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Часть пятая 
ГОЛОДАНИЕ 

Во все времена и во всем мире голодание широ
ко применялось и как лечебное средство, и как спо
соб духовного очищения. 40 дней постился в пусты
не Христос. (Первоначально под постом понимали 
полный голод на воде, позднее уже пост стал озна
чать воздержание от какого-либо вида пищи)1. На 
длительные сроки отказывались от пищи и многие 
святые. Можно назвать десятки и сотни известных 
людей, которые сами практиковали голодание и 
лечили этим способом других. Лучшие умы всего 
мира приходили к одной и той же идее. Что же дает 
голод? Так ли уж он нужен? 

Глава 1 
Что дает голодание 

ОСВОБОЖДЕНИЕ ОТ ШЛАКОВ 

Практически все усвояемые белки, расщепляясь, 
образуют такие токсичные соединения, как мочевая 
кислота, мочевина, креатин, креатинин и др. При 
переедании и неполном «сгорании» пищи из-за 
недостаточной физической активности этих ве
ществ образуется больше, чем выводится. Они не 
могут постоянно циркулировать В кровеносном 
русле, что привело бы к скорому отравлению. Ток
сины связываются и откладываются в наименее 
ценных для организма тканях, в первую очередь в 
соединительной, а также в жировой, костной тка
нях, неработающих мышцах. 

И если время от времени не производить полную 
чистку всего тела, то шлаки накапливаются, и орга
низм вскоре уподобляется сливной яме. Слабеет 
общий энергопотенциал человека, и функциональ
ные клетки разных органов начинают задыхаться 
от ядов. У клеток уже просто не хватает сил, чтобы 
выбросить из протоплазмы чуждые вещества. 

Жизнь одну за другой теряет краски. Человек 
уже не живет, а существует, обремененный массой 
болезней. Он ничего не успевает сделать, так как 
чувствует постоянную усталость. Он много спит, но 
сон не прибавляет сил. Он болен 365 дней в году! 

И выйти из этого состояния бывает очень нелег
ко. Стоит пропустить хотя бы один прием пищи, 
как организм, обрадовавшись предоставленной 
возможности, спешит освободиться от накопленных 
ядов. Мощнейшим потоком они устремляются в 
кровь, и у человека проявляются все симптомы 
отравления, усугубленные хроническими 
"болячками", - головная боль, тошнота, слабость, 
головокружение, сердцебиение и т. п. 

Голод помогает во всех этих случаях. Разумеет
ся, при очень сильной зашлакованности использу-

1 Христианский пост сейчас подразделяется на очень 
строгий - на растительной пище без масла, строгий - на 
растительной пище с постным маслом и обычный, когда 
допускается также рыба. 

ются специальные приемы - ниже мы узнаем, какие. 
Во время голодания чистится весь организм. Все 

выделительные системы работают на выброс ток
синов. Только через легкие выводится более 150 
вредных веществ. Шлаки удаляются также с мочой, 
с калом, с потом, со слюной. Люди, голодающие 
впервые 7-8 дней, буквально смердят - так активно 
освобождается организм от ядов2. Порой даже уди
вительно, сколько нечистот может накопить в себе 
даже крепкое с виду тело. 

ОЧИЩЕНИЕ СУСТАВОВ 

Некоторые соединения, например, соли мочевой 
кислоты, часто откладываются в суставах. Ограни
чивается подвижность, со временем появляются 
боли. 

На голоде происходит интенсивная чистка сус
тавов, как конечностей, так и позвоночника. Осво
бождение от таких солей происходит довольно 
быстро, легкие формы артритов полностью прохо
дят после 8-10-днсвного голодания. 

В более тяжелых случаях - при полиартритах, 
болезни Бехтерева, когда наблюдается перерожде
ние костей, требуются большие сроки, чтобы задей
ствовать также механизмы восстановления. 

ОБНОВЛЕНИЕ ТКАНЕЙ 

Замечательные результаты голодания обуслов
лены не только удалением шлаков. Ведь организм 
вынужден жить частично за счет собственных тка
ней, и в первую очередь он поедает больные, пере
рожденные клетки. 

Ни один хирург не в состоянии удалить отдель
ные пораженные клетки опухоли или язвы, сохра
няя соседние здоровые и не нарушая целостность 
ткани. Великий врач - Голод - лечит именно так. 

Мало того, наряду с разрушением больных кле
ток организм вместо них производит новые, абсо
лютно здоровые. Это происходит и на голоде, но 
особенно интенсивно новые клетки растут в период 
восстановления. Прослежено, например, что после 
28-дневного голодания слизистая желудка не только 
полностью восстанавливается, но и приобретает 
изрядный «запас прочности» за счет дополнитель
ных функциональных клеток. Желудок становится, 
как говорят, луженым. 

Подобное обновление происходит и в других 
органах и тканях, потому-то голодание и является 
«универсальным доктором». Исчезают спайки, опу
холи, окостеневшие участки, циррозы и некрозы - и 
все это благодаря голоду. 

ОМОЛОЖЕНИЕ 

Восстановление и обновление тканей сопровож
дается и их омоложением. Выправляются накоплен¬ 

2 Этого может и не быть, если человек практиковал од
но- и трехдневные голодания, правильно питался и очищался. 
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ные погрешности в работе наследственного аппара
т а - восстанавливаются носители информации ДНК 
и РНК, клетки вновь начинают синтезировать 
«правильные» белки. 

Доктор Крю в свое время провел удивительный 
опыт. Он взял взрослую особь червя планарии дли
ной 22 мм и не кормил ее, пока она не уменьшилась 
до 6 мм. При этом проявились все признаки моло
дого червя аналогичных размеров. Затем червю 
дали пищу, и он нормально рос до исходного со
стояния. После этого начинали новый цикл голода
ния. В результате червь жил в 20 (!) раз дольше сво
их собратьев. 

Человек, конечно, устроен гораздо сложнее пла-
нарии и полностью при голоде не обновляется, но 
все же омоложение весьма значительно1. Почти 
всегда знакомые голодающих после восстановления 
не устают восхищенно разводить руками - настоль
ко заметным бывает эффект. (Хотя во время голо
дания эти же знакомые часто уговаривают прервать 
«самоистязание»). 

