за един дебелеещ приятел
Т. Д. беше на средна възраст, висок и строен за своите 70-75 килограма, когато през 1989 г. заедно строяхме барикади и развя​вахме байраци по тях. После той се изкачи по върховете на властта, достигайки 100 килограма, а после стана фабрикант и сега се „радва" на 130-140 килограма обща телесна маса.
Не бих го давал за пример, ако не бях забелязал, че при пос​ледните си посещения в нашия бридж-клуб той стриктно се при​държаше само към салатата и минералната вода, а също така ако не бях чул с ушите си високопарното изявление, че „от гладуване не се отслабва - това всеки го знае!"
Не бях наясно, че е такъв специалист по гладуването, а на него не му минаваше през ума, че аз бих могъл да му помогна, стига той самият да пожелае това. Няма да е лесно да промени убеждението си, освен ако разбере от личен опит, че другите на​чини за отслабване и задържане на килограмите не са толкова ефективни.
В неговия случай основна причина за затлъстяването е прие​мането на големи количества въглехидратна храна при минимал​но изразходване на енергия. Това е все пак по-добрият вариант, който сравнително лесно ще се излекува с дозираното гладуване. Много по-трудно би било, ако наднорменото тегло е наследстве​но обременено, на генетична основа. Гладуването като генна те​рапия също може да помогне, но по друга система.
За моя дебелеещ приятел Т. Д. съм приготвил специално кас​кадно гладуване. То включва система от 5-6 цикъла с обща про​дължителност около половин година, при това без откъсване от преките задължения. Процедурите изискват пълен самоконтрол и доста лишения. Необходими са също силна воля и решителност, каквито несъмнено не му липсват. Остава да бъде убеден в полза​та от гладуването, което е също необходима, но не задължителна предпоставка.
Започваме хипотетично процедурата на „каскадното гладува​не" с едномесечна физическа и психична подготовка. В този подготвителен месец Т. Д. трябва да премине на млечно-расти-телна вегетарианска храна или поне да ограничи консумацията на месо за сметка на зеленчуците и плодовете. Трябва да ограничи също така употребата на алкохол, кафе и черен чай. Своя нов хранителен режим той трябва да приспособи към основните изис​квания на разделното хранене - първо хранене в средата на деня и правилно комбиниране на храната. Ще трябва по-подробно да се запознае с теорията на гладуването, вегетарианството и раздел​ното хранене. Така ще бъде психически и физически подготвен за първото десетдневно гладуване.
В десетте гладувани дни ще атакуваме организма му с всекид​невни очистителни процедури и умерено физическо натоварване. Ацидозният пик ще очакваме да преодолее около осмия ден, което ще ни позволи да прекъснем гладуването в навечерието на десетия ден. При начално тегло от 130 килограма, в края на пър​вия цикъл Т. Д. ще се радва на 13-15 стопени килограма, както и на по-добро самочувствие и физическа кондиция.
Едноседмичното захранване ще проведем внимателно, спо​ред указанията в главата „Захранване с акумулатори първа сте​пен". В тази и следващата седмица ще помоля Т. Д. да обърне внимание на своята агресивност в мисли, думи и дела. Убеден съм, че и бизнесът му ще тръгне още по-добре, ако подходи с повече доброта и любов към хората.
Вторият цикъл ще бъде 14-16-дневен, т.е. ще го прекъснем след преодоляване на втория ацидозен пик. Това вероятно ще бъде най-трудното гладуване от психологична гледна точка, но зная, че въп​реки трудностите Т. Д. с нежелание и неохота ще започне захранва​нето. При начално тегло 120 кг, кантарът ще показва 100-105 кг.
В следващите две седмици почивка няма да позволим възс​тановяването на повече от 3-4 килограма, ограничавайки коли​чеството на приеманата млечно-растителна храна и спазвайки принципите на разделното хранене. Преди началото на третия се​анс ще помоля Т, Д. да подпомогне някой крайно нуждаещ се пен​сионер или болно дете. Ако успея да го убедя, значи в мисленето му е настъпила необходимата за крайния успех промяна.
Третият цикъл ще бъде 20 -25-дневен. Добавените за гладува​не дни няма да стопят кой знае колко повече от неговите мазнини, но организмът му ще превключи на автосмилане, ще се прояви в слаба форма някоя негова хронична болест и от всичко това тялото му ще укрепне и ще добие нов имунитет. Т. Д. ще усети прилив от енергия. Освен това ще отслабне с нови 10-15 килограма.
След триседмична почивка ще започнем четвъртия цикъл, който ще бъде 14-16-дневен. Т. Д. вече ще е убеден и увлечен от практическите възможности на гладуването и ще го очаква с не​търпение. Ще стопи нови десет килограма при изходно тегло от деветдесет.
Нови три седмици почивка и начало на поредния пети цикъл, този път 20-25 дни. С новото си тяло и дух Т. Д. вече ще има необхо​димата нагласа за физически и психически упражнения, както и за пешеходен туризъм в края на работната седмица. С упражненията за концентрация ще укрепи още повече своята положителна воля, от което ще спечели и самият той, и семейството му, и неговият биз​нес. В края на петия цикъл Т. Д. ще тежи не повече от 75 килограма -почти два пъти по-малко, отколкото преди шест месеца!
От този момент ще бъдем с еднакви килограми, тези, с които строяхме навремето барикади!
Шестият последен цикъл би бил от 40-42 дни, но засега ще се ограничим без него.
Проблем в следващите два-три месеца за Т. Д. ще бъде задър​жането на килограмите на достигнатото ниво. Това изглежда труд​но и дори невъзможно. Наистина е така, ако Т. Д. се върне към старите си навици на хранене и мислене. Ако успее да поддържа хигиената на мисли, чувства и постъпки, която само за шест ме​сеца е успял да наложи на себе си, проблеми няма да има. Всяко отстъпление от позициите ще изисква евентуално ново еднократ​но гладуване.
Основният проблем при гладуването заради отслабване засяга достигането и поддържането на определен физически статус -постоянно „число" килограми. Свързан е с възрастта, пола, гене​тичния код и пр. Съществуват различни методики за изчисляване на този статус. Сами можете да развиете усет за него, сверявайки своя биологичен часовник с различни обективни факти, които дейс​тват върху вас. Така например, когато аз усетя, че изкачвам със задъхване тепето към работното ми място, разбирам, че съм над​хвърлил моя физически статус (който обикновено е между 74-77 килограма) и взимам съответните мерки. Разбира се, само един такъв признак не може да бъде показателен.
25.
Физическо натоварване по време на гладуваме
Може би в някой от гладувалите дни ще ви се прииска да оста​нете в леглото. И защо не? Има и такива моменти. Но ако желаете да помогнете на своя организъм да изхвърли токсините и да сто​пи мазнините, ставайте от леглото! Ставайте бавно и внимател​но, за да не предизвикате „ортостатичен колапс".
Повечето от гладуваните дни преминават в неудържим муску​лен глад, жажда за физическо натоварване. Трябва да удовлетво​рите тези желания на вашия организъм с продължителни разход​ки (10 - 20 км) на чист въздух, с физически упражнения и умерено прилаган физически труд. Ще си наложите движение и гимнасти​ка дори в отпуснатите, вяли дни, когато на краката ви сякаш има олово - най-трудно ще изкачвате точно същите стълбища, по ко​ито често прескачахте през две-три стъпала. Воля, много воля трябва да приложите в момент на физическа криза - натоварването е полезно, защото ще ускори очистителните процеси във ва​шия организъм.
Ако сте тренирали аеробика или някаква друга динамична гим​настика, опитайте внимателно да я приложите и по време на гладуването. Благоприятното въздействие на ритмичната музика и засиленото потоотделяне ще дадат положителен ефект върху ва​шето самочувствие. Моите предпочитания обаче са към друг вид упражнения, които имат повече от 4000-годишно приложение с доказана висока ефективност. Предлагам ви цикъл от девет ле​ки физически упражнения, които раздвижват почти всички важ​ни мускули и кръвообращението. Можете да нарушите дадената последователност или да изберете само някои от упражненията, които особено ви допадат, но в подредеността на целия цикъл има определен смисъл.
Упражненията е добре да правите сутрин, след хигиенните процедури, или в средата на деня, но не вечер. Изпълняват се върху постлано на пода памучно одеало или друга постелка от естествена материя, която да служи като изолатор на земния маг​нетизъм. Стаята трябва да бъде добре проветрена и затоплена, още по-добре е прозорецът да бъде отворен, ако времето позво​лява. При възможност се практикува на открито, сред природа​та, в близост до езеро или река. Тялото и лицето ви трябва да бъдат обърнати на изток, за да възприемете по-качествено ду​ховната енергия (спомнете си, че всички църкви и параклиси съ​що са обърнати на изток).
Трябва да сте облечени с възможно най-леко облекло. Осво​бодете се от всичко, което пречи на дишането и правилното кръ​вообращение. Всяко едно упражнение изпълнявайте еднократно и без напрежение, с бавно вдишване в началото и задържане на дъха при достигане на основната поза. При задържане на въздуха насочвайте мисловната си енергия към изтегнатия мускул или към други органи и нервни центрове (чакри). Не трябва в никакъв слу​чай да изпитвате силно напрежение или болка. В такъв случай пре​къснете упражнението и направете едноминутна релаксация.
Основното преди да започнете упражненията е добрата ду​шевна нагласа. При преумора, емоционална претовареност или липса на концентрация по-добре ги отложете за друго време. Доб​ре е цикълът от физически упражнения да приключва с пълна ре​лаксация в продължение на пет-десет минути.
1. Поздрав на слънцето
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- от полуразкрачен стоеж, вдишвайки въздух;
- вдигнете бавно ръцете, наведете тялото назад, силно изопнато;
- повдигнете се на пръсти и задръжте дъха колкото е възможно повече.
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Поклон на слънцето
· от достигнатата поза бавно и с издишва​не наведете тялото напред, докато двете ръце достигнат пода успоредно на краката, а челото ви опре в коленете; 
· останете без да дишате няколко секунди, след което, вдишвайки бавно, се изправете; 
· при умора направете едноминутна релаксация. В достигнатата поза може леко да сгънете коленете, ако почувствате напрежение в ставите.
Ако сте в критичен ден или изпитвате виене на свят (ортостатичен колапс), може да прескочите това упражнение.
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Триъгълник

· изходното положение отново е полу​разкрачен стоеж;
· спуснете лявата ръка към левия крак, навеждайки трупа; 
· дясната ръка трябва да повдигнете нагоре така, че двете ръце да образу​ват вертикална права линия с обърна​ти в една посока длани; 
· лицето обърнете към дясната ръка;
· върнете се бавно в изходното положение и повторете упраж​нението, но вече с дясната ръка към десния крак; 
· при извеждане вдишвайте, а въздухът задържайте при дости​гане на позата;
· мисълта насочвайте към хълбока, който е максимално разтеглен; 
· издишвайте при връщане към изходното положение.
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Глава на крава
· седнете удобно върху или между петите си;
· вдишвайки вдигнете дясната ръка над главата, а лявата извийте отдолу нагоре и отляво надясно зад гърба, където двете ръце трябва да се срещнат и сключат;
-  задръжте въздуха, после издишвайте бав​но, отпускайки ръцете в изходната по​зиция;
- повторете упражнението със смяна на ръцете - лявата ръка да е отгоре, а дясната - отдолу;
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- направете едноминутна релаксация, ако е необходимо.
5. Обтегач

          - започнете от същата изходна поза, седнал между петите си;
- наведете трупа назад, помагайки си с ръцете, докато тилът и раменете опрат на пода;
- краката съберете или оставете разтворени;
- ръцете поставете под тила;
- през цялото време бавно вдишвайте въздух и го задръжте след достигане на позата;
- насочете мисълта към сърцето; 
-  върнете се в изходното положение с издишване. 
Упражнението увеличава гъвкавостта на тялото, повлиява на констипацията.
6. Кобра
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         - легнете по корем;
·  лактите са свити към талията с длани опрени на пода;
- вдишвайте бавно, повдигайки главата с едновременно изпъване на врата. Трябва да имитирате стойката на нападаща кобра;
-  обтегнете колкото можете по-назад гла​вата;
- тежестта оставете да падне върху дланите. Освен гръбначните мускули, изтегнати са тези и на краката ви;
-  отпуснете мускулите на седалището, бедрата и прасците;

