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ный для биологической обратной связи, подает звуковые
или световые сигналы, чтобы информировать пациента о
любых изменениях частоты биотоков головного мозга, пре`
доставляя человеку возможность что`либо изменить.

Эффект стресса — это внутреннее восприятие и гипер`
болизация стресса; интерпретация самим человеком того,
что он испытал (зачастую данный процесс протекает со`
вершенно бессознательно), интенсивно окрашенная его
личными переживаниями. На телесном уровне эффект
стресса проявляется в виде реакции «борись или беги».
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54 Выражения признательности

¬˚‡ÊÂÌËÂ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓÒÚË

Мы хотели бы выразить признательность всем, кто
безвозмездно тратил свое время и деньги, помогая нам
создавать данную книгу. Все эти люди подарили нам
самое лучшее, что только возможно: свои силы, любовь,
поддержку и вдохновение, — ради того, чтобы наша кни`
га нашла своего читателя и принесла ему пользу.

Люди, которые внесли наиболее существенный вклад
в рецензирование и редактирование рукописи, разработ`
ку методов и обеспечение всей остальной необходимой
нам поддержки, — это психотерапевт Кэти Боуэрс; пе`
дагоги Джоанн Кэтлин и Кей Чемберс; художники и
дизайнеры Джулиан Кутелье, Ноэль Кутелье и Линда
Кэлп; специалист по гигиене труда, магистр гуманитар`
ных наук Сэнди Горецки; Холли Хейс; магистр гумани`
тарных наук Мэри Лилга; диетолог Бет Луазель; доктор
философии Крис Мейер; редактор Барбара Мэнсон; ма`
гистр естественных наук Уолтер Пейдж; Дебора Паджео;
массажисты Мэгги Смит, Боб Сакс, Джулия Шлессер и
Лу Земан.

А вот добровольцы, которые помогали нам, вычиты`
вая и комментируя рукопись: Кэрол Билайн Кин; Мария
Бодуэн; Эбби Беласко; Сэнфорд Колеман; Кэтлин М.
Дил; магистр социального обеспечения Прю Дингс; док`
тор философии Дейв Фрэйттс; Ким Глэссберн; В. К. Грин;
Кристи Харден; Ребекка Эрр; преподаватель физической
культуры Линда Келли; Брюс Маккэнн; Нона Оливия;

Предупреждение. В соответствии с принципами це�
лостного самоисцеления, каждый из нас несет личную
ответственность за свое здоровье и самостоятельно вы�
бирает методы лечения. Следовательно, информация в
этой книге предоставляется лишь в ознакомительных и
образовательных целях. Как ее использовать, каждый
вправе решать по своему собственному усмотрению. Ес�
ли вы решите применить ее, сначала проконсультируй�
тесь с врачом. Кроме того, рекомендуется дополнитель�
но прочитать и другие книги о здоровье, чтобы иметь
возможность сделать осознанный выбор.

Все люди разные. Поэтому мы не можем дать гаран�
тий насчет эффективности содержащейся в данной книге
информации. Эти сведения не могут заменить собой ква�
лифицированную медицинскую помощь. Авторы и изда�
тель не несут никакой юридической или любой другой
ответственности перед каким бы то ни было физическим
или юридическим лицом за убытки и повреждения, пря�
мо, косвенно или предположительно причиненные пред�
ставленной здесь информацией.

Надеемся, что наша книга поможет вам осознать, что
такое самооздоровление.
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Бренда Орр; Микеле Пайва; Коринн Родригес; Анита
Роу; Билл Столл; магистр гуманитарных наук, практи`
кующий специалист по биологической обратной связи
Санни Тэрнер; доктор философии Шэрон Л. Вадас`
Арендт; мастер рэйки Бетти Дж. Викерс; Эмили Уокер;
магистр естественных наук Эд Вилбэнкс; Дуг Рей.