ЗАЩИТА ОТ НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ 
ЭКОЛОГИЧЕСКИХ ФАКТОРОВ 

Вместе с «родными» шлаками и токсинами, об
разующимися в организме, на голоде выводятся и 
привнесенные яды - от заполонившей наш быт 
химии, от отравленной атмосферы, от вод и про
дуктов. Но этого, впрочем, следовало ожидать. 

Однако оказалось, что голодание надежно пре
дохраняет и от радиации. Т. А. Войтович, директор 
Всесоюзного объединения «Активное долголетие», 
известный специалист по лечебному голоданию, 
приводит удивительные факты. Судите сами: все 
тяжело облученные в Чернобыле, получившие по 
400-600 рад,: согласившиеся лечиться голодом, вы
здоровели! Причем им оказалось достаточным про
голодать всего по 12-14 дней, и наследственные 
функции полностью восстановились. 

Других сходных по эффективности средств 
борьбы с лучевой болезнью пока просто нет. Меха
низм же лечения голодом универсален: устраняются 
«поломки» в ДНК, выводятся радиоактивные изо
топы. 

В наших экологических условиях эти факты 
нельзя не оценить. А ведь голодание дает и замеча
тельный профилактический эффект. Еще долгое 
время после голода поддерживается высочайший 
защитный потенциал, при периодических же голо
даниях человек становится практически неуязвим 
для нитратов, фенолов, сернистого газа и АЭС. 

ЗАПАС ЭНЕРГИИ 

Голод дает запас энергии. Это кажется неверо
ятным: как же так, человек ничего не ест, тратит 
силы, а его энергия возрастает? Но парадокса нет. 
Будучи лишенным пищи органической, организм 
усиленно начинает поглощать тонкую энергию из 
космоса и окружающей среды. 

С переходом же на обычное питание срабатыва
ет эффект сверхвосстановления - тело более интен
сивно, чем до голода, набирает энергию, благо для 
этого появляются все возможности. Ведь па голоде 
чистятся чакры и энергетические каналы, от кото
рых зависят многие способности. 

После выхода из голодания сон сокращается до 
4-5 часов, человек буквально исполняется сил, в нем 
бурлит переполняющая его энергия. Это замеча-

1 Для полного обновления и стойкого омоложения че
ловеку необходимо также усиливать свои основные энергети
ческие вихри. 

тельное состояние надолго сохраняется, если при
держиваться здорового питания, делать упражне
ния, бывать на воздухе и солнце. Но силы заметно 
убывают, когда люди пытаются «наверстать упу
щенное» и предаются обжорству. 

ЯСНОСТЬ МЫСЛИ 

Ученые, писатели и другие творческие работни
ки единодушно говорят о замечательном влиянии 
голода на мышление. Улучшается память, обостря
ется чувствительность, возрастает интуиция. Неда
ром Пифагор голодал по 40 дней и требовал того 
же от учеников. 

ДУХОВНОЕ РАЗВИТИЕ 

Без сомнения, длительные голодания приводят к 
очень заметному духовному очищению (разумеется, 
если голодать именно с целью духовного развития). 
После 40-42-дневного голода с чистыми мыслями 
человек освобождается от всех «приземляющих» 
наклонностей, его ментальное тело очищается. 
Кроме того, улучшаются связи между телами - че
ловек начинает чувствовать высшие тела, то есть 
Душу. И если не нарушаются природные законы, 
если не одолевает гордыня, то достигнутое сохраня
ется и после выхода из голодания.. 

Глава 2 
Что происходит на голоде 

ГОЛОДАНИЕ 

Начав длительное голодание, обычный человек 
первые два-три, максимум четыре дня продолжает 
испытывать чувство голода. Во многом это зависит 
от психологической подготовленности и опыта 
голодающего. В редчайших случаях, как правило, 
при забитом кишечнике, голод может беспокоить и 
на протяжении всего поста, но это уже исключение. 

В эти первые дни происходит быстрая потеря ве
са (до 1-1,5 кг в сутки), может появиться раздражи
тельность, ухудшиться настроение. Примерно на 
второй день истощается резервный запас гликогена 
в печени и организм вплотную принимается за соб
ственные жиры. На второй-третий день появляется 
налет на языке, у относительно здоровых людей -
беловатый, у больных - желтоватый, сероватый, 
иногда даже коричневатый. Начинается активное 
выведение шлаков, моча мутнеет. 

Следующая стадия голодания длится до 7-8, а 
при большой зашлакованности - до 10-12 дня. В 
этот период заканчивается перестройка организма с 
внешнего питания на внутреннее и энергетическое. 
На 3-5 день чувство голода полностью исчезает, 
слой налета на языке увеличивается, потеря веса 
снижается до 300-500 г в сутки. Нарастает ацидоз -
закисленис организма, появляется запах ацетона 
изо рта. Резкий запах приобретают также моча и 
пот. Всеми доступными способами тело избавляется 
от токсинов. 

У многих в это время появляется слабость, 
утомляемость. Зимой возрастает зябкость. Начина
ют давать о себе знать больные органы и суставы. В 
них появляются боли и другие признаки обостре
ний. Это очень хорошо, так как говорит о проте
кающем в них очищении. 

Завершается переходная стадия ацидотическим 
кризом. Криз - это адаптация организма. В течение 
нескольких часов, чаще ночью, самочувствие резко 
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улучшается, появляется бодрость. Могут оставаться 
слабость в ногах, зябкость, усталость после долгой 
ходьбы, но настроение становится совсем другим. 
Организм полностью приспосабливается к эндоген
ному (внутреннему) питанию1. 

Суточная потеря веса снижается до 100-200 
граммов и меньше, причем в первую очередь расхо
дуются жировые запасы. Большие потери несут 
также селезенка и печень, в меньшем объеме мыш
цы, кровь, почки и т. д. Разумеется, сначала расхо
дуются пораженные участки органов и тканей. 