-  проследете с мисълта си разгъването на гръбначния стълб прешлен по прешлен;
-  задръжте въздуха, докато сте в позата и бавно издишайте, при​бирайки главата към изходното положение; направете едноминутна релаксация.
7. Полускакалец и скакалец
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изходното положение отново е легнал по корем;
· изпънете краката си, а ръцете разположете успоредно на тялото с обърнати нагоре длани;
· натиснете пода с лявата ръка и с бавно вдишване вдигнете левия крак колкото е възможно по-високо;
· задръжте дъха няколко секунди, след което издишвайки съберете краката в изходното положение;
- повторете същата процедура с десния крак - това е полускакалец;
- от изходната позиция вдигнете двата крака едновременно със свити до тялото юмруци и със силно напрягане на мускулите в долната част на трупа;
- мисълта насочете към кръста и лумбалната област;
- оставете брадата и раменете неподвижни, залепнали за пода - това е скакалец.
8. Лък и люлка
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- изходната поза е легнал по корем с ръце покрай тялото;
-  отпуснете мускулите на гърба и хване​те с ръце глезените на краката, повди​гайки брадата си; 
- краката свийте в тазобедрените и коленните стави;
- коленете поставете по-високо от брадата - на нивото на темето, а тялото ви трябва да се опира на пода само с долната част на корема, имитирайки силно опънат лък;
- задръжте поетия въздух и залюлейте тялото по дължина махаловидно по такъв начин, че главата периодично да опира вър​ху пода и да се отлепя от него;
- направете няколко маха с тялото си;
- върнете се в изходното положение бавно и с издишване.
Упражнението е подходящо за стопяване на килограми и за уве​личаване на потентността.
9. Рало:
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-  изходното положение е легнал по гръб с длани, обърнати към пода;
- вдишвайки бавно, повдигнете краката си до вертикално положение;
- свийте коремните мускули и повдигне​те таза (може да си помогнете с ръцете);
- превъртете краката така, че коленете да докоснат челото ви;
-  задръжте въздуха и насочете мисълта си към слънчевия сплит;
Това упражнение действа добре на оросяването с кръв на мозъ​ка, но трябва да се избягва при виене на свят, при дископатия, херния и повишено кръвно налягане.
Цикълът от девет физически упражнения завършва с пълна релаксация, изпълнението на която разглеждаме в една от след​ващите глави.
Ако изпитвате затруднения поради силно обездвижени муску​ли на тялото, стегнати стави, свръх наднормени килограми или напреднала възраст, все пак не се отчайвайте - има и по-лесни упражнения. Раздвижвания на организма при всички случаи тряб​ва да се правят, защото движението е живот.
Предлагам ви едно лесно упражнение, което се нарича виброгимнастика и може да се изпълнява при всякакви условия:
- от изходно положение стоеж се повдигнете на пръстите на краката така, че петите ви да се отделят от земята на не повече от един сантиметър;
- стъпете рязко на пода с удар и сътресение;
- повторете сътресението десетина пъти за 10-15 секунди.
Следващото също лесно упражнение е за раздвижване на ставите:
- застанете в полуразкрачен стоеж с отпуснати край тялото ръце;
- направете бързи въртеливи движения с китките на ръцете;
- направете въртеливи движения с ръцете от раменете, ими​тирайки вятърна мелница;
- завъртете наляво-надясно главата неколкократно;
- размахайте ръцете и краката, както го правят футболистите при загряване на терена;
- направете внимателно извеждане напред, назад и встрани;
- направете бавно приклякване с възможно най-голяма амп​литуда (повторете го няколко пъти).
Това е всичко. Готови сте за нови подвизи!
Има все пак още нещо важно - най-добре би било физическото натоварване по време на гладуване да бъде съчетано с полезна работа в зеленчуковата градина или на полето.
Нека съчетаем необходимото с приятното и полезното!
26.
Масажът по време на гладуване
Масажът представлява поглаждане, разтриване, размачкване, отлепяне, почукване, потупване и „сечене" на отделни части от тялото в определена последователност. Той е едно изключително универсално средство за хигиена на тялото, повишаване на тону​са, стабилизиране на нервната система и премахване на умората и напрежението.
Подобно на гладуването, масажът е лечебна техника, известна от дълбока древност и разпространена с голямо своеобразие в це​лия свят. Така например Клавдий Гален (131 -201 г.) описал мето​диката на девет вида сутрешен и вечерен масаж, който прилагал върху гладиаторите. Римляните и гърците съпровождали масажа с намазване на тялото с масла, къпане и разтриване с пясък.
Многовековното практикуване на масажа е показателно за не​говото здравословно въздействие. Разнообразен и специфичен е ма​сажът у славянските народи и по-специално в България. Всеки един от нас нееднократно се е уверявал в всекидневната нужда на своето тяло от масажиране. По време на лечебно гладуване необходимостта от раздвижване на телесните органи и кръвообращението, особено по време на физическа криза, се увеличава значително. Особено е ефективен при умствена умора или след сън, когато в резултат на продължително пребиваване в неподвижно състояние се влошава циркулацията на кръвта в тялото и оттокът на венозната кръв от главния мозък. Масажът по време на гладуване е съпътстваща, из​вънредно необходима и полезна процедура.
Забелязали сте, че не всеки човек е способен да прави качест​вен масаж - оказва се, че и за това толкова просто средство е необходим някакъв талант и природни дадености. Затова по вре​ме на гладуване ви препоръчвам поне един път седмично да си вземете час при специалист. В някои случаи може да изискате от масажиста да намали продължителността или интензивността на тази процедура - накрая не трябва да се чувствате изтощен и разнебитен, а освежен.
Ако огледате семейството и близките си, сигурно ще откриете някой роден талант сред тях - опитайте се да го убедите да ви масажира по възможност всяка сутрин на всеки гладувай ден, по ваши напътствия. Проблемът може да разрешите и по друг начин, защото само за някои разтривания, размачквания и пр. ви е необ​ходима външна намеса. Научете се да се самомасажирате - това е най-доброто решение за вас.
Масажът е добре да правите по възможност на открито или в добре проветрена стая, евентуално разсъблечени. Предварител​но си вземете душ и направете няколко физически упражнения. Намажете тялото си с чисто растително масло (зехтин, рициново масло) или вазелин. Сутрешният масаж повишава общия тонус на организма, а вечерният отслабва нервното напрежение и ви под​готвя за отморяващ сън.
Самомасажът се прави с определени изисквания: 
-  Масажират се всички части на тялото с бавни и равномер​ни движения на дланите с дълбок натиск; у Масажираните части на тялото трябва да се намират в от​пуснато състояние;
- Краката и ръцете се масажират от пръстите към сърцето; гърбът и гръдният кош - отдолу нагоре и от средата към подмишниците; коремът - по посока на часовниковата стрел​ка, шията - надолу, към подключичните възли; пъпната об​ласт - с кръгови движения в двете посоки. 
- Не бива да правите масаж на лимфните възли, особено след продължително гладуване. Масаж на лимфните възли се до​пуска един път в месеца, само ако сте уверени, че в тях ня​ма болестворни микроби.
- Не бива да правите масаж при възпалителни процеси, кож​ни заболявания, възпаление на вените, тромбози и при сил​но варикозно разширение.
- Съобразете продължителността на масажа с конкретното ви физическо и психическо състояние по време на гладува​не - при умора и нервна възбуда масажиращите движения трябва да бъдат леки, а продължителността на масажа по-голяма. В бодро състояние масажът правете с енергични и силни движения.
Следващите напътствия за самомасаж са по Микулин /25, 41-47/:
1. Самомасаж на лицевата част на главата:
- Движете ръцете по хода на лицевите клонове на тройничния нерв, движенията трябва да бъдат леки, особено при слепоочията;
- Разтрийте лицето с движения на ръцете, наподобяващи ми​ене - от центъра на лицето към слепоочията;
- Започнете с долната част на орбитите на слепоочието, след това по линията на веждите и накрая по повърхността на челото.
2. Самомасаж на главата и шията:
- Легнете по гръб;
- Масажирайте повърхността на главата в посока на израст​ване на космите едновременно с двете ръце, като палците ви се стремят да пощипват кожата;
- Следва спокойно поглаждане на главата, а сутрин още и почукване с пръсти по повърхността на черепа;
- Преминете върху повърхността на тила и мускулите на зад​ната повърхност на шията и раменете с поглаждане и размачкване, което се прави със средните и безименните пръс​ти на двете ръце по посока от тила към раменете;
- Областта зад ушите масажирайте с кръгови движения на големите пръсти.
3. Масаж на краката:
- Седнете удобно в леглото или на кушетка, масажираният крак сгънете в коляното, а другият оставете да лежи сво​бодно изпънат;
- Разтрийте мускулите на стъпалата, после на ахилесовото сухожилие;
- Масажирайте прасеца в седнало положение със свити под прав ъгъл колена - мускулатурата на прасеца трябва да бъде отпусната, затова се опрете със стъпалото на възглав​ница или на стъпалото на другия крак.
4. Самомасаж на мускулите на бедрото:
- Седнете на кушетката;
- Поставете крака, който ще масажирате, да лежи на кушетката (другия отпуснете) и разтрийте мускулатурата;
- Седнете на края на кушетката;
- Крака, който масажирате трябва да отклоните встрани, оп​рян на върха на пръстите;
- Седнете удобно на стола, с устойчива опора на гърба;
- Полусвийте масажираният крак и го опрете на предмет, раз​положен по-високо от стола.
5. Самомасаж на мускулите на седалището и неясната област:
- Застанете в изправен стоеж;
- Масажирайте с енергично омачкване и разтърсване муску​лите на седалището;
- Разтрийте мускулите на пояса, като същевременно правите навеждане на тялото или кръгови движения на таза.
6. Самомасаж на мускулите на гърдите:
- Легнете по гръб на леглото;
- Масажирайте с поглаждане, разтриване и разтърсване мус​кулите на гърдите.
7. Самомасаж на ръцете:
- Легнете на леглото или седнете удобно на стола;
- Разтрийте пръстите, гърбът на китката и гривнената става;
- Предраменницата масажирайте с поглаждане, изстисква​не, размачкване, потупване и сечене;
- Разтрийте лакътната става, после отделно бицепса и трицепса чрез поглаждане и размачкване,
8. Самомасаж на клюницата и раменете:
- Седнете удобно на стола;
- Масажирайте последователно ключицата и раменете, от​начало лявата страна, после - дясната с леко и внимателно притискане на мускулите.
9. Самомасаж на предната повърхност на шията:
- Седнете удобно на стола с леко отметната назад глава;
- Масажирайте с леко и спокойно поглаждане отгоре надо​лу предно-страничната повърхност на шията над яремните вени.
10. Самомасаж на лимфните възли (един път в месеца): 
- Седнете удобно на стола;
- Направете кръгови натискания върху мускулите между зърното на лявата гръд и ключицата с плътно стиснати три пръста на дясната ръка (в посока към ключицата и под са​мата ключица).
27.
Каква е вашата конституция
В съвременната физиология конституция се нарича индивиду​алната характеристика на телесните и душевните особености. Съществуват множество класификации, направени според различни характеристики, отговарящи на модни за времето си тенденции. Според хилядолетната древноиндийска здравословна система Аюрведа съществуват три основни конституционални типа (или доши): вата, питта и кафа. Те се определят от структурата на вашия организъм, типа нервна система, начина на мислене, начи​на на хранене и пр. - неща, които имат определящо значение и за лечебното гладуване.
Вата са хората със слабо и костеливо телосложение и лабилна нервна система. Трудно подреждат живота си в определен здра​вословен режим и дисциплина, тъй като имат бързо, но неустой​чиво мислене, краткотрайна памет и прекалено развинтена фан​тазия. Лечебното гладуване е изключително полезно за тях, ако съумеят строго да спазват неговите правила и изисквания. Проб​лемът при тях не е наднорменото тегло, а обратното - борбата с мършавостта, с лошия и непостоянен апетит, с намалената спо​собност за усвояване на хранителните вещества.
Тъй като причините за общото функционално разстройство са много и от различно естество, лечебното гладуване трябва да се прави дозирано и системно, с поетапно преодоляване на пречките и болестите. Основно трябва да се подобри качеството на мисле​не, за което ще помогнат упражненията по релаксация и концен​трация. Упражненията по визуализация на направлявани образи или мисли трябва да се ограничат. Вата трябва да се убедят, че всичките им болести и неприятности идват от ума, от неправил​ното или припряно мислене, след което да мобилизират цялото си внимание към подобряване качеството на своето мислене.
В определен ред трябва да се сложи и хранителният режим, от който трябва да се изключи употребата на месо, кафе, чай, шоко​лад, алкохол и да се намали приемането на сурови зеленчуци, за сметка на соковете и супите. При подбора на храната специално внимание трябва да се обърне на образуващата газове в червата или водеща до запек, към които вата имат особена склонност и предразположение.
Физическото натоварване и различните видове упражнения, как​то и редовното масажиране на мускулатурата ще подобрят общо​то функционално състояние на вата, ще намалят простудните за​болявания и артритните болки, които не са им чужди и непознати.
Всичко това, съчетано с дозирано гладуване ще уравновеси рабо​тата на жлезите с вътрешна секреция, ще разреши някои проявя​ващи се от време на време проблеми на половата система, ще хармонизира тялото (до достигане на нормално тегло) и психика​та на вата.
Ако не сте познали себе си във вата, значи сте питта или кафа. Питта са работохолиците, хората с повишена и превишена физи​ческа и умствена активност, които „горят" във всичко, което пра​вят. Изразходват много енергия, защото я имат като даденост (моят приятел Т. Д. е питта). Проблемът е дали я използват разрушител​но, деструктивно, или за градивни, полезни за себе си и за общес​твото дела. Голямата интензивност е свързана с повишен апетит и жажда, които обаче рядко водят до натрупване на прекомерно излишно телесно тегло. Интензивното горене е свързано също с влечение към силовите спортове, което прави питта в известна степен агресивни и понякога избухливи.
Този техен манталитет създава известни проблеми при практи​куване на лечебното гладуване, например питта надали ще прие​мат с удоволствие „бездействието" и пасивността на физическите упражнения, медитацията и визуализацията. Все пак има активни форми на медитация, които трябва да се окажат подходящи за тях, а от тениса, футбола, фитнес залата или аеробиката не е необходи​мо да се отказват - те също са полезни по време на гладуване, но с необходимо дозиране и самоконтрол. Що се отнася до самото гла​дуване, питта вероятно ще усвоят с лекота късите и средните дис​танции, но едва ли някога самото гладуване ще стане център и но​мер едно в техния живот. Ако това все пак стане, те ще блестят като шампиони.
Питта трябва да се замислят за своя хранителен режим, за да не прегорят от своята свръх енергичност. Трудно е да се откажат от месото, защото то е свързано с тяхната природа и начин на мислене, но това не означава, че не трябва да ограничават него​вата употреба. Необходимо е да включат консумацията му в нор​мите и принципите на разделното хранене. Това е начинът да избегнат язвените и жлъчно-чернодробните заболявания, към ко​ито имат сериозни предразположения поради нарушен кисели​нен обмен.
При питта всичко се реализира бързо, включително развитие​то и подобряването на болестните процеси. С напредване на въз​растта те трябва да се погрижат за високото си кръвно налягане, да обърнат внимание на намалените сили за физическа активност и на неадекватността на психиката към тези по-малки възмож​ности, да позабавят темпото на живота, насочвайки интересите си в по-голяма степен към духовните проблеми, гладуването за здраве и правилното хранене.
Ако вашата конституция отговаря на характеристиките на ка​фа, вие в най-подходяща степен сте физически и психически под​готвен за продължително и системно лечебно гладуване. Забаве​ната обмяна на веществата неминуемо може да доведе до изпъл​няване - вие познавате тази ваша иманентна слабост и своевре​менно взимате мерки. За разлика от питта, при вас нещата се развиват бавно и равномерно, понякога дори флегматично. Не оби​чате да прибързвате нито в мисли, нито в действия, отлагате взе​мането на решения, но не бива да стигате до мързел и лентяйство. Ако се организирате и подредите нещата си, вашето задълбочено мислене със сигурност ще ви доведе до природосъобразен начин на хранене и разумно дозирано гладуване.
За кафа особено подходящи са различните форми на физи​ческо натоварване: разходки, пешеходен туризъм, активна ра​бота, упражнения. Всичко това, съчетано с правилно провежда​ни гладувания са идеалното средство за предотвратяване на бо​лести като затлъстяване, диабет, нарушения в дейността на от​делителната система. Ако не изпадате в крайности, ще можете да се радвате на активно дълголетие без болести и лекарства. Съвсем сигурно средство за премахване на хремата, синузита, бронхита и астмата, към които имате предразположение, е крат​кото или продължителното гладуване.
По отношение на храненето на кафа се препоръчва максимал​но увеличаване на суровите плодове и зеленчуци във вегетариан​ска диета, подчинена на разделното хранене, ограничаване на кон​центрираните храни, на захарите и мазнините, както и на тесте​ните продукти. Имате умерен и постоянен апетит, който не бива да стимулирате с остри подправки, сол и излишни течности. На​товарвайте организма си в края, а не в средата на деня.
Кафа умеят да се вслушват в своя вътрешен глас по време на гладуване, което ги предпазва от неприятности и усложнения. За​едно с това в тях витае и духът на експериментатора и откривате​ля, което създава вътрешни противоречия. Те все пак по рождение са създадени за лечебно гладуване.
28.
Лекуване на телесни заболявания с гладуване
За профилактика на тялото, както и за лекуване на соматични (телесни) болести обикновено е достатъчно гладуване до 14-16 дни. Когато говорим за лекуване на определена болест чрез сис​темно гладуване и за да си изясним процеса на самото лечение, трябва да променим разбиранията си за болестите и подхода към тяхното лекуване. Защото след като ползваме едно средст​во на Изтока (гладуването), трябва да се съобразим и с неговата технология, и с неговата философия.
Източното разбиране за здравето започва с хигиена на мисли​те и чувствата, на ума и сърцето. Външната и вътрешната хигие​на са необходима предпоставка за добро здраве и висши духовни постижения. Според същите разбирания, да притежавате добро здраве означава да сте непрекъснато в хармония с най-висшите физиологични закони. Грижата за тялото е свещен дълг, защото само добре очистеното физическо тяло може да служи и да съ​действа за чистотата на ума и душата. Да бъдете здрави е ваше основно задължение. Гладуването е средство за поддържане на доб​ро здраве и същевременно е техника за: 
- Премахване на болести;
- Прочистване на всички вътрешни и външни органи;
- Поддържане на висока физическа активност; 
- Автоимунизация; 
- Постигане на активно дьлголетие; 
- Умствено, морално и духовно издигане. 
Тези шест точки включват съвкупното разбирането за здраве​то в източната наука.
Според медицинската система Аюрведа, болестта е грях, за който виновен сте самият вие. Всяка болест е едно самонаказание. Основен постулат е разбирането, че всяка болест се причиня​ва от ума. Болестта е нарушено равновесие между положителни​те и отрицателните енергии. Равновесието между двете енергии е съвършено, само когато умственото равновесие е съвършено, сле​дователно преди всичко вие трябва да поставите в ред ума си.
Йезудиан пише: „Ако някой се е изкачвал и слизал по стълби​щето сто пъти, но само веднъж е стъпил лошо и политнал надолу, вътрешната причина за това е в неговия ум. Тогава там се е нами​рала една спяща сила, която се е противопоставила на видимите цели и е причинила, чрез нервната система, неправилно движение - така е станала злополуката. Това е чисто самонаказание.
Оня, който се убеди, че всяка случка е самонаказание и се за​пита, когато удари лакътя си или ухапе езика си: „Защо се случи така?" - веднага ще чуе отговора от дълбочината на своето съзна​ние. Има хора, които постоянно се удрят в различни неща, препъ​ват се много често, закачат се в ръбовете на бюфета или гардеро​ба. Основното изследване на ума на такива индивиди открива при​чините - когато умът бъде поставен в ред, той отново се връща към физическото здраве".
Изводът, който можем да направим, е, че ако използваме свои​те енергии правилно, всичките ни движения и решения ще бъдат добри, ще има пълна съгласуваност между мисли и действия.
Друг основен постулат се състои в разбирането, че трябва да се лекува пациентът, а не болестта. Безполезно е убиването на бацилите, когато устойчивостта на пациента стои на ниско равни​ще - докато преобладава това състояние, бактериите ще се раз-множат отново и ще атакуват организма от друга посока. Освен това бактериите не могат да се победят с химикали, а чрез пости​гане на равновесие между положителната и отрицателната енер​гия, което означава преди всичко да се постави в ред ума.
След като причина за всяка болест е състоянието на ума, раз​делянето на болестите на телесни и душевни е доста условно (и в двата случая определящо е състоянието на ума) и отговаря пре​димно на разбиранията на Запада.
Лекуването на телесна болест чрез гладуване се осъществява при следните обстоятелства:
- когато болестта е първична и предхожда по време гладу​ването;
- когато болестта е вторична и се проявява по време на гла​дуването;
- когато болестта се проявява като автоимунизация за орга​низма;
- когато болестта не се е проявявала, но съществува в латен​тна форма.
Късите гладувания от 14-16 (максимум до 20-25) дни имат от​ношение към първите два вида болестни състояния, които пред​хождат или се проявяват по време на самото гладуване. Преди да започнем по същество, трябва специално да подчертаем основ​ния принцип на принципите: всяка болест, която искате да ле​кувате чрез гладуване, трябва да се лекува под лекарски над​зор и евентуално в болнични условия - всичко останало е са​модейност с непредвидими последствия!
Убеден съм, че много хора биха опитали дори дългосрочно гладуване с голямата надежда да излекуват някоя тежка болест, от която традиционната медицина не е успяла да ги избави. Убе​ден съм също така, че при правилно провеждане на лечебното гладуване надеждите на тези хора ще се оправдаят в почти всички случаи. Убеждението си съм изградил единствено по рационален път, тъй като в моята практика на 50-60 и повече пъти провеждани гладувания нямам нито един случай, когато да съм започвал в бо​лестно състояние или да съм наблюдавал лекуване на болест (предхождала нечие гладуване).
Възможностите, значението и смисълът на гладуването като лечебно средство са доказани многократно от много лечители, включително в клинична обстановка. Един от тях е проф. Юрий Николаев, който в определени периоди от живота си се е занима​вал само с лекуването на соматични болести чрез гладуване. По неговия метод са лекувани над 3000 болни с различни заболява​ния, най-често срещаните и най-важните от които са следните: 
- И. Б.С. (исхемична болест на сърцето) е с продължителност на заболяването от няколко месеца до няколко години. Болни​те постъпват с изменения в ЕКГ (електрокардиограмата), сви​детелстващи за намалено коронарно кръвоснабдяване на сър​дечния мускул. Според Николаев, гладуване само от 5-7 дни дава значителен клиничен ефект с напълно прекратяване прис​тъпите на стенокардия и положителна промяна в ЕКГ. Резулта​тите от продължителните наблюдения след изписване на бол​ните са добри.
- Хипертонична болест I, II и III стадий - описва се опитът от лекуването на 315 души, болни от хипертония I и II степен, на които кръвното налягане се нормализира след 7-10 дни гла​дуване. При най-тежките случаи кръвното налягане достига нормални граници след 10-15 дни гладуване. Само когато хи​пертонията е в съчетание с атеросклероза, кръвното налягане се повишава над нормалното. Николаев съветва своите паци​енти да провеждат лечебно гладуване 3 дни на месец или 10 дни на тримесечие. Наблюдението на 160 от изписаните бол​ни показва, че кръвното им налягане е останало в рамките на нормалното.
- Хипотония - при понижено кръвно налягане гладуването дейс​тва аналогично, както при повишеното - в посока към негово​то нормализиране. Само в началото на гладуването кръвното налягане леко се понижава. Твърде ниското и твърде високото кръвно налягане се нормализират с един и същ метод. Стените на кръвоносните съдове стават еластични, намалява се съдър​жанието на холестерин в кръвта.
- Атеросклероза на главния мозък - подобрения се отбеляз​ват в различна степен.
- Инфаркт на миокарда - гладуването се прилага след прекар​ване на болестта, при изменения на ЕКГ. Практиката на Нико​лаев с няколко души показва, че общото здравословно състоя​ние на пациентите се подобрява - те стават по-подвижни и из​държат на по-голямо физическо натоварване. Новите ЕКГ по​казват значително подобряване на кръвозахранването на сър​дечния мускул.
- Порок на сърцето - лечебното гладуване помага, при усло​вие, че не се злоупотребява с неговата продължителност.
- Облитериращ ендартерит. у Диенцефален синдром. у Вегетативна дистония.
- Мигрена - гладуването значително намалява болките, което е установено при продължителни наблюдения на изписаните.
- Захарен диабет - това е заболяване, свързано с неправилна обмяна на веществата в организма. Положителни резултати при лечението с гладуване отчитат лекари от Япония и Индия. В Ереван курсът на дозирано гладуване се повтаря няколко пъ​ти със средна продължителност 7-14 дни. Захарта в кръвта на болните се нормализира, а в урината изчезва напълно. Дозата на инсулина при тежка форма на диабет се намалява рязко.
- Артрози и артрити от обменен характер - гладуването зна​чително повишава самочувствието на болните, болките им из​чезват, ставите им се раздвижват. След прекратяване на гладу​ването у някои пациенти се забелязва изостряне на болестта (това е естествена реакция на отпадане в първите дни), но не​щата бързо се оправят.
- Подагрична диатеза.
- Бронхиална астма - към петия-седмия ден от гладуването пристъпите спират заедно с оплакванията. Само при 10 от 105 лекувани се получава повторение на болестните симптоми.
- Хроничен астматичен бронхит, 
- Полиноза.
- Безплодие след спонтанни аборти - лекува се с 3-5 дневни, често повтаряни сеанси на лечебно гладуване.
- Язва на дванадесетопръстника във фаза на незначителна ремисия - след лечебно гладуване болките изчезват още на 3-5-тия ден, диспепсията и всички оплаквания изчезват след 15-25 гладувани дни. Продължителното наблюдение над изписа​ни болни показва добри резултати.
- Язва на стомаха - след лечебно гладуване от 15 дни язвата се затваря (с изключение на няколко болни), болковите прояви изчезват.
- Хроничен гастрит - в повечето случаи болковия и диспепсичен синдром изчезват.
- Колити.
- Хроничен холецистит.
- Гломерулонефрит. у Пиелонефрит.
- Панкреатит - академик Бакулев лекува с гладуване от 10-15 дни 275 болни от остър панкреатит - всичките са изписани в добро състояние. Лечението с гладуване отстранява болко​вия синдром, ликвидира шока, отстранява интоксикацията, по​добрява кръвообращението, осигурява функционален покой на задстомашната жлеза.
- Болест на Рейно.
- Полиартрит - инфекциозният неспецифичен полиартрит е ле​куван от проф. Николаев с 25-дневно гладуване, след което болките в ставите изчезват, левкоцитозата намалява, РУЕ-то става нормално, нормализират се и обменните процеси, орга​низмът се освобождава от отложените соли и други отпадъци, отслабва алергичния фактор. По-сложно се лекува ревматич​ният полиартрит, поради опасната стрептококова инфекция, ко​ято поразява едновременно ставите и сърдечните клапи. Осо​бено ефективно чрез гладуване се лекува обменният полиарт​рит, който се изразява под формата на различни шипове по ставните повърхности поради натрупване на соли на пикочна​та киселина.
- Остеохондроза на гръбначния стълб - след лечебното гладу​ване от 20-24 дни болките в гръбнака и главоболието рязко нама​ляват, увеличава се обема на движенията на почти всички болни.
- Болест на Бехтерев - това е сериозна и прогресираща болест на гръбнака и ставите с вкаменяване и почти пълна неподвижност. Причините за нейната поява са неизвестни, а лекува​нето й със средствата на традиционната медицина не дава доб​ри и постоянни резултати. Постъпилите пациенти са с хронич​но протичане на заболяването, безуспешно опитали всички дру​ги методи на лечение, включително с антибиотици и хормо​нални препарати. Лечебното гладуване винаги подобрява със​тоянието на организма, но обикновено са необходими някол​ко сеанса от по 20-24 дни. Запазването на здравето зависи от правилния начин на живот впоследствие.
- Псориазис.
- Екземи - успешното лекуване се осъществява след множест​во сеанси. Кожните заболявания по принцип са най-упоритите и най-трудно податливите на лечение болести, което е нака​рало професор Николаев да приема такива пациенти само в краен случай и по изключение.
- Ургикария, сенна хрема и бронхиална астма - това са бо​лести с вродена или придобита чувствителност към различни алергени. Лекуването им е особено ефективно след продъл​жително гладуване (от около 30 дни), което непременно трябва да се съчетава с психотерапия (релаксация, медитация, визу​ализация), физически и дихателни упражнения. Свръхчувст​вителността към алергените се прекратява, симптомите на съ​ответната болест изчезват.
- Нарушения на мастната обмяна.
- Наднормено тегло - значителното намаляване на теглото чрез гладуване помага до голяма степен за подобряване на здравос​ловното състояние, нормализира дейността на сърцето и подоб​рява коронарното кръвообращение. При жените се възстановява правилния менструален цикъл, при мъжете - потентността. Зат​лъстяването трудно се лекува - необходими са няколко последо​вателни сеанса.
- Поднормено тегло - рязкото намаляване на теглото възниква поради различни хронични заболявания. Лечебното гладуване, приложено в такъв случай, повишава асимилацията в организ​ма, т.е. образуването на сложни вещества от прости. След пре​късване на гладуването хранителните вещества се асимилират бързо и лесно, което спомага за увеличаване на теглото до нормалното. За стимулиране на асимилационните процеси не е необходимо продължително гладуване, а повторение на кратки неколкодневни сеанси. /по 28/
ЧАСТ ВТОРА: 
ЛЕКУВАНЕ НА ДУШАТА
29. 

