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Шанк Пракшалана
Шанк Пракшалана, или Варисара — означает «Жест раковины», потому что вода проходит через пищеварительный канал, как через пустую раковину. Вода, поглощаемая ртом, проходит через желудок, а затем, проводимая простыми движениями, доступными всем смертным, проходит весь кишечник вплоть до выхода из него. Упражнение продолжается до тех пор, пока вода не станет выходить такой же прозрачной, как она вошла .

Подготовка.  Подогреть воду до температуры тела, подсолить из расчета 5—6 граммов на литр, что составляет немногим меньше, чем концентрация соли в плазме крови (маленькая столовая ложка без верха на литр воды). Вода должна быть соленой, ибо без примеси соли она бы поглощалась посредством осмоса через слизистую оболочку и выводилась затем в виде мочи, а не через задний проход.

Если вода покажется вам слишком соленой, можете уменьшить концентрацию соли, чтобы вода стала для вас приемлема.

Благоприятный момент. Наиболее благоприятным моментом является утро, натощак. Вся промывка, как показывает практика, занимает час-полтора, а по мере освоения 45—60 минут.

Вот схема полного осуществления прохождения воды через пищеварительный канал.

1. Выпить стакан соленой воды.

2. Немедленно выполнить предписанные движения.

3. Выпить стакан и выполнить -серию движений. Во время выполнения этих движений вода будет медленно проходить в кишечник, не вызывая тошноты.

      Продолжайте чередовать выпивание стакана воды и движений, пока вы не выпьете всего 6 стаканов воды.  В этот момент надо идти в туалет.

  Обычно первая эвакуация происходит почти немедленно. За первой порцией кала, имеющего форму испражнений, последуют другие, более мягкие, а затем и жидкие.

      Если этого не происходит немедленно или же в течение 5минут, надо повторить движение, не выпивая больше воды, а затем вернуться в туалет. Если ожидаемого результата не произойдет, то надо привести в действие эвакуацию посредством промывания (пол-литра воды),производимого обычными средствами (грушей или по Уокеру).Как только сифон приведен в действие, то есть как только первые испражнения пошли, остальное последует автоматически.

Один совет: после каждого посещения туалета и после пользования обычной туалетной бумагой ополоснуть задний проход теплой водой, обсушить и смазать растительным маслом, чтобы предотвратить раздражение, вызванное солью. Некоторые чувствительные люди подвержены этому слабому раздражению, которое легко предупредить.

       После этого первого испражнения надо: снова выпить стакан воды, произвести движение, затем вернуться в туалет, и каждый раз будет эвакуация. Продолжать так последовательно пить воду, делать упражнения и посещать туалет, пока вода не станет выходить такой же чистой, какой она вошла в организм. В зависимости от загрязнения кишок понадобится от 10 до 14стаканов, редко больше.
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      Когда вы будете удовлетворены результатом, то есть когда вода будет достаточно чистой, по вашему мнению, на выходе, вы должны прекратить процедуру. Вы еще несколько раз сходите в туалет в течение последующего времени. Затем можно выпить 3 стакана не соленой воды и сделать Вамана-Дхоути (два пальца в рот чтобы вызвать рвоту). Это выключит сифон и полностью опорожнит желудок. По традиции йоги всегда делают Вамана-Дхоутипосле Шанк Пракшаланы.

Первое движение.                                           
Исходное положение: стоя, ступни расставлены примерно на 30 сантиметров, пальцы рук переплетены, ладони обращены кверху. Хорошо выпрямить спину, дышать нормально.

 Не поворачивая верхнюю часть туловища, наклонитесь сначала влево, не задерживаясь в конечном положении, выпрямиться и немедленно наклониться вправо. Повторить 4 раза это двойное движение, то есть совершить 8наклонов, попеременно влево и вправо, что займет в общей сложности около 10секунд. Эти движения открывают привратник желудка и при каждом движении (наклоне) часть воды проникает в 12-перстную кишку из желудка.

Второе движение.
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Это движение заставляет воду продвигаться в тонких кишках.

Исходное положение то же, то есть, стоя с расставленными ступнями. Вытянуть правую руку горизонтально и согнуть левую руку так, чтобы указательный и большой пальцы касались правой ключицы. Затем выполнить вращение туловища, направляя вытянутую руку назад как можно дальше; смотреть на кончики пальцев. Не останавливаясь в конце поворота, немедленно вернуться в исходное положение и совершить поворот в другую сторону. Это двойное движение нужно повторить 4 раза. Общая продолжительность движения — 10 секунд.
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Третье движение.

