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Майя Гогулан
Гогулан. Все ключевые упражнения

и рекомендации системы
Замечательная книга!!! Очень много информации и советов,

должна быть в каждой семье. Про эту книгу знаю не понаслышке,
поэтому и купила: знакомая вылечилась от серьезной болезни с
помощью этой методики. Сама применяю уже пять лет. Чувствую
себя бодрой и здоровой. И все ведь так просто, никаких сложностей,
никаких опасных голоданий или очищения.
Валентина, Минск

Знаю людей, которые уже много лет живут «по Гогулан»
и смогли действительно поправить свое здоровье. Вместе с этой
книгой и я ступила на этот путь. Книга очень полезная, простая
и интересная. Сколько всего мы не знаем о нашем здоровье, о том,
что им управляет. Теперь отношусь ко многому совсем по-другому. И
результат есть – чувствую себя много моложе!
Софья Викторовна, Саранск

Мне уже под семьдесят. Сначала были опасения – смогу ли я в
своем возрасте начать жить по-новому. Но благодаря этой книге они
развеялись. Оказывается, все просто, нужно только немного изменить
свой образ жизни, питание, делать упражнения. В книге все подробно
описано. Я смог, и результат меня радует.
Андрей Сергеевич, Москва

Верю автору! Много лет назад я была поражена, когда увидела
изменения, которые произошли с одной молодой девушкой. Из тучной
особы она превратилась в изящную красавицу… Оказалось, что очень
серьезная болезнь вынудила ее последовать всем советам Гогулан, и она
выздоровела! Я до сих пор нахожусь под впечатлением того случая,
поэтому мне интересно все, что пишет этот автор.
Надежда, Москва

Рекомендую книгу Гогулан. Я больше 15 лет читаю ее книги и
строю свою жизнь по законам, о которых она пишет. В книге все очень
понятно и доходчиво объясняется, что и почему.
Наталья, Самара

Большая книга, в ней каждый, кто интересуется здоровым
образом жизни, найдет для себя полезную информацию. Лично для
себя я четко установила режим питания, с чего начинать свой день
и во сколько, с чем сочетаются какие продукты, что немаловажно,
так как от этого зависит качество усвоения пищи. Я часто слышала
фразу: «Кушать после 20:00 вредно», а почему – никто не говорил и не
объяснял. Теперь всё понятно!

Действительно советую прочитать, так как во многих вопросах
мы, люди, так невежественны, хотя даже и не догадываемся об этом!
Татьяна, Екатеринбург
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Замечательная книга! Испробовала на себе приведенные в ней
правила. В самом деле чувствую себя бодрее и моложе. Эта книга
вселяет веру в то, что можно и в 60 лет быть активной и бодрой.
Рекомендую как минимум прочитать.
Екатерина Семеновна, Екатеринбург

Хорошая книга для желающих заняться своим здоровьем. На
собственном опыте знаю – ни один врач, особенно в платной клинике,
не скажет вам простых истин профилактики заболевания. Чтобы
иметь полное представление о профилактике и лечении по книгам Майи
Гогулан, стоит почитать ее книги про систему Ниши.
Владимир, Москва
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От редакции: живите долго и без болезней!

 
Уважаемый читатель! Перед вами книга известной в нашей стране и за рубежом Майи

Гогулан, исследовательницы здорового образа жизни, автора книг, которые востребованы
несколькими поколениями людей. Эта книга предназначена для тех, кто стремится жить
долго и без болезней. А для осуществления этих планов нужно знать Законы Здоровья и
иметь опыт их каждодневного применения. Все это есть в работе, которую вы держите сей-
час в руках.

Автору этой книги можно доверять!
Майя Гогулан, находясь на больничной койке, открыла новый метод завоевания здоро-

вья, новую стратегию здоровья. Буквально на грани жизни и смерти она верила, что спасти
ее могут только воля и информация. И она начала искать эту информацию. Как запустить
процессы самовосстановления организма? Как помочь организму? Как встать на ноги? Как
жить, не болея?

Врачи вынесли приговор – неизлечимо больна, на ноги не встанет, но Майя Федоровна
не сдалась, она начала изучать труды ученых, врачей, простых людей, которые смогли пре-
одолеть болезнь. Она думала, искала. И нашла! Болезнь отступила. А информация, которая
помогла встать на ноги, осталась. И этой информацией Майя Гогулан щедро делится с чита-
телями на страницах своих книг.

Перед вами одна из таких книг. В ней Майя Федоровна собрала советы для тех, кто
только начинает свой путь по дороге Здоровья, и для тех, кто уже знаком с ее предыдущими
изданиями. Чтобы создать эту книгу, были проштудированы многочисленные интервью, ста-
тьи и другие книги. И в результате кропотливой работы было отобрано самое важное, то, с
чего нужно начать, сделать в первую очередь и не забывать делать каждый день. Это «кон-
спект здоровья» для тех, кто хочет жить и не болеть, жить и радоваться жизни и в 20, и в
80 лет.
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Почему я пишу эту книгу

 
Болезнь – преступление, не будьте преступниками!
Самый страшный преступник – невежество!
Вооружайтесь против него знаниями, умениями, навыками!

Уверена, что заголовок книги скорее вызовет недоверие и сомнение, чем интерес, но я
продолжаю утверждать, что стоит человеку пожелать, и он сможет сам справиться с любыми
болезнями.

Речь пойдет о совершенно новом взгляде на здоровье человека, открывающем надеж-
ный, научно обоснованный и экспериментально проверенный путь к здоровью и благопо-
лучию.

Я – не врач, не экстрасенс, не шаман, не ясновидящая. Мой опыт скорее похож на
опыт лягушки из известной сказки. Помните? Две лягушки попали в крынку с молоком.
Одна испугалась, захлебнулась и пошла на дно, а вторая отчаянно забила лапками и к утру
следующего дня сбила в крынке с молоком кусок масла, оперлась на него и выскочила из
западни. Не правда ли – мудрая сказка? Она учит в любой ситуации не складывать «лапки»,
не поддаваться страху, а действовать.

В моей жизни таких «крынок» было предостаточно. Золотуха, лимфаденит, болезни
уха, горла, носа, ревматизм, болезнь сердца, малярия, опухоли, анемия – все это было. Как
только ни старались мои бабушки, тетушки и родители! Каким только светилам медицины
ни показывали меня, чем только ни лечили – ничего не помогало. Но случилось так, что
моего отца перевели работать в Крым, и как только мы переехали туда, я превратилась в
здорового ребенка. Все болезни будто рукой сняло. Я даже не переболела ни одной детской
болезнью. Целые дни бегала в трусиках на воздухе, купалась в море, ела свежие фрукты,
овощи, орехи. Я всем существом чувствовала свое слияние с Природой.

Но грянула война. Отец ушел на фронт, а нас с мамой эвакуировали из Крыма на Урал.
Там-то я и подхватила малярию. Лекарств не было. Холод, голод осложняли течение болезни.
Меня лихорадило через день, а после приступа я, как выжатая тряпочка, медленно восста-
навливала силы. Так продолжалось почти год.

Однажды случайно я услышала, как, обсуждая мое состояние, взрослые плакали: они
считали, что помочь мне нельзя и я должна непременно умереть. Мне было тогда 9 лет. Это
очень удивило меня. «Неужели взрослые, большие умные люди не знают, как мне – ребенку
– помочь?! – подумала я. – Зачем же я им так доверяю? Почему сама не ищу спасения?»

И я начала искать. Прежде всего я хотела узнать, с чего эта гадость начинается.
Я заметила, что приступ приходил через день и начинался с того, что холодные, как

ледышки, стопы соприкасались друг с другом, и мгновенно во всем теле наступала такая
«тряска», остановить которую уже было невозможно, сколько бы грелок ни подкладывали к
моим ногам и сколько бы одеял ни набрасывали на меня. Приступ заканчивался лишь через
2–3, а то и 4 часа холодным потом и страшной слабостью, я проваливалась в черную про-
пасть небытия.

«Все! – решила я про себя. – Больше я этого не допущу».
В день, когда снова должен был прийти приступ, я решила попытаться его предупре-

дить: соединила колени вместе, а стопы, наоборот, расставила далеко в стороны, ладони рук
соединила. Все свое внимание я сосредоточила на том, чтобы стопы ни в коем случае не
соприкоснулись. Так я пролежала целый день. И в этот день приступа не было! Не пришел
он и в следующий раз – приступы прекратились вовсе! Это была победа. Она дала мне Веру,
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что во мне заложены какие-то силы, которые могут побороть болезнь! Вера сопровождает
меня всю жизнь.

