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    Това е откъс от книгата


    Купете от www.Biblio.bg

  


  Предговор (преди прочитане)


  


  Когато решите да прочетете книгата спазвайте следния ПЛАН:


  


  ЦЕЛ: книгата дава полезна информация за здравето с възможност от лична употреба в ежедневието с минимални усилия.


  ЗАДАЧИ: 1/ прочетете книгата за три дни.


  2/ изберете една-две процедури за първоначално изпълнение в ежедневието.


  3/ оценете ползата от процедурите и разширете прилагането с нови процедури като прочетете отделни части на книгата.


  4/ прочетете книгата отново в пълен обем.


  5/ направете корекции за подобряване на процедурите при реализирането им в ежедневието си.


  ОТЧЕТ НА РЕЗУЛТАТИТЕ: в този план сякаш има уловка.


  Да има и тя се състои в следното:


  "плановете са нищо - планирането е всичко"


  Дуайт Айзенхауер*


  Всяко решение е вярно и само изпълнението в практиката може да покаже да ли решението е адекватно което е логическа структура и се ползва в практиката при обучението на българските офицери за формиране на лична увереност при изпълнение на ежедневните си задължения защото вземането на решения по правилата на военната наука е съпроводено обективно с: първо недостиг на информация и второ необходимост от свободен дух (интелект) с творческо въображение.


  Да се дават съвети не е продуктивно (не е адекватно) както за този който дава съвета, така и за този който приема съвета поради наличието на повелителност и задължителност в процеса на общуване, а същноста на човека предполага всяка информация да се дава и приема само за сведение от всеки човек, така общуването е адекватно на същноста на човека и формира лична полза за всеки от общуващите. Когато става дума за план мога да споделя опит като информация само за сведение структурирана в следната логическа форма:


  1/ със стари знания формирам нова цел.


  2/ разпределям целта на подцели като определям стъпки (по време и съдържание) за реализация в ежедневието с посока към подцел и обща обвързаност с крайната цел.


  3/ актуализирам целите при изпълнение на практическите стъпки.


  4/ винаги поддържам готовност за препланиране както на стъпките, така и на целите.


  5/ отчет – къде е уловката, ами горната логическа структура на план е формата за решения (лична мисъл с воля или лична воля с мисъл) с които всеки човек реализира ежедневието си ден след ден, независимо да ли осъзнава това или не в тази логическа форма, но същноста на човека изисква минимума от всеки човек - да осмисли всяка информация само за сведение (да се научи да мисли адекватно).


  От автора.


  


  *Айзенхауер, Дуайт . 34-ти президент на САЩ (1953–61), http://bg.Wikiquote.Org/ wiki/Дуайт_Айзенхауер , Plans are nothing; planning is everything, посетен на 22.01.2014 – 11.00 h .


  


  ТОМ ПЪРВИ


  


  ДА СМЕ ЗДРАВИ ДОКАТО СМЕ ЖИВИ


  


  на началника


  


  ОСНОВНА ЧАСТ


  


  септември 2011год.


  


  Крайните резултати се постигат всеки ден


  


  I . Т А Б Л И Ц А Т А


  


  ДА СМЕ ЗДРАВИ ДОКАТО СМЕ ЖИВИ е подзаглавие и като добавя към него - ВЪЗМОЖНО ЛИ Е, се трансформира във въпрос. Отговора за мен е ДА. В този отговор за мен няма нищо свръхестествено, нищо магическо, нищо чудодейно, дори нищо неизвестно или някаква допълнителна необходимост от нещо което учените ще открият и ще покажат с факти. Четвърта година това е моята реалност – нито едно посещение при лекар и в аптека.


  Забележка: ако отваряте страницата за първи път може да продължите без да четете текста заграден в правоъгълника.


  
    
      
        	
          Препратка от препоръката за препрочитане началото - ОСНОВНАТА ЧАСТ.

        

        	
          - 2-3 пъти вдишайте и издишайте плавно и пълно;


          - визуализирайте личната си "матрьошка";


          - разпоредете си да приемате всяка информация само за сведение;


          приятно четене:

        
      

    
  


  


  От познанията които имам към момента за света и човека като част от него, написах една формула и я проверих в практиката като МЕТОД за здравословно ежедневие само и единствено за себе си. Метода е профилактика, но важи когато си здрав или поне това предполагаш. Правилен ще бъде извода, че напълно здрав човек несъществува. За това прием за работна следната дефиниция: Всички хора са здрави с изключение на тези, които в момента са на лечение в болница.