Лекция за енергията
Физическото и духовното прочистване, което осъществявате чрез гладуване, не е самоцелен акт - то е насочено към овладява​не и контролиране на жизнените сили. Жизнената сила на вашия организъм се нарича биоенергия. Тя е част от космичната Божес​твена енергия, нещо като една от вълните на океана.
Във философски аспект енергията е вечна и неразрушима, без​крайна и вездесъща сила, обобщаваща всички природни сили. Енергията се проявява във всяка форма на движение и живот. То​ва е силата, която се съдържа в храната, водата и най-много във въздуха. Това е силата, която възбужда към живот зародишните клетки. Електричеството, магнетизмът, гравитацията, светлината са различни форми на нейното проявление.
Вие излъчвате енергия и всичко във вас и около вас е енер​гия. Цялата органична дейност на вашето сърце, бели дробове, на кръвообращението и т. н. е енергетична, пряко подчинена на биоенергията.
Всички форми на енергия са свързани помежду си и си взаи​модействат. Най-фина е енергията на мисълта. В мисловния про​цес енергията най-бързо и лесно преминава от една форма в дру​га, например чрез концентрация вашата мисъл може да се насо​чи към определен орган и да се превърне в лекуваща топлина. Една-единствена нечиста мисъл уврежда енергетичният заряд на мисленето и целият ви организъм. Това е причината, поради коя​то надълго обсъждаме въпроса за чистите мисли, думи и дела.
В природата енергията се намира в латентно състояние, а във вашето тяло - в динамично, създаващо движение и живот. Основ​ната жизнена цел е енергията да се събере, трансформира и раз​предели:
- Събирането и съхраняването на жизнената енергия се осъществява в нервните центрове по гръбначния стълб и главата, които в индуизма се наричат чакри, а китайците ги наричат дантян. Тези складове на енергия условно съответ​стват на определени части от вашето материално физическо тяло, например на слънчевия сплит (соларис плексус), но не са идентични на тях, тъй като принадлежат на етерно​то тяло.
- Трансформиране означава превръщането на енергията от един вид в друг. Чакрите са точките, в които душевното и телесното се трансформират и преливат едно в друго, 
- Разпределяне означава насочване и регулиране на жизне​ната енергия чрез силата на мисълта. Поддържа се чрез ре​лаксация, упражнения за концентрация, физически и диха​телни упражнения.
Отначало вие трябва да установите контрол върху физичес​кото проявление на енергията в тялото чрез 14-16 дневни гладувания и очистителни процедури. На по-късен етап се овладява онази фина енергия, която се проявява чрез емоцията и мисъл​та. Накрая трябва да се улови и контролира най-фината енергия - на духа. Основната цел е да се получи хармония между тяло​то, ума и духа.
Духовната енергия преминава във физическото през етерното тяло. Етерното тяло вибрира с по-висока енергийна честота и пред​ставлява поле от биоплазма. С просто око се наблюдава като лъчиста светлина около физическото тяло и главата само от ня​кои медиуми, но може да се регистрира и измери с технически средства. Духовно напредналите хора излъчват по-силна, по-ярка лъчиста светлина. Ореолът, който художниците изобразяват на ико​ните на светците е реално изображение на духовно извисени хора. Етерното тяло е копие на физическото тяло, двете са прикрепе​ни едно към друго. Етерното абсорбира по-фини космични енер​гии, преработва ги и ги предава на физическото тяло, на чакрите. Състоянието на вашето етерно тяло е в зависимост и се определя от вашите физически, умствени, емоционални и духовни дейности. Едно от най-силните средства за концентрация на духовна енергия е молитвата. Молитвата е насочена енергия към Бога, самият Той източник на неизчерпаема енергия. Единението и об​щуването с Бога е процес на обмен на енергия. Основният проб​лем на това общуване е честотата на вибрациите на вашата душа да съвпадне с Неговата, да хармонизирате в унисон, да се слеете в една сродна душа.
Друго силно енергетично средство е гладуването. Гладуването, съчетано с физически и дихателни упражнения и концент​рация, зарежда всяка прочистена и обновена клетка с жизнена енергия, контролира и насочва тази енергия към различните части и органи на тялото. С този инструментариум вие овладявате пър​во енергията, която е най-близо до вашето биополе, която хармонира с вашата честота на трептене и която отговаря на ваше​то духовно ниво на развитие. Впоследствие ще усвоите по-висши и фини енергии, ако се развивате в посока към Бога. Това развитие ще осъществите с постоянно и системно физическо и духовно прочистване.
Фактически цялото ваше съществуване се основава на стре​межа да се усвои и контролира колкото се може повече и по-качествена енергия. Ако вие се научите да извличате повече и по-качествена енергия от водата, въздуха и слънцето, както и от Божествената енергия, то ще можете да влияете благотворно върху другите хора с малко думи, така че съзнателно да усилите и пре​дадете трептенията на своето тяло и душа върху трептенията на другите хора.
Вие сте вълна със собствени измерения, със собствена често​та и интензивност на трептенето, но и част от космичния океан. Ако излъчвате жизненост и сила, спокойствие и светлина, значи вие засилвате не само вашето здраве и самочувствие, но и това на другите хора, защото и здравето се предава чрез положителни енергетични сили. Вие сте и приемник, и предавател на енергия.
30.
Дихателни упражнения по време на гладуване
Всички дихателни упражнения са свързани с идеята за извлича​не на енергия от въздуха и складирането й в организма. Както пи​ше С. Шивананда: .Дихателните упражнения обновяват и регене​рират клетките, очистват клетките и нервите, увеличават паметта и интелекта, успокояват емоциите, дават добро, радостно разполо​жение на духа, лекота на тялото, възвишен порив на мисълта, ви​сока жизненост и способност за постоянно концентриран ум".
Трябва отделно и специално да подчертая, че дихателните уп​ражнения, които ви предлагам да изпълнявате по време на ваше​то гладуване, са предназначени само за физически и психично здрави хора. Ще ограничите тяхната продължителност според кон​кретните ви възможности за натоварване. Ако се създава напре​жение в белите ви дробове, трябва да прекъснете за известно вре​ме. Ако нямате настроение или желание, иначе казано ако ви лип​сва подходящата душевна нагласа, ако времето е много студено или много горещо, отложете упражненията за следващия ден.
Добре е да правите дихателните упражнения рано сутрин, евентуално при изгрев слънце на открито в близост до река, езеро, язовир или в добре проветрена стая. Изберете възможно най-удобната за вас поза, например седнал на пода по турски или в седящо положение с изправен гръбначен стълб в така наречената поза „кочияш".
Пълният цикъл включва девет дихателни упражнения, вся​ко едно от които си има свой смисъл и предназначение. Избере​те няколко от тях според конкретните си нужди. По време на гла​дуване тяхното общо времетраене не бива да надхвърля 15-20 минути.
1.  Диафрагмено дишане:
- като основно правило запомнете, че всяко дихателно уп​ражнение започва с енергично издишване, като коремната стена се прибира навътре;
- вдишвайте бавно през носа като мислено броите до пет;
- изпълнете диафрагмата с въздух;
- насочете мисълта си към слънчевият сплит;
- при издишване отново приберете корема плътно навътре;
- издигайки диафрагмата, изтласквайте въздуха от дробове​те към носа.
Диафрагменото дишане стои в основата на всички следващи упражнения, следователно трябва качествено да го усвоите.
2.   Очистване на главата:
- изпълнява се с диафрагмата;
- вдишвайте бавно, а издишайте бързо, енергично, така че да се чуе свистящ звук;
- след издишване направете пауза без да дишате, през което време трябва да отпуснете свободно диафрагмата;
- направете цикъл от 10-15 вдишвания и издишвания.
При правилно изпълнение тялото ви ще започне да се тресе и ще се изпотите обилно. Трябва да влезете в ритъма на диша​нето, който се получава при тичане. С това упражнение вие ще стимулирате вашата жизнена енергия, вашият гръбначен стълб ще стане трептящ проводник на нервния ток, кръвта ви ще се изчисти от токсините, ще се прочистят също така и дихателни​те ви пътища. То е едно от средствата за лекуване на хрема, ка​тари, синузит. Може да се комбинира с някои от любимите ви физически упражнения.
3.   Алтернативно дишане:
- поставете показалеца и средния пръст на дясната ръка меж​ду веждите;
- с безименния пръст на същата ръка запушете лявата ноздра и направете вдишване за четири секунди през дясната ноздра;
- с палеца запушете и дясната ноздра и задръжте дъха си за осем секунди;
- издишайте през лявата ноздра също за осем секунди (4:8:8), като дясната остава запушена;
- повторете упражнението като смените ноздрите: вдишвате с лявата и издишвате с дясната ноздра;
- повторете цикъла 10-15 пъти.
Алтернативното дишане изравнява приемането на енергията чрез последователното редуване на двете ноздри. Смята се, че дясната ноздра провежда горещия слънчев дъх, а лявата - лунни​ят охлаждащ дъх. Ако дясната ви ноздра е по-активна, в тялото ви се увеличава нервната възбуда, топлината. Ако лявата ви ноздра е по-активна (например, дясната временно е запушена от хрема), нахлуват студ, летаргия, апатия. Алтернативното дишане поддържа необходимото равновесие на магнетичната енергия и прочиства нервните канали.
4.   Гръмко дишане:
- вдишвайте и задържайте въздуха за по осем секунди, на​сочвайки мисълта си към тироидната жлеза; 
- направете двойно по-продължително издишване (8:8:16), до цялостно изпразване на диафрагмата. Издишайте през ус​тата със съскане.
Упражнението не се препоръчва за хипертоници и за хора със слабо сърце. Умереното му прилагане ще повлияе благоп​риятно на вашата ендокринна система и ще повиши ниското ви кръвно налягане.
5.   Проникване на слънцето:
- запушете лявата ноздра с безименния пръст на дясната ръка;
- вдишайте през дясната слънчева ноздра бавно и дълбоко;
- задръжте въздуха колкото ви е приятно;
- издишвайте много бавно през лявата ноздра. Трябва да пре​дизвикате обилно потене по кожата на главата - то е здра​вословен признак.
Упражнението сгрява и стопля тялото, пробужда жизнената енергия. Лекува ревматизъм, синузит, хрема, простудни заболявания, главоболие. Особено благоприятно е да го правите по време на физическите и психичните кризи, които съпровождат ва​шето гладуване.
6.  Духало:
- направете десетина бързи вдишвания и издишвания; 
- поемете бавно и дълбоко въздух и задръжте дъха от 7 до 14 секунди, насочвайки мисълта си към върха на опашната кост;
- поемете още малко въздух в края на самото задържане, след което издишайте бавно и докрай през дясната ноздра.
С това упражнение по принцип не трябва да се прекалява, още повече по време на гладуване. Възможно е да се появи главозамайване, цветни кръгове и дори да стигнете до припадък. Вни​мателното и контролирано прилагане ще тонизира цялата нервна система и ще подобри вашето кръвообращение.
7.   Безсилие:
- вдишвайте бавно и през двете ноздри;
- задръжте дъха колкото ви е приятно и издишайте възможно най-бавно.
Основната цел е да изхвърлите колкото е възможно по-голя​мо количество въздух извън белите дробове. Съзнанието ви тряб​ва да се успокои и замъгли до изпадане в унес, което е резултат от увеличаване количеството на въглеродният двуокис във ва​шия организъм. И с това упражнение не трябва да се прекалява, тъй като съществува опасност от припадък. При разумно упраж​няване има силно успокояващо, тонизиращо действие, особено при безсъние. Може да се прилага като подготовка за медита​ция. По време на гладуване може да го приложите, когато сте превъзбуден от силни емоции.
8.   Опресняване:
- въздуха всмуквайте с изваден език, свит на тръбичка, като съскате. Времетраенето на този вид вдишване трябва да удължите максимално;
- задръжте дъха си колкото ви е приятно и концентрирайте мисълта върху слънчевия сплит; 
- издишайте бавно през двете ноздри. Упражнението пречиства кръвта, охлажда тялото ви и го очис​тва от токсини. Особено е полезно при гастрит и диспепсия (на​рушения на храносмилането).
9.   Подобно на пчела:
- вдишвайте много бавно, с леко наведена напред глава и стегнат ларинкс. Вдишвайки през двете ноздри направете така, че гласните струни да трептят, наподобявайки бръм​ченето на пчела;
- издишайте без задържане на дъха, със стегнат ларинкс и с имитиране бръмченето на пчела;
- останете известно време без въздух и се опитайте да чуете замрелия звук на пчелата, като че ли той идва отдалече.
Упражнението подготвя ума за медитация.
31.
Релаксация по време на гладуване
Значението на психологичния фактор нараства право пропор​ционално на продължителността на гладуването. На практика то​ва означава, че вие трябва да обръщате все по-голямо внимание на вашето психично равновесие, а това означава да осъществява​те по всяко време ефективен самоконтрол.
За да го постигнете, ви е необходима воля, която се усъвършенства с определени автосугестивни техники и упражнения. Ед​но от упражненията в този смисъл е релаксацията (себеотпускането), което е идеално средство за повишаване устойчивостта на вашите психични процеси.
Релаксацията е най-простото средство на пасивната медита​ция. За да я практикувате, първо трябва да се усамотите на тихо място, където няма да бъдете обезпокоявани от нищо. Това може да бъде например вашата добре проветрена стая при затворени прозорци. Температурата на въздуха трябва да бъде умерена: 18-22 градуса. Трябва да бъдете облечени със свободни дрехи, без колани и пр., които добре да запазват телесната ви температура, тъй като по време на релаксацията тя чувствително се понижава.
Легнете по гръб върху твърда постелка на пода и се протегнете. Завъртете се върху левия хълбок и отново се протегнете, после повторете върху десния хълбок. Легнете отново по гръб. Оставете ръцете си встрани от тялото, с длани обърнати нагоре. Представе​те си как земната гравитация ви сплесква на пода. Трябва бавно, мислено да обиколите цялото си тяло, разхлабвайки всеки мускул поотделно, при пълна неподвижност, говорейки си негласно. Започнете:
- Аз лежа спокойно...
- тялото ми е отпуснато...
- ръцете и краката ми са отпуснати...
- усещам пръстите на краката си... (насочете мисълта към всеки един пръст поотделно и го отпуснете);
 - пръстите ми са отпуснати... 
- те са напълно отпуснати...
- усещам глезените си... (насочете мисълта си към тях); 
- глезените ми са отпуснати...
 -  те са напълно отпуснати... 
-  усещам левият ми крак... (насочете мисълта към левия крак);
- левият ми крак се отпуска... (отпуснете мускула);
- левият ми крак е напълно отпуснат...
- усещам десният ми крак... (насочете мисълта) и т. н.
По същият начин трябва да разхлабите мускулите на ханша, на коремната стена, на кръста и хълбоците, на седалището и дол​ната част на гърба. Продължете към горната част на гърдите, оби​колете гръдния кош и горната част на гърба. Погрижете се за мускулите на врата и лицето, започвайки с долната челюст и бузите (трябва да увиснат). Носът, очите, веждите и ушите също имат мускули за разхлабване, скалпът също. След това прехвър​лете мисълта върху мускулите на пръстите на лявата, после и на дясната ръка - през лакътя до раменете. После отново отпуснете мускулите на лицето - те междувременно отново са се стегнали. Вие направихте всичко, което беше необходимо да се направи. Бихте могли да продължите с още една по-бърза обиколка за раз​хлабване на мускулите по цялото тяло - нещо като тържествен парад, с който да стабилизирате увереността си от успеха. Ако пожелаете, спирайте мисълта си на отделни органи, които се нуж​даят от лековита енергия, докато усетите топлината, която нахлу​ва в тях. Вие постигнахте състояние на пълна релаксация - оста​нете още няколко минути в това състояние.
С малко фантазия може да усетите как тялото ви се раздвоява, как политате към тавана и от там наблюдавате себе си, легнал на пода. Възможно е и други фантастични сцени да нахлуят в съзна​нието ви - важно е да не се ангажирате емоционално с тях, а да останете само като страничен наблюдател. Сцените, които наб​людавате в някакъв смисъл ще приличат на кадри от филм, които все по-бързо се сменят, до пълно разпадане на вашето съзнание. Това е и основната цел.
Напускате релаксацията със съжаление, но напълно отпочинал и освежен.
По време на гладуване трябва сами да прецените дали имате подходяща душевна нагласа за релаксация. Ясно е, че по-трудно ще се концентрирате в състояние на психична криза - първо трябва да овладеете превъзбуденото си емоционално състояние. Ако ус​пеете, ползата ще бъде голяма, защото ще помогнете за по-бързо преодоляване на самата криза.
Предлагам ви още два по-бързи начина за релаксация, които можете да използвате, ако притежавате по-големи автосугестив​ни възможности: това са бързата и светкавичната релаксация.
Бързата релаксация изисква същите условия:
- легнете по гръб;
- напрегнете мускулите на левият крак и го отпуснете;
- повторете същото с десния крак;
- силно напрегнете   мускулите на седалището и таза, след което ги отпуснете;
- поемете дълбоко въздух и го задръжте 5-10 секунди;
- издишайте рязко през устата, така че диафрагмата ви да се отпусне;
- по същият начин направете гръдно вдишване, задържане и издишване;
- напрегнете мускулите на гърба и лявото рамо; 
- отпуснете напрегнатите мускули; 
- повторете процедурата с дясното рамо; 
- свийте мускулите на тила и шията, задръжте 5-6 секунди и ги отпуснете;
- завъртете главата наляво и надясно; 
- направете различни гримаси на лицето си с натягане и ряз​ко отпускане на съответните мускули. 
Светкавичната релаксация трябва да започнете също от легна​ло положение:
- напрегнете едновременно всички мускули на тялото и бър​зо ги отпуснете; 
- това е.
Светкавично може да релаксирате при всякакви условия, нап​ример на работното място. Седнете на стол като „чувал с карто​фи", отпуснете ръцете да висят, оставете главата свободно отпус​ната зад облегалката на стола, с отворена уста. Рязко отпуснете всички мускули, особено на лицето и на краката - останете в това положение около минута. Ще установите, че бързо сте възвърна​ли работоспособността си.
32.
Тя гладува 20-25 дни
Следващата таблица засича времевата отсечка от шестнадесе​тия до двадесет и петия ден от последните три гладувания на Д. Д. Това е времето между втория и третия АП:
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В гладуванията на Д. Д. продължават да се проявяват забеле​жителни закономерности: ацидозният пик се откроява все така периодично през 7-8 дни, задължително след ежеседмичното зав​ръщане в големия град, задължително предходен от физическа или психична криза. Друг отличителен признак е, че задържането на килограмите при нея не може да служи за индикатор на отми​нал ацидозният пик, тъй като закономерности по този показател не съществуват, при все че закономерно между втория и третия АП тя стопява всеки път по един килограм.
96Е38 е с първи АП на седмия ден, вторият АП се проявява между 14.-15. ден, а третият - между 22.-23. ден. Като се изключи тридневната ангина от единадесетия ден, приключила с триднев​на хрема (14-16 ден) и гадене, през останалото време гладуването протича перфектно. Стопени са 1,5 килограма между втората и третата ацидоза, а от началото на гладуването - 7 кг, което е 10,8% от нейната обща телесна маса.
97В42 е с първи АП на седмия ден, вторият е на 14. ден, а третият - на 20. ден от гладуването. Няма нищо специално за от​белязване. Между последните две ацидози е стопен само един ки​лограм, а от началото на гладуването до двадесет и петия ден -7 кг, което е 11,3% от общото тегло на Д. Д.
97Е36 е със закъснял първи АП, проявил се между 10.-11. ден. Вторият е между 17.-18. ден, а третият АП - между 23.-24. ден. В разглежданият период е стопен само един килограм, а от начало​то на гладуването - осем килограма, което е 12% от общата те​лесна маса на Д. Д.
Извод: гладуванията на Д. Д. са идеалният случай за пример на всеки учебник, тъй като всички важни явления се проявяват в очак​ваната закономерност.
33.
След втория ацидозен пик
Периодът между шестнадесетия и двадесет и петия ден от гла​дуването обхваща третия цикъл, който е свързан с просветление на ума и успокояване на емоциите. Това е може би най-приятната част на продължителните гладувания. Обикновено преминава без усложнения.
Всички напътствия до този момент остават валидни. Би могло да разредите очистителните процедури през два-три дни, но не се лишавайте напълно от тях - дори на 25-ия ден ще изхвърлите из​ненадващо количество шлака, скривана до този момент в най-за​тънтените ъгълчета на вашите черва. Регулатор на периодичност​та на очистителните процедури трябва да бъде вашият биологи​чен часовник. Трябва да увеличите продължителността на разход​ките на чист въздух, както и на дихателните упражнения. Използ​вайте релаксацията, когато мислите ви са разпилени и когато имате подходяща душевна нагласа.
Третата ацидоза обикновено преминава почти незабележимо, както и третият ацидозен пик. Последният може да се открои малко повече, само ако вторият е преминал съвсем незабележимо. Вече знаете защо не бива предварително да се настройвате точно за 20 или 21 дни. Третият ацидозен пик може да очаквате между 20.-24. ден от гладуването, след което е желателно да продължите още два-три дни от новия стабилизационен период и едва тогава да прекъснете. Следователно вашата предварителна психологична настройка трябва да бъде за 20-25 дни.
Дните от третия цикъл все още подлежат на изследване и нау​чен анализ. Проявяващите се в лека форма физически или пси​хични кризи могат да бъдат съпроводени със симптоми на стари прекарани заболявания, които просто трябва да преодолеете, за да получите имунитет. Някои от тези стари заболявания са хро​нични и периодично ще се появяват на всяко ваше гладуване, докато напълно изчезнат. Възможно е във вашия организъм все още да продължава процесът на топене на мазнините и превръщането им в мастни киселини. Това зависи не толкова от натрупания ре​зерв, под формата на наднормени килограми, колкото от степен​та на прочистване на вашия организъм.
Рано или късно този процес замира. Вашият организъм започ​ва да изразходва натрупаните резерви от белтъчини, като най-напред усвоява болестно изменената тъкан. Този твърде важен за гладуването процес на самосмилане се нарича автолиза. Обик​новено започва между 15-20 ден от гладуването.
Самосмилането на патологичните образувания е отдавна из​вестен на медицината процес. Известно е, че организмът прибяг​ва до автолиза при екстрени ситуации, например в следродовия период на жената. При гладуването този процес все още се ос​порва, независимо от очевидните резултати. Според д-р Де Фриз гладуването, причинявайки дълбоки изменения в метаболизма на организма, представлява непосредствен стимул за развитие на автолизата и помага по такъв начин да се действа за управление на този процес. Според друг виден специалист, д-р Вухингер, гладу​ването представлява очистително оздравяване на всички тъкани и течности на организма, при което продуктите на разпадане на бел​тъците действат върху вегетативната нервна система като сти​мулатори при прецизен вътрешен контрол.
И така, новото във вашето по-дълго гладуване е усвояването от вашия организъм на белтъчните резерви, включително на от​падъчните продукти от обменните процеси. Според моя опит и знания, автолизата е неоспоримо явление, проблемът е само в неговия контрол. Основно трябва да разчитате на „вътрешния лекар", на т. нар. биологичен регулатор, за да не надхвърлите соб​ствените си възможности на конкретния етап от гладуването. Не трябва да прекъсвате процеса на самосмилане при първите труд​ности, но и не трябва да стигате до декомпенсация на ацицозата, което може да се изрази в нарушения на сърдечната дейност, мо​зъчни нарушения, бъбречни увреждания и др. Границата на пре​лома е много тънка и трябва да се усети, да се улови.
Сигурно разбирате важността на самосмилането за вашето здраве - то е един от най-съществените механизми на оздрави​телно действие за всяко продължително гладуване. Чрез авто​лизата не само се разпадат натрупаните болестворни отровни продукти, но също и туморите, раковите образувания и др. по​добни. Първо се унищожават слабите и болните клетки и едва тогава се посяга на по-здравите. Изключително важно е да се научите да контролирате процеса на автолизата. Няма рецепта как трябва да постигнете този самоконтрол, но несъмнено фи​зическите и дихателните упражнения, релаксацията и самов​нушението ще ви помогнат.
Признанията, че „няма рецепта" и насочванията към „вътреш​ният регулатор" са първите признаци за немощ на ортодоксал​ната наука и на нейните методи. Разбирате, че не е възможно да се дадат задоволителни обяснения в областта на духовното с терминологията на физическия свят, на получените с петте се​тива данни. Навлизаме в областта на преживяванията в редки състояния на съзнанието, които ще го променят. Практиката на продължителните гладувания разкрива множество феномени на свръхсетивно съществуване.
34.