Кроме того, особую признательность мы выражаем
всем, кто дал свои положительные отзывы о нашей сис`
теме, чтобы вдохновить других людей встать на путь ис`
целения. Спасибо за поддержку нашим друзьям и род`
ственникам, а также участникам форума на www.askwalt�
stollmd.com за их добровольную помощь.

ŒÚÁ˚‚˚ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÔÓ„‡ÏÏ˚ 3Õ“

Я начала жить по этой системе и практикую все три ее
аспекта. Самооздоровление стало неотъемлемой частью
моей жизни! Когда впервые за последние восемь с полови`
ной лет у меня во время месячных не было мигрени, я впа`
ла в настоящий экстаз! У меня просто нет слов, чтобы пе`
редать, как я благодарна вам за знания о том, как исце`
литься! Я чувствую, что сама контролирую свою жизнь. Это
я, а не кто`то другой принимаю теперь все решения, ка`
сающиеся моего здоровья. Мне ясно, что предстоит прой`
ти еще долгий путь, прежде чем я смогу сказать: «Я абсо`
лютно здорова и в отличной форме». Я сбросила вес с 67 до
58 килограммов и буквально физически ощущаю, что с каж`
дым днем становлюсь все сильнее и сильнее. Раньше у ме`
ня было по четыре приступа мигрени в месяц, а теперь она
бывает только время от времени, причем довольно в лег`
кой форме. Вы так сильно мне помогли, и я надеюсь, что
поможете еще больше.

Донна Эль Хэйк, системный аналитик

Я проболела целых шесть месяцев, и рядом со мной не
было никого, кто мог бы мне помочь. Симптомы моего
заболевания были следующими: тошнота, головокружение,
хроническая усталость, онемение конечностей, дрожь в ру`
ках, затуманенность сознания, нервозность. А потом я услы`
шала о существовании оздоровительной программы 3НТ и
стала целенаправленно менять свою жизнь в лучшую сто`
рону. Я узнала, что такое кандида, синдром дырявого ки`
шечника, вегетососудистая дистония, и поняла, в чем за`
ключается источник моих проблем. Сначала было трудно,
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поэтому я вводила изменения постепенно. Через неделю
после того, как я исключила из своего рациона сахар, за`
туманенность сознания полностью исчезла. Каждый оче`
редной успех вдохновлял меня на новые свершения. Я на`
чала соблюдать цельную диету (ЦД) и заниматься квали`
фицированной релаксацией (КР).

Никогда прежде я не слышала о закрепощенности, но,
конечно же, постоянно чувствовала напряженность во всем
теле. Благодаря массажу и растяжке мне удалось справить`
ся и с закрепощенностью, и с дрожью в руках — все это
полностью прошло. После того как я шесть месяцев вы`
полняла рекомендации данной программы, у меня появи`
лось такое чувство, будто мой организм постепенно начи`
нает приходить в себя. У меня теперь хватает сил понемно`
гу заниматься рациональными физическими упражнениями
(РФУ) — а это само по себе для меня большое достижение.
Ведь всего пару месяцев назад я не могла даже выйти из
дому, поскольку из`за сильного головокружения не в со`
стоянии была вести машину. Я чувствую, что мой путь к
исцелению будет долгим, — ведь не существует такой вол`
шебной пилюли, которая одним махом решила бы все мои
проблемы, — но я готова пожертвовать чем угодно, лишь
бы когда`нибудь опять наслаждаться жизнью.

Лорен, медицинская сестра

Состояние до начала лечения: симптомы, связанные с
фибромиалгией* (бессонница, повышенный тонус и ригид`
ность мышц, боли в ногах), проблемы с пищеварением
(синдром дырявого кишечника), гипогликемия, боли в об`
ласти суставов, сухость в глазах, пищевая аллергия, пока`
лывание и онемение конечностей, слабость. Нынешнее со`

стояние: слегка повышенный тонус мышц и изредка — уме`
ренные проявления пищевой аллергии. Теперь я не только
способна поддерживать хорошее самочувствие, но и четко
понимаю, в чем дело, когда симптомы вновь дают о себе
знать. Я знаю, почему это случается и как исправить ситуа`
цию. Я очень благодарна вам за ту помощь, которую вы
мне оказали. Ведь другие «специалисты» понятия не име`
ли, что со мной происходит. Ваш подход самый замеча`
тельный из всех — вы дали мне силы, чтобы сделать все
самой. Это путь жизни.