  Сега полето за приложение на МЕТОДА е неограничен.


  


  ПРЕДИ ДА ОПИША КАКВО И ЗАЩО СЪМ НАПРАВИЛ ПРЕЗ ПОСЛЕДНИТЕ ТРИ ГОДИНИ, ЩЕ БЪДА БЛАГОДАРЕН НА ЧИТАТЕЛЯ СЛЕДВАЩИТЕ РЕДОВЕ ДА ПРИЕМА САМО И ЕДИНСТВЕНО КАТО


  


  И Н Ф О Р М А Ц И Я З А С В Е Д Е Н И Е


  И ДА ТЪРСИ МНОГО ИНФОРМАЦИЯ ОТ ДРУГИ ИЗТОЧНИЦИ КОГАТО РЕШИ, ЧЕ НЕЩО ОТ НАПИСАНОТО МУ ДОПАДА ИЛИ ПРИЕМА ЗА ВЯРНО.


  1. Приемам за очевидно (според моите знания), че света е един цикъл съставен като сбор от подобни по-малки цикли с перфектно зададени параметри и закони които ги свързват и управляват.


  2. Приемам за очевидно, че едно денонощие за човека е минималния самостоятелен цикъл от целия му живот като част от по-голям цикъл на света (нещо което е извън зададения по-горе въпрос).


  3. Като формула може да се изрази от сума на последователните текущи дни на човека: D1+D2+D3+.....+DX+….+DN = ЧОВЕШКИ ЖИВОТ. Тази формула дава отговор на втората част от въпроса, а именно структурата на живота докога сме живи (един познат попита какви са конкретните данни на последните елементи от формулата. Отговорих съвсем „сериозно“ - в работата на н а ч а л н и к а няма да се бъркам, но за личната ми формула съм планирал 160 години като съм оставил опция на 155 години да препланирам крайния срок).


  4. Следващата стъпка която направих е да определя кои от дейностите на човека като житейска активност (биологична, природна, социална, професионална и т.н.) са общи и постоянно повтарящи се, отговарящи и на общите природни закони естествено присъстващи в едно денонощие така, че да водят до стабилен резултат (ЗДРАВЕ) без да противоречат на каквато и да е друга човешка дейност както за деня така и за всеки следващ ден и така до края на формулата. След няколко корекции моделирах личното денонощие с дейности разпределени по часовете на деня (дадени в ТАБЛИЦА 1).


  5. След това тази формула приложих на практика за себе си в достатъчно продължителен период от време за да мога да направя относително правдиви (точни) наблюдения които да дадат еднозначен отговор на формулирания въпрос.


  6. Обобщени резултати от наблюденията върху себе си за период от 1100 дни (3 год.):


  - през първите 20 дни – възтановяване енергичноста на биологичния организъм, изчезва апатията от ежедневието и други полужителни неща (благодарение на правилното прилагане употребата на водата);


  - след прилагането на повечето от посочените процедури в рамките на 100 дни (3 месеца) се получи резултат който е постоянен и до момента и мога да опиша като "живот в постоянно здраве", позитивно отношение към околния свят и добронамерено спокойстие към ежедневните предизвикателства;


  За да бъда коректен ще спомена, че всеки ден пуша по кутия цигари (което съм правил непрекъснато последните 40 години) - не е за подражание;


  Това е всичко от практическа гледна точка на ежедневието за да си здрав докато си жив.


  


  ТАБЛИЦА 1


  


  
    
      
        	
          Час (от - до )

        

        	
          дейност

        

        	
          продължи-

          телност

        
      


      
        	
          преди 24.00ч.-преди 08.00ч.

        

        	
          сън

        

        	
          min 7.30часа - max 9.00часа

        
      


      
        	
          08.00 ч.

        

        	
          Процедура №1 + №2

        

        	
          5 мин. (+15мин.)

        
      


      
        	
          08.05 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          

        
      


      
        	
          08.05ч. - 08.30ч.

        

        	
          личен таолет

        

        	
          30 мин.

        
      


      
        	
          08.30 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 40 мин.

        
      


      
        	
          09.10 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 40 мин.

        
      


      
        	
          09.50 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 40 мин.

        
      


      
        	
          10.30 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 40 мин.

        
      


      
        	
          11.00 ч.

        

        	
          студен чай от джинджифил (150ml)

        

        	
          20 мин. преди храна

        
      


      
        	
          11.30 ч. - 12.00ч.

        

        	
          първо хранене

        

        	
          30 мин.