Прозрение по време на пост
Една от най-важните причини за практикуването на пост в поч​ти всички религии е, че чрез него мислите не само се откъсват от материалното, но и се освобождават от сферата на разума и се насочват към безкрайното поле на духа. Продължителният пост с молитва неминуемо ще ви доведе до особено състояние на духа, свързано със свръхсетивните възприятия. То се нарича прозрение.
Прозрението е духовно откровение - пряк контакт на душата с Бога. Съществува много тясна връзка между поста и прозрени​ето. Постът и молитвата активират съживяването на вашия дух, отварят врата за нахлуване на Светия Дух.
Библията дава редица примери за среща със свръхестестве​ното, някои от които са свързани и с поста: „Аз, Даниил... обър​нах лице към Господа Бога с молитва и моление, в пост... Гавра-ил... говори с мене и рече: Данииле, сега излязох, за да те науча да разбираш" (Дан. 9: 2-3, 21-22). Даниил се среща с ангела едва след „молитва и моление в пост", едва тогава той е готов да бъде „научен да разбира". Даниил от младостта си е възпитаван за един дисциплиниран живот (Дан. 1:8,12), в който постът заема важно място (Дан. 9: 3; 10:2,3), затова той е подготвен „да разбира вся​какви видения и сънища" (Дан. 1: 17) и се оказва един от най-великите старозаветни пророци и тълкуватели.
Новият завет също дава подобни примери. Исус не отмени пос​та, но го изведе от принуждението на Стария завет и го приложи в свободата на Новия завет. Пример за прозрение по време на пост е когато „Петър ... поогладня и поиска да яде, докато му при​готвяха, той се унесе и - вижда небето отворено"(Деян. 10: 10).
Бог му даде едно видение, което отваряше за езичниците врата към вярата. След като Павел сподели, че често е бил „в пост" (2 Кор. 1 1 : 27), в следващата глава той продължава да ни разказва за своите „видения и откровения от Господа". Вестта от ангела, ко​ято Павел получава в най-критичния момент от бурята в Среди​земно море, дойде след продължителен пост (Деян. 27: 21-24).
В Библията не съществуват указания, че трябва да се стремим към видения, сънища или свръхестествени откровения. Но тя сви​детелства, че онези, които търсят Бога с пост, често биват възнаг​радени. Ние непрекъснато се нуждаем от откровение по отноше​ние на Божията воля за нашия живот.
Много е вероятно продължителният пост само на вода да ви доведе до състояния, които изискват Божествена мъдрост и проз​рение. Вие трябва да сте физически, психично и духовно подгот​вени като Даниил, за да осмислите и реагирате адекватно при сре​ща със свръхестественото. Трябва да сте предпазливи, както пре​дупреждава апостол Павел и да изпитате духовете дали са от Бога. Тогава ще влезнете в съприкосновение с истинската Сила.
35.
Още чисти мисли, думи и дела
Нека целта и средствата бъдат обединени в едно.
Йога
Стремежът към чисти мисли, думи и дела е основен принцип, с който трябва да се съобразявате във всяка минута от вашия живот. Вашите чисти мисли и думи генерират положителна енергия. Въз​можно е тези електромагнитни вълни да пътуват само една секунда или стотици години преди да срещнат обект, с който да затрептят в резонанс или в унисон. Всички умове, настроени на тази честота ще повлияят телепатично чрез своите вибрации за усилване на доб​рите мисли, като силата на това влияние може да бъде значителна. Връщайки се обратно във вашия ум усилената енергия увеличава вашия потенциал за добро. Който прави зло, затъва все повече и повече, който прави добро, израства все повече в духовно отноше​ние. Такава е общата и непрекъснатата взаимосвързаност и взаимообусловеност на доброто и злото в света.
Дали ще увеличите доброто в себе си и оттам - доброто в све​та, зависи преди всичко от самите вас. С добре очистеното от про​дължителните гладувания тяло вие вече извършвате и качествена промяна във вашата душевна нагласа към доброто. Съществуват и други техники, които подпомагат поддържането и развитието на доброто и любовта във вас - това е жизнено необходимо за вас в един по-следващ етап от лекуване на душата. Важното в момента е да усвоите тези чисти морално-етични норми, които съответстват на вашето чисто тяло. Възприемете ги като правила на мисли, ду​ми и поведение.
1.   Култивирайте себеотрицание - насочването навън, извън себе си, е основата на всякакъв морал. Пълната изява на моралния човек е съвършеното себеотрицание, готовността да пожерт​ва тялото или ума си заради някое друго същество. Това е най-висшият резултат от добрите дела. Философът, човекът на делото и религиозният поклонник се срещат в една точка и то​ва е точката на себеотрицанието. Цялото човечество благовее пред човека, който е готов да се жертва заради другите (в съз​нанието ми изниква образът на Майка Тереза), независимо от различните идеологии, философии и религии.
2.  Борете се за свободата си - тази борба е в основата на се​беотрицанието и на самоотвержеността, което означава ос​вобождаване на човек от идеята, че той е само едно малко тяло. Няма граници за освобождаване от себичността. Ва​шата основна цел е да станете единен с природата, единен с Бога. Можете да постигнете това разширение на съзнание​то със самоотвержена неегоистична работа: всяко себично действие, всяка егоистична постъпка, всяко отъждествява-не с ума или тялото само забавя вашия духовен растеж. Всяка работа, извършена със себичен мотив вместо да ви осво​бождава, прибавя още едно звено към веригата на вашите окови. Вие сте изява на самата безкрайност, на вечността. За да постигнете свободата, вие трябва да излезете извън границите на всички вселени, като отхвърлите привързаност​та към този малък свят, към това небе, към това тяло, към този ум, към всичко, което е ограничено.
3. Бъдете непривързани. Има два пътя за отхвърляне на всяка привързаност. Първият е за тези, които не вярват в Бога - те трябва просто да действат със собствената си воля, със силата на своя ум, казвайки: „Трябва да бъда непривързан!". Пътят за религиозните е значително по-лесен. Те просто отдават всичко на Бога и така остават непривързани към земните блага: „Ни​що не е за мене, жертвам всичко за Тебе!".
Хората с най-висш дух не търсят нито име, нито слава. Нещасти​ето идва не от превратностите в живота, а от привързаността към това, което мислим, че ни принадлежи. Правете добро заради самото добро и не очаквайте отплата.
4.   Развивайте усета си за дълг. Всяко действие, издигащо ни душевно, е добро и е наш дълг и обратното. Дългът има и по​ложителна, и отрицателна страна.
Прекалената материална привързаност наричаме дълг с отрица​телен знак - това е вид болест. Този дълг е добър само за хора, които нямат висши идеали. Трябва да изхвърлите такива идеи за дълга.
Положителната страна на дълга е свързана с вечните и универ​сални идеи. Има една универсална идея, приета през всички векове и от всички нации: „Не навреждай на никое същество". Това е добродетел, а грях е нанасянето на вреда на което и да е същество. Нашият дълг към другите означава да помагаме на хората, да правим добро на света. Помагайки на хората и на света ние всъщност помагаме на себе си.
Изпълнението на собствения дълг по всяко време е най-доброто нещо, което можем да направим на този свят. Дългът е сладък само чрез любовта, а тя свети само в свободата. Не сте свобо​ден, ако сте роб на сетивата, гнева, ревността и всякакви дру​ги дребнавости. Най-висш ваш дълг е да не се поддавате на чувствата и емоциите, които оковават вашата свобода.
5.   Работете за духовното знание - то е единственото, което мо​же да унищожи завинаги вашите нещастия. Да се помага на човек за неговото духовно израстване е най-голямата помощ, която може да се окаже. Който дава духовно знание е най-го​лям благодетел.
След душевната помощ идва интелектуалната. Истинският живот се състои в познанието, то е по-висше дори от спасяването на физическия живот. Човек трябва да има знание и чрез него да се освободи.
Най-накрая е физическата помощ - само с нея не могат да бъдат премахнати нещастията. Докато не промените своята природа, физически нужди от различно естество винаги ще възникват.
6.   Намерете своето място в живота. Всеки е велик на своето място. Всеки човек трябва да прегърне своя собствен идеал и да се стреми да го постигне. Ако знаете как да постъпвате в живота, как да работите, може да постигнете големи резулта​ти. Животът изглежда добър или лош в зависимост от състоя​нието на ума, в което го възприемате. Сам по себе си светът не е нито добър, нито лош. Не отхвърляйте света, живейте в него, но никога не действайте за свое собствено удоволствие.
Не трябва да забравяте, че всяка мисъл, чувство или действие рано или късно пречат или съдействат за събуждането на вътрешни сили и способности, за вашето душевно издигане. Чо​век се заблуждава, че може да си купи щастие и едва след дъл​ги години борба разбира, че никой не може да го направи щастлив, освен самият той, защото щастието се състои в пре​махването на егоизма.
Не трябва да презирате дори най-низшия род работа. Необходима е активност, трябва непрекъснато да действате. Ако намирате ин​тензивна активност сред най-голямата тишина и уединение, ако намирате тишината и самотата на пустинята сред най-голямо​то напрежение, вие сте научили тайната на въздържанието, вие сте усвоили самообладанието, вие сте овладели себе си.
Колко прекрасен изглежда тогава светът!
36.
Гладуване и визуализация на направлявани образи
Тъй да светне пред човеците
светлината ви, та да видят
добрите ви дела и да прославят
Небесния ваш Отец.
(Мат. 5:16)
Визуализацията е необходим елемент от вашето продължи​телно гладуване, тъй като спомага за лекуването на вашата душа. Усвояването на голямо количество енергия от вашето добре очис​тено физическо тяло поражда изключително важния проблем за нейното контролиране. Част от асимилираната енергия физичес​кото тяло трансформира в духовна, а духовната енергия може да се съхранява, контролира и направлява само с духовни средства.
Визуализацията е едно от тези средства. Тя е медитативна тех​ника за развитие на вашето творческо въображение по пътя на самовнушението. Визуализацията е процес на съзнателно създа​ване на нова физическа реалност, наситена с духовна енергия посредством вашия ум и емоции. Трябва да я използвате съзида​телно за вашето духовно развитие и здраве.
Бихте могли да разграничите две нейни разновидности:
- визуализация, която използва направлявани образи, нари​чана още позитивна фантазия;
- визуализация, която използва направлявани мисли, или по​зитивно мислене.
Направляваните образи, които сами предизвиквате, трябва да ви доведат до някакво спокойно, сигурно и красиво място: морс​ки или планински пейзаж, река или езеро. Първото упражнение ще направим заедно - то е лесно и приятно, видимо ще подобри вашият жизнен тонус.
Започваме:
- Направете едноминутна релаксация или просто се разпо​ложете удобно, например свит в позата „майчина утро​ба ", в която сте били девет месеца преди раждането си.
- Представете си че се намирате в планината. Може би това е мястото, на което сте били миналото лято, или просто прониквате в картината от календара, който ви​си на стената.
- Представете се, че изкачвате планински връх по пътека, обляна в бяла светлина. Един лъч от небето осветява ка​то мощен прожектор върха със силна светлина. Катери​те се бавно, спокойно и сигурно, с твърда уверена стъпка. Изкачвате се на върха и около вас се простира красива панорама от върхове и циркуси с езера и поточета. Някои от местата сте посещавали — представете си ги в пълни подробности до най-малките детайли. Други места виж​дате за първи път - мислено ги посетете и опознайте.
- Направете промяна в картината — добавете още едно езе​ро, преместете дърветата и храстите, населете мест​ността с подходящи диви животни или стада с пастири. Усетете мириса на борова смола, чуйте звукът на чанове​те и хлопките. Задръжте дъха си и почувствайте как лъ​чистата небесна светлина навлиза във всяка ваша клетка. Полетете над върхове и долини.
Цяла зима прекарваме в спомени от изминалото и планове за бъдещото лято, чертаем нови маршрути, но всичко това е в мина​ло или бъдеще време. Умственото пътешествие, което току-що направихте, трябва да е с мисли в сегашно време. Вашият въоб​ражаем свят съществува в момента и е повече от истински. Сът​ворената от вас картина може да е по-красива от реалната: пред​полага се, че вашето съзнание или подсъзнание не може да нап​рави разлика между сътвореното и реалността.
Извиквайте често в съзнанието си въображаемата картина -днес, утре и вдругиден, не само в кризисни моменти. Утре напра​вете някаква промяна - преместете някой планински връх, нари​сувайте си повече поточета и пр. Насищайте въображаемата кар​тина с лъчиста светлина и с положителна енергия.
Отсега нататък това е вашето духовно убежище. В него можете да се потопите само като затворите очи, винаги когато търсите покой и сигурност. То трябва да дава сигурност на вашите плано​ве, да активизира вашите действия, а не да служи като място за красиви блянове. Влизайки във вашето духовно убежище винаги си подсигурявайте лъчиста бяла светлина по пътеката.
Следващият път може да построите замък с кули на върха, нещо като духовен оздравителен център. Ще монтирате специал​но устройство, което да ви разпознава и да отваря само за вас вратите на замъка. Основната зала ще оборудвате с компютри, видеоекран, телескопи и всичко друго необходимо. Ще отделите и стая за гости, но една от стаите ще остане неприкосновена за дру​гите, само за вас - вашата светая светих.
37.
Гладуване и визуализация на направлявани мисли
Насочи се навътре...
Защото, не забравяй,
тялото ти е храмът;
там Той е обещал
да те посрещне.
Следователно ти можеш
да общуваш с Него -
не отвън!
Каква е връзката ти с Него?
 Едгар Кейс
Вашият гладуващ организъм е широко отворен за приемането на висши духовни вибрации - проблемът е те да се контролират и насочват в правилна посока. Визуализацията на направлявани мис​ли спомага за решаването на този проблем. Тя представлява медитативно упражнение с многократно повторение на целеви из​рази, които създават психичен фон и в рационалната, и в емоцио​налната област, освобождавайки нервната система от минали пси​хични дейности.
- Целевите изрази са особен род заклинания, изложения на по​ложителни факти, наречени утвърждения. При всички случаи те имат за цел да предизвикат някакво положително действие. Ето някои утвърждения: „Аз съм господар на живота си!";
 „Бог е с мен!";
„Моето гладуване е супер, аз съм върхът!"
„Негативните декларации трябва да изчезнат от речника ни вед​нъж завинаги". Вместо тях трябва да започнем да говорим езика на Светия Дух и да изградим в главите си едно ново мислене -мислене за просперитет", казва Пол Йонги Чо (6).
Основно изискване за утвърждението е да бъде кратка, ясна и действена положителна мисъл в сегашно време. Това означава, че не бива да казвате „ще оздравея", а „аз оздравявам"; не бива да казвате „ако оздравея" (условните форми са забранени), а „като оздравея". Заместете „аз вече не пълнея произволно" с „аз сис​темно контролирам теглото си".
Утвържденията обикновено се активират по следните начини:
- мислено наум;
- на глас;
- с писане върху лист хартия;
- припявани като песен.
За утвърждение може да ползвате готови положителни фрази от популярни песни като например „We are the champions" на Фреди Меркюри и много други. В последния случай включвате като по​мощно средство и музиката - тя и самостоятелно, без целеви из​рази може да бъде активен автосугестиращ фактор.
Необходимо е сами да създадете ваши собствени утвържде​ния, които да отговарят на конкретни ваши нужди. Първо огле​дайте и актуализирайте онези стари ваши мисли, които открай време ползвате: например ,Давай, ще успееш" можете да пре​върнете в чудесното утвърждение .Давай, давай - ти успяваш!" После постройте нови активни изрази, които започват с „Аз":
„Аз се сливам с природата.";
„Аз съм изцяло отпуснат.";
„Аз съм здрав, богат и щастлив.";
„Аз съм неделима част от Бога.";
„Аз съм на страната на ангелите." (Бенджамин Дизраели);
„Аз съм най-великият." (Мохамед Али);
„Аз съм най-близко стоящият до боговете." (Сократ).
Разбира се, че не е задължително формата на утвърждение да започва с „Аз" - възможни са много варианти, стига да отговарят на изброените по-горе условия. Когато изобретявате нова ваша мисъл, трябва да ви е ясно на каква ваша необходимост отговаря. Назовавайте в утвърждението нещата с истинските имена, а не със заместители. Трябва да вярвате във вашата мисъл, съзнавай​ки, че чрез нея вие създавате нова реалност. Новата реалност не включва конфронтация с действителността, а обгръщане на хората с повече любов. Утвърждението не трябва да се повтаря меха​нично, а винаги със силен положителен енергетичен заряд. Ако се изхаби смисълът и значението - сменете утвърждението.
Сигурно сте забелязали, че формата на утвърждението става по-действена, когато се свързва с някакъв духовен източник: Бог, Богиня, Учител, Свръх Аз, Природа, Майката Земя и др., като например:
„Майката Земя е моята крепост."; „Аз съм Богиня."; „Любовта на Господ ме обгръща."; „Исус твори моя живот."; „Божествена светлина струи към мен."; „Божествената сила действа в мен." „Моят духовен Учител е винаги с мен." Мога да ви препоръчам да използвате техниката на визуали​зиране с позитивна фантазия и позитивно мислене с важната уго​ворка да не влизат в разрез с религиозните ви убеждения.
На този етап ви предлагам да опитате още няколко утвържде​ния, включително казани или написани от велики личности: „Аз гладувам, за да намеря себе си."; 
„С радост търся доброто."; 
„Прощавам на себе си безусловно."; 
„Заслужавам всичко хубаво в моя живот."; 
„Аз съм разкрепостен."; 
„От мен извира творческа енергия."; 
„Гладуването ме извисява до Небесата."; 
„Моят пост ме свързва с Господа."; 
„Смирявам душата си с пост."; 
„Аз съм част от всемирната енергия."; 
„Харесва ми да имам всичко, което пожелая."; 
,Аз живея живота, за който си мечтая."; 
„Благодарен съм, че съм жив."; 
,Давам свобода на волята си."; 
„Аз съм навсякъде с късмета си."; 
„Аз напълно контролирам себе си."; 
„Гладувам, за да стана по-добър."; 
„Аз съм господар на съдбата си." (Уилям Хенли); 
„Удовлетворен съм." (Джон Адамс); 
„Готов съм за капризите на съдбата." (Данте); 
„Корав съм като рогата на бик." (Теодор Рузвелт); 
„Върши това, което можеш, с каквото имаш, там, където си." (Т. Рузвелт);
„Любов, любов, любов - това е душата на гения." (Моцарт);
 „Този, който има за какво да живее, може да издържи всичко." (Ницше);
„Зелено е дървото на живота." (Гьоте);
„Аз виждам Бога в лицата на хората." (Уолт Уитман);
„Раят е там, където съм аз." (Волтер);
„Всеки да обработва собствената си градина." (Волтер);
„Обичай истината, но прощавай грешката." (Волтер);
„Лакомията не е прикрит порок." (Орсън Уелс);
„Тренирам ума си да желае това, което ситуацията изисква." (Сенека);
„Чрез упоритост охлювът достига до небесната дъга." (Чарлз Спърджън);
„Животът е съзидание." (Клод Бърнард);
„Предразсъдъкът е образовано невежество." (Брус Голдбърг);
„Тайната на успеха е в постоянството към целта." (Бенджа-мин Дизраели);
„Дай ми целомъдрие и въздържание, но не точно сега." (св. Августин);
„Както тялото без дух е мъртво, тъй и вярата без дела е мър​тва." (Иак. 2:26);
„Верният приятел е лекарство за живота." (Сир. 6: 16).
38.
Четиво за 50-60-годишни
Ако сте на 50-60, значи сме връстници с много общи пробле​ми. Основният ни проблем е как да постигнем активно дълголе​тие, поддържайки отлично умствено и физическо състояние.
Връщам се мислено във времето 35-40 години назад. Като юно​ша четях безразборно всякаква неподходяща за възрастта ми ху​дожествена литература. Спомням си, че много силно впечатле​ние ми бе направил някакъв роман, в който млада семейна двой​ка беше планирала и по-късно изпълнила самоубийство, дости​гайки до пределната според тях възраст от шестдесет години. Бях решил да следвам техния пример.
В медицината такова отношение към живота в „третата въз​раст" се нарича геронтофобия. Кой ли от нас не се страхува от безсилието и безпомощността, които се засилват със стареене​то. Никой не може изцяло да спре естествените природни зако​ни, но все пак можем сами (и с Божията помощ) да си помогнем така, че в следващите десетилетия да се чувстваме добре. Няма причина да не доживеем 100-120 години, преди да преминем в състоянието на дух - такова е становището и на съвременната медицина.
