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Самая простая и эффективная чистка организма 

Шанкха-Пракшалана 
Пошаговая инструкция чистки «Пракшалана».  

Помогите своему телу и оно отблагодарит вас, не сомневайтесь! 
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Инструкция по выполнению «Пракшалана». 

Прежде чем проводить процедуру, необходимо убедиться, что в организме 

нет камней: в желчном, в печени, в почках.  Для этого надо сделать узи.  

 Если есть камни  и они пойдут – будет очень больно, плохо. А если камни 

большие, то могут быть очень серьёзные осложнения. 
 Если на соленую воду будет рвота, значит, печень забита паразитами – надо 

сдержаться и не вырвать воду, чтобы она прошла, через задний проход.  
 Процедуру проводите сутра, натощак. За день до процедуры не ешьте тяжелую 

пищу: мясо, мучное. 

1. Подготавьте 2,5 - 3 литра чистой воды, комнатной температуры, разбавьте в ней 3 
ч.л. с горой морской пищевой соли и 1 ч.л. соды. Т.е. так, чтобы на 1 литр воды 
приходилась 1 ч.л соли и чуть-чуть соды. 

2. Выпиваете воду в течении 20 минут (желательно выпить все 3 литра, но не значит 
что нужно насиловать себя!). После первого литра отдохнули, выпили ещё и т.д. Если 

у вас запоры или выпить столько воды тяжело, то достаточно на первый раз будет 1,5 
литра. Можно отрезать кусочек лимона, чтобы закусывать соленую воду. Лимон есть 
не надо, просто, чтобы сбить вкус соленой воды. 

3. Ждёте опорожнения кишечника (время от 5 мин. – 1,5ч., у всех по-разному). 
Занимаетесь своими делами, либо по желанию можете сделать упражнения 

(http://youtu.be/-jrGWPXai2g) 

4. Полностью очищаете кишечник, вода сама выйдет через кишечник т.к. она не будет 

всасываться организмом, а наоборот начнёт втягивать в себя все ваши гадости. 
Сколько на это Вам потребуется время - поймёте сами, может быть за раз! А может и 
за 10 раз. Главное довести процедуру до конца (это получится само собой). 

5. Через час после последнего опорожнения – съесть клетчатку (например, взбитые в 

блендере овощи или фрукты, зелень, и т.д.), можно съесть пару столовых ложек риса 

пресного , т.е. не солить рис, в рис можно добавить сливочного масла чуть-чуть. Весь 

день питаться только сырыми овощами, фруктами.  

 

6. Дальнейшее питание. На следующий день и т.д. 

50% Вы едите пищу обработанную, приготовленную.  

50% - Сырая (фрукты, овощи, зелень, салаты). Сырая пища содержит ферменты. 

Убираем из рациона мясо, мучное, дрожжевое. 

 

7. Водный режим. 30-40 мл. воды на 1кг Вашего веса. Натощак выпивать 4 стакана 

воды с перерывом в 5-10 минут 2ст + 2ст. Воду пить – за 15-20 минут до еды и час-

полтора  после еды. Нельзя пищу запивать водой. Воду пить необходимо перед едой! 

 

 

 

 

 

 

http://youtu.be/-jrGWPXai2g
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Какая польза от пракшаланы? 

Состояние счастья, гармонии, свободы и любви изначально присуще человеку, 
заложено в его естественной природе. И не секрет, что снятие блоков, удаление 
шлаков и загрязнений в физическом теле, препятствующих здоровому 

функционированию клеток организма и свободному течению энергии, раскрывают 
внутренние ресурсы, утончают восприятие, гармонизируют общее состояние, 
приводят к ясному мышлению, повышенной работоспособности и, в целом – 

открывают возможности для духовного и физического совершенствования. 

Не имея элементарного выбора качественных и здоровых продуктов, люди 

вынуждены неправильно питаться. Очевидно, что экологический фактор, да и 
различные стрессы, вошедшие, уже как норма в нашу повседневную жизнь, потакают 
образованию в  организмах ядов и всевозможных токсинов. 