Вспоминаю и трудный 1965 год, когда у меня обнаружили огромную опухоль матки (ее
величина соответствовала 17 неделям беременности), а гемоглобин в то время у меня был
37 %. Несмотря на это, мне предложили немедленную операцию. Но после такой операции я
не только никогда не смогла бы иметь детей, но должна была бы забыть о том, что я женщина!
И я наотрез отказалась.

«Если Природа создала меня женщиной, она будет бороться за меня! – решила я. –
Попробую с опухолью родить ребенка! Или опухоль меня, или я ее!»

Мысль была, конечно, фантастическая. Для ее воплощения нужен был врач, который
взялся бы наблюдать за такой беременностью, довел бы ее до физиологического конца, то
есть до естественных родов, а в случае необходимости смог бы выполнить кесарево сечение,
чтобы спасти плод и дорастить его (может быть, в инкубаторе) до состояния полноценного
ребенка.

Я начала искать такого врача. Поиски привели меня в Научно-исследовательский
институт акушерства и гинекологии к хирургу Наталье Дмитриевне Селезневой. Она объяс-
нила, что идея моя очень рискованна, поскольку опухоль будет расти быстрее плода и мешать
ему развиваться, но если я такая «храбрая», то могу обратиться к профессору А. А. Вишнев-
скому в Институт хирургии. Там уже два года проводят эксперименты на животных, причем
получены обнадеживающие результаты: из трех прооперированных по поводу рака матки
коров две родили здоровых телят.

Какова же была идея профессора А. А. Вишневского?
Он иссекал опухоль, но не сшивал здоровые края ткани, как это было принято всюду, а

вставлял на вырезанное место сеточку из тефлоновых ниток, служившую как бы «основой
для штопки». Сквозь нее через четыре месяца прорастала новая, здоровая мышечная ткань.
В результате орган восстанавливался, а искусственные волокна, сослужив свою службу, рас-
сасывались.

Это была замечательная идея, которая могла открыть современной хирургии путь в
область регенерации (восстановления) органов силами самого организма.

– Я мечтаю делать такие операции на сосудах, сердце, печени, на любом органе, но
вначале мне надо попробовать сделать такую операцию на каком-то безобидном для жизни
органе, – говорил Александр Александрович Вишневский.

– Возьмите меня! – убеждала я его сподвижников – профессора Т. Т. Даурову и канди-
дата медицинских наук Н. Д. Графскую, – я умею прослеживать внутренние ощущения. Я
смогу рассказать вам обо всем, что вас интересует. Корова-то вам ничего не расскажет!

Видимо, мои доводы им показались не лишенными смысла, и мы сделались едино-
мышленниками.

23 апреля 1966 года впервые в Москве была произведена такая операция на человеке,
и этим человеком оказалась я. Операция превзошла все ожидания. Я быстро поправилась,
через некоторое время забеременела и родила здоровую дочку.

Я снова победила! Прошли годы. Вдруг внезапно у меня опять обнаружили опухоль, и
почти на том же месте. «Что же происходит? – подумала я. – Врачи убирают последствия, а
первопричина остается. Откуда вообще берутся опухоли?! Я же не родилась с ними…»

Профессора А. А. Вишневского в живых уже не было. Мне шел 47-й год. О втором
ребенке думать было поздно. Я согласилась на новую операцию. Но на этот раз она закон-
чилась почти трагично. После операции я не встала. Я начала катастрофически полнеть. На
руках и ногах образовались тромбы, стали лопаться сосуды. Все это причиняло ужасную
боль, я просто превратилась в сгусток боли. После четырех месяцев безуспешного лечения
мне предложили перейти на инвалидность.
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– Подумаешь – болят ноги, – успокаивала меня лечащий врач. – У меня они 20 лет
болят, а я живу!

«Ее организм 20 лет "кричит" о неблагополучии, – подумала я, – и она считает, что
можно ничего не предпринимать?! Нет! Надеяться не на кого. Надо искать выход самостоя-
тельно!.. Откуда же берутся опухоли? Ведь это – последствие чего-то. Чего?!»

Я стала изучать медицинские справочники, учебники, медицинские журналы, приме-
нять на себе различные советы и целые системы оздоровления. Брала на вооружение все,
что, казалось, могло принести избавление от болей: рекомендации П. Брэгга, Г. Шелтона,
Н. Уокера, Г. Шаталовой, П. Иванова. Общее состояние немного улучшалось, но боль не
покидала меня, и практически я оставалась инвалидом, прикованным к постели. Родные и
близкие самоотверженно ухаживали за мной, но в их глазах была с трудом скрываемая без-
надежность.

И вот однажды мне принесли статью-перевод с английского: «Рак излечим. Предупре-
ждение, лечение и излечение рака по Системе здоровья Ниши». Всего 28 машинописных
страниц, прочитав которые, я поняла: то, что так долго искала, – нашла. Я начала выполнять
все, что рекомендовалось в этой статье и, к собственному удивлению, стремительно пошла
на поправку.

Через две недели боли начали стихать. Через три недели я смогла сесть и увидела в
стекле книжного шкафа свое отражение – лишь намек на мой прежний силуэт. Тогда я пове-
рила, что иду по верному пути. И действительно, мое упорство не прошло даром: настало
время, когда я почувствовала себя практически здоровой. Тромбофлебит, который современ-
ная медицина считает неизлечимым, исчез. Правая нога, почти не действовавшая, начала
двигаться, боли прекратились. Это было настоящим чудом!

Как только я встала на ноги, то сразу побежала к моим врачам. Когда я открыла дверь
кабинета, врач воскликнул: «Майя! Вы живы?!»

Оказывается, врачи были уверены, что меня уже нет среди живых.
– А как ваши ноги – еще болят? – спросила я у врача.
– Болят!..
– Давайте вылечу, – предложила я и рассказала о своем удивительном исцелении по

Системе здоровья Ниши.
Я протянула ей драгоценную рукопись, но врач, скептически посмотрев на меня и глу-

боко вздохнув, небрежно положила мои странички на кучу бумаг в углу стола.
Мне стало не по себе.
«У нее нет даже профессионального любопытства! – подумала я. – Разве не интересно

понять, в чем суть этой уникальной системы? Но ведь я – журналист. Моя профессия – соби-
рать информацию, обобщать ее и передавать людям. Я сама должна во всем разобраться».

Мне повезло. Моя подруга, концертмейстер Большого театра Алла Бассаргина, соби-
ралась в то время на гастроли в Японию. С ее помощью я надеялась получить ответы на свои
вопросы. Я передала с ней письмо, полное вопросов. В Токио Алла связалась с Институтом
медицинской науки Ситемы Ниши и привезла оттуда две книги на английском языке. Моя
сестра перевела их. Это дало мне возможность понять суть Системы. Несколько лет я потра-
тила на то, чтобы адаптировать эту Систему к нашему климату, экономическим, социаль-
ным, бытовым и прочим условиям, которые так сильно отличаются от японских! И только
после этого я посчитала возможным начать пропагандировать талантливую и эффективную
Систему здоровья, решила поделиться своим практическим опытом со всеми, кто бы этого
пожелал.

Лично я убеждена, что если Систему здоровья Ниши человек введет в стереотип своей
жизни (как некогда человечество ввело в привычку мыть руки, кипятить воду, чистить зубы
и тем самым избавило себя от множества заболеваний, среди которых такие страшные, как
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чума и холера), он сможет прожить долгую, здоровую, творческую жизнь и совершить пере-
ход в мир иной в свой срок легко, без мучений и страданий.

Что же представляет собой Система здоровья Ниши? На чем она основана?
Прежде всего – на философии, и основная ее мысль состоит в том, что «законы жизни

управляют законами здоровья». Природа создает живой организм здоровым и жизнеспособ-
ным, обеспечивая его всем для его жизни, роста, развития и полной реализации его функций.

Система здоровья Ниши – это новый метод завоевания здоровья, новая стратегия здо-
ровья. Она возникла в русле общественного движения, получившего с середины XVIII и в
начале XIX века название «натуральная гигиена».