Вообще до полного истощения может быть ис
пользовано до 40-45 % от исходного веса, что быва
ет при сверхдлительном лишении пищи. При этом 
возникают необратимые патологические изменения. 
Совершенно безопасной считается потеря 20-25 % 
массы тела, то есть, как и говорится в древних ис
точниках, можно голодать до 50-60 дней2. 

После криза эффективность наших обменных 
механизмов настолько возрастает, что человек на
чинает усваивать углекислоту. «Во время курса РДТ 
(разгрузочно-диетическая терапия) возникает аци
доз, который является одним из главных рычагов 
оздоровления. Он-то и способствует фиксации рас
творимого в крови углекислого газа по принципу 
фотосинтеза, т. е. путем самого идеального синтеза 
в нашем мире. Атмосферный воздух, которым мы 
дышим, становится «питательной средой». (Ю. С. 
Николаев, [29], с. 68). 

«Иначе говоря, при повышенном усвоении клет
ками СО, в сочетании с повышенным потреблением 
азота из воздуха создаются наиболее благоприят
ные условия для качественного построения нуклеи
новых кислот, белков и других биологически ак
тивных веществ, необходимых для полноценной 
жизнедеятельности человека». (Т. А. Войтович, [12], 
с. 17). 

Другими словами, на голоде мы потребляем уг
лекислый газ и азот из воздуха и создаем из них 
необходимые нашему телу белки. Но возникает 
вопрос: за счет какой энергии это происходит? Ведь 
расходуя 100 г своего «мяса» за весь день, человек 
даже наполовину не перекрывает собственных энер
гозатрат! Некоторые же люди теряют всего по 50-70 
и даже менее грамм в день и продолжают активную 
работу. За счет чего? 

Вспомним растения. Они берут энергию Солнца 
и поэтому могут превращать тот же углекислый газ 
воздуха и азот минеральных солей в органические 
соединения. Человек также обладает способностью 
питаться природными и космическими энергиями, 
только в обычном состоянии это проявляется лишь 
у очень малого числа людей. В настоящее время 
известно лишь несколько человек, которые вообще 
ничего не едят. На самом деле их, конечно, больше, 
но пока ученым удалось обследовать лишь некото
рых из них. 

Эти люди постоянно живут на тонких энергиях, 
обычный же человек начинает активно получать их 

1 Часто, впрочем, адаптация затягивается. В одних слу
чаях на протяжении нескольких дней наблюдаются периоды 
заметного улучшения, у других людей резких изменений 
состояния вообще не возникает. Обычно чем чище человек, 
тем быстрее наступает криз. 

2 Если масса тела не теряется, то можно голодать и 
больше. При этом может произойти полный переход на энер
гетическое питание, некоторые обходятся даже без воды. Но 
после такого перехода возврат к пище обычно разрушает 
организм. То есть после нескольких месяцев голодания без 
потери веса лучше и в дальнейшем жить без еды, либо при
дется вновь перестраивать свое тело для обычного питания. 
Очевидно, это возможно, но мы не знаем и даже не слышали 
ни об одном человеке, у которого обратный переход был бы 
успешно завершен. Но это не означает, разумеется, что таких 
людей нет. 

только на голоде. Но чтобы организм перешел на 
такой оптимальный режим, голодание должно быть 
полным. Если же употреблять даже незначительное 
количество «подкрепляющих» калорий, перехода на 
внутреннее питание не произойдет, не будет и син
теза необходимых аминокислот, ДНК и РНК. На 
полуголоде человек приходит к истощению и даже 
погибает гораздо раньше, чем при полном отказе от 
пищи. 

Вообще голодание протекает у людей очень не
одинаково. Одни мерзнут, другие нет, одни еле 
ходят от усталости, другие полны бодрости и не 
хотят сидеть дома, одних беспокоят боли, черная и 
зеленая рвота, отрыжка, другие не испытывают 
особых неприятных ощущений. Все зависит от ис
ходного состояния, от настроя и от очистительных 
процедур. 

Собственно обновление тканей бывает замет
ным обычно где-то после 14 дня. Начинают активно 
лечиться язвы, почки, печень и другие органы. Но 
происходит это далеко не одновременно. Наш 
внутренний врач, подсознание, сам определяет, в 
какой последовательности пойдет очищение, от 
чего надо освободиться в первую очередь, а что 
оставить «на потом». Главное здесь - не мешать 
естественному ходу вещей, но всячески помогать 
телу - ставить клизмы, принимать душ, гулять на 
воздухе, при необходимости вызывать рвоту. 

Признак полного очищения и освобождения от 
всех болезней - покраснение языка. У человека 
появляется волчий аппетит. Это может произойти и 
на 20-й, и на 30-й, и на 40-й день. В некоторых слу
чаях, при "укоренившихся" заболеваниях, одного 
курса голодания для исцеления оказывается недос
таточным. Тогда его приходится повторить3. 

ВЫХОД ИЗ ГОЛОДАНИЯ 

Важно не только набраться решимости и сколь
ко-то дней не есть, но и правильно выйти из голо
дания. Известно множество случаев, когда небреж
ным выходом люди сводили на нет все свои усилия, 
а иногда и наносили себе прямой вред. 

Первая стадия восстановления длится от 2 до 5-6 
дней. Это своеобразная болезнь, вызванная пере
стройкой обмена на внешнее питание. Продолжает 
понижаться вес, возможна слабость. 

С переходом на более твердую пищу вес тела 
обычно быстро увеличивается. Полным людям 
желательно попридержать себя, если они не хотят 
вновь вернуться к исходным формам. Болезненно 
худые, как правило, поправляются, если только они 
проголодали достаточно и вырвали с корнем бо
лезнь - причину худобы. 

Иногда, если организм основательно настроился 
на жизненно необходимое очищение, а голод пре
рвали (в основном после 21-го дня), хороший аппе
тит так и не появляется, вес набирается очень мед
ленно. Тут важно не насиловать себя, не пытаться 
запихнуть в себя пищу, она все равно не пойдет 
впрок. Восстановление может затянуться до 2-х-З-х 
месяцев, и не надо форсировать этот процесс. Же
лательно больше времени уделять физкультуре, 
особенно на воздухе, и не есть больше, чем хочется. 

