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У
стали сидеть на бесконечных диетах, пробовать всевоз-

можные добавки и при этом не добиваться никаких ре-

зультатов? Чувствуете разочарование, вину или растерянность, 

потому что супермодная диетическая еда вас не привлекает? 

Или, что еще хуже, вам смертельно надоело употреблять в пищу 

так называемые здоровые продукты и набирать вес, в то вре-

мя как все ваши друзья наслаждаются пиццей и картошкой 

фри, но остаются стройными? Или, наоборот, вы сметаете 

все, что попадается под руку, но никак не можете набрать вес?

Мы все прошли через это. Мы так устали от поражений в вой-

не с собственным весом, что решили объединить наши зна-

ния и опыт и создать совершенно новый подход к здоровью 

и хорошему самочувствию. Он не похож ни на одну из старых 

систем, но эффективен для нас и наших клиентов. И слишком 

хорош, чтобы им не поделиться. В чем же секрет? Наш подход 

основан на чакрах.

Этот уникальный метод помогает соотнести рацион питания 

с чакрами человека (точнее, с его главной чакрой), что вызывает 

изменения в теле и, как следствие, самочувствии. Мы полагаем, 

что если вы будете выбирать продукты и пищевые добавки 

в соответствии с потребностями вашей основной чакры, то 

ваш организм придет в оптимальное состояние и начнется 

исцеление всех болезней. Если вам нужно изменить вес, вы 

быстро добьетесь желаемого — не потому, что сидите на диете, 

но потому, что питаете свою истинную сущность. И вы станете 
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счастливее, а счастливые люди выбирают более здоровую 

пищу! К тому же, определив свою самую сильную чакру, вы 

поймете, как лучше заботиться о себе и какой стиль жизни 

подойдет вам больше всего.

Вы, возможно, спросите: а что такое чакры? Давайте начнем 

с небольшого общего описания.

Чакры — это центры тонкой энергии, сфокусированные внутри 

и вокруг вашего тела. В разное время в разных культурах духов-

ные наставники и целители учили, что чакры управляют всеми 

сферами жизни: физической, психологической и духовной. 

Это происходит за счет регулирования двух видов энергии: 

физической (видимой) и тонкой (невидимой).

Мы считаем, что в основе большей части нашей реальности, 

в том числе и тела человека, лежат тонкие энергии. И с нами 

согласны многие ученые. К примеру, биолог Брюс Липтон, 

исследующий развитие человека, написал свой бестселлер 

«Биология веры», опираясь именно на эту гипотезу. Более 

того, тонкие энергии прямо влияют на все процессы в вашем 

теле. Они служат чем-то вроде схемы или чертежа, согласно 

которому строятся и функционируют физические клетки тела. 

Поэтому если с вашей тонкой энергией все в порядке, то тело 

и эмоции также будут в порядке. Другими словами, если вы 

заботитесь о своих чакрах — основе истинной сущности, то 

тем самым накапливаете жизненную силу и поддерживаете 

ее уровень.

Несмотря на то что каждая чакра важна по-своему, ваша истин-

ная сущность, или душа, сосредоточена в одной чакре больше, 

чем во всех остальных. Мы расскажем об этом подробнее 
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в главе 1. Это означает, что, поддерживая свою основную чакру, 

употребляя определенный набор продуктов и пищевых доба-

вок, вы автоматически формируете персональную программу 

питания, которая будет эффективна именно для вас. Кроме того, 

понимание того, какая ваша чакра является основной, поможет 

вам в принятии других решений, к примеру в выборе самых 

подходящих физических упражнений или медитаций. В этой 

книге мы в основном будем говорить о подборе продуктов 

питания, однако дадим и некоторые связанные с чакрами со-

веты, помогающие в других случаях, например при покупке 

продуктов и выборе ресторанной еды. А еще мы поможем 

вам раскрыть интуитивные способности вашей самой силь-

ной чакры и покажем, как применять их, когда вы принимаете 

решения, касающиеся здоровья.

Заинтересовались?

В конце концов все, что написано в этой книге, сводится 

к одной мысли. Нам всем не раз повторяли, что мы — то, что 

мы едим, однако мы выработали иной девиз: мы должны вы-

бирать еду, основываясь на знании о том, кем мы на самом 

деле являемся.

Мы не просто рассказываем вам об очередной системе пита-

ния, а предлагаем совершенно новый способ самопознания. 

Признайте свою уникальность, заботьтесь не только о теле, 

но и о душе. Перестаньте сравнивать себя с другими людьми. 

Не переживайте, если ваш вес немного больше или меньше 

«идеального». (Следуя нашему плану, вы придете к своему 

гармоничному весу, такому, при котором энергии будет хватать 

на все важные дела.) Вы не должны чувствовать вину за выбор 

еды или образа жизни, если он не совпадает с тем, который 
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предпочитают ваши близкие. И вы прекрасно понимаете, о чем 

мы, не правда ли?

Например, ваш партнер придерживается диеты, в основе ко-

торой злаки и куриная грудка, но как только вы отказываетесь 

от красного мяса и начинаете есть каши, то лишаетесь послед-

них сил. Или вы, следуя модным веяниям, полностью исключили 

углеводы, а в результате не в состоянии сосредоточиться! Такого 

больше не случится. Наш подход поможет отрегулировать 

питание в соответствии с вашей основной чакрой.

Мы будем работать не с широко известной схемой из семи 

чакр, а со схемой из двенадцати чакр, разработанной Синди 

много лет назад. Синди с самого детства обладала сильной 

интуицией и всегда чувствовала чакры, ауры и другие центры 

тонкой энергии. Примерно в двадцать лет она узнала о системе 

семи чакр, которая подтвердила ее интуитивные ощущения. 