Чтобы лучше понять ее суть, представьте себе, что вам подарили дорогую красивую
машину. Не зная, как ею управлять, вы садитесь и едете. Что с вами произойдет? Конечно,
вы разобьетесь – покалечите и себя, и машину. Именно так каждый из нас и совершает пре-
ступление: получая в дар чудесный, уникальный аппарат – сложную биоэнергетическую
систему, одну-единственную свою жизнь, мы в полном невежестве мчим по дорогам нашей
судьбы, не понимая законов движения жизни. Мы это делаем так же, как делали наши роди-
тели, а наши родители повторяли своих родителей, потому что человек может развиваться
только путем подражания. Наши дети учатся у нас, дети наших детей – наши внуки – будут
подражать им. Так невежество передается из поколения в поколение. Итог один: рано или
поздно, но катастрофа неизбежна.

Не лучше ли остановить этот процесс, подумать и начать соблюдать так называемые
правила движения, то есть незыблемые законы жизни?

На этом как раз настаивает натуральная гигиена.
Расскажу вам легенду.

У древних греков был бог врачевания Асклепий (позже римляне
называли его Эскулапом). У Асклепия было две дочери – Панакея (или
Панакея) и Гигия. Обе владели даром целительства, во всем помогали отцу,
но между собой постоянно спорили. Высокомерная Панакея считала себя
всеисцеляющей и гордо заявляла, что она может найти и подарить людям
одно лекарство от всех болезней сразу, а скромная Гигия разумно удерживала
сестру от столь многообещающих заявлений.

– Одного-единственного средства на все случаи жизни быть не может, –
говорила она, – иначе зачем бы человеку были даны разум и способность к
творчеству? Все создано для того, чтобы в любых, самых непредвиденных
обстоятельствах человек смог бы спасти себя сам.

– Но если бы это было так, – возражала Панакея, – зачем бы человеку
нужны были всемогущие боги?!

– Боги всегда будут нужны человеку. Для него мы – Идеал Истины,
Добра, Любви, Красоты, к чему постоянно стремится человек. Но он слаб,
уязвим. Чтобы достигнуть всего этого, он нуждается в нашей помощи, –
отвечала Гигия.

– Нет-нет! – восклицала Панакея. – Боги уже и так много дали человеку.
Он награжден Разумом, Воображением, Памятью, Волей, Чувствами, даже
Сверхсознанием, то есть способностью к творчеству! Разве всегда человек
платит нам Благодарностью и Любовью?!

– Да, верно. Но это только потому, что человек не знает Законов
Жизни. Мы должны научить его этим Законам, чтобы на Земле не произошло
катастрофы.

– Ну, нет уж! Ни за что на свете я не доверю свои силы людям!
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Как только не убеждала Гигия сестру, Панакея не хотела ее слушать.
Так и разошлись дочери бога врачевания Асклепия по разным дорогам:
Панакея лечит людей различными ядами – порошками, микстурами,
таблетками, и до сих пор ищет одно-единственное средство от всех болезней
сразу. А Гигия просвещает людей, проповедует среди них Законы Жизни,
преступать которые нельзя никому. Гигия верит, что, овладев Законами
Жизни, люди смогут передавать их друг другу и своим детям, что со
временем все человечество станет физически и духовно здоровым, а сама
жизнь на Земле – прекрасной.

Эта легенда говорит о том, что искусство жить уходит своими корнями в искусство
быть здоровым, что оно возникло задолго до появления на свет такой области человеческой
деятельности, как медицина (более 5 тысяч лет до н. э., когда она называлась «аюрведы»,
что значит «айюс» – жизнь, «веды» – знание, то есть знание жизни), и задолго до появле-
ния лекарственной промышленности. Да и сама жизнь на планете Земля имеет незыблемые
законы, которые человеку и человечеству следует соблюдать, чтобы не потерять ее – Жизнь.
Человеку предстоит выбор – жить ли по законам природы, или слепо следовать не ведая
куда, за невежеством, прибегая время от времени к услугам лекарственной медицины.

Вот уже около 30 лет я следую законам и правилам, которые раскрыла мне Система
здоровья Ниши, основанная на натуральной гигиене. Я убедилась в том, что опыт гигиены
наиболее плодотворный. Приглашаю вас, мой дорогой читатель, познакомиться с тем, что
предлагает человечеству натуральная гигиена.
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Новая стратегия здоровья

 
Основные принципы натуральной гигиены естественным образом сложились в новую

стратегию здоровья. Эти принципы получили широкое распространение в США, благодаря
чему американцы стали одной из самых цивилизованных и здоровых наций в мире.

Особенно заметный перелом в лучшую сторону стал ощутим с 50-х годов нашего сто-
летия, когда стратегическое направление в политике государства явно изменилось. Суть
изменений проявилась в постепенном переходе от лечения к профилактике, в широком
использовании естественных методов оздоровления, среди которых ведущее место заняли
закаливание, бег, простейшие физические упражнения. Были пересмотрены представления
о питании – отказ от чрезмерного употребления жирной животной пищи, яиц, включение в
рацион большего количества растительной пищи – фруктов, соков, овощей, злаков и других
натуральных продуктов.

Начали проводиться различного рода кампании – за здоровый образ жизни, за соблю-
дение диеты и снижение веса, против высокого артериального давления, против курения,
против злоупотребления алкоголем, за снижение нервнопсихических заболеваний.

Экономисты, математически вычислив «рентабельность» перехода здравоохранения
от лечения к профилактическим методам, нашли огромную выгоду этого движения для
общества и большую экономию средств.

Но дело было не только в экономии денежных средств: новое направление здравоохра-
нения стало вопросом жизни и здоровья. Ответы на поставленные вопросы выходили за
пределы экономики и касались характера общества, его ценностей и существующей струк-
туры, его жизнеспособности.

Каково же положение в стратегии здравоохранения в нашей стране?
Состояние здоровья народа бывшего Советского Союза катастрофично. Из 53 стран

мира, регистрирующих продолжительность жизни человека, мы находимся на 20-м месте
среди женщин и на 52-м – среди мужчин. Основная часть умерших – это преждевременно
умершие от болезни, которую можно было бы предотвратить.

Медицина фактически устранилась от борьбы с величайшим злом – алкоголизмом,
вследствие чего алкоголизм, наркомания приобрели в стране чудовищные масштабы: из-за
алкогольных отравлений ежегодно погибает до 1 млн человек. Так же пассивно ведет себя
медицина с курением. Никогда не велась и не ведется самая решительная борьба с растущей
химизацией сельского хозяйства, химическим отравлением продуктов питания, воды, воз-
духа, хотя это непосредственно отражается на здоровье населения страны. Всеобщий кри-
зис охватил нашу медицину.

Лишь в последнее десятилетие в нашей стране стали вновь возрождаться принципы
натуральной гигиены, причем по инициативе низов. К этому подталкивало загрязнение
окружающей среды и человеческого организма, увеличение числа физических и психиче-
ских, а также душевных болезней, в том числе смертельно опасных (массовая аллергия
на лекарственные препараты, различные химикаты на производстве и в быту). Насущные
потребности человека в своем здоровье и здоровье детей и близких вызвали тягу рядового
человека к познанию своего организма, его возможностей и скрытых резервов.

Отсутствие реальной помощи от лекарственной медицины, отчаяние в связи с неэф-
фективностью средств и методов излечения подтолкнули население к поиску выхода. Уси-
лиями энтузиастов здорового образа жизни начали создаваться клубы бега, школы здоровья,
любительские лектории, издаваться литература – переводная и отечественная. Однако эта
инициатива находит крайне пассивный отклик в медицинских кругах и особенно в «верхах»,
прямое назначение которых – возглавить движение «низов», придать ему целенаправлен-
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ный научный и государственный характер. Ведомственная разобщенность служб здоровья
привела к тому, что до сих пор они робко, медленно решают проблему союза медицины и
физической культуры. Нет никакой программы, которая способствовала бы выживанию и
возрождению народов России как популяции.

Единственный выход из кризиса, который сейчас переживает здравоохранение, – это
макро- и микроэкологизация. И чем быстрее будет осуществлен переход к экологизации, тем
более действенную и реальную помощь получат народы нашей страны. Экологизация сферы
здравоохранения должна занять ведущее место в будущей всеобъемлющей общенациональ-
ной и общечеловеческой Экологической Программе, в которой уже давно нуждается мир.

Но пока такая программа не создана, пока человек брошен на «волю волн», я рекомен-
дую, мой дорогой читатель, взять на вооружение Систему здоровья Ниши, которая постро-
ена на принципах натуральной гигиены и которая позволит человеку, если он введет эту
систему в стереотип своей жизни, действительно распрощаться со своими болезнями. В это
я твердо верю теперь, после того опыта, который мне принесли 14 лет моих собственных
занятий и опыт моих последователей и друзей.