        
      


      
        	
          12.00ч. - 14.00ч.

        

        	
          БЕЗ ВОДА

        

        	
          min 2 часа

        
      


      
        	
          14.00 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 1 час

        
      


      
        	
          15.00 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 1 час

        
      


      
        	
          16.00 ч.

        

        	
          чаша вода(250-300ml)

        

        	
          през 1 час

        
      


      
        	
          16.30 ч.

        

        	
          Процедура №2/№3

        

        	
          15мин.(дори да е изпълнена сутринта)

        
      


      
        	
          17.00ч.

        

        	
          студен чай от джинджифил (150ml)

        

        	
          20 мин. преди храна

        
      


      
        	
          17.30ч. - 18.00ч.

        

        	
          второ хранене

        

        	
          30 мин.

        
      


      
        	
          18.00ч. -20.00ч.

        

        	
          БЕЗ ВОДА

        

        	
          min 2 часа

        
      


      
        	
          20.00ч.

        

        	
          чаша вода(250ml)

        

        	
          през 2 час

        
      


      
        	
          22.00ч.

        

        	
          чаша вода(250ml)

        

        	
          min 20 мин. преди лягане

        
      


      
        	
          23.00ч

        

        	
          Процедура №4

        

        	
          1 мин.

        
      


      
        	
          сън

        

        	
          сън

        

        	
          сън

        
      

    
  


  


  Забележка : - часовете са по астрономическото време (за лятното часово време +1час);


  - графика се прилага шест дни в седмицата 1 : 1, а на седмия ден може да се допуснат някои разлики;


  - списък с допълнителни процедури и тяхното практическо прилагане е даден отделно;


  Ще опиша с думи какво има в таблицата. Преди всичко са неща които така или иначе всеки човек прави ежедневно - сън, пиене на вода, хранене. Има гимнастика (процедура №1, №2 и №З) за 10-15 минути дневно която всеки може с лекота да приложи. Прави се и един отчет за деня и план за следващия ден (процедура №4) за една минута преди сън което с малко разбиране се реализира лесно. Всичко това (таблицата и процедурите) са лесната страна на практиката. Трудноста се проявява от забележката за изпълнение всеки ден. Това изисква лична дисциплина и постоянство. При наличие на инструктор който да те ръководи, контролира и оценява (да те води за носа) е някак си постижимо и нагласата на повечето хора е към този тип действия. Поради липса на условия в ежедневието човек да бъде придружаван от инструктор лесно се пропуска погледа към себе си. Когато човек все пак реши да спазва нещо целенасочено трябва сам да се ръководи, контролира и оценява, това вече е САМОДИСЦИПЛИНА. Тогава трудноста е многократно по-голяма и лекотата с която човек се отказва от спазването на какъвто и да е режим е бърза и неусетна (не се налага да си измисля каквито и да са оправдания). В случая има много фактори съпътстващи и облекчаващи усилията произтичащи от самодисциплината. Първият фактор е изискването от повторение (постоянството) на малък на брой дейности и то съвсем естествени дейности в ежедневното - сън, пиене на вода, хранене. Вторият фактор е липсата на противоречие с останалите обичайни дейности определящи човека като такъв при семейна и професионална реализация, в социалната и обществената сфери на реализацията и други. Друг фактор са знанията и уменията натрупани и осъзнати от всеки човек (опита), те помагат в практиката бързо да се премине от тежкия режим на самодисциплина към подреждане на новите неща в естествения ход на ежедневието, а това се постига с балансирано прилагане механизма на компромиса - препланиране (в глава ДОПЪЛНЕНИЕ).


  Ще опиша и какво не се вижда в таблицата, а това е човека в неговата цялост. Ако човек изпълни перфектно написаното в таблицата ще прилича на биологичен робот, програмиран по часове с точно определени дейности и това в никакъв случай не е обичайния човек с неговата творческа мисъл, богата емоционална душа и тяло способно на върхови постижения, просперираш в един необятен свят.


  


  II. СПИСЪК НА СЪПЪТСТВАЩИ ПРОЦЕДУРИ ЗА ЕДНА ГОДИНА


  


  
    
      
        	
          Седмични

        
      


      
        	
          Процедура №

        

        	
          наименование

        

        	
          забележна

        
      


      
        	
          № 5

        

        	
          АНТИПАРАЗИТНА ПОДДЪРЖАЩА ПРОГРАМА 10.00ч.