Проблемът е да постигнем активно дълголетие без болести на тялото и духа. Правилният научен подход изисква първо да осмислим същността и дълбочината на проблема. Преди всич​ко трябва да осъзнаем, че сме навлезли в опасна възраст, в която сърдечният удар е все по-често срещащо се явление. Нашата ре​ална биологична възраст се определя от много фактори и на пър​во място от състоянието на нашите артерии. Те трябва да са пос​тоянно широко отворени за кръвния поток, който свободно да достига до всички части на тялото. Но при неправилен начин на живот е възможно стесняването на кръвоносните съдове да е за​почнало още« ранна възраст. Ако често се чувствате отпаднали и разсеяни, една от най-вероятните причини за това състояние е, че артериите ви не могат пълноценно да изпълняват функциите си и кръвта не достига в достатъчно количество до всички части на вашия организъм.Това е предпоставка за атеросклероза и дру​ги болести.
Първо нека да понамалим темпото на живота си. Сигурно ду​хът ви е още млад, но тялото вече не винаги слуша и не изпълнява така, както ви се иска. Все по-често се случва разминаване между вашите желания и действителните ви възможности. Това е сигурен сигнал, че е крайно време да се вземат мерки срещу скоростното стареене.
Скоростта на стареенето при всички нас се определя предим​но от състоянието на имунната ни система. Тя става все по-малко ефективна при отстраняване на дефектните и мъртвите клетки от организма. Основна жлеза на имунната система е тимусът, който превръща незрелите бели кръвни телца от костния мозък в зрели Т-клетки. Тимусът произвежда хормони, които циркулират в кръв​та и ефективно помагат на Т- и В-клетките. Със стареенето функ​циите на тимуса намаляват.
Следователно трябва да се обърне специално внимание на ти​муса и на имунната система!
Системното гладуване е вашето най-мощно оръжие, най-ес​тественото средство за очистване от токсини на всяка клетка от вашия организъм. Вашето физиологично възстановяване се дъл​жи на обновяването на молекулярния и химичния състав на ва​шите клетки, което всъщност означава подмладяване. Подобрява се съответно химичния състав на кръвта и се прочистват запуше​ните артерии - тези особено важни магистрали на живота. Про​фесорът от Чикагския университет Чайлд пише в своя труд „Ста​реене и подмладяване": „Временното гладуване пречи на стареенето. Гладуващият като че ли се завръща към началния период на ембрионалното развитие, като че ли се възражда". /28, с. 74/
При продължителното гладуване, благодарение на ендогенно​то хранене деформираните мембрани на стареещите клетки при​добиват форми на младите клетки: „Цитоплазмо-ядреното съот​ношение се изменя чрез увеличаване на ядрата, следователно, мор​фологичните клетки, от които се състои организмът, се подмладя​ват, те приличат на ембрионалните клетки", пише професор Мар-гулис. /28, с. 74/
С напредване на възрастта се влошава обмяната на вещества​та в организма. Гладуването до 14-16 дни предизвиква повишава​не на обмяната на веществата чрез възбудена синтеза на белтъци и нарастване съдържанието на ДНК, с което се подпомага подм​ладяването на вашия организъм. Освен това, при продължител​ните повече от 20 дни гладувания вашият организъм смила де​фектните и по-малко жизнени клетки, с което премахва раковите и туморните образувания, които са започнали да се натрупват. По такъв начин се подпомага функцията на тимуса и имунната сис​тема и се забавя скоростта на стареене.
Релаксацията и дихателните упражнения с насочена мисловна енергия към тимуса са другото наше мощно оръжие за борба сре​щу ускореното стареене. Тези две практики са високо-ефективни, защото директно поразяват целта. Освен това не изискват особе​ни усилия от ваша страна, освен вяра и постоянство. Остава един​ствено да проучите къде точно се намира тази важна за вашата имунна система жлеза и активно да насочвате мисълта си към нея по време на релаксация или когато задържате дъха при дихател​ните упражнения.
Визуализацията на насочени образи и мисли е друго възмож​но лечебно средство (вижте главите за визуализация), което ус​пешно се съчетава с гладуването. Вие можете да си представяте все по-младеещо вашето тяло, обляно в лъчиста, целебна Божес​твена светлина. Можете визуално да си представяте и усещате как клетките ви се обновяват и подмладяват с всеки изминат ден от гладуването, като заедно с това подпомагате процеса на за​държане на стареенето с утвърждения, подобни на тези:
„Моят организъм се подмладява непрекъснато, във всеки миг от моето гладуване.";
„Аз направлявам успешно моите жизнени процеси." Друг важен фактор, свързан със скоростното стареене е пони​жаването на концентрацията на серума ВНЕА, произвеждан от надбъбречната жлеза. Неговото понижаване вероятно се дължи на по-слабата ответна  реакция на надбъбречните клетки към АКТН - адренокортикотропен хормон, който се синтезира и съх​ранява в предния дял на хипофизата и се освобождава при състо​яние на стрес. Произвеждането на този хормон се възбужда от гладуването, релаксацията и останалите съпътстващи процедури. Количеството на серума ВНЕА намалява с напредване на въз​растта. Научните изследвания са показали пряка връзка между на​маленото ниво на този серум и болестите атеросклероза, диабет, Паркинсон, Алцхаймер и рак, които са главните фактори за оста​ряването. Серумът на надбъбречната жлеза предпазва от бактери​ални и вирусни инфекции, особено от стрептококовата инфекция. Според Голдбърг, „тимусната жлеза регулира Т-клетките, главни​те “детективи" и убийци на имунната система. Функционирането на имунитета „нормално" намалява с напредването на възрастта и дегенеративната промяна в тимуса. Свиването и отслабването на тимусната жлеза се свързва с увеличена чувствителност към бактериални инфекции, вирусни инфекции и други болести. Се​румът ВНЕА предпазва функционирането на тимуса като забавя свиването на тимусната жлеза"./11, с. 116/
Научните изследвания на Салмерон са показали връзка меж​ду ниското ниво на серума и острата сърдечна недостатъчност. Според Наеман, серумът освобождава от амнезия, която съдейс​тва за старческата деменция или е причинена от нея. Редица дру​ги учени са стигнали до убеждението, че серумът ОНЕА забавя процеса на остаряване и може да увеличи продължителността на живота с 50%!
Казано обобщено, проведените научни изследвания през пос​ледните 20-30 години доказват, че забавянето на процеса на старе​ене преминава през имунната система и надбъбречната жлеза, про​изводителка на серума ВНЕА. Моите експерименти и практичес​кият ми опит са ми дали увереността да считам, че чрез продължи​телното гладуване много директно и ефективно се въздейства вър​ху самата имунната система и нейната основна жлеза тимуса.
39.
Ние гладуваме 28-30 дни
Следващата таблица засича времева отсечка от 24-ти до 30-ти ден на нашите съвместни гладувания:
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АП = ацидозен пик
ПК = психична криза
КЛ. = клизма
МЗ = английска сол
!!,!   много добьр и добър ден
Времевата отсечка отразява нашето състояние по време на гла​дуване след третия ацидозен пик и последващата ацидоза с нов пик, очакван между 28.-30. ден. Тези очаквания се сбъдват изцяло само за Д. Д.: при нейното есенно гладуване от 1996 г. (96Е38). Третият АП се проявява между 22.-23. ден, а четвъртият АП - на 29. ден; при нейното пролетно гладуване от 1997 г. (97П42) третият АП е на 20. ден, а четвъртият- отново на 29. ден; при последното гладуване 97Е36 третият АП е между 23.-24. ден, а четвъртият - между 30.-31. ден. Първите четири ацидози при Д. Д. показват удивителна цикличност!
В моите гладувания не само липсва цикличност, но дори липсва самата ацидоза, особено четвъртата. Белези на трети АП се забелязват около 24-тия ден при първите две гаадувания. При есен​ното гладуване от 1997 г. (97Е50) липсва и третата, и четвъртата ацидоза - абсолютно потвърждение и доказателство е фактът, че в продължение на 17 дни (!), от осемнадесетия до тридесет и чет​въртия ден задържам едни и същи килограми - 74!
Задържане на едно и също тегло с такава продължителност е първи и единствен случай в моята практика (максимумът в други гладувания е от 7-8 дни), поради което генерални изводи и заключения може би не бива да се правят. Все пак факт е, че въпросните 17 гладувани дни от 97Р50 са изживeни с пълен стабилитет от физическо, психич​но и душевно естество - като един безкраен празник за мен и за Д. Д. Нямаме особени преживявания и екстрени случки от това време, прос​то всичко е преминало спокойно и уравновесено. Още един уника​лен факт потвърждава спокойната обстановка: в гладуванията и на двама ни не се случва нито една физическа криза и само една-единствена психична криза на 26-ия ден от гладуването 97В42 на Д. Д.!
Много добре си спомням, че в моите по-ранни гlадувания не​изменно между 25.-28. ден се появяваха физическа и психична криза, изразяващи се в гадене (в гърлото) и повръщане, както и в нервно-психична нестабилност. Спомням си също, че първата поява на тези признаци ме уплаши и прекъснах на 28-ия ден по време на криза. Пълното отсъствие на тези кризи в последните 5-6 мои гладувания може да се обясни със стабилното очистване на организма (известно е, че силно задръстеният организъм много трудно преодолява кризите, дори понякога се налага принудител​но прекъсване). Сигурно потвърждение на това обяснение е са​мото гладуване 97Р50, преминало без нито една криза!
Едва ли е случайно задържането точно върху 74 килограма -моето обяснение е, че моят жизнен физически статус в момента е 74-77 килограма, а преодоляването на долната граница на този статус в посока надолу е свързано с естествена съпротива на моя организъм. Жизненият статус е нормата, идеалната телесна маса за добро функциониране на организма. По аналогичен начин, ко​гато след нормално и правилно захранване достигна до 77 килог​рама, около 3-4 седмици задържам това ниво, което е естествена съпротива на горната граница на статуса. Преди поредното гла​дуване обикновено достигам 83-86 килограма, което означава, че започвам с 6-9 наднормени килограма излишно тегло.
Анализираната времева отсечка от седем гладувани дни оче​видно не е за сваляне на килограми (те са от 1,2 до 1,5 кг за Д. Д. и от 0 до 2 кг за мен). Смисълът на гладуването до 30 дни е за лекуване на душата.
40.
Симфония за Новия нов човек, Homo Futurus
Новият нов човек сте вие, защото с вашето успешно 28-30-дневно гладуване преминахте в областта на лекуването на душа​та. Симфонията е от мен ("симфония" означава благозвучие), а дали в нея ще звучат триумфални фанфари или траурни тромбони зависи предимно от вас. Не се съмнявам, че сте заслужили Деветата симфония на Бетовен с „Ода на радостта", защото сте спазвали всички напътствия за гладуването.
Овладявайки духовното, вие все по-ясно съзнавате, че нещата имат поне две страни, поне няколко измерения и много, много отговорности към себе си и към света. Сигурно очаквате да ви разкрия някакви тайни и мистерии, да ви покажа някакви пътища за нови придобивки, да ви дам някаква манна небесна.
Няма такива неща!
Все пак вие имате основание да се надявате на нещо особено -усетили сте, че вашата душа е станала особено чувствителна към свръхсетивни възприятия, затова очаквате нещо вълнуващо, като нап​ример:
- да добиете телепатични способности;
- да усетите извънтелесни преживявания;
- да достигнете левитация;
- да доловите осезаемо Божественото присъствие,
както и редица други форми и проявления на парапсихизъм. Може би ще активирате тези способности, ако ги имате генетич​но заложени в себе си. Основното е, че вълнуващите усещания ще се проявят в по-малка или в по-голяма степен във вашата душа според нивото на нейното извисяване. Освен това, следвай​ки разбиранията на Изтока, е добре да знаете* че не е от съществе​но значение дали сте успели да левитирате например, по-важно е преживяването по пътя към левитирането, отколкото достигането на крайната цел. От друга страна тези форми на парапсихизъм са много лични и интимни, обикновено се преживяват, но с думи не могат да се опишат.
Изправен пред безкрайността от възможности на Светлите си​ли, запазвам вълнуващите преживявания от срещите с тях за са​мите вас. Моите скромни намерения ограничавам в желанието си да ви предпазя от някои негативни проявления на вашата психика, които може да ви се случат по време на продължително гладуване. Става дума за функционални психични разстройства. В най-обикновения случай това са симптоми на неврозоподобни състояния, като например краткотрайни звукови или зрителни халюци​нации, известна неадекватност при внезапно възникнали напрег​нати ситуации, болки в определени части на тялото, състояния на несигурност, необяснимо състояние на страх или апатия, лъжли​во „богопоявяване" и др. Тези състояния познавате и от по-крат​ките гладувания, но сега вашият организъм представлява много по-широко отворена врата както за положителни, така и за отри​цателни енергии. Когато човек събаря стени на крепости, трябва да е готов да посреща всякакви гости.
Неврозоподобните състояния обикновено се обясняват като проява на следи от минала психична дейност. Ярките изживява​ния в близкото или далечното минало са се запечатили във ваше​то подсъзнание и сега излизат наяве, защото са намерили пробойна. Положителните преживявания се деформират, а отрицателни​те се изкривяват още повече до патологични състояния. Тези яв​ления се обясняват с наличието на сетивна недостатъчност („глад"), което предизвиква ненормално усилено и неадекватно на дейст​вителността въображение. Друго възможно обяснение е, че се ос​вобождават задръжни процеси на някои блокирани нервни цент​рове. Това довежда до интензивна психична дейност, която при неподготвен организъм може да надвиши адаптационните му въз​можности и да натовари нервните клетки до степен, превишава​ща физиологичната граница. Освен това, при всички случаи са​мите продължителни гладувания несъмнено освобождават и усил​ват следите от минала психична дейност.
Не всичко може да се обясни с минала психична дейност и с някакви изживявания. Проблемът е, че деформираните психични състояния, с които може да се сблъскате по време на продължи​телно гладуване са от такова естество, че засягат същността на вашата духовна нагласа, на това, което сте като личност. Така нап​ример, ако вашата същност като човек е да се борите за истината и справедливостта, то по време на гладуване това ваше основно състояние ще се деформира в „борба с вятърни мелници" или „уд​ряне на стена с глава". Много ясно ще съзнавате, че това са вя​търни мелници и че стената е непробиваема с глава, но предозираното ви чувство за истина и справедливост ще ви подвежда към излишно „проливане на собствена кръв". Познавам от личен опит това състояние. Съзнанието в случая не помага, защото пораже​нието е от свръхсъзнателно естество.
По аналогичен начин у вас може да се наблюдава патологич​на борба на съвестта или проява на неадекватно чувство за вина. Възможно е това да се изрази в страстно влечение към негати​визъм, към разрушителните сили, сиреч към сладко самоунищожение. Възможно е да се стигне и до желание за социална изолация - ще ви се поиска да се скриете в някоя пещера и да заживеете като аскет.
Лесно е да се каже, че този проблем нямаше да съществува, ако първо сте разрешили основните си житейски проблеми и едва след това навлизате в областта на душевното лечение, но такъв идеален случай едва ли съществува. Все пак правилният подход изисква предварително да сте изчистили вашето физическо тяло, а вашата етика и морал да са на необходимата висота - това са особено важни предпоставки. Наличието на психични кризи, изя​вяващи с различна степен на интензивност на неврозободобни състояния е показател за степента на вашето физическо и духов​но състояние, постигнато чрез гладуването и останалите съпътст​ващи процедури.
Ако страдате от различни невротични заболявания, продъл​жителното гладуване не е подходящо за вас, освен ако много вни​мателно дозирате натоварването на вашата нервна система, а то​ва означава пълен самоконтрол (най-добре е контролът да се осъ​ществява от лекар специалист). Трябва задължително да спазвате определени физически, емоционални и социални хигиенни норми - всичко трябва да се прави с мярка.
По-леките състояния трябва да преодолеете без страх и с известно снизхождение. По този начин вие ще се автоимунизирате срещу следващи проявления от същото естество. Мо​жете да предприемете и драстични мерки за бързо оздравява​не, състоящи се от релаксация, визуализация на направлявани образи или мисли, физически и дихателни упражнения. Но по-важното в случая и по принцип е да анализирате своето състо​яние и да откриете причината.
Причина може да бъде неправилното провеждане на самото гладуване или неговата прекалена за вашите конкретни възмож​ности продължителност. Промяната в правилна посока в тези слу​чаи зависи единствено от вас, от вашето чувство за самоконтрол и за балансиране. Възможно е да получавате повече дразнения, включително положителни, отколкото може да си позволите и от​колкото вашият организъм в момента може да поеме (ситуацията е деликатна). В този случай трябва да направите някаква промяна на психоклимата, в който живеете. Не трябва да се откъсвате от всекидневните си семейни, служебни и обществени задължения, но всичко трябва да бъде подчинено на вашата основна цел, а тя не е и не може да бъде гладуването. Гладуването е едно високое​фективно средство за постигане на вашата духовна цел - и толкоз - гладуването не трябва да е цел, нито самоцел.
Натрапчивите отрицателни мисли трябва да се приемат по-спокойно и разумно, без да концентрирате цялата си енергия на борба срещу тях. Ако се вглеждате във всяко дърво, няма да забе​лежите гората. Изисква се не борба, а противопоставяне с поло​жително мислене. Правилната реакция е да противодействате с активни положителни мисли, по начин, описан в главата „Визуализация на направлявани мисли".
Най-висшият етап на духовното развитие се нарича „просвет​ление" или „сатори". Когато след много години постоянство дос​тигнете това състояние на духа, вие ще претърпите цялостна лич​ностна трансформация. Ще се промени качествено вашата душев​на нагласа, ще се оформите като личност с интегрирани качества. С лекота ще навлизате в нови и непознати области на науката, изкуството и философията с умението да трансформирате едни знания в други, които са ви били чужди до този момент. Описани​те по-горе проблеми на вашата нервна система ще бъдат отстра​нени и забравени, ще добиете спокоен, одухотворен израз на ли​цето, а обноските ви ще станат неподправено сърдечни.
Като първа крачка по този далечен път си пуснете „Ода на ра​достта", четвърта част от Деветата симфония на Бетовен под ди​ригентството на Караян или Фуртвенглер.
***
Големият немски диригент Фуртвенглер е поддържал душев​ното си равновесие със следния кодекс от девет правила за само​контрол, представляващи утвърждения:
1. Говори спокойно!
2. Говори кратко, колкото може по-кратко!
3. Говорейки гледай в този, с когото говориш!
4. Излагай винаги прям, ясен възглед!
5. Всичко, което искаш, изисквай докрай!
6. Не се надсмивай!
7. Никога не обиждай!
8. В личното не отстъпвай!
9. Винаги бъди активен!
	Философията на привържениците на позитивното мисле​не е проста и ясна: „Имай до​верие в своите способности", „Самоувереността носи ус​пех", „Вярвай на своите собс​твени, дадени ти от Бога си​ли" (Пийл). Смята се, че сили​те, които са ни необходими, дремят в нашия дух, а молит​вата е средството, с което творческите идеи могат да се изведат на преден план. „Вяр​вайте в своята амбиция, в своето голямо желание-мечта" (Шулер). Думата „мога" е един от ключовете на успеха. Понятията „грях", „неуспех", „недостоен" са негативни и нямат място в тази филосо​фия. „Новата Реформация" показва свещеното право на всеки човек да разбере своята стойност: „Вие нямате Бог, който да живее във вас, вие са​мият сте Бог!" (Коупланд). „И понеже аз съм едно точно ко​пие на Бога, ще действам ка​то Бог" (Трийт). „Не чакайте да бъдете спасени с едно грабваме"! Ако искате да вър​нете Христос отново на земя​та, можете и сами да напра​вите това." (Поук). Твърди се, че Исусе„най-великият водач, който води към позитивно мислене и живот", а Библията е „най-значителната книга за позитивно поведение на ду​ха"