Но обычно все же более важным бывает удер
жать себя от обжорства. Тут срабатывают даже не 
столько физиологические, сколько психологические 
факторы, особенно если человек на голоде мыслен
но рисует разные вкусности и предвкушает, как он 
потом сядет за стол. Большинство срывов бывает 

3 Некоторые, впрочем, продлевают голод до 49 и даже 
до 56 дней, но для принятия такого решения надо иметь 
большой опыт голодания. 
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именно по этой причине. И все осложнения после 
голодания происходят только из-за неправильного 
выхода. 

Ведь и желудок, и кишечник за время воздержа
ния становятся чистыми и нежными, как у младен
ца. Потом они обретут огромную силу и будут спо
собны переварить чуть ли не резину, но пока они не 
окрепли, даже ложка зеленого горошка или кусок 
хлеба могут привести к язве или завороту кишок . 

При скрупулезном же выходе все опасности уст
раняются. Для человека начинается новая жизнь, он 
исполняется сил, все ему по плечу. И уже только от 
него самого зависит, насколько удастся сохранить 
это замечательное состояние, - на две недели, на 
месяц или на полгода. 

Глава 3 
Практика голодания 

ОДНОДНЕВНОЕ ГОЛОДАНИЕ 

Если вы решили еженедельно голодать, то лучше 
всего выбрать для себя наиболее загруженный, за
полненный делами день, чтобы с утра и до вечера 
некогда было даже оглянуться. В дальнейшем, по
сле некоторой практики, это будет уже не так важ
но, но для начала желательно отвлечь себя от мыс
лей о еде. Днем работа, на вечер запланировать 
кино, театр или большую стирку - в общем, всегда 
можно что-нибудь придумать. 

Йоги рекомендуют голодать в определенный 
день недели в соответствии с датой рождения. Этот 
день почти всегда совпадает с «удачным» днем по 
разным гороскопам. Ниже приводится маленькая 
таблица из особого раздела йоги. 

Таблица 16 

Дата рождения 

21 марта - 19 апреля 
20 апреля - 20 мая 
21 мая - 21 июня 

22 июня - 22 июля 
23 июля - 23 августа 
24 августа - 22сент. 
23 сентября - 23 окт. 

24 октября - 21 ноября 
22 ноября - 21 декабря 
22 декабря - 19 января 
20 января - 18 февраля 
19 февраля - 20 марта 

Знаки 
зодиака 

Овен 
Телец 

Близнецы 
Рак 
Лев 

Дева 
Весы 

Скорпион 
Стрелец 
Козерог 
Водолей 

Рыбы 

День для 
голодания 
Вторник 
Пятница 

Среда 
Понедельн. 
Воскресенье 

Среда 
Пятница 
Вторник 
Четверг 
Суббота 
Суббота 
Четверг 

Правда, эти данные, справедливые в Кали-югу, 
сейчас не всегда соответствуют истинному положе
нию вещей. Появились новые созвездия, сместились 
временные границы старых. 

Так что свой день, скорее всего, придется опре
делить опытным путем. На фоне других дней он 
выделяется особым притоком сил, повышенным 
настроением, хорошим самочувствием. В этот день 
созвездие дает человеку порцию энергии, которую 
он в дальнейшем и расходует до следующей под
питки. 

Интервал между днями, когда "свое" созвездие 
впрыскивает человеку порцию энергии, составлял в 
Кали-югу 7 дней, то есть неделю. Сейчас некоторые 
отмечают, что этот интервал увеличился до 14 дней, 
но данная информация требует тщательной провер
ки и изучения. 

Возможно, что для точного определения своего 

дня понадобится дневник самонаблюдений. Повто
ряющаяся на протяжении нескольких месяцев по
следовательность разрешит все сомнения1. 

Еще один важный для голодания момент - учет 
фазы Луны. Легче всего, как правило, голодания от 
1 до 3 суток протекают в дни новолуния или полно
луния. Причем одним людям легче голодается в 
новолуние, другим - в полнолуние. Особо выделяют 
также 11-й день, рекомендуемый для голодания еще 
древнейшими источниками. Тяжелее всего обычно 
начинать голодать на ущербном месяце (когда луна 
убывает). 

Можно, конечно, и не учитывать все эти ритмы 
и голодать, скажем, по субботам, как советует 
Порфирий Иванов. Впрочем, суббота выбрана тоже 
не случайно. 

Но так или иначе решение принято, вы назначи
ли день и исполнились решимости. Накануне жела
тельно не есть животную пищу и тем более не объе
даться. Очень тяжело приходится тем, кто рассуж
дает: «завтра все равно голодать, дай-ка я поем 
напоследок...» Мы уже знаем, что на следующий 
день организм настраивается на объем и состав 
пищи, которую мы съели сегодня. И пока эта при
способительная реакция не будет корректироваться 
волевым настроем, пока тело не привыкнет голо
дать, начинающего после излишеств будут терзать 
муки голода. 

Итак, накануне мы не едим мясо, рыбу, яйца и 
продукты из них, а также творог и сыр и кушаем не 
больше, чем обычно (по возможности умеренно). 
Ужин чем скромнее, тем лучше. Можно свести его к 
овощам или бутылке кефира. Или, скажем, съесть 
дыню, арбуз. После обильного ужина день без еды в 
срок голодания не засчитывается2. 

Вечером можно сказать себе: «Слава Богу! На
конец-то я почищусь, избавлюсь от всех отходов. 
Ведь за неделю съедено столько пиши, завтра же я 
освобожусь от всех ядов. Тело станет чище и силь
ней, его не возьмет никакая болезнь. Завтра я отды
хаю, еда для меня не существует». 

Слова и мысли, конечно, могут быть любыми. 
Главное - должный настрой, осознание необходи
мости голодания и утверждение своего «Я» как 
подлинного хозяина тела. 

На следующий день ничего не едят и пьют толь
ко воду. Лучше сырую очищенную или отстоянную, 
очень хорошо талую, можно и дистиллированную. 
Но не холодную! Вода должна быть комнатной 
температуры или теплой. И, конечно, вода должна 
быть чистой. Если вода не очень хорошая, можно 
пить дистиллированную. 