Вода продолжает поступать в тонкие кишки благодаря следующему движению: выполнить вариант «Кобры». Только большие пальцы ног и ладони касаются пола, следовательно, бедра остаются над землей. Ступни раздвинуты примерно на 30 сантиметров (это важно). Когда положение принято, поверните голову и туловище до тех пор, пока не удастся увидеть противоположную пятку (то есть, если вы поворачиваетесь направо, то надо смотреть на левую пятку), не останавливаясь в крайнем положении, вернуться в исходное и сделать то же самое в другую сторону. Повторите 4 раза по два движения. Время 10—15секунд.

Четвертое движение.
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Воду, достигшую конца тонких кишок, надо провести через толстые кишки посредством 4-го и последнего движения. Оно является наиболее сложным из всей серии, хотя доступно любому, за исключением лиц, страдающих заболеваниями колена или мениска. Эти люди могут прибегнуть к варианту, описанному ниже. Исходное положение:

а) сесть на корточки, со ступнями, расставленными примерно на 30 см, причем пятки помещаются у внешней стороны бедер, а не под седалищем, кисти положены на колени, которые расставлены приблизительно на 30 см;

б) повернуть туловище и поместить левое колено на пол перед противоположной ступней. Ладони толкают попеременно правое к левому боку и левое бедро к правому боку так, чтобы прижать половину живота и нажать на толстые кишки. Смотреть позади себя, чтобы усилить перекручивание туловища и осуществить дав­ление на живот.

 В то время как для предыдущих упражнений было маловажно, начать ли в правую сторону или в левую, для данного упражнения предпочтительно сдавливать правую сторону живота в первую очередь. Как и все предыдущие движения, это движение должно выполняться 4 раза. Общая продолжительность — 15 секунд.

Вариант 4-го упражнения.

Это движение берет начало от Ардха Матсиендрасана (скрученная поза). При этом ступня просто приложена к внутренней стороне бедра и не проходит с другой стороны. Плечо отведено как можно дальше к согнутому колену, туловище слегка наклонено назад. Руки опираются о согнутое колено, которое служит рычагом для перекручивания позвоночника и прижимания бедра к низу живота.

Случай неудачи. 
 Если после того как выпито, например, 4 стакана, вы чувствуете, что содержимое желудка не проходит нормальным образом в кишечник и возникло ощущение перенаполнения, доходящее до тошноты, то это означает, что горловина привратника (клапан между желудком и 12-перстной кишкой) не открылась так, как следовало бы. Вновь проделайте 2 или 3 раза серию упражнений, не выпивая больше воды. Исчезновение тошноты покажет, что проход открыт. Как только сифон приведен в действие, то уже не будет затруднений, и вы можете продолжать процесс. Но может случиться, что у некоторых лиц газовая пробка из продуктов брожения препятствует приведению в действие сифона. В данном случае достаточно нажать на живот руками или сделать Сарван-гасану (стойка на плечах) вместе с4-мя другими упражнениями.

В самом неблагоприятном случае, то есть, когда вода вовсе не покидает желудок, вам остается два решения: вызвать рвоту, пощекотав основание языка двумя пальцами правой руки, чтобы наступил рвотный рефлекс. Облегчение наступит радикально и немедленно. Или ничего не делать. Вода эвакуируется сама собой в виде мочи. После упражнения следует отдохнуть и избегать голодания.
Почему не получается «Жест раковины»

«Совсем недавно сделал Шанк Пракшалану. Результат –ноль. 

Верил в нее безоговорочно, сомнений никаких абсолютно. Психологический настрой – великолепен и тем не менее. Кстати, почему делать стал. Мои знакомые, меня нет-нет да и спросят, мол делал ли я Шанк Пракшалану, а я говорю, что не делал не знаю, что вещь эта архиполезная и нужная, тем более всего и делов-то, выпил подсоленой воды и т. д. Эта самая Пранкшалана не получилась! 

 Делали, кто по два, кто по три раза, а результатов ноль. Ну, у кого отек, мешки под глазами, кто целый день ходил, как бурдюк болтал, кто все на мочу перевел. Правда у одного что-то вылилось, но очень немного, где-то стакан не более. Тут я подумал: «Дураки вы все. Делать надо как следует. Напортачили небось и жалуетесь».