Но при этом она отчетливо видела и другие точки энергии. 

Многие годы Синди изучала системы чакр в разных культурах 

и проводила собственные исследования, чтобы определить 

дополнительные чакры и дать им названия. Теперь вы можете 

воспользоваться результатами ее упорной работы! С помощью 

революционного подхода Синди можно изучить свою энергию 

более глубоко, что, в свою очередь, поможет поддерживать 

энергетическое поле в надлежащем состоянии.

Остановимся на этом подробнее. Должно быть, вы удивлены? 

Мы уверены: некоторые из вас по-прежнему считают, что чакр 

всего семь. Так что давайте откроем вам несколько секретов.

Люди на Западе убеждены, что чакр всего семь, потому как 

примерно сто лет назад сэр Джон Вудрофф под псевдонимом 
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Артур Авалон написал книгу «Змеиная сила». Именно на ней 

базируются большинство западных систем чакр и йоги. Про-

читав «Змеиную силу», почти все решили, что чакр может быть 

только семь.

Однако даже Вудрофф упоминает, что у древних было мно-

жество систем, каждая из которых описывала от двух до не-

скольких десятков чакр. 

Кроме того, в книге Вудроффа нигде не утверждается, что чакр 

семь. Он называет всего шесть! Но, несомненно, вы сможете 

лучше проанализировать себя, если у вас будет больше пара-

метров. Точность нашего подхода вам понравится.

Как устроена эта книга

Для того чтобы вы представляли, с чем придется работать, 

расскажем коротко о структуре книги.

В первой части вы узнаете все о системе двенадцати чакр 

и о каждой чакре в отдельности. Также поговорим о том, что 

подразумевается под терминами «здоровье», «исцеление» 

и «гармоничный вес». После этого вы пройдете тест и опре-

делите свою основную чакру. В результате вы сможете рас-

ставить по порядку все чакры — от самой сильной до самой 

слабой, ознакомитесь с кратким описанием основной, а мы 

поможем разобраться с любыми отклонениями в результатах 

вашего теста.

Например, что делать, если у вас две сильные чакры? Мы под-

скажем, какую из них выбрать. Что делать, если вы хотите 
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развить более слабую чакру или просто чувствуете особую 

связь с ней? Мы решим и этот вопрос. Наша книга даст вам 

всю необходимую для самопознания информацию. Вы сможете 

прочитать описания всех чакр, прежде чем перейти к части II.

Во второй части мы приводим подробные описания всех ос-

новных чакровых типов. Вам нужно будет найти текст о своей 

основной чакре и внимательно изучить его. Кто же не любит по-

читать о себе? Конечно, мы расскажем вам о сильных и слабых 

сторонах, а также о жизненных целях, силе интуиции, методах 

мотивации, глубинных страхах и о том, какой эндокринной 

железе вы должны уделить особое внимание. После этого мы 

подробно разберем продукты и пищевые добавки, лучше всего 

подходящие для каждой чакры, в особенности для основной. 

А также дадим представителям всех чакровых типов несколько 

советов, помогающих поддержать здоровье и хорошее само-

чувствие, — расскажем об упражнениях, выборе продуктов 

в магазине и питании в ресторанах. В конце второй части мы 

рассмотрим кое-какие вопросы более подробно, что поможет 

вам понять, какие из наших советов актуальны для вас.

Прочтя третью часть, вы примените всю полученную ранее 

информацию о себе и создадите план, или карту чакр. Это будет 

ваша личная программа питания и поддержки. Заполнив спе-

циальную таблицу, вы сможете разработать меню и составить 

список необходимых вам продуктов. Не забывайте и о других 

важных потребностях организма: включите в план физические 

упражнения и способы снижения стресса. Мы научим вас 

использовать знания о вашей основной чакре, полученные 

в части I и части II. Например, можете ли вы есть кое-какие 

продукты, предназначенные для вашей второстепенной чакры, 

и отказаться от некоторых продуктов, необходимых основ-
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ной? Да! Или: вы обожаете продукты, подходящие основной 

чакре, однако вам нравятся упражнения и советы по выбору 

еды в ресторане для вашей второй по значимости чакры и вы 

хотели бы ими пользоваться. И так тоже можно! Вы научитесь 

принимать рациональные решения, с помощью которых от-

регулируете питание и сделаете свою жизнь лучше.

Готовы узнать себя поближе? Мы рады стать вашими провод-

никами в этом путешествии — в знакомстве со всеми вашими 

чакрами и поиске себя.
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ЧАСТЬ I

О ЧЕМ 

РАССКАЗЫВАЮТ 

ЧАКРЫ?

В
ы начинаете увлекательное путешествие — исследование 

собственного «я».

Задумывались ли вы о цели своего существования, задава-

лись ли вопросом: «Зачем я здесь?» Позвольте рассказать вам. 

Вы родились именно в это время и именно на этой планете, 

чтобы помочь сделать ее более ярким, светлым и духовным 

местом. И для этого вам нужно принять свою внутреннюю 

сущность и помочь ей развиться.

Вы достойны жизни, в которой можно без стеснения быть собой. 

И вы заслуживаете того состояния здоровья, которого требует 

ваша внутренняя сущность. На этом пути вы узнаете о своих 

чакрах и о том, почему нужно их учитывать, принимая решения, 

касающиеся питания и здоровья. Не представляете, как можно 

столько всего узнать о себе? Мы предложим вам тест, который 

поможет проявить свою истинную сущность. Вам понравится 

то, что вы узнаете, и вы полюбите себя такими, какими станете 

в результате развития в соответствии с планом вашей души.


