
Спасибо за такую простую книгу!

Давно занимаюсь по  методу Гогулан, у  меня 
много ее книг, некоторые знаю почти наизусть. 
Но этой книге обрадовалась. Теперь все собрано 
вместе. Удобно и упражнения делать, и продукты 
подбирать.

Евгения, 
Тверь

Буду заниматься по этой книге!

Мне — 71, жене — 69, и  мы 10 лет занимаемся 
по системе Майи Гогулан. Результаты потрясаю-
щие — возраста не чувствуем, а без упражнений 
Гогулан уже не  мыслим начинать день. Книга 
понравилась, теперь не нужно листать толстые 
книжки. Важную информацию по системе, пита-
нию, упражнениям можно найти здесь.

Владимир Юрьевич, 
Керчь

Все в одой книге — здорово!

Давно слышала про систему Гогулан. Но освоить 
ее все не  удавалось  — я  все время в  разъездах. 
Помогла эта книжка  — небольшая, и  все, что 
нужно, собрано вместе. Начал осваивать упраж-
нения в очередной поездке. Чувствую себя пре-
красно. А сколько энергии!

Олег, 
Краснодар



Эта книга изменила мою жизнь!

Давно хотела сбросить лишний вес, перепробо-
вав многое, не  видела выхода, а  о  физических 
упражнениях даже и не мечтала с таким весом. 
Меня спасли упражнения Майи Гогулан (делала 
их, сверяясь с  таблицами), и  уже через две не-
дели почувствовала, как в меня начала вливать-
ся энергия. Теперь я знаю, в каком направлении 
двигаться.

София, 
Москва

Так получилось, что знакомство с  системой Го-
гулан я  начала именно с  этой книги. Ничего 
раньше о  ней не  слышала, но  решила посмот-
реть. Начала делать упражнения Ниши, смогла 
подобрать продукты, которые мне необходимы 
при моих болячках. Мне нравится. Буду искать 
и другие книги Гогулан.

Татьяна, 
Прокопьевск, Кемеровская область
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От редакции

Система Майи Гогулан известна в нашей стране 

уже более 20 лет. У нее множество поклонни-

ков и последователей. И не только в России. В чем 

секрет такой популярности?

Майя Федоровна дает готовый, очень простой 

рецепт здоровья. Ее система доступна любому 

человеку, даже безнадежно больной может стать 

здоровым, если начнет жить в гармонии с приро-

дой. И  сама Майя Гогулан живое доказательство 

этому. Ведь именно эта система помогла ей по-

бедить рак, именно с  ее помощью Майя Гогулан 

в  свои 82 года прекрасно выглядит, ведет актив-

ный образ жизни, пишет книги, встречается с чи-

тателями.

В системе Гогулан много правил, касающих-

ся питания, образа жизни, движения, настроя. 

Все они описаны в  таких книгах Майи Федоров-

ны, как: «Попрощайтесь с  болезнями», «Можно 

не  болеть», «Законы здоровья» и  некоторых дру-

гих. Но  книга, которую вы держите в  руках, осо-

бенная. Перед вами краткий курс системы Майи 

Гогулан в таблицах и схемах. Такая форма подачи 
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подойдет и тем, кто уже хорошо знаком с системой 

Гогулан, и  тем, кто еще только начинает свое зна-

комство с ней.

При помощи схем и  таблиц вы легко ухватите 

суть системы, найдете нужное средство, упражне-

ние или рецепт, быстро подберете продукты для 

ежедневного меню, составите собственный «черный 

список» нежелательных продуктов, установите пра-

вильный распорядок дня, а может, и кардильналь-

но измените свой образ жизни, построив его соот-

ветственно с Законами здоровья.

Для удобства восприятия таблиц весь дальней-

ший текст книги набран вертикально. 
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я
 б

о
л

ез
н

ей
, и

зм
ен

и
ть

 о
б

р
аз

 ж
и

зн
и

 
та

к
, ч

то
б

ы
 б

о
л

ез
н

и
 н

е 
м

о
гл

и
 п

о
я

в
и

ть
ся

. И
н

ы
м

и
 с

л
о

в
ам

и
 —

 «
в

ы
р

в
ат

ь
 з

л
о

 с
 к

о
р

н
ем

».
 Э

то
т 

п
ут

ь
  е

ст
ес

тв
ен

н
ы

х 
м

ет
од

о
в

 л
еч

ен
и

я
, п

ут
ь

 Н
ат

ур
ал

ь
н

о
й

 Г
и

ги
ен

ы
, в

ер
ш

и
н

о
й

 к
о

то
р

о
й

 я
 с

ч
и

-
та

ю
 С

и
ст

ем
у 

зд
о

р
о

в
ь

я
 Н

и
ш

и
, —

 г
ен

и
ал

ь
н

о
е 

тв
о

р
ен

и
е 

я
п

о
н

ск
о

го
 п

р
о

ф
ес

со
р

а 
К

ац
уд

зо
 Н

и
ш

и
.