Накапливающиеся в кишечнике шлаки являются благоприятной пищей для 
гнилостных бактерий, которые конкурируют с нормальной микрофлорой кишечника, 

постепенно вытесняя её. И, как  следствие, мы имеем дефицит многих витаминов и 
микроэлементов, продуцируемых нормальной микрофлорой, и аллергические реакции 

организма в ответ на агрессивные чужеродные белки гнилостной микрофлоры.  

Всасывающиеся в толстой кишке яды попадают в печень, и через некоторое время 

она перестаёт с ними справляться. Нарушается структура желчи, появляются 
камни в желчном пузыре. Если желудочно-кишечный тракт не справляется со 
своей работой, то нагрузка начинает падать и на другие выделительные системы.  

В начале избыток токсинов принимает на себя респираторная система, и мы это 
ощущаем в виде частых простуд, хронических ринитов, синуситов, ангин. Затем 

наступает очередь почек, как результат – склонность к камнеобразованию, 
пиелонефритам и даже более тяжелым заболеваниям. Четвёртой может страдать 
выделительная система кожи. Появляется частый фурункулёз, гнойничковые 

высыпания типа угревой сыпи. Кожа становится более грубой, легко ранимой и 
поддающейся раздражениям, вплоть до кожного зуда.  

Внутренняя интоксикация часто является основной причиной дерматитов – 
воспалительных кожных заболеваний. На коже преждевременно могут появляться 
признаки старения. 

Все это вместе взятое приводит к нарушению функций иммунной системы, 

обеспечивающих защиту от факторов внешней и внутренней агрессии. При нарушении 
иммунной системы организм становиться беззащитным и поэтому заселяется 
паразитарными колониями – вирусами и бактериями. И в итоге, хронические болезни 

становятся неотъемлемой частью организма, поскольку сам преодолеть их он бывает 
не в состоянии. 

Накопленные в организме токсины агрессивно влияют на сосуды, вызывая их 
спазм, повышение или понижение артериального давления и даже приводят 
к острым расстройствам коронарного (сердечного) и мозгового 

кровообращения, т.е. инсультам и инфарктам. Токсины, в основном находятся в 
межклеточном пространстве, но также они могут проникать и в саму клетку, нарушая 
её генетический аппарат, что ведёт к более раннему старению, и может быть 

причиной перерождения нормальной клетки в раковую. 
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Вот далеко не полный перечень болезней, возникновению которых способствует 
разложение задерживающихся фекальных масс: язва желудка и двенадцатиперстной 
кишки, цирроз печени, хронический артрит, раковые опухоли, анемии, хронические 

дизентерии, камни в почках, невриты, аллергии, хронические инфекции половых 
органов и мочевого пузыря, хронический и острый аппендицит, гипертрофия 

селезенки и печени, нервные и психические расстройства, бессонница, ишиас, 
варикозное расширение вен, геморрой. 

Тело состоит из сознания миллиардов клеток и представляет собой единое 
целостное сознание. От качества целостной энергии зависит согласованность и 
рассогласованность системы. Рассогласованность, расщепление целостного 

клеточного сознания организма неизбежно образует болезнь. Единство клеточного 
сознания есть целостность энергии и сознания в теле. Рост интоксикации (ядов) – в 
результате нарушения баланса в питании, загрязнений в атмосфере, в дыхании, 

психологических и информационных стрессов – создают блоки, не позволяющие 
накапливать и преумножать энергетический уровень. 

Практически все невежественные люди сталкиваться с необходимостью 
употребления антибиотиков. Полное удаление микрофлоры из кишечника (или ее 
уничтожение в результате злоупотребления антибиотиками) ведет к дисбактериозу. В 

кишечной микрофлоре существует тонкое равновесие между полезными бактериями и 
бактериями-паразитами (например, кишечной палочкой, фекальным стрептококком и 
разными штаммами дрожжей).  