Джонелл Доннелл, преподаватель

Мой врач считает, что невозможно бороться с болез`
нью Хасимото* без всяких лекарств, но сегодня я полу`
чила свой анализ крови — и вот вам доказательство того,
что доктор не прав! Я лечила свою болезнь не таблетка`
ми, а диетой и квалифицированной релаксацией. И вот
смотрите — мой уровень ТТГ вернулся к норме, и точно
так же нормализовались свободные T3 и T4**. У меня в

* Фибромиалгия — группа ревматических расстройств, поражаю`
щих внесуставные мягкие ткани. Основные симптомы: разлитые
костно`мышечные боли, слабость и ригидность (жесткость) мышц.
Характерно также наличие болезненных точек или точек повышен`
ной чувствительности, определяемых при пальпации. — Здесь и
далее прим. перев.

* Болезнь Хасимото — воспаление щитовидной железы. Симп`
томы: сильная утомляемость, медлительность, дневная сонли`
вость, повышенная чувствительность к холоду, сухость кожи,
увеличение веса, ломота в суставах, выпадение волос, ломкость
ногтей, запоры, уменьшение частоты пульса, повышение арте`
риального давления, одутловатость лица, скопление жидкости в
околосердечной сумке. Увеличивает риск инфаркта и инсульта.
Лечение — восполнение недостающего тироксина.

** Щитовидная железа вырабатывает два жизненно важных гор`
мона: трийодтиронин (Т3) и тироксин (Т4). Интенсивность их
выработки регулируется тиреотропным (тиреостимулирующим)
гормоном (ТТГ) гипофиза по принципу обратной связи: чем
выше уровень Т3 и Т4, тем меньше выделяется ТТГ, и наоборот.
При болезни Хасимото уровень ТТГ обычно высокий, а уровень
Т3 и Т4 низкий. Боxльшая часть Т3 и Т4 циркулирует в связанном
с белками плазмы состоянии, поэтому различают общий уро`
вень гормонов щитовидной железы и уровень свободных Т3 и
Т4. При легких формах заболевания общий уровень гормонов
щитовидной железы остается нормальным, варьируется лишь
концентрация свободных Т3 и Т4.
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крови по`прежнему есть антитела*, но врач сказал, что
об этом нечего беспокоиться. Я ему заявила, что соби`
раюсь и впредь бороться со своей болезнью с помощью
диеты и квалифицированной релаксации, а там посмот`
рим, что из этого выйдет. Мне так приятно было дока`
зать, что доктор не прав и что простая жизнь в гармонии
с природой действительно возвращает здоровье.

Лана Уилсон

После того как несколько лет назад мне перевалило
за сорок, я решил критически пересмотреть уровень сво`
ей физической тренированности или, вернее сказать, ее
полнейшего отсутствия. У меня были избыточный вес и
пограничная артериальная гипертензия; я даже не мог
подняться на один пролет по лестнице — сразу же на`
чинал задыхаться. Я живу высоко над уровнем моря —
в Колорадо — и мог бы списать свои проблемы на не`
достаток кислорода, но мне очень захотелось вернуть
себе здоровье. Друг дал мне несколько аудиозаписей сеан`
сов релаксации и самогипноза, и я начал ежедневно по
полчаса заниматься квалифицированной релаксацией.
Я контролировал свое кровяное давление до и после каж`
дого сеанса. Как я и ожидал, сразу же после занятий
релаксацией оно снижалось. Затем давление стало дер`
жаться в пределах нормы. Через несколько месяцев, вдох`
новленный этим улучшением, я стал ежедневно совер`
шать пешие прогулки и изменил свой режим питания.
Я прохожу по 6 километров в день, перешел на здоровую
пищу, прекратил есть по ночам и продолжил занятия
квалифицированной релаксацией. Ныне, год спустя, я ве`