Теперь вопрос, сколько пить. Это зависит от це
ли голодания. Если его проводят для расшлаковы¬ 
вания и профилактики, то выгодно пить побольше. 
Очищение при однодневном голодании происходит 
в основном через почки, поэтому за день рекомен
дуется выпивать не менее 2 л, а в жару - не менее 
3 л. 

С некоторой практикой о достаточности жидко
сти судят по мочеиспусканию. Если моча желтая, 
концентрированная, да еще с резким запахом, пить 
надо больше. Если белая, мочеиспускания частые, 
значит, воду можно ограничить. Вообще появление 
резко-желтой или даже мутной мочи во второй 
половине дня (при однодневном голодании) гово-

1 Точного повторения по амплитуде, разумеется, не бу
дет - ведь на ритм созвездий (которые дают свою энергию 
через планеты) накладываются ритмы Солнца, Луны, других 
планет, годовой и т.п. 

2 Хорошо очистившиеся люди, имеющие большой опыт 
голодания, никакой специальной подготовки не проводят. 
Их организм от одной мысли о голоде настраивается на него 
и начинает самоочищение. 



рит о начавшемся очищении. Если этого не проис
ходит, значит, организм «раскачивается» медленно, 
либо человек хорошо почистился - долго гулял, пил 
много воды, делал упражнения. 

Пить воду лучше небольшими порциями - бук
вально по нескольку глотков. Ограничить ее по
требление стоит лишь при отеках любого происхо
ждения. Впрочем, иногда (особенно при простудах) 
проводят и «сухое» однодневное голодание - без 
воды и без клизм. В этом случае действует в основ
ном стихия Огня, тело разогревается и болезни 
буквально сжигаются. 

Иногда, впрочем, бывает, что при обычном, не 
сухом голодании вода «не идет», и люди буквально 
заставляют себя пить. Здоровый человек одинаково 
легко может выпивать помногу или не пить, если же 
организм запущен, то насиловать его не стоит, да
виться водой не надо, а следует выпивать столько, 
сколько доставляет удовольствие. 

Теперь о клизмах. При чистом кишечнике и иде
альной перистальтике (когда бывает самостоятель
ный стул даже на третий-четвертый день голодания) 
клизмы особо не нужны. В противном случае лучше 
почиститься. 

Клизму можно поставить вечером накануне дня 
голодания и еще одну - в день голодания. Некото
рым больше подходят утренние клизмы, другим -
вечерние. Самочувствие после клизмы обычно 
улучшается, что особенно заметно при длительных 
голоданиях. 

Сильно зашлакованные люди при первых по
пытках голодать могут испытывать весьма непри
ятные ощущения. Организм, обрадовавшись воз
можности освободиться от шлаков, выделяет в 
кровь сразу очень много токсинов. Появляются 
слабость, сильные головные боли, сердцебиение. 
Ничего страшного в этом нет. Можно посидеть или 
полежать, расслабиться, а когда приступ пройдет, 
выйти на улицу. Если сердцебиение или головные 
боли уж очень сильны (а также когда почки не 
справляются с потоком отходов), допустимо выпить 
полстакана воды, растворив в ней четверть чайной 
ложки меда. Выделение шлаков при этом несколько 
замедляется. 

Но лучше всего для профилактики болезненных 
состояний возможно больше гулять на воздухе. 

Можно на целый день уехать на огород или пой
ти в поход, или еще что-нибудь придумать. В этом 
случае многие токсины будут сжигаться кислоро
дом, очищение пойдет в несколько раз эффективнее 
и относительно безболезненно. 

В самых тяжелых случаях, когда продержаться 
целый день нет никакой возможности, можно по
пробовать голодать не 36 часов, а только 24 - до 
ужина. Вечером же поесть сырые и вареные овощи. 
Если и это тяжело - держаться хотя бы до полдни
ка. Главное - сдвинуться с мертвой точки. 

Некоторым, возможно, перед тем, как перейти к 
еженедельным голоданиям, разумно несколько раз 
провести в эти дни разгрузку - на яблоках, арбузах, 
сливах, винограде, капусте и т. п. Но, конечно, не на 
кефире и не на твороге! Фруктовая или овощная 
диета неплохо включает очистительные механизмы, 
пробуждает защитные силы, дает благотворную 
встряску всему телу. 

ВЫХОД ИЗ ГОЛОДАНИЯ 

Для того, чтобы еще на целый день продлить 
очищение и получить наибольший эффект от голо
дания, рекомендуется такой выход. 

Завтрак. 100 г любого фруктового или овощного 
сока. Далее до обеда каждые час-полтора выпивать 
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по 100-200 г того же сока. Можно взять и другой 
сок, но каждый час менять соки не стоит, чтобы они 
не вступили между собой в конфликт. 

Обед. Овощной салат, овощное рагу или каша из 
«Геркулеса» (без соли, масла и без хлеба). Многим 
хорошо подходит гречневая или рисовая (из не
шлифованного риса) каша. Можно приготовить 
рагу из сырых овощей: капусту, картофелину, свек
лу, тыкву и т. п. потереть сырыми и добавить 2-3 
столовых ложки кефира или простокваши. 

Неплохой и очень удобный обед - несколько ба
нанов. 

Полдник. Стакан-другой сока или фрукты. 
Ужин. Овощной салат и любая каша либо от

варной картофель с 1-2 чайными ложками масла. 
Такой выход особенно желателен при язвах, 

серьезных гастритах, энтероколитах и колитах, но в 
этом случае сырые овощи можно исключить, а при 
непереносимости соков заменить их овсяным отва
ром. Рекомендуется придерживаться этой схемы и 
всем начинающим, по крайней мере первые 3-4 
раза, а также очень полным людям. 

Здоровый же и привыкший к голоданию человек 
может сразу возобновлять нормальное питание. В 
этом случае день начинают с очистительного овощ
ного салата и исключают из меню все продукты 
животного происхождения и другие концентриро
ванные белки, а также жирное и сладости. На сле
дующий после выхода день не употребляют живот
ную пищу, очень жирное и кондитерские изделия. 

