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 كي- درماني در ريواكنش سم زدايي يا بحرانِ
 

 مقدمه
اي  انـدازد امـا چـاره    چندان زيبا نباشد چون ما را به ياد مسموم شـدن و بيمـاري مـي      سم زدايي براي شروع مقاله      شايد واژه   

 .هاي مختلف و بيرون ريختن آنها است ون آنچه كه قرار است درباره آن صحبت شود، واقعاً سمچنيست 
كـي شـركت    -هـاي ري   چرا كه تقريباً تمـام افـرادي كـه در دوره          . كي بسيار مهم است   -ها در ري    مورد سم زدايي   بحث در 

دو سـه    ،معمولاً افراد شركت كننده    .شوند  با اين موضوع درگير مي      به نوعي  كي-هاي ري   آن تمام مربي   دنبالكنند و به     مي
 .كنند هايي كه در آنها بوجود آمده سوال مي رباره نشانهگيرند و د  تماس ميمربي خودروز بعد از اتمام دوره با 

ها براي نگارنده به حدي بود كه اين موضـوع   اهميت سم زدايي. اين مقاله در طول مدتي نزديك به دوسال كامل شده است      
امـا  .  كنند كي به افراد شركت كننده داده شد تا روي آن كار          -ابتدا به شكل يك طرح تحقيقاتي در دومين دوره استادي ري          

هاي آماري باعث شد تا انتشار مقاله يكسال به عقب بيفتد چون كاري كه انجام شده بـود                   گستردگي مطلب و نياز به بررسي     
 .در مقايسه با اهميت موضوع اصلاً قانع كننده نبود

. كـنم  وصـيه مـي  انـد يـا بـه تـدريس آن مشـغولند ت      كـي شـده  -همه كساني كه وارد ريبه  مطالعه اين مقاله را    حال به هر 
 نفر از شـركت كننـدگان       345راساس جمع آوري اطلاعات از بين       هاي سم زدايي ب    هاي آماري روي مهمترين چهره       بررسي
. يجه درست آماري خيلـي فاصـله دارد  تبديهي است اين تعداد هنوز با تعداد كافي براي يك ن      . ها صورت گرفته است    در دوره 

 .شود از مقاله بازنويسي مي اين بخش ،انشاءاالله با تكميل اطلاعات بيشتر
بنـابراين ممكـن برخـي مطالـب بـا نگـرش            . اسـت ) آيورودا و طب چيني   (مبناي تمام مطالب اين مقاله نگرش طب شرقي         

 .پزشكي غربي متفاوت به نظر برسند
 رضا صادقي -1383
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 شود چرا در بدن ما سم جمع مي
مـردم در  . هاي مختلف با اطـراف خـود هسـتند     طور دائم در حال مبادله و داد و ستد انرژي   بدن، ذهن، روح و احساس ما به      
شناسند كه به هضـم، جـذب و         ادي مي هاي مصرفي را كه جنبه فيزيكي دارند به عنوان مو          دنياي امروز فقط غذا و نوشيدني     

و ستدهاي روحي و عـاطفي نيـز بايـد در بـدن و              اما در نگرش طب شرقي تمام افكار، احساسات، باورها، داد           . دفع نياز دارند  
وارد امـا وقتـي     . اكسيد كربن مثال خوبي اسـت     - شكل فيزيكي، جذب اكسيژن و دفع دي       در. روح افراد هضم و جذب شوند     

جزء ديگري علاوه بر اكسيژن و دي اكسيد كـربن در هـواي وارد شـده بـه                  يا كي   كي شديد به شما گفته شد كه پرانا         -ري
با هر نفـس خـود را پـاك و          بدن   ،شوند و به اين صورت     در هنگام تنفس پراناي نو و كهنه بدن باهم جابجا مي          . ها است  ريه

 .كند تازه مي
 و چـه بـه       و غـذا    بدن چه به صورت هوا     نِدريافت از بيرو  . هاي مختلف از بيرون هستيم     ما به طور مرتب در معرض محرك      

وقتي غـذا   .  بايد با روندي بنام هضم، جذب و دفع كامل شود          ختلف و بوها  ، صداها،نورهاي م   باورها ،صورت افكار، احساسات  
همين امر عيناً درباره افكار و احساساتي       . كنيم رون دفع مي  يكنيم و مازاد آن را به ب       خوريم، بخشهاي لازم آن را جذب مي       مي