шу на 20 килограммов меньше, чувствую себя великолеп`
но, а недавно занялся альпинизмом. Теперь для того,
чтобы у меня перехватило дыхание, мне нужно вскараб`
каться на 3 тысячи метров на какую`нибудь гору, откуда
открывается потрясающий вид. И все это было достиг`
нуто почти исключительно методом проб и ошибок. По`
этому теперь я очень высоко ценю оздоровительную про`
грамму 3НТ, о которой пишут Уолт и Джейн. Мне нра`
вится в ней и теория, и практика.

Д. Б., доктор философии

Много лет я страдала от герпеса, перепробовала все
мыслимые и немыслимые средства, потратив на них це`
лое состояние, а помогли мне целенаправленные занятия
квалифицированной релаксацией.

Без подписи

На протяжении многих лет я страдала от синдрома
хронической тазовой боли. Ключевые факторы, которые
благотворно повлияли на мое состояние, — это ежеднев`
ная легкая релаксация, надлежащее питание и неслож`
ные физические упражнения. Когда я даю своему орга`
низму то, в чем он нуждается, то исцеляется и дух, и тело.
Когда на душе покой, то и телу становится легче. Бла`
годаря правильному питанию и физическим упражнени`
ям мой организм получает все необходимое для того,
чтобы функционировать нормально, и это также умень`
шает боль.

Дейн Геррен, библиотекарь

К тому времени, когда я познакомилась с подходом
доктора Столла к самооздоровлению, от меня отказались
мой лечащий врач и еще два специалиста, которые не
выявили у меня никакой патологии. Они снисходительно
порекомендовали мне до конца моих дней два раза в день

* Болезнь Хасимото является аутоиммунной, то есть организм
по неизвестной причине начинает вырабатывать антитела про`
тив клеток своей собственной щитовидной железы. Таким об`
разом, наличие антител в крови свидетельствует о дальнейшем
развитии заболевания.
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принимать метамуцил* и «научиться жить с этим».
Я постоянно испытывала усталость, заплыла жиром, стра`
дала запорами, стала апатичной и сонной, мой организм
был подвержен простудам, ангинам и гайморитам, у меня
вечно болело горло, и каждый год я подхватывала грипп.
Но моя жизнь резко изменилась, как только я начала
свой путь к исцелению под руководством доктора Стол`
ла. Чтобы вылечиться от кандиды, я выкинула все слад`
кие безалкогольные напитки, рафинированные продукты
(особенно белую муку и сахар) и перешла на цельную
пищу. Передо мной открылась самая настоящая страна
чудес! Это было настоящим благословением для моего
организма, изголодавшегося по нормальной еде.

Когда я добавила к этому еще и аэробные упражне`
ния (регулярные пешие прогулки по пересеченной мест`
ности, лазание по горам), то практически избавилась от
всех своих симптомов и болею крайне редко. Затем я на`
чала осваивать квалифицированную релаксацию и регу`
лярно занимаюсь ею в течение нескольких месяцев. Толь`
ко теперь я по`настоящему ощутила, что значит чувст`
вовать себя хорошо. А все эти годы страховая компания
оплачивала мои бесконечные визиты к врачам и возме`
щала затраты на лекарства, которые они мне выписыва`
ли! Как только обнаружилась истинная причина моих
проблем и меня обучили таким профилактическим ме`
тодам, как оздоровительная программа 3НТ, мне сразу
стало ясно, что это и есть самая эффективная терапия,
помогающая вести полноценную жизнь!

Кей Чемберс, педагог

В октябре исполнится четыре года с тех пор, как
целый консилиум опытных врачей`ревматологов диагно`
стировал у меня тяжелую степень ревматоидного артрита.