ЭФФЕКТ 

Короткие голодания в 1-3 дня называют еще 
косметическими. Действительно, это не капиталь
ная перестройка и очистка организма, а, так ска
зать, косметический ремонт. Удаляются некоторые 
шлаки, восстанавливается работа иммунных сил, 
получают передышку пищеварительные органы, 
повышается тонус нервной системы, чистятся энер
гетические каналы. 

Очень сильно проявляется и внешний космети
ческий эффект - исчезают прыщи, нарывы, гной
нички, столь упорно преследующие многих мясо
едов (да и не только мясоедов)1. 

Благотворно действует еженедельное голодание 
и на психику. Укрепляется воля, появляется значи
тельная «стрессоустойчивость», возрастает уверен
ность в себе. 

КАК ДОЛГО ГОЛОДАТЬ ПО ОДНОМУ ДНЮ 

Голодайте, сколько вам хочется. Поль Брэгг го
лодал почти всю жизнь, и с замечательным резуль
татом. Другие же считают, что постоянные ежене
дельные голодания не очень полезны, так как орга
низм привыкает к ним. 

Пожалуй, совершенно здоровым людям с нор
мальным весом, практикующим время от времени 
более длительные голодания, голодать еще и каж
дую неделю по одному дню особой необходимости 
нет2. 

Другое дело - полубольной человек, для которо-

1 Почти все кожные болезни проистекают от гордыни, 
проявления которой весьма многообразны. "Когда пощусь -
тщеславлюсь, что пощусь. Когда вышел из поста - тщеслав
люсь, что выдержал его. Победив же тщеславие, тщеславлюсь 
от сего..." - так описывает коварного врага один из подвиж
ников. Победа здесь - дело нелегкое. Йога, впрочем, учит не 
бороться, а устранять нежелательные качества культивиро
ванием противоположностей. 

2 Такие люди практикуют однодневные голодания по 
мере необходимости. 
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ãî  í å åñòü öåëûé äåíü - ñåðüåçíîå èñïûòàíèå . Åì ó 
åæåíåäåëüíûå ãîëîäàíèÿ , íåñîìíåííî , íóæíû , ïîê à 
î í  ñîâåðøåíí î  ê íè ì  í å ïðèâûêíå ò è í å ñòàíåò ñèñ
òåìàòè÷åñêè ïîñòèòüñÿ ï î  3-7-10 äíåé . 

Â ëþáî ì  ñëó÷àå âðåäà î ò ðåãóëÿðíîãî  åæåíå
äåëüíîã î  ãîëîäàíè ÿ íåò. Áîëåå òîãî , äëÿ íåêîòîðû õ 
«ðàçãðóçî÷íûé äåíü» ñòàíîâèòñÿ ñâîåãî  ðîä à 
ïðàçäíèêîì , êîòîðû é æäóò, âî  âðåì ÿ êîòîðîã î  îò
äûõàþ ò è î ò êîòîðîãî , êîíå÷í î  æå, îòêàçûâàòüñÿ í å 
ñòîèò1. 

ÒÐÅÕÄÍÅÂÍÎ Å ÃÎËÎÄÀÍÈ Å 

Íàó÷èâøèñ ü ãîëîäàòü ï î  îäíîì ó äí þ  è óáåäèâ
øèñü, ÷òî  óìèðàòü â ýòî  âðåì ÿ îðãàíèç ì  ÿâí î  í å 
ñîáèðàåòñÿ è ÷òî  ðàñïèñûâàåìû å «ìóêè ãîëîäà » 
çíà÷èòåëüí î  ïðåóâåëè÷åíû , íåïëîõ î  ïåðåéòè ê 
òðåõäíåâíîì ó ãîëîäàíèþ . Âïðî÷åì , ñíà÷àëà, äëÿ 
ïðîá û  ñèë, áóäåò äîñòàòî÷í î  è äâóõ äíåé . 

Í å ñòîèò ñðàçó íà÷èíàò ü òðåõäíåâíî å ãîëîäàíèå , 
í å ïðîâåä ÿ íåñêîëüê î  ðàç îäíîäíåâíîå . Æåëàòåëüíî 
èçó÷èòü ïîâåäåíè å ñâîåãî  òåëà í à ãîëîäå , ïðèó÷èòü 
îðãàíèç ì  áûñòðî  ïåðåêëþ÷àòüñÿ í à î÷èùåíèå . 

Ðåêîìåíäóåòñ ÿ çàðàíåå íàñòðîèòüñÿ í à îïðåäå 
ëåííó þ  äàòó è ïîñëåäíè å 3-4 äí ÿ í å åñòü æèâîòíóþ 
ïèùó . Îäíîâðåìåíí î  ãîòîâèòü ñåáÿ ïñèõîëîãè÷å 
ñêè, ÷òîáû  ïî÷óâñòâîâàòü òâåðäóþ  ðåøèìîñò ü íà 
÷àòü è óñïåøí î  çàâåðøèòü çàäóìàííîå . Ñî  âðåìåíå ì 
òàêîé íàñòðî é áóäåò âîçíèêàò ü ñàì  ñîáîé , ëèø ü 
òîëüêî  ÷åëîâåê îñîçíàå ò íåîáõîäèìîñò ü òåêóùåãî 
î÷èùåíèÿ . Ýòî  áóäåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î  âåñüìà 
âîçðîñøå ì  ñàìîñîçíàíè è è îñâîáîæäåíè è î ò ñâîåãî 
ðîä à ïñèõè÷åñêèõ øîð , ïèùåâîã î  ðàáñòâà, ñäåðæè
âàþùåãî  äóõîâíî å ðàçâèòèå. Ñ ïðèâû÷êî é âðåì ÿ î ò 
âðåìåí è ãîëîäàòü ìíîãè å íà÷èíàþ ò èñïûòûâàò ü 
ðàäîñòü ïîñë å êàæäîãî  ðåøåíè ÿ íà÷àòü ãîëî ä è 
îáû÷í î  ñ íåòåðïåíèå ì  îæèäàþ ò íàçíà÷åííîã î  äíÿ . 

Íàêàíóí å ãîëîäàíè ÿ ðåêîìåíäóåòñ ÿ ñäåëàòü 
êëèçìó , ìîæí î  äâîéíóþ . Â äàëüíåéøåì  êëèçì û 
ñòàâÿò êàæäûé äåíü âïëîò ü äî  íà÷àëà âûõîäà. 