بـه   .1نامنـد  لازم و خالص از ناخالص مي در طب چيني اين روند را جدا كردن لازم از غير .افتد كه جذب كرديم نيز اتفاق مي    
يكي وقتي غـذاي خـوبي مصـرف نكنيـد، مثـل      : كند دستگاه گوارش شما به دو شكل مشكل پيدا مي: يك مثال توجه كنيد   

رسد مثل دريافت يك خبر ناخوشـايند        خوردن يك ساندويچ فاسد و يكي وقتي كه غذاي روحي و احساسي بدي به شما مي               
ت كنيد در تمـام ايـن مـوارد دسـتگاه گـوارش             اگر دقّ . اي احساسي مثل طلاق و قطع روابط عاطفي       ه ود آمدن صدمه  جيا بو 

 به ياد زمانهايي كه معده درد داشتيد بيفتيد، حتماً با يكي از ايـن مـوارد برخـورد                   .دهد اولين جايي است كه واكنش نشان مي      
 .كنيد مي

هـاي   بسـياري از غـذاها و ميـوه       . شود درن امروزي مربوط مي   بخش مهمي از مواد و سموم جذب شده از بيرون به زندگي م            
شـود گـاهي     هـا مـي    هوايي كه در شهرهاي بزرگ وارد ريـه       . ها يا مواد نگهدارنده هستند      ما حاوي انواع حشره كش     يمصرف

 نيـز اتفـاق     توليد مواد سمي و دفعي در درون بدن       از طرف ديگر    . مواقع بيشتر از آنكه تغذيه كننده باشد، مسموم كننده است         
در ايـن بـين اسـيد       . كنند تا از آن انرژي بدست بياورد        تبديل مي  ATPمثلاً بافت عضلاني بدن ما گليكوژن را به         . افتد مي

. اين ماده مسئول بروز دردهاي عضـلاني در هنگـام ورزش كـردن اسـت       . شود لاكتيك به صورت محصول جانبي توليد مي      
همه آنها نيز مواد دفعي و زائد       . هاي احتمالي وجود دارند    ي، ويروس، تك ياخته و انگل      باكتر ونهاعلاوه براين در بدن ما ميلي     

 .كنند دارند كه آنها را در درون پيكر ما دفع مي
شوند يا از بيرون به صورت مرتب بـه بـدن مـا وارد               ه سموم فيزيكي، روحي و احساسي يا در بدن توليد مي          كا اينجا ديديم    ت

ايـن امـر خصوصـاً در مـواقعي كـه        . كنند بافتهاي مختلف بدن وارد شده و خود را در آنها مخفي مي           اين سموم در    . شوند مي
. شـود  شخص تنبل و بي تحرك باشد يا از نظر روحي و احساسي دچار ضعف و بهم ريختگي شـود بـه مراتـب تشـديد مـي                

ها براي جمع شـدن سـموم        مترين محل هاي غشاء سلولي، بافتهاي چربي، جدار عروق و بافتهاي همبند مه           مفاصل، پروتئين 
 .هستند

آما چسبنده است و باعث تنگـي و انسـداد          . شوند  تبديل مي  2آيورودا، سموم جمع شده در بدن به چيزي به نام آما          نگرش  در  
شـود تـا جمـع       ادامه توليد آما باعث مـي     . شود  عبور و انتقال كي در بدن مختل مي        هنگامدر اين   . شود هاي بدن مي   مريدين

 عوامـل   توليد و ذخيره آما در بـدن توسـط         .بروز بدتر شود   ن سموم در بدن تشديد شود و به اين صورت اوضاع بيمار روز            شد
 غـذاهاي خيلـي     ، مصرفي گوشت قرمز، الكل، انواع قارچ، مواد تخميـر شـده           غذاهاي بين   در .دشو انجام مي بيروني و داخلي    
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تجمع و دفع نشدن آما مهمترين عامل در بروز مسموميت در بـدن             . رندو كهنه نقش مهمي در ايجاد آما دا         سرخ شده  ،پخته
 .آورد، حتي لذت زياد زيادي هرچيزي در بدن مسموميت بوجود مي: به ياد داشته باشيد. است