Полезные бактерии особенно уязвимы к действию слабительных и антибиотиков. И в 
результате, происходит неконтролируемое размножение бактерий-паразитов и, 

особенно, дрожжей, ведущее к отравлению организма и целому ряду заболеваний, 
среди которых наиболее распространены дрожжевые инфекции. 

Следствием очищения пищеварительного тракта также является нормальное 
усвоение пищи, что заставляет худых поправиться, а тех, кому следует без сожаления 

расстаться с лишними килограммами, – похудеть. 

Одним из древнейших и мощнейших способов очищения организма является 

Шанкха-Пракшалана. Шанкха (санскр. shankha) – означает «раковина моллюска», 
пракшалана (санскр. prakshalana) – полное промывание, очищение. Шанкха-
Пракшалана – практика очищения желудочно-кишечного тракта, подобно тому, как 

моллюск промывает свою раковину, всасывая и выталкивая воду мышечным усилием. 
На наш взгляд, это – естественный, систематический, надежный, простой и мягкий 
метод удаления накопившихся шлаков и очищения всего пищеварительного тракта от 

рта до ануса. 

Шанкха-Пракшалана улучшает состояние здоровья всего организма. По 

мнению некоторых исследователей, строение отдела нервной системы, управляющего 
пищеварением, до такой степени сложно, что его можно уподобить 
«пищеварительному мозгу». Этот второй мозг координирует не только 

пищеварительную деятельность, но также влияет на артериальное давление, 
образование гормонов иммунной системы и психоактивных веществ (серотонина и 

допамина), от которых зависит наше эмоциональное состояние. 

Пищеварительный тракт представляет собой уникальную биологическую 

фабрику, непрерывно вырабатывающую материалы для строительства и питания 
клеток нашего организма. Известный афоризм гласит: «Мы являемся тем, что мы 
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едим». И Шанкха-Пракшалана является методом, позволяющим привести эту фабрику 
в чистое, первозданное состояние. Проводя аналогию с компьютером – это 
переустановка операционной системы пищеварения. И если Вы сознательно встали на 

творческий путь самосовершенствования, Шанкха-Пракшалана  легко 
позволит  совершить качественный переход, открывающий новые возможности для 

дальнейшей работы с собственным сознанием. 

Незаменима Шанкха-Пракшалана и для избавления от аллергий, т.к. 

большинство аллергенов скапливаются в кишечнике и поддерживают постоянную 
сенсибилизацию организма (повышение чувствительности организма к воздействию 
раздражителей, вызывающих аллергическую реакцию). 

Шанкха-Пракшалана помогает в исцелении мочеполовой системы, причём как у 
мужчин, так и у женщин. Дело в том, что толстая кишка находится рядом с органами 

малого таза и её состояние очень влияет на их функцию. Находящиеся в складках 
кишки токсины, являются агрессивными веществами, которые раздражают рецепторы 
слизистой, вызывая прилив крови к этой области, что ведёт к застою, а застой 

способствует воспалительным процессам. 

Причиной многих заболеваний является накопление в кишечнике токсичных 

веществ, вызывающих загрязнение крови, что отражается на состоянии всего тела. 
Полное очищение пищеварительного тракта является также и очищением крови, 
поэтому заметно улучшает здоровье в целом. Устраняется большинство болезней, 

связанных с системой пищеварения.  

Сюда входят такие болезни, как диабет, повышенная кислотность, хроническая 

дизентерия, запор, а также явления, возникающие вследствие интоксикации крови. 
Кровообращение после очищения восстанавливается, и неприятные симптомы могут 

полностью перестать беспокоить человека. Особенно, если он дополнит очищение 
направленным лечением больных органов. Очень легко и быстро исцеляются 
простудные заболевания и множество других болезней, как связанных с обменом 

веществ, так и не имеющих к нему, казалось бы, никакого отношения. 