Наш дальнейший рассказ о том, как была создана Система здоровья Ниши и каковы
ее методы.
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О том как создавалась система здоровья Ниши

 
Основателем предлагаемой системы является ныне покойный японский профессор

Кацудзо Ниши,1 который предпринял это великое дело только после того, как сам изучил и
проверил на практике свыше 70 тыс. источников отечественной и зарубежной литературы по
вопросам, касающимся здоровья. В числе этих источников были древнегреческая, древне-
египетская, тибетская, китайская, филиппинская медицинская практика, йога, исследования
современных специалистов в области лечения и профилактики различных заболеваний, дие-
тологии, дыхания, биоэнергетики, водолечения, голодания и т. д., то есть все то, что совре-
менный человек часто осваивает по отдельности.

Из этого огромного количества материала Кацудзо Ниши, отбросив все повторяюще-
еся или не имеющее большого значения, выбрал лишь 362 источника, которые и послужили
ему основой для разработки уникальной системы здоровья, известной всюду как Система
здоровья Ниши.

Что же побудило Кацудзо Ниши взять на себя этот гигантский труд?
В основе любой мысли, любого движения, действия или поступка человека всегда

лежат его самые насущные потребности, которые, как гвоздь в башмаке, заставляют искать
и находить те средства, методы и способы, которые удовлетворяли бы эти потребности. Так
и случилось с автором Системы здоровья – Кацудзо Ниши.

Он родился в 1884 году в семье среднего класса. Несмотря на то, что его детство и
отрочество прошли в достаточном комфорте, ему было отказано в получении среднего обра-
зования: на вступительных экзаменах его не приняли из-за того, что размер его грудной
клетки не отвечал установленным требованиям. Он воспринял это как первый знак несча-
стья и серьезно задумался над проблемами своего здоровья. Он был худосочного телосложе-
ния и слишком слаб, чтобы вынести регулярные школьные занятия. Начиная с отрочества, он
страдал от склонности к постоянному поносу и продолжительным простудам. Современная
медицинская наука поставила ему диагноз: кишечный туберкулез и лимфатическое воспа-
ление верхушки легкого. Мальчик чувствовал себя болезненным и слабым. Когда его пока-
зали известному врачу, тот вынес ему смертный приговор, сказав родителям: «Этот молодой
человек, к моему сожалению, никогда не достигнет возраста 20 лет».

И действительно, среди своих одноклассников в начальной школе Кацудзо был самым
слабым по здоровью, но он обладал такой светлой головой, что считался вундеркиндом.
Однако слабое здоровье, тщедушное телосложение препятствовали реализации его способ-
ностей. Мальчик страстно жаждал в те дни здоровья, надеялся на чудо. Он посещал фех-
товальную школу и храм для религиозных медитаций. В конце третьего года усиленной
физической тренировки он попал на прием к другому доктору, мнение которого было менее
пессимистическим. И действительно, год или два прошли без болезней. Но вскоре, несмотря
на то что Кацудзо никогда не пил и не курил, из-за неправильного питания во время учебы он
так подточил свои силы и свою жизнеспособность, что начал постоянно болеть и все больше
и больше худеть. Ни одна зима не проходила без катара горла или тонзиллита, возникавших
по нескольку раз.

По мере взросления мальчика необходимо было решить вопрос о его профессиональ-
ном образовании. Его выбор пал на Общую Техническую школу. Ему и его родным казалось,
что профессия инженера-строителя наилучшим образом подходит человеку такого хрупкого
здоровья.

1 Правильно: Ниси; здесь дается традиционная транскрипция.
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Но после того как юноша поступил в Общую Техническую школу, ему не стало лучше.
Из-за постоянных болезней он вынужден был часто пропускать занятия и чувствовал себя
несчастным, слабым, понимая, что главное препятствие для реализации его жизненных пла-
нов – недостаточное здоровье.

Проблема укрепления здоровья стала для Кацудзо Ниши вопросом жизни и смерти.
Последующие годы он посвятил приобретению знаний в поисках практического разрешения
вопроса, поставленного перед ним самой жизнью, – как стать здоровым?

Любые книги, рассказывающие о методике улучшения здоровья, он прочитывал с
огромным вниманием, применяя на себе все советы и рекомендации. Однажды ему в руки
попала работа Флетчера, в которой утверждалось, что для поддержания здоровья необхо-
димо так тщательно жевать пищу, чтобы получать наиболее возможное количество полез-
ных питательных веществ из каждого ее элемента.

Как ни проста была эта теория, она совершила настоящий переворот в сознании Ниши.
Все доктора, у которых он консультировался до тех пор, ограничивались лечением только
болезни или только ее симптомов. Но теория Флетчера расширяла горизонты: она учила, как
улучшить здоровье организма в целом!

Именно из трудов Флетчера Кацудзо Ниши понял:
Лучший лекарь для человека – сама природа. В ней самой заложены

основы жизни, основы здоровья.
И он решил: все, что ему необходимо, – это хорошее прожевывание пищи. Если чело-

век жует пищу надлежащим образом, он может положиться на свой собственный вкус, на
свое природное чутье в выборе того или иного продукта. Если ему «вкусно», если он ест с
аппетитом, – значит, организм получает от такой пищи то, что ему нужно, а если не хочется
есть, то и не надо. Заметьте: дети прекрасно знают, что им, их организму недостает! Никогда
не следует заставлять их есть, если они этого не хотят.

Несмотря на то что Кацудзо никогда не сомневался в достоверности этой теории, он не
мог не заметить, что какую бы пищу ему природное чутье ни подсказывало, все будто дей-
ствовало против него. Он не пренебрегал правильным жеванием, но стал склонен к обжор-
ству и начал страдать от перегрузок, испытывая постоянное переутомление. Когда же он
старался обуздать свой аппетит, то начинал терять в весе.

Кроме того, Флетчер рекомендовал удалять все трудноперевариваемые части пищи,
хорошо очищать от кожуры фрукты. Кацудзо старательно следовал его указаниям, но начал
страдать от запоров. По мнению Флетчера, запор не должен вызывать беспокойства, но
Ниши заметил, что запор вызывает у него сильную головную боль и различного рода кишеч-
ные неприятности.

Далее Кацудзо познакомился с работами других специалистов. Эти работы объяснили
ему, почему он страдает от своих болезней. Он понял: любая пища, которая не усваивается,
накапливается в толстой кишке, превращаясь в «пиршественный стол» для бактерий, выра-
батывающих ядовитые вещества (токсины).

Эти вещества поглощаются стенками толстого кишечника, затем попадают в кровь,
разносятся во все органы и вызывают болезни. Кацудзо сделал вывод: пища имеет не только
созидательное, но и разрушительное действие на организм. Необходимо было так организо-
вать питание, чтобы оно не только строило, но и очищало организм.

Поступив в Технический институт, К. Ниши познакомился с работами Синклера о
лечении голодом. Он обнаружил, что теория голодания несколько отличается от того, что он
изучал, посещая буддийский храм для практики религиозного аскетизма. Принципы, зало-
женные в теории Синклера, были настолько разумными, что Кацудзо был склонен думать,
что нашел то, что вылечит его от кишечной болезни. В результате он пришел к интересному
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выводу, что «ненормальные» люди, как правило, страдают от запоров, а обладатели свет-
лых голов в большинстве случаев страдают от склонности к расстройству кишечника. Этот
вывод повел его к дальнейшему изучению взаимосвязи кишечника с мозгом. Это стало вен-
цом в методике его собственного выздоровления и создания своей Системы здоровья.

Кацудзо Ниши обратил внимание на труды ученых о циркуляции крови. Особенно при-
влекли его исследования профессора Московского университета Зеппа «Динамика циркуля-
ции крови в мозгу». Прочитав эту работу, он узнал, что кровоизлияние в мозг возникает, как
правило, в результате воспаления ушей, а воспаление ушей – это обычно следствие заболе-
вания горла. Горло же становится больным в том случае, если почки не выполняют свои
функции; почки, в свою очередь, часто выходят из строя тогда, когда человек спит в теплой,
мягкой постели и надевает теплое, плохо пропускающее воздух белье. При этом нарушаются
функции и почек, и кожи, что сопровождается заболеванием печени. И все это начинается с
плохой работы кишечника, потому что, если нарушается перистальтическая работа кишеч-
ника, его содержимое забивает толстую кишку, что вызывает запоры, которые ведут к рас-
ширению и разрыву кровеносных сосудов мозга.