آب ركـن مهـم بـراي دفـع و خـارج           . يكي ديگر از علل مهم براي جمع شدن سموم در بدن مصرف نكردن آب كافي است               
كنند، راه را براي جمـع شـدن سـموم در بـدن              افرادي كه به اندازه كافي آب مصرف نمي       . م از بدن است   كردن مواد غير لاز   

كمبـود آب   .  درصد از مردم دنيا به كم آبي مزمن مبـتلا هسـتند            75هاي انجام شده تقريباً       طبق بررسي  .كنند خود هموار مي  
 .هاي كاذب و پرخوري است يكي از علل گرسنگي

بسـياري  امـا  . كنند نقدر سم در بدن خود جمع نمييا ند و تغذيه سالمي داشته باشندتولد به درستي زندگي كناز روز  افراد  اگر
 .شويم مي وتغذيه نامناسب مشغول  از آنكار كشيدن بيش از حد،از ما سالهاي سال به آزار واذيت بدنمان

 :جا دادرست زير هتوان در ف ميمهم تجمع سموم در بدن را عوامل به طور خلاصه 
 ، مايكروويو، صداهاي مزاحمها  ماشين،ميدانهاي الكترومغناطيسي، وسايل برقي •
 ، همكاران، دوستان و مردم اطراففرزندان، همسر، شكلات رابطه با پدر و مادرم •
  و ناخشنودي از روابط عاطفي و زناشويياحساسي،هاي جنسي هاستفادءسوقرار گرفتن در معرض  •
 هاي ناشي از امتحانات ، استرسكافينااستراحت ، يادزكار كردن ،هدانشگاتحصيل در مدرسه و  •
 تغذيه نامناسب •
 .هاي دارويي در اندامهاي بدن آنتي بيوتيكها و انواع مسموميت تجمع باقيمانده داروها، •

  درمانيسم زدايي يا بحرانِ
 ـ        رسيم كه    موم در بدن گفته شد، به جايي مي       سبا تمام تفاسيري كه در مورد جمع شدن          ك راين سـموم بخواهنـد بـدن را ت

با در نظر گرفتن مواردي كه گفته       . به طور دائم در بدن ما در حال اجراء است         آنها   پاكسازي و دفع     ،خارج كردن سموم  . كنند
 .شد بشر امروزي خصوصاً در زندگي شهري بيشتر از هر زمان ديگر به پاك شدن نيازمند است

ادرار و مدفوع براي همه ما شناخته شده است ولي بسياري از ما به پوست         . درار و عرق  مدفوع، ا : اند مواد دفعي بدن سه دسته    
اند چون نقش بسيار مهمي در دفع مواد زايد بر عهده        در بسياري از منابع پوست را كليه سوم گفته        . كنيم خود  كمتر توجه مي    

از نظر نقل و انتقال انرژي داراي ارتباط بسيار عميقي بـا            ها نيز نقش بسيار مهمي در دفع مواد برعهده دارند و             البته ريه . دارد
 .پوست بدن هسنتد

بيمـاري  . كند جمع شدن سم، بدن را بيمار و ضعيف مي        . اجتماع پيدا كنند  بدن  توانند به علل مختلف در       ديديم كه سموم مي   
اما گاهي اوقات شـخص     . كند يدا مي كند و اين سير مخرب ادامه پ       و ضعف به نوبه خود سموم بيشتري را در بدن انباشته مي           

شـود كـه    اي مي كي، طب سوزني، ماساژهاي درماني و امثال آنها وارد مرحله-به واسطه دريافت درمانهاي مختلف مانند ري    
دهـد   هايي را بروز مي   دفع سم با سرعت و وسعت زياد نشانه       . شوند سموم جمع شده با سرعت و شدت فراوان از بدن دفع مي           

 جريان هيلينـگ  در اين زمان. در بدن هستندمرحله تخليه و پاكسازى   رانهاي درماني   حب .گويند  مي 3ران درماني كه آن را بح   
 مـواد زايـد و بـدرد نخـور خـود را       اوليـه تعادلنظم و اي رسيدن به  اندامهاى بيمار بدن قوى شده و بر،در ما شروع مىشود  