И я хотел бы предложить долгосрочный план действий
для тех, у кого в голове бродит мысль насчет возможно`
стей лечения этой ужасной болезни и других подобных
недугов с помощью оздоровительных методик (переход
на цельное питание, релаксация, легкие физические
упражнения). Я начал лечиться по данной программе при`
мерно недель через шесть после установления диагноза
и не перестаю удивляться тому, что состояние моего ор`
ганизма с каждым днем становится все лучше. В феврале
я даже начал играть в баскетбол — по 90 минут раз в
неделю. Когда я сделал это в первый раз, мои ноги совер`
шенно отказывались меня слушать, но постепенно дело
пошло на лад. В свои 44 года я один из самых подвижных
игроков на площадке и нахожусь в отличной форме, а ведь
многим из играющих нет еще и тридцати. Если не счи`
тать некоторой закрепощенности в ногах (а вернее, в ло`
дыжках) в течение нескольких минут после утреннего про`
буждения, я даже не могу вспомнить, чтобы я себя когда`
нибудь так хорошо чувствовал. Похоже, я наконец`то
отступил от «края пропасти», как говорит доктор Столл.
Это потрясающее ощущение! Если верить моему собст`
венному опыту, существует четкая схема улучшения здо`
ровья у ОГРОМНОГО БОЛЬШИНСТВА людей, которые
готовы добросовестно опробовать данный метод.

Джозеф Хэкетт, менеджер

В течение двух лет я ходил по врачам, пытаясь найти
спасение от своих болезней и постоянно задавая себе
вопрос, не подхватил ли я какое`нибудь заболевание им`
мунной системы. А симптомы у меня были следующие:
постоянный насморк, хроническая сенная лихорадка,
вздутие живота, желудочно`пищеводный рефлюкс, гры`
жа пищеводного отверстия диафрагмы и высокое кровя`
ное давление. Я начал заниматься прогрессивной релак`
сацией — это одна из форм квалифицированной релак`

* Метамуцил — растительный препарат, содержащий большое
количество пищевых волокон.
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принимать метамуцил* и «научиться жить с этим».
Я постоянно испытывала усталость, заплыла жиром, стра`
дала запорами, стала апатичной и сонной, мой организм
был подвержен простудам, ангинам и гайморитам, у меня
вечно болело горло, и каждый год я подхватывала грипп.
Но моя жизнь резко изменилась, как только я начала
свой путь к исцелению под руководством доктора Стол`
ла. Чтобы вылечиться от кандиды, я выкинула все слад`
кие безалкогольные напитки, рафинированные продукты
(особенно белую муку и сахар) и перешла на цельную
пищу. Передо мной открылась самая настоящая страна
чудес! Это было настоящим благословением для моего
организма, изголодавшегося по нормальной еде.

Когда я добавила к этому еще и аэробные упражне`
ния (регулярные пешие прогулки по пересеченной мест`
ности, лазание по горам), то практически избавилась от
всех своих симптомов и болею крайне редко. Затем я на`
чала осваивать квалифицированную релаксацию и регу`
лярно занимаюсь ею в течение нескольких месяцев. Толь`
ко теперь я по`настоящему ощутила, что значит чувст`
вовать себя хорошо. А все эти годы страховая компания
оплачивала мои бесконечные визиты к врачам и возме`
щала затраты на лекарства, которые они мне выписыва`
ли! Как только обнаружилась истинная причина моих
проблем и меня обучили таким профилактическим ме`
тодам, как оздоровительная программа 3НТ, мне сразу
стало ясно, что это и есть самая эффективная терапия,
помогающая вести полноценную жизнь!

Кей Чемберс, педагог

В октябре исполнится четыре года с тех пор, как
целый консилиум опытных врачей`ревматологов диагно`
стировал у меня тяжелую степень ревматоидного артрита.