В работе доктора Пасеппа «Клиника и лечение воспаления мозга» К. Ниши привлекли
результаты исследования гноя под микроскопом при воспалении мозга. Доктор Пасепп обна-
ружил, что при воспалении мозга в гное содержится более 10 видов бактерий, таких, как
стафилококк, стрептококк, бактерии Френкеля, пневмонии, менингита, туберкулеза, тифа и
паратифа… Не менее 23 групп таких бактерий иногда находятся внутри расширенных кро-
веносных сосудов мозга, причем это может быть даже у здоровых людей.

Ниши пришел к выводу, что в организме есть какие-то защитные, целительные силы,
способные противостоять атаке извне и соблюдать целостность организма. Он начал соби-
рать информацию о таких целительных силах.

Его внимание привлекли опыты доктора Шибата, который искусственно создавал
кишечные запоры у кроликов, и это приводило к расширению мозговых кровеносных сосу-
дов и кровоизлиянию в мозг, причем кровоизлияние наблюдалось лишь у кроликов, у кото-
рых были длительные запоры, в то время как у забитых кроликов или умерших от ядов кро-
воизлияния в мозг не было. По мнению Кацудзо Ниши, результаты опытов доктора Шибата
можно было использовать для лечения слабоумных и душевнобольных.

К. Ниши рассказывает: «Директор некоей большой компании в Западной Японии был
уложен в больницу для душевнобольных в Токио и объявлен докторами неизлечимым. По
просьбе его жены я забрал его из больницы и тщательно прочистил ему кишечник. Резуль-
таты были весьма утешительными. После соблюдения моих рекомендаций в течение 5 дней
мой пациент окончательно выздоровел. Через очень короткое время он был признан нор-
мальным. В настоящее время он занимается бизнесом в своем родном городе».

Другая пациентка, девушка 20 лет, которая провела 6 лет в психиатрической больнице,
вылечилась таким же методом. Лечение в течение месяца под руководством Ниши привело
ее в норму.

Все эти больные страдали от запора. Многие ученые утверждают, что один из 10 так
называемых идиотов и слабоумных – это просто страдающие от запора.

Ниши убежден, что эта теория была известна еще во времена Гиппократа. Поэтому
старое изречение гласит: «Крепкое здоровье предполагает и совершенную разгрузку».

«Даже большинство нерадивых слуг не забудут убрать золу со дна печки перед ее
загрузкой углем, – пишет он. – Если уголь бросить в печку с золой на дне, будет больше
дыма, чем огня. То же самое и с человеческим организмом. Если мы хотим иметь крепкое
здоровье, мы должны позаботиться о совершенной разгрузке».
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Однако в современной медицине серьезным пробелом можно считать то, что калорий-
ности питания уделяется больше внимания, чем освобождению желудка и кишечника от
зашлакованное непереваренными веществами.

При полном сгорании (или окислении) пищи образуется СO2 – углекислота, которая не
вредит организму. Но при неполном сгорании пищи появляется окись углерода – СО, которая
разрушает все части тканей и органов тела, так как вместе с гемоглобином нашей крови она
образует смертельный яд – угарный газ.

Если количество угарного газа в воздухе составляет 1/40 000 часть его объема, то этого
достаточно, чтобы вызвать у человека головную боль или головокружение. Ясно, что, накап-
ливаясь в теле, окись углерода не может не нанести вред мозгу и не разрушить перистальтику
кишечника, а без совершенной перистальтики не может быть ни совершенного пищеваре-
ния, ни совершенного растворения и усвоения пищи, ни прохождения непереработанных ее
частей и выгрузки содержимого кишечника.

По сведениям К. Ниши, у 96 % умерших от различных болезней были обнаружены
кровоизлияния в мозг, причем в те части мозговой нервной системы, которые руководят дви-
жением конечностей. Это навело К. Ниши на мысль, объясняющую такое явление как холод
в руках и ногах. Такие больные, считает он, как правило, страдают нарушениями циркуля-
ции крови через легкие. Эта его гипотеза была поддержана американским доктором Эббо-
том и многими другими известными медиками.

Холод в ногах и руках нарушает нормальное функционирование сердца, почек и крове-
носных сосудов, вызывает катар горла, оказывает чрезмерную нагрузку на почки, причиняя
вред печени и коже. Все это имеет одну причину – запор, в результате которого происходит
кровоизлияние в мозг. Так К. Ниши пришел к убеждению, что кишечник и мозг – органы
первостепенной важности в человеческом организме. Для подтверждения этого мнения он
приводит пример.

Амеба не имеет постоянной формы. Она живет, исключительно приспосабливаясь к
окружающей среде. Она не имеет ни костей, ни рта, но тем не менее выполняет и пищева-
рительную, и выделительную функции.

В известном смысле это может быть названо пищевым каналом. Амеба вдыхает кис-
лород и выдыхает углекислый газ через всю поверхность тела. В этом отношении это не что
иное, как дыхательный орган, тогда как в ее способности приспосабливаться к окружающей
среде мы обнаруживаем нечто похожее на зародыши умственной (мыслительной) деятель-
ности.

Процесс эволюции шел от примитивного кишечного канала, который является цен-
тром растительных функций (у каждого растения это стебель, ствол, корни и т. д.), к нерв-
ной системе, которая представляет собой центр животных функций и в своем завершении
находится в мозговой ткани животного. Таким образом, у животных (и человека) кишечный
канал расположен внутри тела как первая станция назначения, а мозг – в начале как послед-
няя станция назначения. Вот почему К. Ниши считает, что болезни человека появляются
между этими двумя станциями.

Принцип, на котором выстроена Система здоровья Ниши, прежде всего учитывает два
основных элемента физиологических функций мозга и кишечника. Эти два органа, по мне-
нию К. Ниши, не только формируют основные факторы человеческого тела, но и выполняют
наиважнейшую роль в общественной жизни человека. Без крепкого здоровья вряд ли можно
победить в борьбе за существование. Никто без ясной головы не сможет достичь успехов в
обществе. Только обладатель крепкого здоровья и ясного разума способен подняться в этом
мире, и такие люди, как правило, обладают здоровым кишечником. Поэтому для активиза-
ции человеческого мозга, для продуктивности человеческой жизни ничто не имеет такого
существенного значения, как состояние кишечника.
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А что нарушает нормальное функционирование этого важного органа? Ответ один:
неправильное питание и как результат этого – скопление фекалий в толстой кишке. У одних
это вызывает склонность к поносу, у других – к запору. При этом врачи нередко ставят оши-
бочные диагнозы болезней.

Большинство врачей обычно рассматривают запор или склонность к поносу как обыч-
ные и легкие отклонения в здоровье, недостойные серьезного внимания. На самом деле эти
явления должны быть в центре самого пристального внимания как врачей, так и больных.

Скопление кишечных отходов – это первопричина всех болезней, особенно если скоп-
ление принимает хроническую форму. Никто не рассматривает кишечные запоры и стазы
как смертельные болезни, такие как рак, паралич, туберкулез, болезни сердца и почек, а
между тем все эти болезни – результат кишечных стазов.

Многие считают, что запор легко и эффективно лечится при помощи слабительных
средств, солевых растворов или клизм. Однако за последнее время люди, учитывая соб-
ственный опыт, стали сомневаться в их действенности. Между тем неработающий или плохо
работающий кишечник является накопителем различных и опасных лекарств. В то время
как страдающие от запоров беспокоятся о преодолении болезни, фармацевты состязаются
друг с другом в удовлетворении требований общественности по изготовлению всевозмож-
ных лекарств.

К. Ниши предупреждает, что хронический кишечный стаз и запор выражаются
тремя различными стадиями.

• На первой стадии в результате запора появляется общее истощение, которое выража-
ется в том, что организм постепенно теряет сопротивляемость ко всем видам болезней и в
любой момент может быть атакован серьезным заболеванием.

• На второй стадии страдающий от запора испытывает все оттенки дискомфорта, появ-
ляются туман в голове, боли, нарушения артериального давления, болезни сердца, почек и
другие болезни.

• Третья стадия проявляется формой самоотравления. Интоксикации расцветают пол-
ным цветом. Больше всего страдает мозг, его кровеносные сосуды либо ненормально рас-
ширяются и ослабевают, либо разрываются, расчищая путь различным болезням. Наибо-
лее подвержена нарушению часть мозга, которая управляет двигательной нервной системой,
регулирующей функции конечностей.