З
д

ес
ь

 я
 х

о
ч

у 
о

б
р

ат
и

ть
 в

н
и

м
а

н
и

е 
ч

и
та

те
л

я
 н

а
 к

а
ч

ес
тв

ен
н

о
е 

о
тл

и
ч

и
е 

С
и

ст
ем

ы
 з

д
о

-
р

о
в

ь
я

 Н
и

ш
и

 о
т 

л
ю

б
ы

х 
си

ст
ем

 з
д

о
р

о
в

ь
я

, 
в

 т
о

м
 ч

и
сл

е 
и

 о
т 

н
а

р
о

д
н

о
й

, 
и

 о
т 

со
в

р
ем

ен
н

о
й

, 
о

р
то

д
о

к
са

л
ь

н
о

й
 м

ед
и

ц
и

н
ы

, 
п

о
ск

о
л

ь
к

у 
эт

и
 о

тл
и

ч
и

я
 с

у
щ

ес
тв

ен
н

ы
. 

В
зг

л
я

н
и

те
 н

а
 т

а
б

л
и

-
ц

у 
1

 и
 с

р
а

в
н

и
те

 д
в

а
 п

у
ти

 к
 з

д
о

р
о

в
ь

ю
.
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Та

б
л
и
ц
а
 1

. 
 Д

в
а
 п

у
ти

 к
 з

д
о

р
о

в
ью

№
 

Н
ар

од
ны

е 
м

ет
од

ы
 л

еч
ен

ия
, 

ц
ел

ит
ел

ьс
тв

о,
 э

кс
тр

ас
ен

сы
, 

со
вр

ем
ен

на
я 

ор
то

д
ок

са
ль

на
я 

м
ед

иц
ин

а

Си
ст

ем
а 

зд
ор

ов
ья

 Н
иш

и 
и 

Н
ат

ур
ал

ьн
ая

 Г
иг

ие
на

1
Л

еч
ен

ие
 б

ол
ез

не
й 

ле
ка

рс
тв

ен
ны

м
и 

ср
ед

ст
ва

м
и 

и 
тр

а-
ва

м
и 

и 
вн

уш
ен

ия
м

и
Ус

тр
ан

ен
ие

 п
ри

чи
н 

бо
ле

зн
ей

 с
ил

ам
и 

са
м

ог
о 

ор
га

ни
з-

м
а

2
Ск

ру
пу

ле
зн

ая
 с

пе
ци

ал
из

ац
ия

 п
о 

бо
ле

зн
ям

 о
тд

ел
ьн

ы
х 

ор
га

но
в

Ко
м

пл
ек

сн
ы

й,
 с

ис
те

м
ны

й 
по

дх
од

, 
на

пр
ав

ле
нн

ы
й 

на
 п

од
ъе

м
 ц

ел
ит

ел
ьн

ы
х 

си
л 

вс
ег

о 
ор

га
ни

зм
а 

в 
це

ло
м

3
Эк

ле
кт

ич
но

ст
ь 

(о
тс

ут
ст

ви
е 

по
сл

ед
ов

ат
ел

ьн
ос

ти
) 

в 
ст

и-
ля

х 
и 

м
ет

од
ах

 л
еч

ен
ия

, к
от

ор
ы

е 
в 

ос
но

вн
ом

 п
ре

д-
ус

м
ат

ри
ва

ю
т:

А)
 х

им
ио

те
ра

пи
ю

;
Б)

 ф
из

ио
те

ра
пи

ю
;

В)
 о

бл
уч

ен
ие

;
Г)

 х
ир

ур
ги

ю

Н
ау

чн
ая

 о
бо

сн
ов

ан
но

ст
ь 

це
ло

ст
но

й 
м

ет
од

ик
и 

во
сс

та
-

но
вл

ен
ия

 з
до

ро
вь

я,
 к

от
ор

ая
 в

кл
ю

ча
ет

 в
 с

еб
я:

– 
Ш

ес
ть

 п
ра

ви
л 

зд
ор

ов
ья

;
– 

П
ра

ви
ла

 п
ол

но
це

нн
ог

о 
пи

та
ни

я;
– 

Ко
нт

ра
ст

ны
е 

во
зд

уш
ны

е 
пр

оц
ед

ур
ы

;
– 

Ко
нт

ра
ст

ны
е 

во
дн

ы
е 

пр
оц

ед
ур

ы
;

– 
О

пт
им

ис
ти

че
ск

ий
 н

ас
тр

ой
 (

ау
то

ге
нн

ая
 т

ре
ни

ро
вк

а)
 

4
Ка

ст
ов

ы
й,

 о
бо

со
бл

ен
ны

й,
 з

ам
кн

ут
ы

й 
ха

ра
кт

ер
 д

ея
те

ль
-

но
ст

и
П

ро
св

ет
ит

ел
ьс

ки
й 

ха
ра

кт
ер

 д
ея

те
ль

но
ст

и