	Противниците на така наре​ченото позитивно мислене твърдят, че чрез него се цели повишаване на стойността на собственото Аз за сметка на възвеличаването на Бога. Това е посегателство върху библейското изискване за вя​ра и упование в Бога. Позитив​ното мислене няма корени в Библията. Тази идея оценява човека по един хуманистичен еталон, който намалява стойността на страданията и смъртта на Исус на кръста. Освен това тази философия не съвпада с „отрицателни те" пророчества на Библията за последните времена. Бог ня​ма да отстъпи своето господ​ство пред силата на нашите мисли, независимо дали са По​зитивни или негативни. Исус цели възвеличаването на Бога и подчинението на Неговото Слово. Библията учи, че ние сме творения на Бога, Които поради греха си се намират под властта на дявола и ня​мат никаква връзка с Бога. Ко​гато осъзнаете своето състо​яние на изгубени, Когато приз​наете своите грехове и повяр​вате в Исус Христос, можете да претендирате, че сте ,,чеда Божии" (Йоан. 1:12), че сте „родени от Бога" (1 Йоан. 3:9), че „приехте Духа на осиновение" (Рим. 8:15), че сте „наслед​ници Божии, а сънаследници на Христа" (Рим. 8:17).

	Потвърждения от Библията:

„Вичко е възможно за вярващия” (Марк, 9:23);

„Нека ви бъде по вашата вяра” (Мат., 9:29);

„Нищо няма да бъде за вас невъзможно”. (Мат. 17:20);

„Всичко мога чрез Иисуса Христа, Кйто ме укрепява”. (Фил. 4:13).
	Потвърждения от Библията:

„Който вярва в Сина има живот вечен” (Йоан, 3:36);

„За Тебе жадува душата ми” (Пс. 62:1,2);

„Господи на силите, блажен оня човек, който се уповава на Тебе!” (Пс. 83:13);

„Който се надява на себе си, е глупав”. (Притч. 28:26).


41.

За и против позитивното мислене според църквата
По време на продължителен пост душата на всеки християнин може да бъде поставена на изпитание в критични ситуации. Изпи​тано средство за спасение е Божието слово и молитвата. Може ли или в каква степен би могъл вярващият сам да си помогне, „за да му помогне и Господ"? Положителният или отрицателният отго​вор на този въпрос разединява християнския свят на две. Привър​жениците на позитивното мислене и визуализирането смятат, че със своите мисли и действия погребват „дългогодишната вражда между религията и психиатрията" (Пийл). Фундаменталистите във християнството твърдят, че тези учения произхождат от философ​ските идеи на хуманизма и не са библейски, въпреки цялата им религиозност. И едните, и другите се основават на цитати от Биб​лията, които тълкуват различно.
Всяка църква обикновено има определено становище по този въпрос, като отговорите между „да" и „не" варират в хиляди нюан​си. Ако сте свързан с определена църква, вашите разбирания отра​зяват съответната нейна позиция. Ако просто сте добър вярващ хрис​тиянин, но не сте достатъчно добре ориентиран в проблема, напра​вете своя избор, съобразно със своята душевна нагласа.
42.
Гладуваме заедно 35-38 дни 
Следващата таблица засича времева отсечка от двадесет и ос​мия до тридесет и осмия ден, което включва петия цикъл на гладуването:
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АП - ацидозен пик
ФК - физическа криза
ПК - психична криза
КЛ. - клизма
М5 - магнезиев сулфат (английска сол)
!!,! - много добьр и добьр ден
Петият цикъл на нашите есенни гладувания от 1996 г. протича необичайно интензивно, особено при Д. Д. - с физически и пси​хични кризи, голямо количество очистителни процедури и стопяване по три килограма за 10 дни. Прекъсването на 34-тия ден съ​що е признак на известна психична нестабилност. Всички описа​ни процеси обаче не се проявяват в тежка форма и не са причина за принудително прекъсване.
В 96Е38 на Д. Д. четвъртият ацидозен пик се е проявил в нача​лото на 29-тия ден, а петият- в началото на 35-тия ден, предходен от физическа и психична криза. Периодичността на нейните цик​ли продължава да се проявява с удивителна и предсказуема точ​ност! При начални 65 кг нейното гладуване приключва със сваля​не на 12 кг, което означава 18% от общото начално тегло. Причи​на за последващата, необичайна за тридесет и седмия ден, пси​хична криза е смъртта на близък общ приятел.
В моето паралелно гладуваме „петият" ацидозен пик вероятно се е проявил и е преодолян между 35-36-ти ден, тъй като следва стабилизиране във физическо и психично отношение, както и на кантара върху 71 кг. Междувременно стопените килограми са 17, което означава 19% от общото начално тегло.
Нашите 42-дневни гладувания от пролетта на 1997 г. показват абсолютен стабилитет във всяко отношение! При Д. Д. четвърти​ят АП е на 29-тия ден, а петият въобще не се появява до края на гладуването. Липсват всякакви кризи, а за 11 дни е свалила само един и половина килограми. В моето гладуване няма нищо за от​белязване и това е възможно най-добрата новина! Тази идеална хармония продължава до заключителния четиридесет и втори ден!
Почти същата картина се наблюдава в есенните ни гладувания през същата година. Д. Д. прекъсва на тридесет и четвъртия ден, без да изчака петия ацидозен пик. Гладуването й приключва спо​койно и уравновесено, без физически или психични кризи. При начално тегло 65 кг за 36 дни сваля 11 кг, което е 17% от нейната обща телесна маса. Моето гладуване от 97Е50 по стабилитета си прилича на пролетното от същата година. Различава се единстве​но по нивото на телесната маса. При нулево стопяване на килог​рами през пролетта, през есента за 11 дни свалям три килограма. Тази необичайна за този период интензивност се дължи на външ​ни фактори от семейно естество.
В заключение трябва да се каже, че таблицата фиксира нашето състояние на един овладян като време и пространство цикъл, ко​ето обяснява многото положителни страни. Когато съм овладя​вал този цикъл (преди около 10-15 години), съм срещал немалко трудности и препятствия. Спомням си, че моето първо продължи​телно гладуване, което беше от 37 дни, прекъснах по време на физическа криза, а немалка част от гладуваните дни прекарах в леглото. Случват се и такива неща, но така беше в далечното ми​нало - вижте каква е картината днес!
Изводи: Очевидно петият цикъл от гладуването, който приключ​ва между 35-ти и 38-ми ден е предназначен за лекуване на душата. Пълният покой и липсата на събития означава празник за душата. Като цяло констатираното се отнася за последните две мои про​дължителни гладувания. Същата тенденция към преодоляване на душевните проблеми е изразена почти в същата степен и в гладува-нията на Д. Д. Тези постижения са резултат на постепенност в усво​яване на гладуването. Натрупването на положителни резултати от правилно провеждани гладувания дава жадувания мир и покой на душата.
Ако гладувате заедно - мъж и жена, вие ставате сродни души. Тогава спиралата на вашето развитие се преплита със спиралата на другия на принципа на комплементарността (взаимодопълнението) в обща верига, която изглежда така:
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43.
Разделното хранене като наука 
Колкото и да гладуваме, не можем да избегнем храненето. То​гава нищо друго не ни остава, освен да го поставим на здрава научна основа. Убеден съм, че здравословното хранене задължи​телно се съобразява с разделното хранене и правилното комбини​ране на храните. Разделното хранене може да бъде приложено към всякакъв хранителен режим. То не е свързано непременно с веге​тарианството или с някаква особена догматична диета и няма за цел да промени вашите специфични вкусови предпочитания към един или друг вид храна.
Според Х. Шелтьн, лошото храносмилане обикновено се при​чинява от консумирането на несъвместими храни. Премахването на храносмилателните проблеми посредством правилно комби​ниране на храните е едно доказателство за това.
Както знаем, основните хранителни вещества са:
- белтъчините; 
- мазнините; 
- захарите;
- скорбялата;
- киселините.
Във всеки хранителен продукт се срещат всичките пет или по-голямата част от основните хранителни вещества, но обикновено едно от тях е доминиращо. В някои случаи доминират две състав​ки (например белтъчини и скорбяла при картофите). Основна цел на правилното комбиниране е запазване на определени пропор​ции между основните хранителни вещества. Така например, бел​тъчините и скорбялата при картофите са в добро съотношение, но ако добавите месо, пропорциите стават в неблагоприятно съ​отношение. При подбора на храните трябва да се съобразяваме с доминиращото хранително вещество и съотношенията между хра​нителните вещества.
Едновременното приемане на някои от храните поражда не​съвместимост - това са т. нар. „лоши комбинации". Те не са под​ходящи за здравословното хранене. Някои от комбинациите са „проблематични", а останалите са „добри" (има и „отлични", спо​ред Шелтьн). Успешното комбиниране на храните представлява система от диетични правила. Става дума не само за водене на един хигиеничен природосъобразен режим на хранене, но и за ле​куване на болести чрез правилно хранене. Същевременно правил​ното комбиниране не означава преяждане - освен качеството, и количеството трябва да бъде съобразено.
От многото възможни комбинации може би заслужава да обър​нем внимание основно на „лошите", за да запомните това, което не бива да приемате на едно хранене. И така, лошо е комбинира​нето на: белтъчини и скорбяла, като например:
- хляб със сирене;
- спагети със сирене;
- кюфтета с пържени картофи;
- риба с картофени кюфтета.
Когато комбинираме например хляб със сирене, приемаме ед​новременно две доминиращи хранителни вещества. От това се създават затруднения за храносмилането, то се забавя и не може да се извърши цялостно. Част от белтъчините започват да се раз​граждат, а част от скорбялата започва да ферментира в червата при идеални условия, от което се образуват газове. Освен това тази комбинация нарушава киселинния баланс.
Друга „лоша" комбинация е съчетанието на скорбяла и захари, като например:
- филия с конфитюр;
- торти или кекс с пълнеж;
- пасти, вафли, сладкиши.
Тази комбинация води до нежелана ферментация и е най-често срещаният причинител на прекомерното затлъстяване ("бирено​то" коремче се причинява от ферментацията на захарите). Отново се противопоставят две доминиращи хранителни вещества, кои​то се разграждат по различен начин - захарите твърде бързо, а скорбялата бавно. Друго основно правило гласи, че плодовете, сладките десерти и пр. не се приемат на пълен стомах, тъй като храната в този случай се натрупва в средата на стомаха, в зоната на ферментация.
Следващата „лоша" комбинация е на скорбяла и киселини, ка​то например:
- хляб с домати;
- спагети с доматен сос;
- картофи и кисели краставички;
- ориз със зеленчуци, които съдържат млечна киселина.
В тази комбинация предварително храносмилане не се осъщес​твява, което довежда до храносмилателни затруднения (макар че ферментацията не започва в стомаха, а едва в червата). Дори слад​ките плодове могат да имат висока киселинност, затова съчетани​ето им с хляб не е от добрите. Висока киселинност имат и про​мишлено приготвените майонези и готовите сосове на млечна ос​нова, както и кетчуп, къри и др. С висока киселинност са и напит​ките кока-кола, кафе, вино, бира, плодов и доматен сок.
„Лоша" е и комбинацията между белтъчини и киселини, като например:
- риба и лук, мариновани в оцет;
- ориз със сос;
- сирене с горчица;
- кренвирш с кисело зеле.
Проблеми възникват при силно нарушение на съотношенията между тези две съставки. От значение е количеството на храните с високо киселинно съдържание.
Друга „лоша" комбинация е на мазнини и захари, като напри​мер:
- ядки със сладък плод;
- сирене с конфитюр;
- шоколад, нуга, марципан.
„Захарите плуват в мазнината", казват специалистите, което ще рече, че захарите най-лесно се разграждат от водата, а мазни​ната е противоположна на водата. Захарите по принцип се разг​раждат лесно и бързо, но мазнините възпрепятстват този процес. Продуктите с високо съдържание на мазнини не трябва да се подслаждат.
Лоши са и комбинациите между белтъчини и захари, като нап​ример приемането на сладък десерт след белтъчна храна, както и комбинирането на мазнини с други мазнини от различен произ​ход и т.н.
За да не останете с погрешното впечатление, че „не остана ни​що за ядене", ще споменем само част от добрите комбинации:
· хляб с масло, спагети с масло, задушени картофи, задушен ориз, картофено пюре с доматена майонеза, чипс - са при​мер за добро комбиниране на скорбяла и мазнини; 
· сирене с домат, риба с лимонов сок, ядки с кисел плод, си​рене с кисел плод - са пример за добра комбинация на маз​нини и киселини;
· кисело мляко с мед или със сладък плод, сладък с кисел плод, мляко със захар, кисело-сладък сос - са пример за добро съчетание между захари и киселини;
· картофени крокети, картофи и пица, макарони, спагети, хляб от смесено брашно и др. - са пример за съчетания на раз​лични видове скорбяла.
Добра и естествена е комбинацията между белтъчини и мазни​ни. Те са съвместими и се срещат в почти всички продукти. Маз​нините забавят функциите на стомаха, което е благоприятно за разграждането на белтъчините, с които се комбинират.
Освен, че трябва да прилагате правилното комбиниране на храните, би трябвало също толкова стриктно да поддържате ки​селинния баланс в своя организъм. Ян Драйз дава следните два примера, които са класически: „Хляб със сирене е лоша комби​нация. Ако добавите голямо количество салата или други зелен​чуци, комбинацията по-лесно се подлага на храносмилателния процес - точно защото киселинният баланс се възстановява. Месо със зеленчуци е добра комбинация. Но ако приемете голяма пор​ция месо със съвсем малко зеленчуци, добрата комбинация ня​ма да ви донесе полза, тъй като киселинният баланс се наруша​ва"./15, с. 144/
Тези два примера показват връзките и взаимозависимостта меж​ду правилното комбиниране на храните и киселинния баланс.
44.
Теория на гладуването
 „Но се изпълняйте с Дух." (Еф. 5:18)
Гладуването е лечебна практика, но практика, която търси и трябва да намери своята теоретична обосновка, философско сис​тематизиране и обяснение. Разбирано по този начин гладуването може да се третира не само като практика, но и като наука. Спо​ред мен, кратковременните гладувания подпомагат науката за ле​куване на телесни заболявания, а продължителните - науката за лекуване на душата.
Противно на естествените науки, които намират доказателс​тва чрез петте физически сетива, науката за гладуването поняко​га разчита на косвени данни, получени от сетива, които много рядко се развиват у хората, но които са поставени във възбудено състояние благодарение на самото гладуване. В процеса на про​дължителната и многократно повтаряна практика се активизи​рат множество феномени на свръхсетивно усещане, които може да ни изведат извън нашите представи за време и пространство. Различните усещания и техните обяснения често намират пот​върждения в други науки и области на човешкото знание. Пот​вържденията са естествена необходимост за откритията по ем​пиричен или интуитивен път.
Има три неща, които трябва да знаете, преди да превърнете практиката си в теория. Първото е, че експериментаторът сте вие, а вашата опитна лаборатория е вашият собствен организъм и ду​ша. Следователно всеки сам поема рисковете на експеримента. Второто е, че ще се занимавате с уникални феномени. И най-уникалните феномени задължително подлежат на изследвания „с добра душевна нагласа, трезв ум и остър скалпел". Третото е, че спецификата на тези изследвания изисква своя собствена методи​ка, различна от общоприетата, което предпоставя съответна под​готовка от ваша страна.
Методиката на учението за лечение на душата с продължител​ни гладувания се занимава с обективни и субективни данни, което изисква два диаметрално противоположни подхода. По време на експерименталното гладуване вие задължително трябва да имате абсолютна вяра в себе си и във своите възможности (без да забра​вяте Господа). Съмнението и скептицизмът трябва да бъдат изк​лючени от вашето съзнание, т. е. трябва да използвате позитивното мислене. Това изискване е особено важно, тъй като вашата ду​ша в момент на продължително гладуване е силно чувствително вибрационно поле, което лесно се поддава на вътрешни или вън​шни внушения или други форми на интервенция. Евентуалната проява на неадекватност се състои в лутане на границата на соб​ственото подсъзнание, при което душата не успява да премине към висшите нива.
Докато трае експериментът, наблюдаваните феномени се от​читат само в рамките на работната хипотеза, при което научният подход не е задължителен и не винаги е възможен. След приключ​ване на експеримента се изисква абсолютна безпристрастност при отчитане на неговите резултати. Оттук нататък влизат в сила прин​ципите на научния подход. Понякога вместо да хабите излишна енергия за търсене на доказателства на трудно обясними факти, по-добре би било да потърсите нови тестове и инструменти за осветляване на проблема от друга посока.
Самите доказателства също могат да се разделят на обективни и субективни. Обективните засягат откритията на физическите се​тива потвърдени от логиката и повторяемостта на експеримента. Субективните доказателства засягат „невидимите неща" и зави​сят от интуицията (която може да се дефинира като подсъзнател​но мислене). Често явление при продължителното гладуване е чрез подсъзнателното интуитивно мислене да се осъзнава само завър​шения процес, а етапите, през които преминавате да останат скри​ти. Ето защо трябва да отчитате интуицията като непосредствена и без участието на разума.
Интуитивното мислене се опира на по-фини сетива от позна​тите ни пет. Информацията се разполага предимно в подсъзнани​ето - нея вашият съзнателен ум не подозира или дори я отхвърля, когато фактите са необясними за него. Това, което вашият съзна​телен ум все пак трябва по принцип да знае, е ,че разкритията на подсъзнанието не трябва да се пренебрегват или подценяват, как​то и че не бива да се приемат сляпо.
Естеството на субективните доказателства, според Д. Форчън, зависи от три типа възприятия:
- интуиция, при която съзнанието възприема само резулта​тите, но не и самия процес;
- съзнателен парапсихисъм, при който възприятията идват от по-фини сетива при пълно съзнание;
- подсъзнателен парапсихизъм, при който възприятията на частично развитите сензорни органи са твърде неуловими, за да докоснат съзнанието и стават част от интуитивната информация.
Чисто интуитивната информация, получена по време на гладу​ване под формата на видения, гласове, телепатично предаване или приемане на мисли и пр. изисква от вас първо да проверите тяхната достоверност и произход. След това можете да подложите на автопсихоанализ въпросното явление. С лист и молив в ръка вие тряб​ва безпристрастно да опишете преживяванията на своя феномен, да размислите върху него и да оставите мислите ви свободно да се реят. Вашата безпристрастност трябва да ви доведе до свободни асоциации, извлечени от различните символи, които в края на кра​ищата трябва да се съберат в една точка. Този процес дава възмож​ност символите да се ограничат до конкретен материал и така да разкрият скритата страна на съзнанието (лъчистите видения обик​новено са придобити чрез по-фините сетива по време на сън).
Отново повтарям, че получените по време на експериментал​но гладуване данни са от два типа - извлечени чрез наблюдени​ето и тези чрез интуицията. И двата типа се нуждаят от безприс​трастна проверка, като не се забравя естеството на техния про​изход и смисъл.
Друг проблем е необходимостта от скриването или оповестя​ването (въпрос на ваша преценка) на резултатите от вашето екс​периментално гладуване. При цялата ви увереност в тяхната ис​тинност, не трябва да забравяте, че никой няма да ви разбере, ако не желае и ако няма жизнена необходимост от вашата информа​ция. Най-важното е тя да не вреди никому, да се застраховате до​ри от неволно причиняване на вреда.
Преживяванията с редки форми на природните феномени мо​же да останат незабелязани дори от самия експериментатор, от самия вас (в същия момент може да бъдат реално забелязани от други, по-високо издигнати в духовно отношение хора),но това не означава, че тяхното влияние няма да ви се отрази по неуловим и неосезаем начин. Системата на лечебното гладуване качествено променя житейската ви философия, защото тя е и едно много мощ​но нравствено послание от себе си към себе си (и обратно).
Разбирането и правилното осмисляне на системата на гладуването започва с възприемането на всички явления като състоя​ния на съзнанието и на нивото на самото съзнание. В следващ етап осмисляте практическото приложение на субективния само​контрол - по-точно казано, бързото му превръщане в обективно отражение. Самоконтролът също е действие на нивото на вашето съзнание, но може би вече включва и други нива. Той е мощно средство за самосъхранение, особено ако се ръководи от правил​ни подбуди и цели. Трябва основната цел винаги да е изпълването със Светия Божий Дух!
45.
Аз гладувам 40-50 дни
Цифрата 40 изглежда обвита в някаква мистериозна мъгла. В Древен Египет жреците били задължавани да правят 40-дневно гладуване, преди да бъдат допуснати до следващата степен на посвещаване. Питагор системно гладувал по 40 дни с цел повишава​не на умствените възприятия и на творческите си способности. Мойсей пости два пъти по 40 дни, същото прави и Илия през пус​тинята към планината Хорив. След като пости 40 дни и 40 нощи, Исус огладнява (Мат. 4:2). В Библията числото 40 се използва много често, когато става въпрос за проверка или изпитание.
Точно по 40 дни гладуват и американецът Танер, и българите Стойко Христов и Петър Димков, както и вероятно още много-много други хора. Защо точно 40 - какъв е смисълът точно на тази цифра? Нов еталон за време или изпитание?
Ако има проверка и изпитание - те са от духовно естество. Става дума за изпълване на шестия цикъл, който би трябвало да е с продължителност от 42-45 дни. Гладувал съм два пъти по 45 дни и няколко пъти по 40-44 дни. Д. Д. има едно гладуване от 42 дни и няколко от 40 дни.
Дните от шестия цикъл протичат най-спокойно и най-чисто, а самото време може да се определи като период на духовно съзря​ване. Ако имате стабилна психична нагласа за гладуване от 40-42-45 дни, то много вероятно е да го осъществите лесно и приятно. Известни проблеми може да възникнат само при между 42-рия и 45-тия ден, които могат да ви изглеждат на определен етап като пределни за вашите възможности. Ще дойде време, когато ще усе​тите, че организмът ви е подготвен за толкова продължително гла​дуване и ще го осъществите с лекота.
В дневника, който си водя, страниците след четиридесетият ден обикновено остават празни, без никакви бележки. Същото е и в днев​ника на Д. Д. Няма нищо съществено за отбелязване и това прие​мам като добра новина! Ако тепърва усвоявате с известно напре​жение това време-пространство, не е изключено да ви се привидят (или реално да се осъществят) срещи с ангелския свят и пр. Не се опитвайте да ги осмислите по чисто рационален път, но и не ги отхвърляйте, нито пък си правете идоли от тях. Срещата и качест​вото на контакта с такива „необясними" феномени не е цел, а ре​зултат на вашето душевно състояние. Вие не трябва да гладувате, за да се научите да четете мислите на хората, както и не трябва да вярвате в Бога само заради очаквани срещи с чудеса и свръхестес​твени явления.
Връщам се на моите гладувания - две от тях са с продължи​телност 50 дни, едното - пролетно (през 1996 г.), другото-есен​но (през 1997 г). Засега не зная каква е разликата между 50 и 40-дневните гладувания и каква е в повече ползата. Знам, че организ​мът ми е подготвен за тази продължителност, но убедеността в собствените ми възможности имаше реално покритие само при първата петдесетдневка. При 97Е50 се получи неочакван срив след 48-мия ден от психично (много емоции с голямо психично нато​варване) и особено от физическо естество (настинка след прека​ран цял ден на открито при температура минус 18 градуса с пос​ледваща катарална ангина и бронхит). Убеден съм, че ако всичко това се беше случило по средата на гладуването, организмът ми щеше да се справи бързо и ефикасно. Но, фактът си е факт.
Отчитам като невнимание и грешки: първо - надценяване на моментните ми възможности за продължително гладуване; второ - подценяване на болестта и ненавременно лекуване. Допълни​телно се прибавя отслабване на имунната система, което личеше от подутите лимфни възли. Нищо лошо повече не се случи, дори, както се казва в такива случаи: „Всяко зло, за добро", тъй като отслабената имунна система се „автоимунизира" - това бе реал​ният добър положителен резултат след 50 дни гладуване и 50 дни боледуване.
46.