Известна практика излечения больных диабетом в начальной степени 

посредством выполнения процедуры Шанкха-Пракшаланы один раз в два дня в 
течение двух месяцев. Правда, лечение сопровождалось надлежащим пищевым 
режимом (натуральные продукты с высоким содержанием витаминов группы «В»), 

пранаямой (практика управления жизненной энергией, праной, ци с помощью 
дыхательных упражнений) 

Шанкха-Пракшалана является очень мощным инструментом. Её эффективность 
напрямую зависит от корректного выполнения – в противном случае, Вы можете 
нанести существенный ущерб своему здоровью. Представленный здесь материал 

выверен многолетним опытом. Но при этом следует понимать, что не существует 
универсального алгоритма этой практики. Конкретные предписания индивидуальны и 
варьируются в зависимости от структуры тела, качеств психики, эмоционального 

состояния и степени зашлакованности тех или иных органов. 

Технически процедура состоит из питья подсолёной воды, выполнении серии 

специальных упражнений, проталкивающих воду через пищеварительный тракт 
вплоть до её эвакуации через задний проход, и соблюдении предписаний о 

последующей диете, обеспечивающей формирование первозданной микрофлоры. 
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Как работает Шанкха-Пракшалана? 

В пищеварительном тракте между желудком и задним проходом имеется 

определенное количество сфинктеров и клапанов (или привратников), которые 
открываются и закрываются, управляя продвижением пищи в процессе пищеварения.  

Простые упражнения, выполняемые в ходе Шанкха-Пракшаланы, расслабляют мышцы 
этих клапанов, создают необходимое сжатие и растяжение стенок кишечника и 
позволяют соленой воде беспрепятственно достичь прямой кишки. Но и без 

упражнений она выйдет туда, куда ей нужно, вопрос  только времени. 

Процесс поглощения соленой воды привлекает, посредством высокой 

осмотической активности (движение вещества через полупроницаемые мембраны 
организма), часть жидкости из крови в кишечник.  

Таким образом, жидкая часть крови идет в направлении, противоположном обычному 
всасыванию, прочищая при этом микроворсинки тонкого и толстого кишечника. 

Именно этот механизм делает Шанкха-Пракшалану уникальной. 

Ни одна чистка , не освобождает тонкий кишечник, от которого зависит наше 

пищеварение, всасывание. И только Шанкха-Пракшалана способствует его полному 
очищению.  

Люди, которым регулярное опорожнение кишечника давало иллюзию, что они якобы 
не имеют залежей, во время выполнения крийи Шанкха-Пракшаланы, с удивлением 
обнаруживали среди удаленных «вещей» кунжутные семечки, маковые зёрна, 

съеденные несколько месяцев тому назад, или даже вишневую косточку. 

Помимо сказанного, очень важно знать, что эта процедура также освобождает 

человека от пережитых когда-то, но всё ещё остающихся в эмоциональном (эфирном) 
теле человека состояний. Ведь шлаки и токсины как раз и являются материальными 
носителями этих состояний.  

Чем больше негативных эмоций в человеке, тем больше токсинов, и наоборот. И 
действительно, метод Шанкха-Пракшаланы не ограничивается тщательной очисткой 

исключительно физического тела.  

Зачастую, в процессе его исполнения, нам приходилось воочию сталкиваться с 

выявлением и удалением блоков и в эфирных, и в ментальных областях 
человеческого существа. И нет другого такого простого лекарства или метода . 

Солёная вода действует как смазка, размягчая стул. Рассмотрим такую аналогию. 
Если внутри кастрюли есть пригоревшая корка, пятна или слой жира, вы сначала 

заливаете её на некоторое время горячей водой.  

Это размягчает затвердевшую корку, и ее со временем можно легко удалить. 

Аналогичным образом действует в кишечнике солёная вода, очищая и освобождая его 
от пробок. 
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Когда организм покидает такое большое количество шлаков, то 
высвобождается огромное количество энергии и включаются дополнительные 
механизмы детоксикации, т.е. освобождения от ядов.  

Эту появившуюся энергию органы и системы используют для восстановления своей 
функции, и мы можем это ощущать в виде улучшения общего самочувствия, 

повышения жизненного тонуса.  

Один из ярких визуальных эффектов – это чистые белки глаз. Как очевидно 
видимые слизистые, они сигнализируют о чистоте остальных внутренних сред 
организма.  