        

        	
          По Хулда Кларк*

        
      


      
        	
          № 6

        

        	
          ИЗПОЛЗВАНЕ НА ЗЕПЕР


          15.00 ч.-16.ОО ч.

        

        	
          По Хулда Кларк

        
      


      
        	
          № 7

        

        	
          МАГНИТНО ОРИЕНТИРАНЕ

        

        	
          По скрижалите на ТОТ**

        
      


      
        	
          № 8

        

        	
          ЛЕЧЕБНИ ЗВУЦИ

        

        	
          ТАО (ДАО) - мастър Чиа***

        
      


      
        	
          № 9

        

        	
          КОСТННО ДИШАНЕ

        

        	
          ТАО (ДАО) - мастър Чиа

        
      


      
        	
          № 10

        

        	
          ЕНЕРГИЙНА ПРОФИЛАКТИКА

        

        	
          ТАО (ДАО) - мастър Чиа

        
      


      
        	
          № 11

        

        	
          Първите шест дъха

        

        	
          МЕР КА БА Друнвало Мелхизедек****

        
      

    
  


  


  Забележка: ПОДРОБНОСТИ ЗА ПРОЦЕДУРИТЕ СА ДАДЕНИ В ГЛАВИ ПРОЦЕДУРИТЕ и ДОПЪЛНЕНИЕ.


  


  
    
      
        	
          М е с е ч н и

        
      


      
        	
          Процедура № ...

        

        	
          наименование

        

        	
          забележка

        
      


      
        	
          № 12

        

        	
          Два дни само на вода (без храна)

        

        	
          По лунния календар

        
      


      
        	
          № 13

        

        	
          Един ден без вода

        

        	
          По лунния календар

        
      

    
  


  


  
    
      
        	
          6 м е с е ч н и

        
      


      
        	
          Процедура №

        

        	
          наименование

        

        	
          забележна

        
      


      
        	
          № 14

        

        	
          Елексир на младостта

        

        	
          По Ниши*****

        
      


      
        	
          № 15

        

        	
          Пчелен прашец

        

        	
          имунолог

        
      


      
        	
          № 16

        

        	
          ПРОЧИСТВАНЕ НА БЪБРЕЦИ

        

        	
          По Ниши

        
      


      
        	
          № 17

        

        	
          ЧЕРНОДРОБНО ПРОЧИСТВАНЕ

        

        	
          По Хулда Кларк

        
      

    
  


  


  
    
      
        	
          Г о д и ш н и

        
      


      
        	
          процедура №

        

        	
          наименование

        

        	
          забележка

        
      


      
        	
          № 18

        

        	
          Почистване на лимфите

        

        	
          по Ниши

        
      


      
        	
          № 19

        

        	
          Почистване на КРЪВОНОСНИТЕ СЪДОВЕ

        

        	
          Веднъж на 5 години

        
      

    
  


  


  
    
      
        	
          При необходимост (възможност)

        
      


      
        	
          Процедура №

        

        	
          наименование

        

        	
          забележна

        
      


      
        	
          № 20

        

        	
          ЧИСЛОТО 1 0 8

        

        	
          ЛЕЧЕНИЕ

        
      


      
        	
          № 21

        

        	
          МОНА ЛИЗА

        

        	
          Емоционален баланс

        
      


      
        	
          № 22

        

        	
          КОНСОМИРАНЕ на житни кълнове

        

        	
          50 гр. на ден

        
      


      
        	
          № 23

        

        	
          КОНСОМИРАНЕ МОРСКО ЗЕЛЕ (водорасли ХАЙ-ДАЙ-КИТАЙ-кун-бу)

        

        	
          50 гр. на ден

        
      


      
        	
          № 24

        

        	
          КОНСОМИРАНЕ НА БИРЕНА МАЯ

        

        	
          2 хапчета на ден

        
      


      
        	
          № 25

        

        	
          КОНСОМИРАНЕ НА овесени ядки

        

        	
          Във вода или кисело млеко

        
      


      
        	
          № 26

        

        	
          НАТУРАЛЕН СОК - моркови и ябълки

        

        	
          по 250гр.