За и против визуализацията според църквата
По време на продължителен пост за Бога вярващият христия​нин разчита на молитвата и на упованието в Божието слово. Въп​росът за приемане или не на визуализацията с образно представя​не на Исус или на Дева Мария е в компетенцията на вашата църк​ва. Ако вие самият представяте себе си като църква и самостоя​телно разрешавате духовните си проблеми, то изборът „за" или „против" трябва да направите сами:
Привържениците на позитивната фантазия вярват в „присъс​твието на Исуса при Светата литургия", която дарява Исусовия живот и лечение за тялото. „Исус не само възстанови пър​воначалното отношение с Бога, но чрез отдаването на кръвта си свърза Бога много по-тясно със света" (Санфорд). Смята се, че при приготовления за молитва могат да се ползват твор​ческите закони на автосугестията, защото и те са от и в Божията ръка. Ето един пример за визуализация на здраве: „Предс​тави си една картина на твоето здраво тяло. Виж го пред себе си оздравяло, цяло и изпълнено с Божията светлина. И благо​дари, че това ще стане, защото „всичко, каквото бихте поиска​ли в молитва, вярвайте, че ще получите; и ще ви бъде дадено" (Марк. 11: 24). Йонги Чо твърди, че разбира вярата не като упование в Бога, а като една сила на четвъртото измерение, която човек създава в себе си чрез визуализиране, за да може с нея да създава, да влияе и да променя нещата: „Виденията и сънища​та са езикът на четвъртото измерение, защото чрез тях се изя​вява Светият Дух" (Чо). Защитава се убеждението, че творчес​ка е не само нашата фантазия, а и нашите думи, чрез които ние можем да освободим „присъствието на Христос", защото: „Исус ще бъде обвързан и задължен с това, което вие изговаряте. Та​ка както вие можете да освободите силата на Исус чрез изгово​рената от вас дума, така също можете с нея да предизвикате и присъствието на Исус" (Чо). „Създай си едно духовно виждане за това, което искаш да направиш за Бога и след това работи и го превъплъти. Без видения Божият народ ще загине" (Бонке). Привържениците на визуализацията често са евангелисти-харизматици (от гр. harizma = дарба), които споделят убеждени​ето, че чрез полагане на ръце могат да се предават духовни дарби. Някои от тях допълват позитивната фантазия с ярка ре​торика, владеене законите на сугестията и груповата динами​ка, както и стимулирането с музика и танци.
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Визуализирането е стара окултна практика, която от хиляди годи​ни се използва от магьосници и шамани. Създаването на интензивни картини или представи се насочва за благословия с цел да лекува хората или да им донесе богатство, както и за проклятие във вид на болест, бедност, смърт. Всичко започва от Хермес в Египет, където се е вярвало, че всичко е само дух и че човек може да излекува една болест като си представи съвършено здраве. Подобни методи се из​ползвали и в езическите ритуали, напр. при индианците от племето навайо. Съвременната теория и практика на визуализацията руши библейската вяра, преиначава се в някаква сила или способност, коя​то ние сами създаваме в себе си чрез интензивно въображение. От това следва, че упованието в Божиите сили става излишно. Въобра​жаемата представа за Бога или Исус е нарушение на втората Божия заповед. Думите в Библията: „А ние всички с открито лице, като в огледало, гледайки славата Господня, се преобразяваме в същия об​раз, от слава в слава, като от Духа Господен" (2 Кор. 3:18), „имайки пред очи началника и завършителя на вярата" (Евр. 12:1-2) не трябва да се схващат като визуализиране, а като концентрирано изучаване на Божието Слово с молитва. Теорията за силата на произнесената от човека дума е пресилена. Същевременно по такъв начин се нама​лява стойността на Божието Слово, единствено в което има творчес​ка сила. Джон Оуен предупреждава хората на своето време: „Ако вие имате един въображаем Христос, ако сте доволни от този въобража​ем Христос, ще трябва да се задоволите и с едно въображаемо спа​сение на душата". Тоузър казва: „В днешно време между нас има доста на брой лъже-христосовци. Пътят на „вътрешно изцеление" е опасен". Всичко това Бюне нарича „игра с огъня". Църквата отхвър​ля от себе си някои от крайните евангелизатори (напр. Т. Л. Осбърн).
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47.