Когда поражается мозг, вся пищеварительная система – от рта до заднего прохода –
перерождается. Если же запор находится в запущенном состоянии (привычные запоры), то
возможны болезни, связанные с психозами, язвы двенадцатиперстной кишки, заболевания
толстого кишечника, аппендицит, желчнокаменная болезнь, ревматизм, рак желудка и т. п.

Известно, что наше тело состоит из клеток, клетки «ткут» ткань, а из ткани форми-
руется орган; из ряда органов образуются системы органов (нервная, костная, мышечная,
эндокринная и т. д.), причем все эти системы взаимосвязаны. Так, перерождение пищевари-
тельной системы приводит к поражению всех органов, при этом крайне понижаются функ-
ции каждой клетки организма. Клетки питаются кровью. «Кровь есть жизнь», – говорится
в Ветхом Завете. Но только здоровая, чистая кровь, насыщенная необходимой энергией,
микроэлементами и витаминами, может создать здоровые клетки мускулов, костей, кожи,
волос, зубов, нервов, кишечника, мозга. Только кровь, не наполненная ядами (токсинами),
может содержать в надлежащем порядке и состоянии весь организм. Но та же самая кровь,
загрязненная в результате запора, становится источником аутоинтоксикации (самоотравле-
ния): кожа становится желтой, бледной, наполненной большим количеством эритроцитов и
соединений с окисью железа.
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Здоровое состояние зубов зависит от того, снабжаются ли они чистой, свежей кро-
вью. Четкая работа сердца также обусловлена качеством и количеством крови, снабжающей
сердечные мускулы и клапаны. Функции глаз, углей поддерживаются правильной подачей
чистой крови. То же самое можно сказать о мозге, костях, мускулах, волосах, ногтях. Состо-
яние их определяется главным образом кровью: в зависимости от состава и чистоты кровь
может либо укреплять эти органы, либо отравлять их.

Неудивительно поэтому, что страдающие от запоров часто становятся жертвами раз-
личных серьезных заболеваний (ослабленное сердце, нервное истощение и другие нерв-
ные недуги, меланхолия, эпилепсия, психоз, нарушение зрения и слуха, гинекологические
болезни, простатит, диабет, атеросклероз, рак, ревматизм, подагра, облысение, искривление
ногтей, кожные болезни, импотенция).

Итак, неразрывная связь между функционированием кишечника и состоянием мозга,
как и всех систем организма человека, не вызывает сомнений.

Поняв это, К. Ниши сосредоточился на поиске методов очищения толстого кишечника
и принципах правильного питания.

Его колоссальная эрудиция в различных областях медицины, философии, техники под-
сказала ему, что лечение голодом с древних времен успешно практиковалось почти у всех
народов. У евреев, например, был свой собственный метод поста; христиане, буддисты в
Индии, мусульмане, конфуцианцы в Китае и жрецы в Японии также соблюдали посты. Но
в древние времена пост применяли скорее в религиозных целях, а не в лечебных, поэтому
методики голодания в зависимости от различных религий значительно различались.

Изучая исторические материалы, К. Ниши установил, что уже около 2 тыс. лет пост
пропагандируется в качестве лечения болезней. Римский врач Асклепиад советовал боль-
ным воздерживаться от всех видов пищи, кроме воды, и наслаждаться природой, считая это
лучшим средством лечения. Древнегреческий историк Плутарх также рекомендовал лече-
ние голоданием вместо лекарств. Можно было бы перечислять множество исторических и
современных имен ученых, с успехом практикующих голод для лечения и профилактики
болезней. Это известно всем.

Кацудзо Ниши заинтересовался вопросом: что происходит в организме при голодании?
Вот к каким выводам он пришел.

Незамедлительный результат голодания выражается в возрастании
присутствия в крови СO2 (углекислоты), гистамина, холина и тому подобных
веществ, которые способствуют такому сужению вен, что возникает вакуум в
той части, где венула встречается с капиллярами. Это состояние в организме
породило капиллярный феномен в вакууме. А капиллярный вакуум в конце
концов является двигательной силой циркуляции крови. Так как вакуум –
это сила, а голодать – это создавать вакуум, то голоданием мы возрождаем
двигательную мощь всей человеческой активности.

Это было гениальное открытие, которое привело Кацудзо Ниши к совершенно новому
взгляду на кровообращение в целом, о чем мы подробно будем говорить далее.

Единственная слабая и уязвимая сторона в лечении голоданием – это возможность воз-
никновения кишечной непроходимости у некоторых пациентов, в связи с чем такое лечение
не может быть рекомендовано всем и каждому.

К. Ниши проделал над собой ряд опытов, чтобы создать диету, предупреждающую
кишечную непроходимость во время голодания. Он изобрел специальное лекарство из мор-
ской травы – агар-агар. Лечение заключалось в том, что вместо полного голодания прини-
малось студнеобразное вещество, приготовленное из агар-агара.
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Подобная практика использовалась в Японии еще во времена эры Эдо в виде земляной
каши: ее рекомендовали для спасения тех, кто страдал от голода; кроме того, она прекрасно
помогала от кишечных запоров, возникающих во время поста. Эту кашу готовили из сосно-
вой коры, соломы и земли. К сожалению, у нас в аптеках нет ничего подобного.

Кацудзо Ниши не только заботился о своем здоровье: он вел энергичную борьбу за
сохранение здоровья и лечение в интересах всего человечества, стараясь пропагандировать
свои взгляды. Его часто спрашивали о причинах той или другой болезни. Работая над реше-
нием этих вопросов, он пришел к убеждению, что отдельных болезней не существует, что
заниматься происхождением отдельной болезни, как и лечить отдельный орган – пустая
трата времени, поскольку организм – это единое целое. Рассматривать болезни отдельно, к
чему склонна современная медицина, по мнению К. Ниши, абсурдно. Болезнь нельзя объяс-
нить ее происхождением, не учитывая конкретный человеческий организм, такой уникаль-
ный, «такой непостижимо совершенный и хрупкий одновременно».

Отвергая узкоспециализированную медицину, Кацудзо Ниши начал создавать основы
другой – будущей медицины, которая занималась бы профилактикой, используя механизмы,
заложенные в живой организм самой Природой. Его девизом стало изречение Бейкона:
«Природу можно завоевать, подчиняясь ей».

К. Ниши неустанно ставил перед собой вопросы: Что такое человек? Как устроен его
организм? Что такое здоровье? Что такое болезнь? Его инженерный ум, истинно гениальная
пытливость, страстное желание избавить человечество от болезней совпали с возникнове-
нием в Америке натуральной гигиены. К. Ниши стал одним из корифеев этого обществен-
ного движения.

Он серьезно изучал медицину, анатомию, физиологию, бактериологию, психологию,
психические заболевания, философию, различные религии, историю наук. Логическое мыш-
ление подсказало ему, что для здоровья всего человеческого организма необходимо приве-
сти в порядок в первую очередь физические, затем химические, потом бактериологические
и, наконец, умственные способности организма. Это значило: тот, кто хочет укрепить свое
здоровье, должен всегда заботиться о том, чтобы не допускать переутомления, переедания,
загрязненности организма токсинами и перераздражения.

Он понимал, что большинство людей не имеют идеальных условий для укрепления
здоровья. Только этим, по его мнению, можно объяснить возникновение у человека не одной,
а нескольких, невидимых до поры до времени болезней.

Причиной развития почти всех болезней Ниши считал падение следующих четырех
энергий:

• изменение скелета;
• изменение внутренних органов;
• изменение общей воды организма (кровь, лимфа, другие жидкости);
• понижение душевных сил.