Одним словом, проштудировал я весь раздел, тем более. что во всех книгах все одинаково, как под копирку – все просто и доходчиво. В воскресенье утром, как положено – 6 стаканов теплой подсоленой воды (все по вашей книге), чередуя с упражнениями – и при этом никаких вздутий желудка, газовых пробок и прочих осложнений – песня да и только. Но на этом весь кайф и закончился. Из меня ничегошеньки не вышло, ну хоть какой-либо позыв. Я не отчаиваюсь, чай не водку пил, и уже тем более не яд. Короче, дабы открыть сифон (и закрыть поддувало)делаю клизму, которая легко выходит, и на этом все кончается. Далее, я выпиваю еще 6 стаканов (организм у меня большой), и через 2 часа, когда я уже начал есть рис, что-то такое булькнуло, и вышло где-то стакана полтора и все! 

  Маленькое отвлечение – мой брат оказывается делал эту Шанк Пракшалану раз 7 или 8 и тоже не разу не получилось. У него какие-то проблемы с желудочно-кишечным трактом. Была мечта поправить здоровье. И что интересное, рассказывает следующее: (а я и не знал) пью, делаю упражнение и потом, хожу с мешками под глазами и все! Вот я и думаю – 5 человек совершенно разных по возрасту, полу, здоровью, эмоциональному состоянию, а результат один. 

  Я начал копаться в литературе и вот что отыскал. У моих приятелей есть аккуратный двухтомник – перепечатка с книги изданной в Индии, в Бомбее, автор С. Ш. Сарасвати, написана в 50-е годы. Сам он йог, профессор и т.д. Так вот, есть у него и упражнение или способ очистки желудочно-кишечного тракта и называется он Бастикрия. Этих бастрикий очень много, для йогов и нормальных людей, больных и ослабленных. Но главное не это, главное, что ни одного из упражнений описанных в Шанк Пракшаланетам нет. Это первое, и второе, Все!!! упражнения бастикрий и выполняются в течение 4-5 
мин и очень много оговорок. А вот откуда взялась Пракшалана, я по моему узнал. Есть такой учебник (липовый) Т. Э. Васильева. Почему липовый, дело в том, что мне приходилось читать литературу, где его серьезно критикуют. Так вот может здесь собака зарыта?

 Объясните мене, а заодно моим знакомым, почему такой плохой результат от Пракшаланы? Единственная просьба Геннадий Петрович, миленький, только не надо рассказывать, что здесь сифон не открывался, а там сфинктер «захлопнулся» - это мы сами знаем, может быть другие причины есть».

Ответ. Шанк Пракшалана у Вас получилась, вернее, она начала получаться и Вы закончили, только начав процесс. Поясню. Я вспоминаю свой опыт в Шанк Пракшалане– пью, делаю, но не «делается». А выпил я около трех литров. Несмотря на это продолжаю пить. В общей сложности выпиваю около 5-ти литров и вот тогда процесс«пошел». Струя, периодически начинает бить «на три метра против ветра». 

Оказывается, надо соблюдать три главные вещи: соленость воды, ее количество и время прохождения воды по пищеварительному каналу. Сказано, что она должна быть морской и указана пропорция соли и воды. Я раньше был только на Черном море и помню его соленость. Примерно такую соленость воды делаем для Шанк Пракшаланы, которая напоминает сильно соленый суп. Но, когда я был на Средиземном море, то там вода жжет слизистые от соприкосновения, настолько она соленая (это как раз и есть «настоящая» морская вода). В итоге, получается такая вещь – при приеме соленой воды, она определяется организмом как соленый суп и он ее держит для переваривания. А она должна срабатывать, как солевое слабительное, но для этого она должна быть еще более солёнее. Тогда организм ее либо вырвет, либо пропустит через себя. Поэтому, манипуляции при проведении с Шанк Пракшаланой следующие – вначале пьете соленую воду ,как описано, - первые 2-3 стакана. А последующую воду подсаливаете в 1,5 а то и в два раза больше. Такой воды выпиваете 1-2 литра.

Не торопитесь, процесс инерционный и растянутый во времени. Пока у нетренированного человека в Шанк Пракшалане, раскроются все сфинктеры, все сработает как надо и организм «поймет», что от него требуется, проходит от 2 до 3-хчасов. Но как только он (организм) понял, все открылось – вода выливается в виде мощного поноса еще около 1-2 часов. 