Лекуване на душевни заболявания с гладуване  
За лекуване на душевните заболявания обикновено са необхо​дими продължителни гладувания. Остава валиден основният прин​цип, че всяка болест трябва да се лекува под наблюдението на лекар-специалист и евентуално в болнична обстановка.
Психотерапията с гладуване е основна специалност на руския професор Юрий Николаев. Своя опит той описва в доктората си „РДТ при лечение на шизофрения и нейното физиологично обосно​ваване", защитен през 1960 г., както и в книгата си „Гладуване за здраве". Николаев споделя, че „трайността на резултатите от лече​нието с дозирано гладуване при психични заболявания зависи ос​новно от две причини. Първата - спазване строг режим на живот, както по отношение на храненето (растително-млечна диета), така и условията на работа и живот. Втората, не по-малко важна причи​на - степента на заболяването и неговата продължителност... Кол​кото по-голяма е продължителността на заболяването, колкото по​вече болният се подлага на различни методи на лечение, толкова по-слаби са резултатите от лечебното гладуване".
Следващите редове представляват съкратено описание на не​говия лекарски опит за лечение с гладуване на психични болести: 
· хипохондрия - след 30-дневно гладуване, според Никола​ев, патологичните преживявания загубват своята острота, пациентите стават по-оживени и общителни, а симптомите тридесет години след лечението не се повтарят; 
· шизофрения - хипохондричната й форма се характеризи​ра с главоболие, чувство за празнота в главата, сърцебиене, стомашни неразположения, чувство за студ или топлина в краката, обща слабост. След 30-дневно гладуване състоя​нието на болните се подобрява, липсват оплаквания. Два​десет години след провеждане на лечението състоянието на пациентите е добро, само единици в отделни моменти ги обхваща необосновано чувство за тревога. Задължително се спазва млечно-вегетариански хранителен режим, без ме​со, с приемане предимно на зеленчуци и плодове. 
Опитът на проф. Николаев показва, че лечението с глад е особено успешно при проста, слабо протичаща форма на шизофрения с продължителност.на заболяването от две години. При про​дължителност от 5 години до добри резултати се стига след повторно лечение с продължително гладуване;
· патологично развитие на личността - тази болест има много общи признаци с шизофренията, но се отличава от нея по липсата на разстройство на ума и е възможно пълно оздравяване. Някои се опитват да се самоубиват, да се тро​вят, прерязват си вените, обхващат ги налудничави идеи, необщителни и затворени са. Болестното състояние изчез​ва завинаги само след еднократно 22-25-дневно гладуване; 
· шизофрения в параноидна форма - лекуването с гладу​ване е по-малко ефективно, в сравнение с хипохондричната форма, но все пак оздравяване или подобряване на състоя​нието се наблюдава. Прилага се 21 -дневно или по-продъл​жително гладуване;
-   циклотомия - това е най-леката форма на сравнително раз​пространената психична болест „маниакално-депресивна психоза". Възниква при общителни, весели, но склонни към промяна на настроението хора. Бързо преминават от по​тиснато към повишено настроение или обратното. Състоя​нието на болните се подобрява към 7-10 ден от гладуване-то, като цялото лечение обикновено продължава 20-25 дни; 
- синдром за натрапчивост - болните ги преследва страх, тревога, вълнуват се, обаче запазват критично отношение към себе си. Страдащите от натрапчивост постоянно без смисъл броят предмети или събират и изваждат цифрите от номерата на преминаващи превозни средства. Болестта трудно се подава на лечение, въпреки че в лека форма се среща и при психично здрави хора. Състоянието им се по​добрява след 36-дневно гладуване - пациентите се държат твърдо и не се оплакват от неприятни усещания. Понякога се налага повтаряне на лечебния курс. Природосъобразният начин на живот става задължителен за излекуваните; 
- алкохолизъм - при заболяване от алкохолна халюцинация се нарушава обмяната на веществата и дезитоксичните фун​кции на черния дроб, нарушава се нормалното кръвоснабдяване на мозъка. Лечебното гладуване се провежда с про​дължителност от 15 дни и дава бърз положителен ефект не само в психиката на болните, но и по отношение на телес​ните заболявания.
48.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Дезоксирибонуклеинова киселина   
„Дезоксирибонуклеинова" е най-дългата и най-красивата ду​ма в моята книга. Както знаете, съкращава се за удобство ДНК и има отношение към наследствеността и изменчивостта. Наследс​твеността и изменчивостта са двете страни на един и същи про​цес, следователно ДНК стои в основата на нашия живот. Дойде време сериозно да се занимаем с ДНК и връзката й с лечебното гладуване, изразена в следната смела хипотеза:
Продължителните гладувания се намесват драстично в процеса на изграждането на клетките на организма, проме​няйки структурата на ДНК. Гладуването изпълнява функци​ите на съвременен генен хирург като отстранява някои нас​ледствени болести!
В моите ученически години се отхвърляше идеята за наследс​твеност, а които се осмеляваха да развиват такива твърдения бяха изпращани на превъзпитание в „трудови" лагери или в психиат​рията. От друга страна, да се защитава такава хипотеза на неекспертно равнище днес, когато генетиката „изобрети" клонирането и създаде клонинга - овцата Доли, е повече от предизвикателство към учените и науката.
Приемам всички достижения на съвременната генетика, без принципното й обвързване с Дарвиновата еволюционна теория, която, според мен, обяснява само материалната страна на въпро​са. Ако все пак поемам този кръст, самочувствието ми идва от моята голяма практика на гладуването, която убедително доказва хипотезата, макар и засега само по емпиричен път.
Известно ви е, че ДНК е концентрирана в хромозомите, че има двойноспирална структура и че е носител на генетична информа​ция, свързана с наследствеността. В основата на наследственост​та е заложена способността на клетките да възпроизвеждат точно сами себе си на матричен принцип. При клетъчното деление важ​на роля играят процесите на възпроизвеждане и разпределяне на ядрата - хромозомите. Хромозомите са основните носители на наследствеността, в тях се съхраняват наследствените заложби, наречени наследствени фактори или гени.
Гените са единици за наследственост. Един ген може да опре​деля един или повече признаци, много гени могат да отговарят за един признак или даден ген може да потисне или видоизмени (мо​дифицира) действието на друг ген. Генетичната информация е ко​дирана (записана) чрез специфичното подреждане на двойноспиралната верига на ДНК. Генотип се нарича съвкупността от всич​ки наследствени заложби, а фенотип - съвкупността от изявените наследствени белези. Фенотипът се формира в резултат на взаи​модействие между генотипа и условията на живот.
Според генетиката, всеки един от нас се ражда наследствено обременен средно с 10-15 вида болести. Доказано е, че белегът „болестотворност", се предава по наследство и е заложен в ДНК. Може да се каже, че част от успехите на съвременната наука са свързани с нейната положителна намеса за отстраняване на нас​ледствената болестна обремененост на организма.
Хипотетично казано, продължителното дозирано гладуване се намесва по някакъв определен (но не точно изяснен) начин в про​цеса на отстраняване на наследствената обремененост. Периодич​но провеждано, гладуването представлява активен фенотипен фак​тор, доколкото качествено преобразува начина на живот и по вре​ме на самото гладуване, и след него. В процеса на гладуването на матричен принцип се репликират (удвояват, копират) нови „здра​ви" двойни спирали, които „изтласкват" генетично увредените (автолиза на молекулярно ниво). „Тайнството" се състои в селективността на здравите пред генетично увредените клетки - по всяка вероятност тази заложба е генетично кодирана в инстинкта за са​мосъхранение.
Процесът на „изтриване" на кодовата информация на болестотворния ген се усеща от гладуващия организъм като леко бо​лестно състояние (криза). Обяснението, че това леко болестно със​тояние е реакция на организма срещу „отминали болести" не ви​наги е задоволително, тьй като много от тези болести са само генотип т. е. не проявявали се в миналото, а съдържащи се в ла​тентно състояние в организма като наследствена обремененост (която се проявява само при определени условия). В този смисъл функцията на продължителното гладуване е да „провокира" поя​вата на кодираната болест, след което организмът с естествени природни средства се справя с нея.
На ортодоксалната медицина е известна зависимостта между качествения и количествен синтез на ДНК и РНК, от една страна, и процеса на фиксация на въглероден двуокис (СО ) от клетките -от друга страна. Тази зависимост е определяща за усвояването на СО2 от въздуха от гладуващия организъм, подобно на растенията, осигуряващ синтез на белтъци и други органични съединения. То​зи въпрос вече разисквахме при късите и средните гладувания, тъй като процесът започва още преди пълното превключване на организма към вътрешно (ендогенно) хранене.
Освен СО2, друга „суровина" за подобряване качеството на ДНК и РНК са кетонните тела. Ненужните „баластни" белтъчини се явяват като пречка на този синтез. Разграждането на баластни бел​тъчини и патологични образувания (и превръщането им в необхо​дими „хранителни" вещества) стои в основата на разбирането за лечебната сила на гладуването, което се допълва с разбирането за естествената автоимунизация на организма. Известни са също фак​торите, които подобряват по един или друг начин синтеза на ДНК: нарушеният киселинно-алкален баланс, големите разлики в тем​пературата на организма по време на гладуване, допълнителното вкарване в организма на нови микроелементи и йони.
Активното участието на синтеза на ДНК продължава и в пери​ода след прекъсване на гладуването. Още през първите дни се по​явяват клетки, които усилено синтезират ДНК. В медицината то​зи период на хранене се нарича „латентен" Засилват се и проце​сите на самообновление на клетките, което всъщност е процес на подмладяване на организма.
Всички тези неща са отдавна известни на медицината, но, първо са задоволително изследвани само при гладуванията до 20-25 дни, второ, разглеждат въпроса за ДНК само на клетъчно равнище. Съ​ществената разлика в моето разбиране е, че аз разглеждам автосмилателните процеси не само на клетъчно, но и на по-ниското мо​лекулярно равнище, на равнището на хромозомите и гените.
Освен това, не става дума само за имунизация и автоимуниза​ция, от което болестта не се отхвърля категорично, а за генна, „хирургична" намеса на лечебното гладуване, която завинаги от​странява тази болест. Вероятно пътят до категоричната „хирур​гична интервенция" в някои случаи преминава през постепенността на автоимунизационните процеси, поне що се отнася до упорити​те хронични заболявания, но по-вероятно е двата процеса - пос​тепенни и радикални, да се проявяват независимо и паралелно.
Несъмнено много въпроси остават открити, но все пак, прие​майки моята хипотеза, ще си обясните лечебния ефект на гладува​нето на две нива: клетъчно и молекулярно. В първия случай клетъч​ното обновление засяга химичния състав и пр., но не и ДНК по същество. Промените на молекулярно равнище, във втория случай включват „хирургична интервенция" над „болестотворните" гени.
Хипотезата може да се докаже или отхвърли след експеримен​тални изследвания на моя, вашия и на още много други подложили се на продължително гладуване организми. Известно е, че бе​лезите на всеки организъм се обуславят от количеството и най-вече от качеството на белтъците, които го изграждат. Установено е, че осъществяването на генетичната информация в ДНК се свеж​да до изграждането на специфични белтъчни молекули, които чрез подреждането на аминокиселините във вериги отразяват (копи​рат) на матричен принцип веригите на ДНК. Между двете вериги се пренася (презаписва) информация.
Процесът може да се наблюдава в лабораторни условия. Ако се изследва генетичният код на определена болест (последното откритие се отнася за гена на язвената болест), настъпилите из​менения след продължително гладуване в количеството и качест​вото на белтъчните молекули и аминокиселините ще покаже на​личието (или отсъствието).на „хирургичната" намеса, осъщест​вена чрез самото гладуване.
И нещо особено важно: ако се докаже генотипната изменчивост и ако тази изменчивост може да бъде насочена и контроли​рана в процеса на гладуването - резултата би бил създаването по естествен път на благоприятни мутации, т.е. създаването на Нов Човек - Ното
* * *
Вероятно сте забравили как изглежда двойноспиралната моле​кула на ДНК, припомням ви я на следващата схема. Може би ви липсва „човешкото начало" в нея - поставете на върха на всяка спирала по една фигурка на мъж и жена с байрачета (вече рису​вахте тази двойна спирала!) - едната от фигурките сте вие!
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49.
Послеслов в едно изречение
Какви ли не парадокси се срещат на този свят и в моя микросвят, седя си наведен над масата и си рисувам спирали с човечета и съм болен, визуализирам образи и мисли на лист хартия, защото и компютърът ми не можа да издържи на натоварването и издъх​на, пиша за ползата от гладуването, за лечебния ефект, за лекува​нето на душата и тялото, а съм болен от катарална ангина вече 50 дни след 50- дневното гладуване, книгата набъбва, а заедно с нея и болестта ми, която от гърлото се премества надолу в гърдите, кашлям, кашлям, кашлям и не отивам на лекар, защото пиша в книгата си, че така трябва, защото съм упорит, защото съм инат, „Защото си саморасляк", казва човечето от спиралата, всъщност това беше репликата на баща ми, който я повтаря, когато светове​те ни случайно се срещнат (той е от планетата на работохолиците) и всичко съвсем заприличва на абсурдна пиеса от Бекет, ча​кам Годо и си визуализирам човечета, а в този момент влиза пле​менникът ми и както винаги пита: „Какво ядеш, когато гладуваш?", „Моето меню е вода, въздух и слънце", отговаря вместо мен чо​вечето от спиралата, това сте вие, читателю, комай доста спирали сте навъртели, а аз кашлям ли, кашлям и пълня 50 кърпи с..., как се казваше по научному, защото ангината се е превърнала в брон​хит, Д.Д. пита: „Защо участваш в тази абсурдна пиеса?", а аз от​говарям, че има и парадокси на този свят, като този, да пишеш, когато си болен, за световни здравословни проблеми и да си прав, макар и временно губещ, защото монетата има две страни, „Как​во спечели, като загуби?", пита човечето от спиралата (това сте вие), а аз му изпращам телепатичен отговор, защото току-що съм завършил 50 дни гладуване и телепатията ми е на висота, моето гладуване, моята гордост, моят тих шепот, който крещи на света: „Гладуването е най-естествения начин на живот между две хране​ния", „Защо..., пита по телепатичния си мобифон моят дебелеещ приятел Т.Д. (той все още е дебелеещ), ...защо трябва да се про​меня светът, дебелите трябва да си останем богати, а вие си ча​кайте Годо?", а аз се мъча да му обяснявам парадоксите, които никой на този свят не може да разкрие (добре, че има Господ), пълня със слуз... или там, както се казваше... още 50 кърпи и си пиша книжката за гладуването, появява се моят племенник: „Как​во ядеш, когато гладуваш?", „А ти какво гладуваш, когато ядеш?", отговарям троснато, но това не е достоен отговор, защото кано​нът е в право движение, а не ракоходно, но кой ли ти разбира от музика, след като пише книга за лечебния ефект на гладуването в болно състояние, причината за което бе същата тази книга, при​чина за което бе, че на 18 декември, на четиридесет и осмия ден от поредното ми гладуване термометърът показваше точно минус 18 градуса, а аз цял ден обикалях улиците на София, за да открия бъдещия издател, „Ще има ли някаква полза?", пита Д.Д. (тя вина​ги търси ползата) „Огромна, казвам аз, защото имунизирах имун​ната си система", „Какви са тези глупости", възмущава се чове​чето от спиралата (това сте вие) и си развява байрачето, „Не са глупости, да, натоварих имунната си система, но не се уплаших, защото вече имам опит, знам, че след две-три седмици и следа не ще остане от тези топчета лимфни възли, които сега напипвам в подмишницата си"; „Визуализирай си здраве", съветва ме чове​чето от спиралата, което е моя визуализация и което сте вие, доб​ре сте си научили урока, драги читателю, няма повече да ви из​питвам с майтапчийски тестове, защото всичко е много, много сериозно, особено на този свят, особено в моя микросвят, в който абсурдните пиеси са често явление, за което пиша книга като док​тор по изкуствознание, „Какво ядеш, когато гладуваш?", пита мо​ят племенник, „От енергията на Господа", отговаря вместо мен синът ми, защото той е специалистът по тези въпроси, току-що ми е съобщил, че ще ставам дядо, а аз се радвам, той се радва и всички се радват, включително човечето от спиралата (това сте вие), защото всички заедно   участваме в тази пиеса,   наречена живот, в която аз играех ролята на саморасляк, без да съм само​расляк, или може би, защото на тридесет и седмия ден от гладува​нето ми бях на сватба на сина си, „А това нормално ли е?", обаж​да се по телепатичният си мобифон бизнесменът Т.Д., за което аз нямам готов отговор, но имам извинителни причини, че не пре​къснах заради сватбата, после разглеждам сватбените снимки и виждам себе си щастлив нов човек, с ореола на светец около гла​вата и с почти прозрачно тяло, което ме радва, което ме кара да пиша книга с рисувани човечета и спирали, после, привършвайки на петдесетия ден гладуването се снимам във фотостудиото, за спомен от моята петдесетгодишнина и за спомен от самото гла​дуване, ужасни снимки, как искам да ги отпечатам в книгата си, та да ги видите и да ги сравните с другите снимки - от сватбата, та да видите, как един светец се превръща в един стогодишен смач​кан старец, Боже Господи, остарял съм с 50 години само в разсто​яние на две седмици, защото вероятно съм прекалил с гладуване​то, прекалил съм само с два дни (50 часа), точно два дни, които ми осигуриха ангина катарис, после бронхит, после поражение на имунната система, от което си изваждам огромна полза, Господи, наистина има полза да изследваш себе си, залагайки здравето си, защото това е пътят, и истината, и животът, как иначе ще станем като пророк Даниил от Стария Завет, или поне да се опитаме да станем, с пост и молитва, разбира се, в молитвата никога няма парадокси, в молитвата винаги има парадокси, както в моята мо-литва-книга, както в моята изповед-книга, в която от време на време се появява моят племенник, за да ме попита: „Какво ядеш, когато...", а човечето от спиралата отговаря вместо мен: „Само вода, въздух и слънце, както и Неговата енергия", голям зубрач е, добре си е научило урока, а аз визуализирам книгата си за гладуването, защото компютърът ми бере душа, системата се разпада, спиралата се завърта с бясна скорост, помитайки във вихъра на мощно торнадо д-р Берг и Природата, д-р Шелтьн и автолизата, д-р Ангелов и ДНК, кундалини и чакрите, постът, душата, душите на всички новопосветени, Новият нов човек и Деветата симфо​ния, заедно с СО2, клизмите и английската сол, в спирала към Свет​лината, към Светлината... после... после всичко замира в дивна хармония и абсурдната пиеса завършва с хепиенд, защото отивам на лекар и той ме излекува с лекарствата, които ненавиждам и отричам, срамувам се от себе си, но това е голата истина, крещя шепнешком на света около мен: „Не вярвайте на системата, вяр​вайте в себе си, вярвайте в Господа", но системата си е система, продължава да действа, въпреки антибиотиците и благодарение на тях, въпреки абсурдните пиеси и благодарение на тях, защото те завършват, защото те са крайни, а, моят край е моето начало и обратно - всичко е един безкраен канон, има мигове на приземя​вания, но, слава Богу, има и върховни мигове на летене, а те са по време на целебен пост за тебе, Господи, предстои следващото 30-40-50-дневно лечебно гладуване, дай ми сили да го започна и да го завърша, дай ми сили и за по-следващото да започна и да го завърша, и все така в безкрайността на Твоята спирала да се приб​лижавам, да се приближавам към Тебе! 28 декември 1997 - 28 март 1998 година
50.
Втори послеслов с много обобщения
Дойде време да се разделим. Преди това искам обобщено да ви повторя най-същественото и най-необходимото. Надявам се, че съм отговорил на най-важните въпроси, които са ви вълнува​ли, а пропуснатото ще добавя в следващите редове.
- Несъмнено най-съществено и най-важно е, че гладуването (постът) е богоугодно дело и същевременно е библейска исти​на. Не е необходимо да сте вярващ или религиозен (аз съм вяр​ващ християнин, кръстен в православна църква), за да го практи​кувате, но е желателно.
Постът за Бога в християнската практика е кратковременен. Обикновено се прилага като средство за приближаване към Бога по пътя на смирението („Изнурявах душата си с пост", Пс. 34:13). Целебният пост със средна продължителност (15-30 дни) ще от​късне мислите ви от материалното и ще го насочи към безкрайно​то поле на духа до прозрения. Можете да прибегнете до четири-десетдневен или по-продължителен пост само ако имате да реша​вате жизненоважни духовни проблеми, които коренно ще проме​нят живота ви.
В житейски план не съществува рязка граница между пос​та и гладуването.
- В моята практика всичко е подредено в стройна система, която включва природосъобразен начин на живот преди и след гладуването, неизменни и постоянни очистителни процедури, са-момасажиране и масажиране, продължителни разходки, физичес​ка работа, физически и дихателни упражнения, психични упраж​нения (до тук има много допирни точки с РДТ на Ю. Николаев) и молитва.
- Запомнили сте моите думи: „Гладуването е най-естестве​ният начин на живот между две хранения" и „Гладуването е продължение на храненето с други средства". Смисълът е, че по време на гладуване само променяте вида, качеството и коли​чеството на приетата от водата, въздухът и слънцето храна, а самото хранене не се прекъсва.
Храненето и обмяната на веществата са от особен вид, но от​делителните процеси са обикновени. Не случайно естественото дефекиране продължава и по време на 40-50-дневно гладуване и се различава от обикновеното само по количеството и периодич​ността на появата му. Наличието на нормални отделителни про​цеси е най-простото „физическо" доказателство за непрекъсна​тостта на храненето и обмяната на веществата. 
- Има ли „мъжко" и „женско" гладуване?" Няма или поне разликите са незначителни. За мене по-същес​твен е проблемът дали моите гладувания и тези на Д. Д. са доста​тъчен пример за вас, дали не сме изключения в някои случаи. Мис​ля, че сме обикновени като всички хора, убеден съм че с постоян​ство и вие може да постигнете всичко, което ние сме постигнали. Имаме вече много последователи.
„Мъжко" или „женско" гладуване няма, но има сродено, когато гладувате заедно с вашата половинка. То има много богато съ​държание и смисъл.
- „През кой сезон да започна и с каква продължителност?"
Всеки сезон е подходящ за вашето начало, няма какво и защо да се изчаква. Необходима е душевна нагласа, решителност и во​ля. Първата крачка е най-трудната и най-важната.
Започнете сега, започнете веднага!
Вероятно ще започнете с еднодневни и тридневни гладувания. Ако имате силна воля, започнете с програма-минимум пет и програма-максимум седем дни. За сравнение: аз съм започнал с петд​невно, а Д. Д. с десетдневно гладуване, без връщане назад към по малки цифри.
Ако имате възможност само за къси гладувания, систематизи​райте ги в определен порядък например всеки понеделник от сед​мицата и първите три дни от началото на всеки месец плюс едно седем-десетдневно гладуване в средата на годината. Такава или подобна е системата на Пол Брег. В този случай вие използвате гладуването основно като профилактично средство за поддържа​не на добро здраве.
- „Аз съм на 20 години, не е ли рано да започна да гладу​вам?"
Рано е, ако духовно сте не съзрял; не е късно, ако отдавна се колебаете.Обикновено се казва, че дори 7-годишно дете би могло да гладува под специализиран надзор на лекар. Детето обаче няма да е наясно със смисъла на това, което прави. Ето защо, според мен най-добрата възраст за начало на гладуване е 20-22 години за жените и 24-26 години за мъжете, т.е. след установяване и стаби​лизиране на определен духовен мироглед. Гладуването е съкро​вен духовен акт, свързан с определен начин на мислене, психична настройка, начин на хранене и начин на живот!
Никога не е късно - дори ако поставяте началото на 50-60-годишна възраст. Единствена пречка сте си вие самият, вашата втора природа, вашите навици и привички. Ако във вас все още тлее искрата на авантюриста - скачайте - рискувате да спечелите здраве. Ако сте придобили някаква болест или серия от болести като резултат на по-разгулен живот - гладувайте, но под контрола на лекар-специалист!
- „Мога ли да излекувам моята болест с чисто гладуване?”
Да, можете да излекувате която и да е болест (с малки изклю​чения) с две предварителни уговорки: всяко лекуване трябва да се осъществява от лекар-специалист! Второ: гладуването е универсално средство за лечение на вашето тяло и душа, но то изисква от вас чисти мисли, чисти думи и чисти дела в чисто тяло. То изисква специална душевна нагласа, философия и рели​гия - готов ли сте за качествени промени? В този смисъл лечеб​ното гладуване е сложен и доста продължителен процес, много по-продължителен от 10-15-дневния сеанс на самата процедура.
Гладуването е лечебно средство на Изтока. Източните лечите​ли категорично отричат, че лекуват болести и заболели органи. Основно за тях е разбирането, че не трябва да се лекува болестта, а нейният причинител. Следователно, за да излекувате това, кое​то аз и вие наричаме болест, трябва качествено да промените на​чина си на мислене, начина си на живот. Затова целебното въз​действие на гладуването е универсално: лекувайки цялостно тя​лото и душата, лекувате много и всякакви болести.
- „Нима трябва да се науча да гладувам 40 дни, за да изле​кувам моята болест?"
Не, разбира се. Само някои крайно тежки форми на заболя​вания изискват такава продължителност. Най-често и обикно​вено едно гладуване от 15-25 дни е достатъчно, за да се излекува​те. В случай на упорито хронично заболяване е необходимо „кас​кадно" гладуване, включващо серия от 5-6 средно продължител​ни сеанса. Необходима ви е 15-20-годишна постоянна практика, за да достигнете до 40-50-дневни гладувания (само ако усещате такава необходимост).
- „Има ли болести, на които гладуването е противопо​казно?"
Да, има. Според д-р Николаев: „противопоказно е да се гладу​ва при текуща белодробна туберкулоза в остър стадий, базедова болест в изразена форма, адисонова болест: и някои други ендок​ринни заболявания, злокачествени тумори, левкемия, цироза на черния дроб и бъбреците, много органични заболявания на цент​ралната нервна система, остър апендицит, преплитане на чер​вата, различни кисти, новообразувания на вътрешните органи, висока степен на изтощение. " /28, с. 156/, както и лекуването на слабоумни хора.
- „Ще гладувам, добре, но захранването после било мно​го трудно и опасно!"
Многократно чувам това „експертно" становище, изговаряло убедително от хора, които нямат и един ден практика на гладува​не. Това е една твърде разпространена легенда и също толкова невярна, колкото и легендата, че колкото дни гладувате, толкова време трябва да отделите за „захранване".
Добре е да запомните, че прекъсването на гладуването трябва да осъществите с жива растителна храна (ябълки, банани, пъпеш), зеленчуков бульон или натурални, пресни плодови сокове. Добре е приемането на храна да бъде съобразено с изискванията на раз​делното хранене.
- „Да правя ли секс по време на гладуваме?"
Стига да можете!
Това е полушеговитият отговор, а сериозният е: да, можете! Дори в някои гладувани дни това ще ви се отдава по-качествено, отколкото в други случаи. Функцията на жлезите с вътрешна сек​реция е засилена, както и „химията" на всички секреции, които предизвикват емоции, чувственост и пр. Нещо повече - пробле​мите ви с потентността или с плодовитостта могат да бъдат ре​шени от едно-единствено 20-25-дневно гладуване!
В някои критични дни въобще няма да ви е до секс - вашето кръвообращение няма да оросява добре всички органи, особено крайниците, а и психичната ви нагласа няма да е на необходимата висота. Доколкото сексът е споразумение между двама души, ду​мата по този въпрос има и вашата половинка.
Въздържането от храна много често се съпровожда и с въздър​жане от секс, особено при пост. Смята се, че за секс се отделя значителна енергия, която е по-добре да се трансформира в ду​ховна (това е част от смисъла на упражненията на йогите).
Иначе по време на гладуване възможностите ви за секс са повишени като даденост и нагласа - все пак, не прекалявайте в тази посока!
- „Ах, тази ужасна английска сол! И клизмите!"
Да, очистителните процедури не са от най-приятните, но ще ви попитам: „Научихте ли се да се радвате на препятствията?" Английската сол и клизмите са постоянен ваш спътник по вре​ме на всяко ваше гладуване - трябва да свикнете с тази мисъл. Вие трябва да изчистите максимално добре своя организъм в бук​валния смисъл на думата.
При късите гладувания трябва да прилагате очистителните про​цедури всекидневно. През средните и дългите гладувания може да ги разредите през 3-4 дни, като ги редувате. Сами ще си създа​дете усет, дали сте задръстен, или не. Наличието на естествена дефекация през 3-4 дни може временно да отложи приемането на английска сол. В противен случай - наздраве!
- Компромисите - един неизбежен въпрос. Чистото гладу​ване изисква попълването на енергетичните запаси да става само от въздуха, водата и слънцето. Всичко останало е компромис, по​някога неизбежен, понякога - въпрос на експериментиране.
Така например, трапезната минерална вода би могла да за​мести обикновената преварена, стига да не е силно минерализирана и при условие, че често я сменяте или редувате с обикнове​ната. Мисля, че по време на есенното гладуване е подходящо во​дата да се замести частично или изцяло с топъл билков чай, понякога подсладен с лъжичка мед. През пролетното гладуване можете да подсилите организма си с комбинирани витамини. Осо​бено стои въпросът за биологично активните вещества (разните стимулатори на билкова основа), както и въпросът с мазането с растителни масла (хранителните вещества минават през порите на кожата) при масаж.
Не ви препоръчвам глътка бяло вино, кафе, чаша кока-кола или друга безалкохолна напитка. При необходимост обаче те се оказ​ват част от безкрайния свят на компромисите. Ако ви се наложи да се тонизирате по такъв начин, желателно е още същия ден да компенсирате с английска сол, клизма и други очистителни про​цедури.
- Всяко нещо има край, само луканката има два края! Оказа се, че и моята книга има два края - първият е след „Послеслов в едно изречение", вторият край приключва в момента.
Междувременно се случиха много хубави неща: запознах се с много нови хора (някои от тях веднага започнаха да гладуват), получих ценни съвети и мнения, за което съм им благодарен! По​редното ми гладуване през пролетта на 1998 г. бе 54-дневно и пре​мина блестящо! За което съм благодарен на Господа!
Списък на цитати за поста в Библията
бит. 24:33 Слугата на Авраам търси съпруга за Исаак
Изх. 34:28 Първият 40-дневен пост на Мойсей на Синай
Лев. 16:29,31 В деня на умилостивението
Лев. 23:11,14 Докато снопът бъде пренесен като движима жертва
Лев. 23:27,32 В деня на умилостивението
Числ. 6:3,4 Законът за посветените на Бога
Числ. 29:7 В деня на умилостивението
Втор. 9:9,18 Вторият 40-дневен пост на Мойсей на Синай
Съд. 20:26 1 Израил, след поражението от Вениамин
1 Царств. 1:7,8 1 Молитвата на Анна за дете
1 Царств. 7:6 В Масфа, молитвата на Самуил
1 Царств. 14:24-30 Проклятието на Саул в битката 
1 Царств. 20:34     Йонатан е загрижен за омразата на Саул към Давид 
1 Царств. 28:20,23 Саул в битката преди смъртта си
1 Царств. 30:11,12 Египетският роб, когото Давид намери на полето
1 Царств. 30:11,13 Хората, които погребаха Саул и синовете му
2 Царств. 1:12 Давид и хората му, научавайки за смъртта на Саул
2 Царств. 3:35 Давид, след смъртта на Авенир
2 Царств. 11:11 Самодисциплината на Урия по време на битката
2 Царств. 12:16-23 Давид за детето на Витсавия
3 Царств. 13:8-24 Пророкът - срещу олтара на Ветил
З Царств. 17:6,16 Илия край потока Херит и в Сарепта
З Царств. 19:8 Илия по пътя към Хорив
З Царств. 21:4,5 Ахав след отказа на Навутей
З Царств. 21:9,12 Акцията на Иезавел срещу Навутей
З Царств. 21:27 Ахав, когато смиряваше себе си
1  Парал. 10:12 Хората, които погребаха Саул и синовете му
2 Парал. 20:3 Свикан от Йосафат преди сражението
1 Ездр. 8:21-23 Свикан от Ездра при реката Ахава
1 Ездр. 10:6 Ездра скърби за изневярата на преселниците
Неем. 1:4 Неемия   -   за   възстановяването   на Йерусалим
Неем. 9:1 Жителите на  Йерусалим  изповядват греховете си
Ест. 4:3 Юдеите след нападението на Аман
Ест. 4:16 Преди Естир да влезе при царя 
Ест. 9:31 Във връзка с празника Пурим 
Иов 33:19,20 Вследствие на болка и болест 
Пс. 34:13 Давид - за другите, които са болни
Пс.41:3 Когато  сълзите  на  псалмопевеца  му станаха храна
Пс. 68:11 Причината Давид да бъде укоряван
Пс. 101:5 В изпитанието псалмопевецът забравя да се храни
Пс. 106:17,18 В резултат на беззакония и неправда 
Пс. 108:24 Причината за физическата слабост на Давид 
Ис. 58 Пост, угоден на Бога 
Иер. 14:12 Пост за измолване на милост
Иер. 36:6,9 Варух чете свитъка на Иеремия в деня на поста
Дан. 1:12-16 Даниил и приятелите му отказват да ядат от царските ястия
Дан. 6:18 Дарий, когато Даниил  беше  в рова с лъвовете
Дан. 9:3   Даниил се моли за Ерусалим
Дан. 10:2,3   Частичният триседмичен пост на Даниил
Иоил 1:14   В очакване на Господния ден
Иоил 2:12   Връщане на Бога от цяло сърце
Иоил 2:15  Провъзгласен чрез тромпетен сигнал, Сион
Йона 3:5-9  Свикан от народа и царя на Ниневия
Зах. 7:3-5   При скърбенето в петия и седмия месец
Зах. 8:19   В четвъртия, петия, седмия и деветия месец
Мат. 4:2    Исус Христос пости 40 дни
Мат. 6:16-18   Не като лицемерите
Мат. 9:14,15   Учениците на Йоан и фарисеите
Мат. 9:15    Гостите, когато Младоженецът ги напусне
Мат. 11:18    Йоан Кръстител живееше във въздържание
Мат. 15:32   Състоянието на 4000-те души преди Господ да ги нахрани
Мат. 17:21    За прогонване на беса
Марк. 2:18    Учениците на Йоан и фарисеите
Марк. 2:19,20   Гостите, когато Младоженецът ги напусне
Марк. 8:3   Състоянието на 4000-те души преди Господ да ги нахрани
Марк. 9:29   За прогонване на беса
Лук. 2:37    Анна се моли в храма
Лук. 4:2     Исус Христос пости 40 дни
Лук. 5:33   Учениците на Йоан и фарисеите
Лук. 34,35     Гостите, когато Младоженецът ги напусне
Лук. 18:12     Горделивият фарисей - два пъти седмично
Деян. 9:9      Савел от Тарс - след срещата си с Христос
Деян. 13:2,3    Пророците и учителите в Антиохйя
Деян. 14:23     При назначаването на дякони в църквите
Деян. 23:12-21 Юдеите,  които  се  бяха  заклели  да убият Павел
Деян. 27:9 Споменаване  на  ежегодния  ден на умилостивение
Деян. 27:21-23 Хората, които бяха с Павел преди корабокрушението
Рим. 14:21 Лишение заради по-слабия брат във вярата
1  Кор. 8:13 Лишение заради по-слабия брат във вярата
2 Кор. 6:5 Съставна част в служението на апостолите
2 Кор. 11:27 1 В списъка на Павловите страдания
Тим. 4:3 Лъжеучители, проповядващи въздържание
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Потвърждения:


Обикновено Чо, Бонке и др. се позовават не на Библията, а на „Божието откровение": „Както си стоя там, Бог ми по�казва изцеленията, които стават и аз ги извиквам. Просто си затварям очите и почвам да говоря" (Чо). Докато проповяд�вал, Чо виждал „на екрана на своята вътрешност" как хората бивали изцелени от туберкулоза, как изчезвали тумори" и т. н. Основен негов труд е „Четвъртото измерение", което е ду�хът. Този труд представлява философията на духовната визу�ализация: „Една мечта или едно видение са основният мате�риал, който Светият Дух използва, за да изгради нещо за нас. Библията казва: „Без откровение свише народът е необуз�дан" (Притч. 29:18). Без видение човек не може да произве�де нищо.В Библията, когато Бог иска да направи нещо за някого, Той винаги първо поставя в сърцето му мечти и виде�ния" (Чо).








Потвърждения от Библията:


„Така казва Господ на силите: „Де слушайте думите на про�роците, които ви пророкуват; те ви лъжат; разказват измисли�ци от сърцето си, а не това, що иде от уста Господни... Моето слово не е ли като огън, казва Господ, и не е ли като чук, който разбива скала? Затова ето, Аз съм против пророците, казва Господ, които крадат думите Ми...които боравят със свой език, а казват: „Той рече". Ето, Аз съм против пророците на лъжли�ви сънища, казва Господ, които ги разказват и чрез свои изма�ми и лъстене заблуждават Моя народ тогава, когато Аз не съм ги изпращал, нито съм им заповядвал и те не принасят никак�ва полза на тоя народ, казва Господ" (Иер. 23:16,29-32).


,,...и говори им Моите думи, - слушат ли те, или не, -понеже те са упорити. А ти, сине човешки, слушай какво ще ти говоря" (Йез. 2:7-8).
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