ПРОГРАМА ЗА ПРИРОДНА, ДУХОВНА ПРАКТИКА И ЗАКАЛЯВАНЕ 

/програма на Горосвет/

Предлагам на вниманието на читателя кратка програма за практика в Природата, която в съчетание със съответните посочени източници да даде направление и напътствие за желаещите да работят над себе си; да укрепят своето здраве. Да изградят в себе си здрав фундамент на устойчивото земно съществуване и на радостни мигове в Ежедневието.

Програмата е основана на системата на Порфирий Иванов, който е мой Учител от 21 години (към 2009г.), и на други препоръки от личната ми общо 30-годишна практика системна работа над себе си. Освен учителя Иванов, който има силата да помага с духа си, аз ще бъда също помощник на тези, които се решат да практикуват.

http://velko.org/gorosvet/%D0%9F%D0%B0%D1%80%D1%88%D0%B5%D0%BA
Програмата условно е наречена на името Горосвет, тъй като аз я практикувам в изложения вариант, макар че отделните й части са от различни източници. 

1. Всеки ден сутрин и вечер обливане на тялото или на краката до коленете със студена вода, ходене бос и дишане;  ходене по голата земя /на терасата, или по студения под/ боси и по снега през зимата поне 1-2 минути. 

Влизаме в банята, и освен сутрешното измиване на лицето поливаме краката си със студена вода за кратко време, или обливаме тялото, или пък с мокри ръце пипаме тялото тук там – ПОДГОТОВКА за обливането. Това е ПРОБУЖДАНЕ.

Дишането се осъществява по следния начин – цитат от учителя на системата Иванов:
"Повдигни лицето си нагоре. Вдишвай (всмуквай) въздуха до отказ през гърлото с мисълта, че въздуха пада от горе, от височините. След това го преглътни, задръж дишането и изхвърли въздуха през устата.."
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Порфирий Корнеевич Иванов /Паршек/

2. Поздравяване на всички  хора – особено на възрастните. Приветливост. 

3. Когато вземем заплатата да дадем посилно някаква сума, например, 1-2 лева на нуждаещи се с наричане за своето здраве: “Давам, за да бъда аз здрав; да бъдат здрави децата ми.” В този смисъл.

4. Събота до 18ч. и неделя до 16 часа въздържание от храна, не-ядене. И в понеделник до 13 часа. 

Могат да се възприемат и други дни от седмицата за въздържание от храна до обяд – 12, или 13 часа.

 По Иванов оригинално не-яденето, наречено съзнателно търпение, е цялата събота до неделя 12 ч. 

Предложения по горе вариант с еднократно ядене в събота и неделя прилагам аз. Намирам го за по-лек и не по-малко ефективен.
5. Не-пушене, не приемане на алкохол, не-плюене на Земята.

Това е краткия вариант на системата на Иванов, наречена “закалка – тренировка”.

Сега продължавам с препоръките от “Програмата на Горосвет”. 

· Сутрин се препоръчва извършване на комплекс от гимнастически упражнения по избор поне за 10 минути. И също така, умерени спортни занимания или периодичен фитнес. 
· При първото за деня ядене, един път в ден, ПРЕПОРЪЧВАМ приемане на шепа твърда не варена пшеница или шепа царевични зърна и два ореха. /Може да се употреби също така и варена, или накисната пшеница или царевица./ Това е силна слънчева храна. За царевицата се твърди, че съдържа органично ЗЛАТО – полезно за организма.

· Добро хранене по принцип – солена първа част, и сладка, втора част с чай и др. – десертна част. По-малко месна храна. Доброто хранене в съчетание с периодите на въздържание от ядене е в основата на щастливото живеене.

· Сутрин, обед и вечер – няколкоминутно вглъбяване. Произнасяне на молитвени или други полезни текстове. Сутрин, например, към Майката земя; обед – Молитвата на Истината; вечер – Отче наш на славянски език. Или други подобни.

http://velko.org/gorosvet/images/d/dd/Molitvi-01-5.doc
· Сутрин Слънцето трябва да го поздравим. Издигат се ръцете на горе и се произнася: “Здравей мило Пресветло Слънце. УРА!”, вечер, когато то вече захожда: “Довиждане Слънце. Утре с радост ще те видя пак.” 

· За здравето се препоръчва гледането в Слънчевия диск до 3 мин., когато то не е силно – в часовете около изгрева и залеза.

Желая ви да практикувате и да се ползвате от плодовете на тези неголями усилия и ТРУД в Природата. Успех!

                                                                                                                          Край

Румен Петрин / Горосвет                    петък                         02.10.2009г.                            