        
      


      
        	
          № 27

        

        	
          ПИРАМИДОНИ

        

        	
          Във всяка стая

        
      


      
        	
          № 28

        

        	
          СПИРАЛАТА

        

        	
          Есенно-зимния период

        
      


      
        	
          № 29

        

        	
          АКТИВАТОР ЗА ВОДА

        

        	
          При бръснене

        
      


      
        	
          № 30

        

        	
          МАГАРЕШКИ ТРЪНИ - елексир

        

        	
          Есенно-зимния период

        
      


      
        	
          № 31

        

        	
          Терапия д-р БАХ******

        

        	
          Емоционален баланс

        
      


      
        	
          № 32

        

        	
          ЯДКИ от орехи

        

        	
          Подсилване на бъбреците

        
      


      
        	
          № 33

        

        	
          МАГДАНОЗ

        

        	
          Прочистване на бъбреците

        
      


      
        	
          № 34

        

        	
          Мармалад от тиква

        

        	
          Прочистване на бъбреците

        
      


      
        	
          № 35

        

        	
          Тиквени семки - сурови

        

        	
          Прочистване на черния дроб

        
      

    
  


  


  Забележка : ПОДРОБНОСТИ ЗА ПРОЦЕДУРИТЕ СА ДАДЕНИ В ГЛАВИ ПРОЦЕДУРИТЕ и ДОПЪЛНЕНИЕ


  Ако се придържам към първоначалната си идея да дам моята гледна точка за популяризиране на модерната (не е толкова модерна) тенденция да се говори за здравословен начин на живот с убеждението, че популяризирането на всяка идея на определен етап от развитие става основа за нова полезна практика на всички хора – тук трябва да прекратя писането.


  Но човек е недоверчив и аз не съм изключение от цялото. Спомних си дадената от мен по-горе препоръка всичко написано да се възприема като ИНФОРМАЦИЯ ЗА СВЕДЕНИЕ. Обземе тревожна отговорност за читателя дали ще се разбере какво значи това. Въпрос на който няма как да си отговоря. Възможност четящият да си отговори сам на въпроса е като продължа да пиша и то с УВОД по темата. След като прочетете увода си отговарете на въпроса: ПРИЕМЛИВО ЛИ Е ЗА МЕН ДА ЧЕТА УВОД СЛЕД ОСНОВНАТА ЧАСТ. Ако отговора е да, явно приемате всяка информация за сведение. Ако отговора е не, трябва да се спазва обичайния ред при излагане на теза като увод, изложение, заключение - според мен се изпада в естествената ситуация за човека да формира лична позиция за пълно отричане на всичко или сляпа вяра във всичко. Света е област с безкрайни възможности от които човек избира между пълното отричане и сляпата вяра. Като изключим двете крайности всички останали варианти са почвата на познанието което води до развитие и усъвършенстване на човека и човешкото общество като цяло – според мен. Акцента е върху думата избор което всяка личност прави с личната си мисъл, а личната мисъл е продукт единствено и само на личния биологичен мозък при което човек може да положи лично усилие този избор от безкрайните възможности да бъде адекватен на текущите процеси в личното ежедневие при което пълна адекватност на личния избор ще има, ако отделната личност адекватно е адресирала текущата си дейност като стъпка и посока към адекватна бъдеща цел от също така възможни безкрайни цели които личната мисъл е в състояние да формира.


  


  *д-р Кларк, Хулда Регер. Биолог, http://huldaclark.drbiomaster.com/?page_id=2 , посетен на 22.01.2014 – 11.03 h .


  **ТОТ. Считан е от древните египтяни за бог на мъдростта, занаятите, йероглифите и науката, http://bg.wikipedia.org/wiki/Тот , посетен на 22.01.2014 – 11.05 h .


  ***мастър Чиа, Мантак. Учен и специалист по даоистка йога.


  ****Мелхизедек, Друнвало. Автор, http://dreamland-bg.com/index.php?topic= 4379.0 , посетен на 30.01.2014 – 11.00 h .


  *****проф.Ниши, Кацудзо. “Системата за здраве на Ниши”, http://www. Fenome nibg. com/modules/news/article.php? , посетен на 22.01.2014 – 11.07 h .


  ******д-р Бах, Едуард. (1886-1936), изработва метода “Цветя на Бах“ http://bg. wikipedia.org/wiki/Едуард_Бах , посетен на 22.01.2014 – 11.10 h .


  


  


  


  Това е откъс от книгата . . .


  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.


  



OEBPS/Images/cover.jpeg
¢ Paagko Kanatiiuen







OEBPS/Images/Biblio_logo_180x88.gif





OEBPS/Misc/image4.emf
ДЕН  1 КАПКИ  1 2 3

2 4 5 6

3 7 8 9

4 10 11 12

5 13 14 15

6 15 16 17

7 18 19 20

8 21 22 23

9 24 25 25

10 25 25 25

ПО  25 3 ПЪТИ НА ДЕН