ماننـد خانـه تكـاني بهـارى     ني  بحران درما  .طبيعى ديده مىشود   يپديده در بسيارى از سيستمهاى شفا      اين   .تخليه مىكنند 
 بـه در ايـن كـار      شـخص   طبيعي اسـت كـه      . شود خته مي يربيرون  هاي محل كار و زندگي خود را         انباشتگياست كه در آن     

 . استمندرزششود بسيار ا اي كه از آن حاصل مي  ولى نتيجهدافتزحمت مى
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 اتفـاق   پاكسـازي  وقتـي     امـا  دن ـك مـي  ظاهرا شفا پيـدا      بيماري ر برخي درمانها  د. بيرون كردن اصل مشكل است    سم زدايي،   
سم زدايي را   بنابراين  . پاك شود هنوز بيمار است و لازم است تا        آنچه در زير اين چهره سالم قرار دارد         دهد    مي افتد نشان  مي

در پايـان   افـراد    .تك شفاي پرقدرت اس ـ   ي حاكي از  بجاى آنكه نشانه بيمارى باشد،        و ژرف و پرقدرت ناميد   شفايي  مىتوان  
بسيارى از بيماران بعد از طى اين دوره شـفاي بيمـارى   . مىكنندي از نظر فيزيكى و روحى احساس سلامت بيشتر       اين دوره 

و مواجهه بـا عواقـب آن را    بحران درماني  توانايى رد كردنيتقتا وبدن ه مهم اين است كه  نكت.كهنه خود را باور نمىكنند
فتد بياى اتفاق     عده  و ممكن است براي    كى نيست - بخشى از يك درمان ري     الزاماً سم زدايي    .شود ه باشد وارد آن نمى    نداشت

 .برخى ديگر آنرا تجربه نكنندو 
 ولى بدن تك تك آنها و ترتيب وقوعشـان را بـه             ،ايم به يادآوريم   يماريهايى را كه داشته   بنتوانيم  خودمان  ممكن است   گاهي  

. دوباره آنرا به خاطر مىآورند    شودتا   سم زدايي باعث مي    واند   از ياد برده   جراحتهاى گذشته را   ظاهراً افرادسيارى  ب. خاطر دارد 
ئـم   علا.اعتقاد بر اين است كه هـيچ شـفايي بـدون آن ممكـن نيسـت     نامند و   ميMei Genدر طب چيني سم زدايي را 

 .تا خيلى شديد تغيير كندخفيف  مىتواند از ها پاكسازي
در بسيارى از مـوارد     . بيماري به سمت دردهاى قديمى    و جديدترين   د، از آخرين    نكس حركت مىكن  ع ترتيب   هبها   سم زدايي 
 .هستنداصلي  بيمارى هاي  نشانيمشابه پاكسازي نشانه هاى

  است ؟قدرچ  سم زداييطول دوره
شـود ممكـن   وارد  دورهبـه ايـن   يف  در وضعيت بدنى ضعاگر شخص. طول مىكشد سه روزپاكسازي   بحرانيمعمولا دوره

 ـگ مـي در نظر آن براى را اى  يك دوره سه هفتهبه همين دليل معمولاً   .طول بكشد چند هفته    دوران پاكسازي    است  در .ديرن
 دوبـاره از روز اول   و پايان هفته اول به چاكراى هفت مىرسددر شروع شده و يكروز اول از چاكراى  اين سير، پاكسازي از     

 .از چاكراى اول شروع مىشودهفته دوم 
 ها نشانه

 در مـدت كوتـاهي همـه        د وقتي از مرگ موش استفاده مـي كني ـ        .تعداد زيادي موش وجود دارد    در خانه شما    در نظر بگيريد    
رونـد كـه در      جاهـايي از بـين مـي       موشها كشته مي شوند، اما بعضي از اين موشهاي مرده در لابـه لاي سـوراخ ديوارهـا و                  

ها  پاكسازياين شبيه اتفاقي است كه در       . ا را آزار خواهد داد    شمد بنابراين تا چند هفته بوي موشهاي مرده         دسترس ما نيستن  
 .رخ مي دهد

ها، سينوسها و پوست انجام مـي شـود و بـروز نشـانه هـاي                 ها، كليه  ريه دفع از طريق مدفوع،    معمولاً    درماني هاي بحراندر  
شده  جمع   بدن و ناخالصي هايي است كه در        سموم وامثال آن راهي براي دفع       سرفه، عطسه، سرماخوردگي يا التهاب پوست     