Ïð è çàáèòîì  êèøå÷íèê å âìåñòî  êëèçì û  (èëè ïî 
ñëå êëèçìû ) íàêàíóí å ãîëîäàíè ÿ ïðèíèìàþ ò ñëàáè
òåëüíîå . 30-50 ã ãîðüêî é àíãëèéñêî é ñîëè (èëè ñîëè 
«Áàðáàðà») ðàñòâîðÿþò â 500 ì ë âîäû  è ïüþ ò ÷åðåç 
5-6 è áîëåå ÷àñîâ ïîñë å çàâòðàêà èëè í å î÷åí ü ïëîò 
íîã î  îáåäà. Áîëüø å â ýòîò äåíü óæå íè÷åãî  í å åäÿò. 

Åñëè ñëàáèòåëüíîå í å ïðèíèìàþ ò èëè ïüþ ò ñëà
áûå ðàñòèòåëüíûå ñðåäñòâà, òî  íàêàíóí å ìîæí î  è 
ïîóæèíàò ü áåç èçëèøåñòâ. Âå÷åðîì  æå ñòàâÿò êëèç
ì ó è, åñëè íàäî , ïüþ ò í à íî÷ ü ìÿãêî å ñëàáèòåëüíîå, 
äåéñòâóþùåå í à ñëåäóþùåå óòðî. 

Ðàçóìååòñÿ, ïð è âåëèêîëåïíî é ïåðèñòàëüòèêå, 
êîãäà âñå òðè äí ÿ áûâàåò ñàìîñòîÿòåëüíû é ñòóë, äëÿ 
÷èñòûõ, íåçàøëàêîâàííû õ ëþäåé êëèçì û  îñîá î  í å 
íóæíû . Í î  è ïîâðåäèò ü îí è í å ìîãóò , ïîýòîìó , åñëè 
åñòü ñîìíåíèå , äåëàòü èõ èëè íåò, ëó÷øå ñäåëàòü. 
Âåäü êëèçì à í å òîëüêî  óäàëÿåò íå÷èñòîòû , í à ãîëî 
äå ïðîèñõîäè ò òàêæå âñàñûâàíèå âîäû  ÷åðåç ñòåíêè 
êèøå÷íèê à ñ îáðàòíû ì  âûäåëåíèåì  òîêñè÷íû õ 
ïðîäóêòîâ . 

Í à âòîðî é äåíü ãîëîäàíè ÿ óòðîì  ïðîìûâàþ ò 
æåëóäîê âîäîé . Ê ýòîì ó âðåìåí è âîçðàñòàåò êè
ñëîòíîñò ü ñîäåðæèìîã î  æåëóäêà, îáðàçóþòñÿ âðåä-

, íû å âåùåñòâà, è âñå ýòî  æåëàòåëüíî  óäàëèòü. Ïð è 
íåïðèÿòíû õ îùóùåíèÿõ , îòðûæêå æåëóäîê ìîæí î 
ïðîìûâàò ü è â ëþáî é äðóãîé äåíü. 

Âîä ó ïüþ ò áåç îãðàíè÷åíèé , è åñëè íå ò îòåêîâ , 

1 Í î  åñëè îðãàíèç ì  çà ãîäû  ïðèâû ê ê åæåíåäåëüíîì ó 
ãîëîäó ; òî  ðåçêî  áðîñàòü ýòó ïðèâû÷ê ó íåëüçÿ. Ëèáî  æå íàä î 
í å äàâàòü òåëó âîçìîæíîñò ü ïðèâûêíóòü , ñîçíàòåëüí î  ñáèâàÿ 
ðèòì  - ãîëîäàòü â ðàçíû å äíè , äåëàòü ïðîïóñêè , óâåëè÷èâàòü 
ñðî ê äî  äâóõ äíå é è ò.ï . Ïñèõè÷åñêàÿ ñèëà óâåëè÷èâàåòñÿ ïð è 
ëþáî ì  ñîçíàòåëüíî ì  ãîëîäå . 

òî  ÷åì  áîëüøå , òåì  ëó÷øå (çà èñêëþ÷åíèå ì  «ñóõîãî» 
ãîëîäàíèÿ) . Âîä à ïðåäïî÷òèòåëüí à ñûðàÿ, îòñòîÿí 
íà ÿ èëè î÷èùåííà ÿ (åù å ëó÷øå òàëàÿ). Â ñðåäíåì  çà 
äåí ü âûïèâàþ ò 1,5-2,5 ë. Çèìîé , êîãäà õîëîäíî , 
âîäó ðàçîãðåâàþò. Âïðî÷åì , òåïëàÿ âîäà ëó÷øå èäåò 
è ëåòîì , åñëè í å î÷åí ü æàðêî. 

Ïåðâû å 2-3 äí ÿ î÷åí ü ñèëüíîå  î÷èùåíè å èäåò 
÷åðåç ïî÷êè , ïîýòîì ó âûïèâàò ü äîñòàòî÷í î  âîäû 
íåìàëîâàæíî . Í î  åñëè ïèò ü åå ñîâñåì  í å õî÷åòñÿ, òî 
íàñèëîâàò ü ñåáÿ í å ñòîèò. «×èñòûé» ÷åëîâåê ìîæå ò 
äîâåðÿòü ñâîåì ó èíñòèíêòó . Èíîãäà , âïðî÷åì , â 
âîäó äîáàâëÿþ ò äëÿ âêóñà íåñêîëüê î  êàïåëü ëèìîí 
íîã î  ñîêà. 

Âî  âðåì ÿ òðåõäíåâíîã î  ãîëîäàíè ÿ ìîæí î  âû
ïîëíÿò ü ïî÷ò è ëþáóþ  ïîâñåäíåâíó þ  ðàáîòó. Æåëà
òåëüíî  òîëüêî , íà÷èíà ÿ ñî  âòîðîã î  äíÿ , í å çàíè 
ìàòüñÿ î÷åí ü òÿæåëûì  òðóäîì  (í å ïåðåñòàâëÿòü 
ìåáåëü, í å ïûòàòüñÿ ðàçãðóçèòü í à îãîðîä å ìàøèí ó 
ñ çåìëåé è ò. ï.) , à í à òðåòèé äåíü äàæå í å íîñèò ü 
òÿæåëûõ ñóìî ê (áîëüø å 2-3 êã). 