Итак, как только, из организма отойдут испражнения, а потом появиться вода, соленость воды можно снизить до«супчика» и пить еще 1-2 литра. То есть, общее количество воды на эту процедуру должно быть от 3-4 до 6 литров! И не надо мучить себя упражнениями. Они, с моего опыта, почти не влияют на скорость процесса. Как он естественно идет, так и идет. Поэтому их делаете умеренное количество – как описано, а основное – это ощущение, прошла вода из желудка ниже или нет. Если прошло – пьете дальше. Здесь играют больше роль умственные представления – мысленное открывание заслонок. Но, когда выпито около 3-4 литров воды нужной солености, процесс медленно, но верно запускается. Дальше можно не пить – начнется послабление в виде жидкого, а потом водяного поноса. Можно еще выпить 1-2 литра подсоленной воды и никаких упражнений. Теперь, задача вывести из организма то, что выпито.И оно будет выходить само еще около 2-х часов!

Еще раз подчеркну, что взависимости от особенностей организма, первая вода в Шанк Пракшалане проходит через организм от 40 минут (это очень быстро) до 90 минут (это в среднем). И еще, эта процедура, как и любая другая, требует тренированности и благоприятного времени выполнения по лунному календарю (но это необязательное условие). Я не сомневаюсь, что теперь, после моих пояснений Вы ее легко сделаете. Вам, в тот раз, надо было действовать напихом – принять еще 1-2 литра и дело бы пошло. А потом, только бы ходили в туалет и по цвету воды определяли –пить ее, чтобы лучше очистилось, или этого хватит.

Чтобы оборвать понос, после1,5-2 часов истечения, надо больше соленой воды не пить и покушать закрепляющего – круто сваренного риса с небольшим количеством топленого или сливочного масла.

Первая еда. После Шанк Пракшаланы надо обязательно выполнить следующие предписания. Есть не раньше, чем через 30 минут после упражнений и не позднее 1 часа после конца упражнений. Не рекомендуется оставлять пищеварительный тракт без пищи в течение более часа после упражнений .Но, если вы надумали голодать, то можете сделать Шанк Пракшалану - очистить весь пищеварительный канал и далее голодать 2 и более дней. Я так поступал неоднократно и весьма доволен этим голодом.

ПЕРВАЯ ЕДА будет состоять из вареного риса(следовательно, не из целого риса, клетчатка которого раздражала бы слизистую оболочку кишечника), вареного на воде и даже можно переваренного, зерна должны таять во рту. Рис может быть приправлен слегка подсоленным томатным соусом, но без перца. Рис может сопровождаться хорошо переваренной левицей или морковью. Надо съесть вместе с этой едой 40 г сливочного масла. Вы можете распустить его в рисе или съесть в ложечке. Рис можно заменить вареной пшеницей, овсом и так далее.

Важно. Рис нельзя варить на молоке. В течение 24 часов, которые следуют за упражнениями, запрещается пить молоко или кефир.

Кроме того, в течение тех же 24 часов запрещается кислая еда и напитки (это одна из причин запрещения кефира), фрукты и сырые овощи. Хлеб разрешается во время второй еды после упражнений. Лично я пил вовремя второй еды морковный сок или яблочный со свекольным (в пропорции 1 : 4 или 1:5), ел салаты и чувствовал себя нормально. Поэтому отнеситесь к этим рекомендациям творчески. Через 24 часа вы можете вернуться к вашему обычному режиму, избегая, однако, всякого излишества и мяса.

Питье.    Поглощение соленой воды привлечет посредством высокой осмотической активности часть жидкости из крови в кишечную среду. Таким образом, жидкая часть крови идет в направлении, противоположном обычному всасыванию, прочищая при этом МИКРОВОРСИНКИ тонкого и толстого кишечника. Именно этот факт делает Шанк Пракшаланууникальной. Я не знаю ни одну чистку, которая очищала бы наши микроворсинки (гликокаликс) — это универсальный пористый катализатор, от эффективности которого, в основном, и зависит наше питание. 

 В связи с вышеизложенным у вас будет естественным ощущение жажды. Не принимайте никакой жидкости, даже чистой воды до вашей первой еды, потому что вы будете продолжать «кормить»сифон, то есть ходить в туалет. Во время вашей первой еды и после нее вы можете пить воду или легкие настои, или как я — свежевыжатые соки.

 То, что испражнения появятся только через 24 или 30 часов, никого не удивит. Они будут золотистыми, желтыми и без запаха, как у грудного ребенка.