مسـموميت  بيمـاري و    آزاد شدن مواد سمي به داخل خون تا رسيدن به اندامهاي دفعي موجـب بـروز علائـم مـوقتي                      .است
يـن بازسـازي انـدامهاي      علاوه بـر ا    .افتد بواسطه اين مكانيسم اتفاق مي     دوران سم زدايي     در واقع بخشي از علائم    . شود مي

 .اندازند  به نوعي مواد مسموم كننده را در بدن به جريان مي،ودفع انگلها و عفونتها صدمه ديده
 :هاي پاكسازي داراي پنج ويژگي هستند توان گفت نشانه به طور كلي مي

شـود   دهان خارج مي  ها به سمت     به عنوان مثال خلط از ريه     . كنند ها از سمت داخل بدن به بيرون حركت مي         نشانه -1
 .ريزند يا سموم داخل پوست به صورت جوش و كهير بيرون مي

 ماننـد (مثلاً بيرون ريزي سموم كليـوي       . كنند ها از اندامهاي بالايي به سوي اندامهاي پاييني جريان پيدا مي           نشانه -2
 .هاي جلدي در پاها بروز كند تواند به صورت نشانه  مي)استروئيدها

در واقع ظهور علائم با ترتيب زمـاني خاصـي از جديـد بـه               . شوند زمن و كهنه ديرتر ظاهر مي     هاي م  نشانه بيماري  -3
 .شود قديم انجام مي
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ولـي بـه    . اي ولو چند ساعت شخص احساس خيلي خوبي از دريافت انـرژي دارد             قبل از شروع بحرانها، براي دوره      -4
 .شود طور ناگهاني اين حس خوب به بحران تبديل مي

ر اوج ناراحتي قرار دارد، در عمق وجود خود حس خوبي نسبت به پاكسـازي و اتفـاقي كـه در              حتي وقتي شخص د    -5
 .حال رخ دادن است دارد

ز اين نواحي ضعيف شـروع      ي معمولاً ا  بحران درمان  و   هستندبسياري از مردم داراي ضعفهاي ارثي در اندامهاي مختلف بدن           
يا عضـلات    برخي ديگر در روده و      برخي سينه و   ، ناحيه معده  ،ردگيدر بعضي از مردم هنگام سرماخو      همانطوري كه شود   مي

قـويتر   بحـران درمـاني    هرچه وضعيت شخص از نظر اجتماع مواد سمي بـدتر باشـد،           . دشو مييماري پديدار   علائم ب بدنشان  
 ـمعمـولأ علا   .نيز در شدت وضعف علائم تاثير دارد      ها    پاكسازي نحوه برخورد با  . افتد اتفاق مي   مشـابه بيمـاري     يپاكسـاز م  ئ

 :كنيد در فهرست زير مهمترين علانم سم زدايي را مشاهده مي. اصلي است
يا التهـاب پوسـت، اسـهال،        ، سرخي ) ساعت در شب برسد    12خواب گاهي مي تواند به       (خواب زياد  يا تب، تهوع، بي خوابي   

پوسـت، تعويـق مـوقتي       روي  گزيـدگي  شبيه پشه  ، ازدست دادن اشتها، تكرر ادرار، سرخي هايي        از گلو   خلط  خروج يبوست،
 ، يا بـه عكـس شـدت گـرفتن آن    ميل جنسي   از دست دادن    پريود شدن بي موقع در خانمها، انزال در مردها،         عادت ماهيانه، 

ناخوشـايند كـه     و وقايع، احساساته، بروز افكار منفي خاص، به ياد آوردن افكارهاي كهن  هاي بيماري  كند ذهني، بروز نشانه   
 تغييـر در روابـط   هـاي غيرعـادي و هيسـتريك، كـابوس،          خنـده  ، و در ادامه آن گريستن فراوان      در گذشته دارند   اغلب ريشه 

 در زمان و مكـان، سـرفه، درد در نـواحي مختلـف بـدن، افـزايش گـاز                  عاطفي و دوستانه، سردرد، سرماخوردگي، گم كردن      
 .مختلف بدنخون دماغ، بي حوصلگي شديد، كهير و جوش روش نواحي دستگاه گوارش، 

