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III   СТУПЕНЬ

ИСКУССТВО БЫТЬ ЗДОРОВЫМ

1. Высшая Аутогенная тренировка (АТ).

Шаманизм.  Йога.  Э. Кюэ.  Й. Г. Шульц.  Поза кучера: «тепло и тяжесть».  А. Фалькенштейн и «Школа доброго слова».  Г. Н. Сытин.

2. Медитация.

Слово. Молитва.  Мантра.  Между сном и бодрствованием. «Здеси и сейчас».  Противопоказания.  Самое естественное из состояний.

3. Изменённые состояния сознания.

Состояние бодрствования.  Релаксация.  Транс. Каталепсия.  Сомнамбулизм.  Гипноз.

4. Валеология.

Основы науки о здоровье.  Химия, физика и культура здоровья. Семь «факторов риска» для здоровья.

5. Обзор наиболее известных систем оздоровления.

К. Ниши.  П. Брэгг.  М. Норбеков.  М. Гогулан.  С. Лазарев.  В. Востоков.  Г. Малахов.  П. Иванов.

6. Способы очистки организма.

«Семь шагов».  Разгрузочные дни.  Метод сыроедания.  Пост и вегетарианство.  Голодание.  Диеты.  Сокотерапия.

7. Профилактика.

Закаливание.  Восстанавливаем, укрепляем и преумножаем здоровье.  Инициация: «Семь ворот. Зачем лечиться, если можно не болеть?