Все эти сдвиги (понижение, падение функций, энергий) возникают следующим обра-
зом: изменяется позвоночник, нарушаются кожные функции, сразу ослабевает активность
почек и печени, а в результате понижаются функции кишечника, возникает запор, кото-
рый ведет к ослаблению или разрыву кровеносных сосудов мозга. Даже если не произой-
дет самое худшее, а дело ограничится только расширением кровеносных сосудов, в орга-
низме постепенно разовьются такие субъективные симптомы как холодные конечности или
их парализация, так как при этом будет нарушена область двигательной нервной системы
мозга. Холодные конечности постепенно ослабляют функции легких, сердца, кровеносных
сосудов и почек. Все эти органы взаимосвязаны, образуя целостную органическую систему.
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«Обычно люди не представляют, что кожа и рак – болезни, которые не могут рассмат-
риваться отдельно. Поверхностные вены в коже образуют то, что можно назвать перифе-
рическим сердцем, что необходимо для циркуляции крови и что сохраняет нас в здоровом
состоянии», – пишет К. Ниши. Он начал разрабатывать методы усиленного обновления и
восстановления кровеносных сосудов – от вен до капилляров – путем упражнений и кон-
трастных водных и воздушных ванн, о чем подробно будет рассказано в разделе «Практика
завоевания здоровья». Пока же надо знать смысл этих процедур: предлагаемые К. Ниши
упражнения будут восстанавливать, расчищать пути для тока крови, а попеременные корот-
кие смены температуры тела под воздействием воздуха и воды помогут стимулировать и
укрепить поверхность вен в коже. Это будет способствовать движению возвратного потока
крови к сердцу.

Так, шаг за шагом Кацудзо Ниши создает свою Систему здоровья, которую впервые
обнародовал в 1927 году. В это время ему исполнилось уже 44 года – возраст, соответствую-
щий средней продолжительности жизни японца в то время. А ведь в детстве врач предрекал
ему не дожить и до 20 лет!

Публикация теории и методики Ниши вызвала такой сильный интерес со стороны
общественности, что люди начали приезжать к нему со всех концов света, причем число их
постоянно возрастало, так что в конце концов ему пришлось уйти в отставку с должности
главного инженера Токийского муниципального метрополитена и посвятить себя полностью
работе по укреплению здоровья.

В ответ на многочисленные просьбы он поехал в США для чтения публичных лекций.
Здесь же в 1936 году он издал свою первую книгу на английском языке в благодарность за то
добро, которое было оказано ему 20 лет назад, когда он был студентом горного факультета
Колумбийского университета.

Эту систему может применять каждый, независимо от пола и возраста. Она позволяет
продлить молодость и активное долголетие, дает возможность наслаждаться жизнью без
страданий и болезней, столь распространенных в наше время.
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Система здоровья Ниши и современная медицина

 
 

Человек существует потому, что он – неделимое целое
 

Концепция, согласно которой человек – неделимое целое, берет свое начало от грече-
ского философа Протинуса, который утверждал, что человек потому и существует, что он
существует сам по себе. В этом утверждении кроется существенная истина. Если материа-
лизм рассматривает человека лишь с точки зрения физической, а идеализм – с точки зрения
духовной, то каждая из этих гипотез подтверждает истину лишь наполовину и не в состоя-
нии дать точного определения.

Человек является существом, в котором дух и тело слиты в единое
неразделимое целое. Невозможно лечить тело, не принимая во внимание
состояние души, и наоборот.

Древний японский врач Кан Фунаяна в «Очерках о медицине» приводит афоризм:
«Если вы не считаете, что человек – это неделимое целое, вам закрыт путь к успеху».

В России врачи XIX века тоже придерживались такого взгляда. Об этом же гово-
рят труды А. С. Залманова – «Тайная мудрость человеческого организма», «Чудо жизни»,
«Тысячи путей к выздоровлению».

К сожалению, современная медицина из-за своей чрезмерной специализации полно-
стью упускает из виду единое и унифицированное представление о человеке как таковом.

«Чрезмерная специализация в современной медицине, – пишет профессор Ниши, –
является настоящим посягательством на достоинство человека, ибо она так скрупулезно
делит и подразделяет человека на части, что в этих фрагментах уже не остается ничего, что в
состоянии воспроизвести реальную картину человеческого существа такой, какой она явля-
ется на самом деле».

Кацудзо Ниши подошел к человеку не со стороны болезней, а со стороны здоровья.
Исходя из того, что природа творит жизнь здоровой, К. Ниши стремился обобщить опыт,
накопленный всей историей развития человечества в области здоровья, понять, по каким
законам природы создается, развивается, размножается, живет организм человека, а затем
ответить на вопросы: что такое здоровье и что такое болезнь, что надо сделать, чтобы чело-
век мог надежно защитить себя от преждевременной старости, от болезней; как обеспечить
максимальную реализацию его физических, умственных, духовных сил.

Отвечая на все эти вопросы, Кацудзо Ниши выдвигает совершенно иную точку зрения,
противоположную той, на которой настаивает современная медицина.
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Целительные силы природы

 
Прежде всего Система здоровья Ниши построена на том, что каждому живому орга-

низму присущи целительные силы самой природы – так называли древние греки способ-
ность, которой Природа одаряет каждого человека. Обладая высокой потенцией, эти цели-
тельные силы имеют свой предел. Поэтому человек как разумное существо должен помогать
целительным силам природы работать более эффективно в пределах их возможностей.

«По существу, целительные силы природы являются одним из примеров реакции, свой-
ственной любому живому организму, когда, согласно закону естественного отбора, любая из
реакций организма начинает действовать для спасения всего организма. Более того, необхо-
димо знать, что целительные силы природы любого живого существа тесно связаны с обе-
ими секреторными системами – как внешней, так и внутренней. И это очень существенно», –
пишет К. Ниши.

«Человеческий организм, – пишет далее К. Ниши, – часто называют "человеческим
хозяйством". Есть нечто мудрое в этом выражении, так как в действительности всякое здоро-
вое хозяйство, будь то государственное, сельское, экономическое или общественное, живет
под властью закона – то "внутрь", то "наружу", то "кредит", то "дебет". В человеческом хозяй-
стве питание означает "внутрь", или "кредит", а выделения – "наружу", или "дебет". Поте-
ние, понос, рвота являются тем большим невыплаченным долгом на текущем счету чело-
веческого хозяйства, который организму предстоит возвратить, так как это – единственно
пригодный способ регуляции несбалансированного счета в человеческом хозяйстве».

Что мы делаем, когда у нас появляется температура, рвота или понос? Мы убираем
симптомы какого-то неблагополучия в организме. Если современная медицина рассматри-
вает симптомы как болезнь, то Система здоровья Ниши воспринимает их как один из видов
лекарств или, чтобы сказать вернее, как процесс лечения, как действие целительных сил
природы.

Недаром древнее изречение гласит: «Доктора лечат, а природа излечивает».
«Болезнь является всего лишь попыткой природы восстановить здоровье организма

при помощи уничтожения вещества, которое вызывает болезнь», – писал еще в XVII веке
английский врач Томас Сиденгам.

Вместо того чтобы пресекать или подавлять симптомы, Система здоровья Ниши
направлена на все возможное для поднятия коэффициента полезного действия целительных
сил природы, сохраняя тем самым здоровье больного в целом.

Что это значит? Это значит, что если у вас температура, понос, рвота – не надо подав-
лять их. Скорее всего, надо им помогать. Это ваши целители: температура сжигает нако-
пившиеся шлаки в крови, рвота очищает ваш желудок от ядов, понос освобождает от них
кишечник. Зачем бороться с ними, а не с ядами, их породившими? Помогите же очистить
свой кишечный тракт, ведь вы теперь знаете, что яды кишечника могут попасть в кровь,
разрушить работу почек, печени и других органов вплоть до мозга. Ни в коем случае не хва-
тайтесь за дополнительные яды-лекарства. Поголодайте дня 2–3, но пейте больше настоя из
листьев малины с лимонным или клюквенным соком, полежите в тепле, отдохните, чтобы
токсины утомления не навредили вам.
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Что такое хорошее здоровье?

 
Обладать хорошим здоровьем, по мнению Ниши, означает никогда не иметь диском-

форта, а если он появился – распрощаться с ним и никогда больше не подвергаться его наше-
ствию. К. Ниши настаивает, что каждый человек обязан иметь хорошее здоровье всю свою
жизнь. Мало того, потенциально человек обладает таким здоровьем.

Здоровье зависит от гармонии или равновесия между конфликтующими, противосто-
ящими силами организма: движение и покой, действие и противодействие, катион и анион,
кислота и щелочь, тепло и холод тела, поглощение и выделение и т. д., которые постоянно
действуют в системе организма. Если бы не было целительных сил природы, организму
было бы невозможно поддерживать равновесие между этими враждующими проявлениями
жизнедеятельности.