 Лица, страдающие запорами, могут делать Шанк Пракшалану каждую неделю, но лишь с 6-ю стаканами воды. В этом случае весь цикл осуществляется приблизительно за 30 минут. Это наилучшее перевоспитание кишечника. При этом не растягиваются стенки толстых кишок.*

 Благоприятное воздействие.  Помимо того, что вы очистите весь пищеварительный канал, вы ощутите и отдаленные благоприятные воздействия: свежее дыхание, хороший сон, исчезновение сыпи на лице и теле. Если будете питаться, как будет описано дальше, исчезнут телесные запахи. При этом тонизируется печень — это замечается по цвету первых испражнений — и другие железы, связанные с пищеварительным трактом, в особенности поджелудочная железа .

   Случаи малоразвитого диабета с успехом вылечивались врачами Лонавлы посредством проведения Шанк Пракшаланы через каждые два дня в течение 2-х месяцев; это сопровождается надлежащим пищевым режимом и так далее. 

Повидимому, островки Лангерганса, расположенные в поджелудочной железе, выделяют больше инсулина под действием общей стимуляции этой железы. Очищение пищеварительного тракта влечет за собой правильное усвоение пищи и заставляет, следовательно, поправляться худых и худеть тех, которым следует потерять вес.

Противопоказания.   Они немногочисленны. Лица, страдающие язвой желудка, должны, разумеется, воздержаться от Пракшаланы и сначала излечиться от своего заболевания. То же самое относится к лицам, которые страдают острым поражением пищеварительного тракта, дизентерией, поносом, острым колитом (при хроническом колите больной может получить облегчение от этого упражнения, практикуемого вне периода кризиса), острым аппендицитом и, тем более, таким серьезным заболеванием, как туберкулез кишок, рак. 

Это упражнение эффективно для завершения оксиуреза. В самом деле, когда эвакуируется все содержимое кишечника, то гельминты вместе с их яйцами выводятся наружу. Но ворсинки так многочисленны, что то или иное яйцо еще может ускользнуть от вывода.

Шанк Пракшалана — замечательная вещь, я убедился в этом на собственном опыте. Единственное, что я хочу добавить к основному тексту, так это то, чтобы быстрее освоить ее, вначале практикуйте ее раз в две недели.

Восстановление чистоты толстого кишечника
 1. Биоритм толстого кишечника с 7 до 9 часов утра(время местное). Это два часа наивысшей активности толстого кишечника в течение суток.

2. Йогин Свами Шивананда советует дышать сырым утренним воздухом, который способствует эвакуации.

3. Позыв на стул гораздо легче вызвать у себя во время акта мочеиспускания. Есть определенная аналогия между рефлексом движений мочевого пузыря и движениями ободочной кишки. Отсюда, волевой акт имеет большое воздействие как раз в этот момент.

Ромоло Мантовани не советует доводить себя до чувства «нужды», а вызывать усилием воли, используя вышеописанные механизмы. Это, конечно, сделает вашу толстую кишку «сознательной»,легко управляемой и гораздо меньше загрязняющейся.

4. Очень важное значение имеет поза при опорожнении кишечника. Обычно это два положения: сидя на унитазе и в положении на корточках — «поза орла». В «позе орла», когда бедра приведены к животу и помогают мышцам брюшной стенки, требуется меньшее усилие для опорожнения кишечника. Исключается излишнее натуживание ,что особенно важно при больном заднем проходе, а также и для профилактики.«Поза орла» способствует одномоментному акту дефекации в течение 5—7 минут. При этом основная масса калового содержимого выходит при первом натуживании.

  Акт дефекации следует совершать после глубокого вдоха, при этом диафрагма опускается и органы брюшной полости, надавливая на прямую кишку, способствуют ее опорожнению. Это одномоментный акт дефекации. С детских лет надо приучать ребенка к такому акту.

Применение этих четырех моментов в различных комбинациях и особенно вместе поможет естественному налаживанию позыва на стул, сделает его управляемым, волевым актом.

Однако, есть настолько ослабленные и «упрямые» толстые кишечники, что их желательно дополнительно прорабатывать комплексом физических упражнений. И в этом нам поможет йога. Я приведу комплекс упражнений йогина Свами Шива-нанды. Нижеприведенные упражнения он советует проделывать ежедневно 5—10минут, и они, по утверждению Свами, позволяют всего за несколько дней достичь совершенного здоровья.