И я хотел бы предложить долгосрочный план действий
для тех, у кого в голове бродит мысль насчет возможно`
стей лечения этой ужасной болезни и других подобных
недугов с помощью оздоровительных методик (переход
на цельное питание, релаксация, легкие физические
упражнения). Я начал лечиться по данной программе при`
мерно недель через шесть после установления диагноза
и не перестаю удивляться тому, что состояние моего ор`
ганизма с каждым днем становится все лучше. В феврале
я даже начал играть в баскетбол — по 90 минут раз в
неделю. Когда я сделал это в первый раз, мои ноги совер`
шенно отказывались меня слушать, но постепенно дело
пошло на лад. В свои 44 года я один из самых подвижных
игроков на площадке и нахожусь в отличной форме, а ведь
многим из играющих нет еще и тридцати. Если не счи`
тать некоторой закрепощенности в ногах (а вернее, в ло`
дыжках) в течение нескольких минут после утреннего про`
буждения, я даже не могу вспомнить, чтобы я себя когда`
нибудь так хорошо чувствовал. Похоже, я наконец`то
отступил от «края пропасти», как говорит доктор Столл.
Это потрясающее ощущение! Если верить моему собст`
венному опыту, существует четкая схема улучшения здо`
ровья у ОГРОМНОГО БОЛЬШИНСТВА людей, которые
готовы добросовестно опробовать данный метод.

Джозеф Хэкетт, менеджер

В течение двух лет я ходил по врачам, пытаясь найти
спасение от своих болезней и постоянно задавая себе
вопрос, не подхватил ли я какое`нибудь заболевание им`
мунной системы. А симптомы у меня были следующие:
постоянный насморк, хроническая сенная лихорадка,
вздутие живота, желудочно`пищеводный рефлюкс, гры`
жа пищеводного отверстия диафрагмы и высокое кровя`
ное давление. Я начал заниматься прогрессивной релак`
сацией — это одна из форм квалифицированной релак`

* Метамуцил — растительный препарат, содержащий большое
количество пищевых волокон.
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сации доктора Столла. Кроме того, я испробовал его фир`
менный рецепт лечения грыжи. С тех пор прошло уже
четыре месяца, и все упомянутые заболевания, кроме
вздутия живота и пищеводного рефлюкса, ПРОШЛИ!
А те, что остались, причиняют намного меньше беспо`
койства (для того, чтобы получить оптимальный резуль`
тат от прогрессивной релаксации, ею рекомендуется за`
ниматься на протяжении шести месяцев, и я твердо на`
мереваюсь это сделать). Кроме того, я вечно простужался
и подхватывал грипп. Но с тех пор, как я увлекся про`
грессивной релаксацией, ни разу не простыл и не заболел
гриппом. Поверьте мне: то, что предлагает доктор Столл
в качестве альтернативы традиционной медицине, — это
действительно ключ к лучшему качеству жизни. Про`
грамма настолько проста, что поначалу я и сам не очень`
то в нее верил. Попробуйте — и убедитесь сами!

Без подписи

¬ÒÚÛÔËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÎÓ‚Ó

На протяжении последних 100 лет системой здравоохра`
нения в Соединенных Штатах руководила Американская
медицинская ассоциация (АМА), действия которой часто
противоречили здравому смыслу. Похоже, что за прошед`
шие 40 лет АМА и большинство врачей превратились в за`
ложников фармакомафии — на каждый симптом у них есть
какой`нибудь хитрый медикамент или целая куча разных
лекарственных препаратов. В самом деле, современная ме`
дицина может похвастаться кое`какими чудодейственными
новшествами, но в большинстве случаев ее вмешательство
не приносит пользы, особенно если речь идет о хрониче`
ских заболеваниях. Хуже того, как сообщалось в 2000 году
в «Journal of the American Medical Association», ныне аме`
риканская система здравоохранения несет ответственность
по меньшей мере за 250 тысяч смертельных случаев в год.
Поговаривают, что эта цифра может достигать и 789 тысяч!
Тем не менее, как бы вы к этому ни относились, медицина
никого не делает здоровым.

В действительности причиной большинства болезней
становится нездоровый образ жизни.

По утверждению доктора Томаса Маккьюна, автора
книги «Происхождение человеческих болезней» («The
Origins of Human Disease»), наблюдавшийся в прошлом
столетии рост продолжительности жизни в значительной
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