Другой видимый признак здоровья — это кожа. Она также значительно меняется в 
лучшую сторону, становясь более мягкой и нежной, чистой от гнойничков, 

пигментации и даже бородавок.  

После Шанкха-Пракшаланы восстанавливаются функции желудочно-кишечного 

тракта: улучшается пищеварение, облегчается акт дефекации и устанавливается 
нормальная регулярность стула. 
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Отличия от альтернативных методов. 

Наиболее распостранённые методы очищения кишечника — это слабительные 
средства и клизмы, включая гидроколонотерапию, относительно всех их, Шанкха-
Пракшалана является активным методом: помимо промывания кишечника, вы 

задействуете физиологический аспект: стимулируете мышечные ткани торса и 
гладкую мускулатуру,  а также массируете внутренние органы.  

Эта практика усиливает приток крови к органам брюшной полости, включая органы 
эндокринной системы. Суммарный оздоравливающий эффект от Шанкха-Пракшаланы 
существенно выше, чем от пассивных методов промывания кишечника. 

Любые клизмы, включая гидроколонотерапию, действуют только в толстом 
кишечнике, слабительные недостаточно эффективно очищают толстую кишку. 

Поэтому с этими методами, ЖКТ остаётся без должной обработки. 

Слабительные средства не дают эффекта обратного всасывания (см. выше), 

который очищает кровь  и ворсинки кишечника у самых корней. Солевой раствор, 
используемый в Шанкха-Пракшалане подавляет паразитарную флору на всём 

протяжении ЖКТ, в отличие от других методов, которые не санируют весь тракт так 
тщательно. 

Действие слабительных средств основано на искусственной стимулиции нервных 
окончаний в кишечнике, в результате чего усиливается перистальтика 
(волнообразные сокращения кишечника), быстро проталкивающая каловые массы 

через кишечник для их удаления из организма.  

Хотя это и очищает кишечник, но, в то же самое время, при регулярном применении, 

ведёт к постепенному ослаблению нервных рефлексов. Т.е. слабительные приносят 
кратковременную пользу, но со временем могут привести к вредным последствиям 
для организма — в частности, атрофии функций ЖКТ. 

Если вы постоянно принимаете какие-нибудь слабительные, мы советуем вам 
начать делать Шанкха-Пракшалану, чтобы ослабить эту зависимость. 
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Периодичность выполнения Шанкха-Пракшаланы 

Шанкха-Пракшалану делают по мере необходимости. Средняя периодичность 
ее, для здорового человека, как профилактического средства — четырежды в год (при 
смене времен года).  

Но если у Вас проблемы со здоровьем нужно делать чаще. Существует особая 
методика омоложения, по которой на протяжении от 1 до 3 недель, помимо прочих 

процедур, ежедневно выполняют Шанкха-Пракшалану.  

Самым оптимальным вариантом считается сделать пять пракшалан с перерывом в три 

дня в комбинации с содовой ванной , затем делать её раз в 2 недели, так же 
комбинируя с содовыми ваннами и правильным питанием разумеется и так до полного 
восстановления здоровья, а далее по мере надобности, Вы уже сами научитесь 

чувствовать свой организм.  

При этом не будьте сугубо материальны, помните – все ваши болячки от Ваших 

мыслей. 

 

Шанкха-Пракшалана — замечательная процедура, и в этом убеждаются все, 
кто практикует ее регулярно Лица, страдающие запорами, могут делать Шанкха-

Пракшалану каждую неделю, но лишь с шестью стаканами воды.  

В этом случае весь цикл осуществляется приблизительно за час-полтора. Это одно из 
лучших перевоспитаний кишечника. При этом не растягиваются стенки толстых 
кишок. Также ее вполне можно использовать вместо клизм — два раза в неделю на 

начальном этапе, а потом один раз в две недели.  

Вариаций и возможностей применений очень много. Периодичность зависит от того, 

какую задачу Вам необходимо проработать в данный момент. 

 