Глупо считать, что целительные силы природы бесконечны, что они прочны настолько,
чтобы выдержать неограниченные напряжения или перегрузки. Всему есть предел. Чем
тверже инструмент, тем скорее он ломается. Если целительные силы природы выйдут из
строя, равновесие между конфликтующими силами нарушится. Нарушится гармония между
теплом и холодом, между сном и бодрствованием, между кислотами и щелочами, солями,
витаминами, работой пищеварительных и очистительных органов, разрушится вся система
организма! Наступит дисбаланс. Поэтому каждый человек должен заботиться о том, чтобы
целительные силы его организма оставались мощными в течение всей его жизни. Однако
очень часто мы идем по неправильному жизненному пути: кто из подражания другим, кто
по привычке, кто по невежеству. Вот почему так часто возникает дисгармония, нарушается
баланс, наступает состояние, которое все называют одним словом – болезнь. Этого бы не
было, если бы мы знали, как соблюдать законы Природы, и свято чтили бы их.

Лучше предупредить болезнь, чем потом стараться вылечить ее. Это простой и оче-
видный факт, которым мы постоянно пренебрегаем.

Медицина придает особое значение борьбе с болезнями. Действительно, какое огром-
ное количество исследований проводит медицина, какое невероятное количество разнооб-
разных лекарств получает человек. Но эти лекарства не только не ликвидируют болезни, но
еще больше плодят их.

Единственной наукой о здоровье (а не о болезнях) является Система здоровья Ниши.
Только ее можно назвать разумной. Потому что всякая наука обобщает опыт человечества,
анализирует его, экспериментально проверяет и выводит закон, преступать который безна-
казанно не имеет права никто и ни при каких обстоятельствах. Наказание болезнь.

Какой же наказ дает нам Система здоровья Ниши? Эта система, построенная на обоб-
щении опыта, подвергнутого анализу, и проверенная экспериментально, вооружает любого
человека необходимыми знаниями, и первый ее наказ – это ясное понимание того, что такое
болезнь и как не допускать ее появления.
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Что такое болезнь?

 
Здоровье – это атрибут, неотъемлемая принадлежность каждого человека, но с неза-

памятных времен болезнь причиняет людям страдания, преждевременно унося их жизни.
Почему же человек так часто и порой мучительно страдает от различных болезней? Откуда
они берутся и что собой представляют?

О болезнях написаны целые тома, книгами о них заполнены все медицинские библио-
теки, но до сих пор никто не смог открыть тайну болезни и ее истинную природу. Но что по
этому поводу говорит нам автор Системы здоровья Ниши?

Оказывается, Кацудзо Ниши провозглашает совершенно удивительную, парадоксаль-
ную мысль:

Болезни как таковой нет, а есть ее симптомы, признаки.
«Достаточно мудрая природа наделяет каждого человека потенциальной способно-

стью приводить в порядок любые неполадки, которые могут случиться в его системе», –
говорит К. Ниши. Заметьте: он рассматривает человеческий организм как определенную
систему. Это очень важно!

То, что мы часто называем «болезнь», есть проявление целительных сил природы. Эти
силы нужны организму. Они устраняют любые нарушения в системах организма человека.
Поэтому глупо считать болезнь заклятым врагом. В известном смысле она является добрым
началом лечения.

Если понять эту новую идею о болезни, то уже можно сделать первый шаг к здоровью,
так как страх сеет семена болезни, а невежество (незнание, непонимание) является основой
всех болезней.

Различные расстройства не обязательно означают так называемую болезнь. Это вре-
менное разногласие между двумя конфликтующими силами, находящимися в организме в
постоянном состоянии оппозиции.
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Новый взгляд на кровообращение

 
 

Главный двигатель крови
 

На некоторые медицинские проблемы К. Ниши смотрит под совершенно другим углом
зрения, отличающимся от общепринятого. Прежде всего он утверждает, что главный двига-
тель крови расположен не в сердце, а в капиллярах.

Эта точка зрения, естественно, противоположна классической теории циркуляции
крови. С тех пор как работа Вильяма Харви по циркуляции крови появилась в 1628 году, тео-
рия о сердце как о насосе, двигающем кровь, была принята как простой и очевидный факт.
Очень немногие исследователи сомневались в правильности этой теории. Однако упрямые
факты утверждают, что она не объясняет механизма циркуляции крови и других родствен-
ных физиологических явлений; более того – она не имеет ясного представления о том, чем
же на самом деле является сердце. Эта теория устарела. Именно она несет ответственность
за то, что сердце – все еще не разгаданная тайна медицины, а сердечно-сосудистые болезни
до сих пор являются для человека убийцей номер один.

«Смею утверждать, – пишет К. Ниши, – что пока современная медицина не откажется
от традиционного взгляда на сердце, она не в состоянии будет разгадать эту так называемую
"тайну" и никогда не сможет предотвратить тяжелый урон, который наносят человеку сер-
дечно-сосудистые болезни».

Для того чтобы избежать такой опасности, Система здоровья Ниши предлагает рас-
сматривать сердце всего лишь как контрольный резервуар или регулятор потока крови, в то
время как двигатель крови заложен в самих капиллярах.

Любопытно при этом, что во многих позициях Система здоровья К. Ниши, очень
близко соприкасается с идеями русских врачей того же периода – А. С. Сперанского,
А. С. Залманова, главная мысль которых также сводится к тому, что особое внимание надо
обращать на всестороннюю поддержку и стимуляцию защитных ресурсов организма. При
этом А. С. Залманов выдвигает также идею «капилляротерапии», или глубинного воздей-
ствия на капилляры. Вот что он пишет в книге «Тайная мудрость человеческого организма»:
«Когда каждый студент будет знать, что общая длина капилляров взрослого человека дости-
гает 100 000 км, что длина почечных капилляров достигает 60 км, что размер всех капилля-
ров, открытых и распластанных на поверхности, составляет 600 м2, что поверхность легоч-
ных альвеол составляет почти 8000 м2 (по Крогу), когда подсчитают длину капилляров
каждого органа и площадь поверхности каждого органа, когда создадут "развернутую анато-
мию" – настоящую физиологическую анатомию, много гордых столпов классического дог-
матизма и мумифицированной рутины рухнет без атак и без сражений».

Проблема движения крови не пересматривалась до 1930 года, когда Лаубри сделал
сообщение во Французской Академии о своей замечательной работе, касающейся механизма
циркуляции крови. Он утверждал, что сердце не является единственным двигателем крови и
что оно обладает только двигательной силой для продвижения крови вперед, через артерию
к капиллярной системе, а вена действует как второе сердце, обеспечивая венозное движение
крови, то есть обратный ход к сердцу. К. Ниши пишет: «Несомненно, что теория Лаубри –
это прогрессивный шаг в науке о крови. Но эта его новая теория, как бы она ни была замеча-
тельна, рассказывала правду о кровяном потоке только наполовину. Очень прискорбно, что
он остановился на этом».
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Кацудзо Ниши начал разрабатывать теорию циркуляции крови самостоятельно.
Посмотрим, как мыслит он (рис. 1).

Чтобы понять правду о циркуляции крови, необходимо прежде всего понять структуру
и функцию артерии и вены.

Общеизвестно, что артерия отличается от вены строением и функциями. Артерия
имеет толстый и эластичный внутренний покров или стенку; обладает способностью к рас-
тяжению и расширению. Вена имеет более тонкую стенку и клапан, который служит для
того, чтобы кровь, поднимаясь по вене от органа к сердцу, уже не могла спуститься обратно
– вниз. Вена обладает способностью к максимальному сужению, до вакуума (то есть до
пустоты).

Рис. 1. Схема циркуляции крови. 1 – мозг, 2 – легкие, 3 – почки, 4 – печень, 5 – органы
пищеварения, 6 – лимфатические протоки, 7 – легочная артерия, 8 – аорта

Если мы сравним механизм циркуляции крови с системой насоса, то увидим, что арте-
рия скорее напоминает всасывающую трубку, а вена – высасывающую, так как всасывающая
трубка имеет более толстую и эластичную стенку, чем высасывающая (как у пипетки).

«Несомненно, – пишет К. Ниши, – насос помещается в месте соединения между этими
двумя трубками. Однако отличаясь от системы насоса, в человеческом теле артерия и вена
соединены с двух концов: один – к сердцу, другой к капиллярам. Может возникнуть вопрос:
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что из них представляет насос – сердце или капилляры? Конечно, капилляры! Альтернативы
нет, так как артерия соответствует всасывающей трубке, а вена – высасывающей. Предпо-
ложение, что сердце может быть насосом, приведет нас к неправильному выводу, что оно
использует всасывающую трубку (то есть артериальную), чтобы вытолкнуть кровь, а отса-
сывающую (то есть венозную) – чтобы загнать ее внутрь». Это, конечно, абсурдно.
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