Âïðî÷åì , ýòè îãðàíè÷åíè ÿ âåñüìà óñëîâíû . 
Ïðèâûêíó â ãîëîäàòü, çäîðîâû å ëþäè ÷àñòî  ñïåöè
àëüí î  äàþò ñåáå íàãðóçêó ïîáîëüøå , ÷òîáû  î÷èùå 
íè å øë î  èíòåíñèâíåå . Îäíàê î  ïîäõî ä çäåñü ñòðîãî 
èíäèâèäóàëüíûé . Åñëè ãîëîäàþùè é ñïîðòñìå í 
ìîæå ò è äàæå äîëæåí  ïðîäîëæàò ü îòæèìàòüñÿ î ò 
ïîëà , ïîäòÿãèâàòüñÿ í à ïåðåêëàäèíå , ïðèñåäàòü è ò. 
ï. , òî  í å î÷åí ü çäîðîâû é ÷åëîâåê, ïðîéäÿñ ü í à òðå
òèé äåíü ñ òÿæåëîé ñóìêîé , ìîæå ò ñïðîâîöèðîâàò ü 
ñèëüíû å áîë è â îáëàñòè æåëóäêà. 

À âî ò ãóëÿòü ïîëåçí î  âñåì  áåç èñêëþ÷åíèÿ , è ÷åì 
áîëüøå , òåì  ëó÷øå (ñëåäÿ, åñòåñòâåííî , ÷òîáû  í å 
áûëî  ñèëüíî é îäûøêè , ñåðäöåáèåíèÿ è ò. ï . ) . Í à 
ñâåæåì  âîçäóõå æåëàòåëüíî  ïðîâîäèò ü í å ìåíå å 3-4 
÷àñîâ â äåíü, ïðè÷åì  èìåíí î  â äâèæåíèè, à í å ñèäÿ 
í à ëàâî÷êå. (Õîòÿ ëó÷øå ñèäåòü í à ëàâî÷êå â ñàäó, 
÷åì  äîìà) . 

Äëèòåëüíûì è ïðîãóëêàì è ìîæí î  èíòåíñèôèöè 
ðîâàòü î÷èñòèòåëüíû å ïðîöåññ û  â íåñêîëüê î  ðàç. 

ÂÛÕÎÄ  ÈÇ ÃÎËÎÄÀÍÈß 

Ñîêè . Âåñü ïåðâû é äåíü ïðîõîäè ò í à ñîêàõ. 
Ïîäõîäÿ ò òîìàòíûé , ÿáëî÷íûé , ñëèâîâû é ñîêè . 
Èñêëþ÷àþòñÿ âèíîãðàäíûé , ìîðêîâíû é ñîêè , ñîêè 
öèòðóñîâûõ è ñëèøêî ì  ñëàäêèå èëè êèñëûå ñîêè . 
Æåëàòåëüíî  ïðîèçâîäèò ü âûõî ä í à êàêîì-ëèá î 
îäíî ì  ñîêå, õîòÿ ìîæí î  è í à ðàçíû õ - â ïåðâû é 
äåí ü îäèí , í à âòîðî é äåíü - äðóãîé èëè äî  îáåäà -
îäèí , ïîñë å îáåäà - äðóãîé. Îáùåïðèçíàííî , ÷òî 
ëó÷øèì  ÿâëÿåòñÿ òîìàòíû é ñîê 2. Ïð è ÿçâåííî é 
áîëåçí è æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíî é êèøê è è 
íåïåðåíîñèìîñò è ñîêî â èõ çàìåíÿþ ò ñëèçèñòûì 
îâñÿíû ì  îòâàðîì . 

Îòëè÷íû é âûõî ä ïîëó÷àåòñÿ è í à àðáóçíî ì  ñîêå. 
Í î  ïîäìå÷åíî , ÷òî  î ò ôðóêòîâû õ ñîêî â åñòü õî÷åòñÿ 
áîëüøå , ÷åì  î ò îâîùíûõ . 

Åñëè ñîêî â íåò, òî  ìîæí î  ñ âå÷åðà ãîðñòü êóðàãè 
çàëèòü ëèòðîì  õîëîäíîé  âîäû . Óòðîì  êóðàãó êîìó -
íèáóä ü îòäàòü, êîìïî ò æå ïèòü, êàê ñîê, çàìî÷è â 
åù å îäí ó ïîðöè þ  í à ïîñëåîáåäåííî å âðåìÿ . 

Åù å îäè í  ñïîñîá , ïðèìåíÿåìû é èíîãä à ïð è îò
ñóòñòâèè ñîêî â èëè ïð è áîëüíî ì  æåëóäêå - îòâà
ðèòü êàðòîôåëèíó , ðàñòîëî÷ü åå, äîáàâèòü êèïÿòêà, 
ïåðåìåøàò ü è ïðîöåäèòü . Ïîëó÷àåòñ ÿ î÷åí ü æèäêàÿ 
áîëòóøêà, ïî÷ò è êàê âîäà. Åå ïüþ ò ïðÿì î  òåïëîé . 

Èìåþòñ ÿ è äðóãèå ìåòîäû , í î  åñëè åñòü òîìàò 
íû é ñîê (è åñëè î í  í å âûçûâàåò íåïðèÿòíû õ îùóùå 
íèé) , òî  ïðåäïî÷òèòåëüíå å âûõîäèòü í à íåì . 

2 Èìååòñ ÿ â âèäó êîíñåðâèðîâàííû é òîìàòíû é ñî ê áåç 
ñîëè . Ñâåæåâûæàòûé òîìàòíû é ñî ê ìíîãè ì  ïîñë å ãîëîä à "í å 
èäåò". Ïîäñîëåííû é æå âûçûâàåò îòåêè è ìíîãè å ðàçðóøåíè ÿ 
â îðãàíèçìå . 