كي انجـام شـده اسـت    -هاي مختلف ري   نفر از شركت كنندگان در دوره      345در يك بررسي آماري كه توسط نگارنده روي         
 :شود هاي بحرانهاي درماني در جدول زير مشاهده مي مهمترين نشانه

 درصد بروز نشانه درصد بروز نشانه
 %20 )ها يخصوصاً در سيگار(خلط  %15 گيجي و گم كردن زمان و مكان

 %10 كابوس %25 اسهال
 %33 پريود بي موقع در خانمها %10 يبوست

 %18 انزال در آقايان %30 يبوست توام با نفخ شديد
 %25 تب %40 گريستن زياد/ مسائل احساسي

 %38 بي حوصلگي و كم طاقتي %30 آبريزش بيني
 %18  جوش-كهير %37 بيدار شدن دردهاي كهنه

 %19 بروز مشكل و برهم خوردن روابط عاطفي و خانوادگي %22 ختي بدن كر-خوابهاي عميق

اند زيادتر است ولي تعداد      بروز پريود ناگهاني در بين خانمها و در انزال مردها به طور معني داري در افرادي كه ازدواج نكرده                  
احساس در هنگام آمارگيري    يان آن   افراد مورد سنجش براي نتيجه گيري قطعي كافي نيست و از طرفي هم برخي افراد از ب                

 .تواند قدري با آنچه آورده شده متفاوت باشد كنند بنابراين آمار واقعي مي ناراحتي مي
 چه بايد كرد؟ اين دوره براي كمك به طي شدن

 يهـا  نشـانه  مخفـي شـدن   ثبيماري تنها باع ـعلائم درد و  به منظور متوقف كردن      هاامروزه روشن شده كه استفاده از دارو      
در وجود شخص ريشـه  بيماري اي مرض،  به اين صورت به جاي درمان ريشه. و عمق مشكل را بيشتر مي كند  شده  بيماري  
 .دهد  مينشانسرطان يا  ورت امراض جسميسالها بعد بصچهره خود را داده و 

.  ضروري است  ها ست و ريه  ، پو ها، كليه   روده  اندامهاي دفعي بدن يعني    براي كمك به طي شدن دوره، باز و فعال نگهداشتن         
 بـا   اًاگر يبوسـت اتفـاق افتـاد حتم ـ       . داراي اثرات شفابخشي بسيار خوبي است     ليموترش  . بالا ببريد حد ممكن   مصرف آب را    

اگر اسهال اتفـاق افتـاد، خوشـحال باشـيد         . حركات روده ها را تحريك كنيم     ... كمك مواد ملين و سبزيجات، كاهو، زيتون و       
 چه در حالت يبوست و چـه در حالـت اسـهال    ،در هر صورت. قيت درحال دفع كردن سموم خود استچراكه بدن شما با موف  
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هـواي   قـرار گـرفتن در معـرض         .با خود مهربان باشيد، استراحت كنيد و به خود فشار نياوريـد           . ف آب بايد افزايش يابد    مصر
 .توصيه مي شودنيز تميز، آفتاب گرفتن، ماساژ با روغن و مصرف آب ميوه 

توان از كمك ساير افرادي كـه بـا ري كـي              مي در اين زمان  . كن است از نظر احساسي به شدت ناراحت و حساس شويد          مم
 . استفاده كرد يا درمانهاي طب سوزنيكار مي كنند

در دوران  . كمـك كنـد   به طي شـدن دوره      تواند   مي) خصوصأ نمك دريا  (حمام با آب گرم با استفاده ازجوش شيرين و نمك           
چرا . مصرف غذاهاي سنگين ممكن است موجب كندي يا توقف روند پاكسازي گردد           . غذاهاي سبك مصرف كنيد   پاكسازي  

 .ي نياز دارديغذاچنين م ضكه دراين حالت بدن به انرژي زيادي جهت ه
ود  ور ثباع ـصرف تركيبات ضد درد يا آنتي هيستامين هـا          م .نباشيدئم پاكسازي   تخفيف علا تا حد امكان به فكر      سعي كنيد   

. نترسيد، بدن به خوبي مي داند كـه چگونـه از خـود مراقبـت كنـد     در دوران پاكسازي بدن    . سموم بيشتري به بدن مي شود     
اگـر تحمـل     .ي و با چه شدتي انجام دهـد       شكلزماني كه بدن روند سم زدايي را شروع مي كند به خوبي مي داند آنرا به چه                  

شود و چنانچه تحملتان كم باشد، در مدت طولاني تر و            ران كوتاهي انجام مي   شما زياد باشد، پاكسازي با شدت زياد و در دو         
. م، با بـدن خـود همـراه شـويد         ئبجاي مصرف قرص و دارو براي كاهش دادن علا        بهتر است   . گيرد با شدت كمتر انجام مي    

در نظـر   .شـوند   دور مـي نبـدنتا  و سـموم از  ها، ترسـها  ها، خشمدرذهن خود تجسم كنيد كه ابري سياه و تيره به همراه درد           
 .ايد و مشغول خانه تكاني و نظافت بدنتان هستيد گردن كلفت در دست گرفته برقي يا برس بگيريد كه يك جارو

. آب كلـرزده خـودداري كنيـد      و   الكل   ،حشره كش  غذاهاي حاوي آنتي بيوتيك و     هاي گازدار،  از مصرف نوشابه  تا حد امكان    
رو ارگانيسم هاي مختلف بدن شده و بعد از آن بدن ناچار است پيكر مرده آنها را دفع                   مرگ ميك  ثمصرف آنتي بيوتيكها باع   

 .كند و اين بيشتر براي بدن مشكل ايجاد مي كند
اگر اهـل ورزش    . يكي از مهمترين و بهترين راهها براي كمك به رفع بحران، افزودن تحرك و انجام تمرينات تنفسي است                 

 يا دويـدن در زمـين فوتبـال پاهايتـان درد             آمده كه گاهي به خاطر يك كوهنوردي سنگين        كردن باشيد، حتماً برايتان پيش    
در اين موقع بهترين كـار ايـن        . خلاص شويد گرديد تا از شر درد عضلاني        فرداي روز ورزش به دنبال راهي مي      . گرفته باشد 

شود تا مـواد     خون در عضلات باعث مي    افزايش تحرك و بالابردن گردش      . است كه به نرمي و آرامي شروع به دويدن كنيد         
 يكـروز بعـد   ،گاهي فقط پنج دقيقه دويدن نرم. اند به سرعت تخليه شوند سمي مثل اسيد لاكتيك كه در عضلات جمع شده       

اگر بخواهيد مثل آدمهاي تنبل يك كناري بيفتيد        . از ورزش سنگين، قادر است تا درد را به ميزان هشتاد درصد كاهش دهد             
بـه جـاي غـر      . كند همين امر در مورد بحرانهاي درماني هم صدق مي        . اشكالي ندارد اين به خودتان مربوط است      و غر بزنيد    

 حركت دادن بدن بـه  .ها است كه در بدنتان سم جمع كرده است همين ناله كردن. زدن و ناله كردن به بدنتان حركت بدهيد 
 .دبه حركت درآور بدن را كند تا مايعات ساكن شده در بافتهاي سيستم لنفاوي كمك مي

 نتايج
 اين هنگام  در  . شود ناميده مي  بحران درماني  ،كي يا دريافت اتيونمنت   - درمانهاي ري  بدن، روح و احساس به دنبال     پاكسازي  

ر خـوبي   ي خب بحران درمان  وقوع. افتند مي آن با قدرت به كار       مكانيسم هاي شفادهي   نيروي حياتي بدن افزايش پيدا كرده و      
چيزهايي در مورد خود بفهمـد      سموم بدن خود را خارج كند و        شخص اين شانس را پيدا مي كند كه          آن    در طول  ناست چو 
فرد مي آموزد كه بايد بدن و زندگي خود را در اختيار داشته باشد و ياد مـي گيـرد كـه وقتـي         .  از آنها آگاهي نداشت    كه قبلاً 

به عنوان جمـع بنـدي بايـد        .  با آن مواجه مي شود      حتماً ، مي كند  خوشحال است بدن سالمتري دارد و وقتي به بيماري فكر         
 .رواني براي آن آماده باشد قتي اتفاق مي افتد كه شخص از نظر فيزيكي وني وبحران درما گفت

  


