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Ïðåäèñëîâèå

Äîáðûé äåíü, óâàæàåìûå ÷èòàòåëè. Òî, î ÷åì 
ïîéäåò ðå÷ü íèæå, – íåêîòîðûå ñëó÷àè èç ìîåé 
ïðàêòèêè è îáû÷íîé ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíîé 
ðàáîòû, êîòîðóþ ïðîâîäÿò âðà÷è-ñàíîëîãè ñðåäè 
íàñåëåíèÿ.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ó áîëüøèíñòâà ëþäåé íåò 
çíàíèé î âîçìîæíîñòÿõ ñâîåãî îðãàíèçìà. Ìíî-
ãèå íå çíàþò, ÷òî ëå÷èòüñÿ íóæíî ó âðà÷åé, íî, 
÷òîáû áûòü çäîðîâûìè, íóæíî çàíèìàòüñÿ ñîáîé. 
×àñòî ïðè÷èíû ìíîãèõ çàáîëåâàíèé íàõîäÿòñÿ 
ñîâåðøåííî íå òàì, ãäå ïðèíÿòî îáû÷íî èñêàòü. 
Íåëüçÿ âûëå÷èòü ðàíó, åñëè èç íå¸ íå âûòàùèòü 
ðæàâûé ãâîçäü. Ñêîëüêî íå ïåðåâÿçûâàé å¸, ïðî-
ìûâàé ðàçëè÷íûìè ðàñòâîðàìè, ðàíà âñ¸ ðàâíî 
áóäåò î ñåáå íàïîìèíàòü è ìåøàòü æèòü. Âñ¸, î 
÷¸ì ÿ ïèøó, – èç ìîåé ïðàêòèêè. Íîâîãî íè÷å-
ãî íåò, ëèøü èñïîëüçîâàí îïûò äðóãèõ âðà÷åé. 
×òîáû íå óòîìëÿòü âàøå âíèìàíèå, ÿ ïîñòàðàëñÿ 
èçëîæèòü ìàòåðèàë êàê ìîæíî êîðî÷å. 

                                À.Ëåáåäåâ.

P.S. Ïðîøó ïðîùåíèÿ çà ñòèëü èçëîæåíèÿ. ß 
âðà÷, è áîëåå 20 ëåò ïèñàë òîëüêî èñòîðèè áîëåç-
íåé.
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Ñëó÷àè èç ïðàêòèêè

Íåìíîãî î ëå÷åáíîì ãîëîäàíèè

Îñòîðîæíûé ñòóê â äâåðü ïðåðâàë ìîþ ðàáîòó 
íàä íàó÷íîé ñòàòü¸é ïî èììóíîëîãèè. Ñòàðøàÿ 
ìåäñåñòðà îòäåëåíèÿ ñëåãêà èñïóãàííûì ãîëîñîì 
äîëîæèëà, ÷òî êî ìíå ïîñåòèòåëü. Ê ëþáîìó çà-
âåäóþùåìó îòäåëåíèåì, òåì áîëåå íåîòëîæíîìó, 
åæåäíåâíî ïðèõîäÿò ìíîãî ëþäåé. Ìàøèíàëüíî 
îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî îíà ÷åì-òî âçâîëíîâàíà, 
íî ñïðîñèòü íå óñïåë: ñðàçó ïîíÿë ïðè÷èíó, êîãäà 
îí âîø¸ë.

Ïåðåäî ìíîé ñòîÿë ñòðàøíûé «ñêåëåò»: õóäîé,  
ëûñûé, ãëàçà ââàëèëèñü, óøè òîð÷àò, êîæà ëèöà 
áëåäíî-ñåðîãî öâåòà, áîëåçíåííî ïîêàøëèâàåò, íà 
ðóêàõ òàòóèðîâêè. Îòïóñêàþ ñòàðøóþ ìåäñåñòðó, 
à åìó ïðåäëàãàþ ïðèñåñòü. – «Ñëóøàþ Âàñ».

«Äîêòîð, ÿ õî÷ó åù¸ íåìíîãî ïîæèòü», – ãîâî-
ðèò îí. ×òî-òî çíàêîìîå ìåëüêíóëî â åãî ãîëîñå. 
Êàê ïðîôåññèîíàë ÿ äàâíî óæå ïîñòàâèë äèàãíîç, 
äàæå îáðàäîâàëñÿ - íå ìîé ïðîôèëü.

Íåñêîëüêî ëåò íàçàä íà îäíîé âå÷åðèíêå ÿ ïî-
çíàêîìèëñÿ ñ î÷åíü èíòåðåñíûì ÷åëîâåêîì. Îò 
âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ åãî îòëè÷àë èçûñêàííûé 
êîñòþì, ìîäíûé ãàëñòóê, ìîëîäàÿ æåíà è ãëó-
áîêèå ïîçíàíèÿ â îáëàñòè ôèëîñîôèè, ðåëèãèè, 
èñòîðèè, ôèçèêè, òåõíèêè. Â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó 
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òàíöàìè è òîñòàìè îò íåãî ÿ óçíàë ìíîãî íîâîãî  
è èíòåðåñíîãî. Êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, îí êàçàëñÿ 
ïðîôåññèîíàëüíûì þðèñòîì. Âñêîëüçü îáðîíèë, 
÷òî çàíèìàåòñÿ áèçíåñîì. Áîëüøå ÿ åãî íå âñòðå-
÷àë. 

Òîãäà, íà âå÷åðèíêå ìíå òîæå óäàëîñü íåìíî-
ãî «ïîõâàñòàòü» ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè â îáëàñòè 
òèáåòñêîé ìåäèöèíû, Àþðâåäû, ëå÷åáíîãî ãî-
ëîäàíèÿ. Òàêæå ÿ ðàññêàçàë î ñâîèõ èññëåäîâà-
íèÿõ â îáëàñòè èììóíîëîãèè íà àìåðèêàíñêèõ 
èììóíî-õèìè÷åñêèõ àíàëèçàòîðàõ. Îêàçûâàåòñÿ 
èììóíèòåò äåòåé æèâóùèõ â Óêðàèíå íè÷åì íå 
îòëè÷àåòñÿ îò èììóíèòåòà àìåðèêàíñêèõ äåòåé. 
Òîëüêî âçðîñëûå ó íàñ æèâóò íà äâàäöàòü-òðèä-
öàòü ëåò êîðî÷å, ÷åì â ÑØÀ.

 Ïðîøëî áîëüøå ïÿòè ëåò. Åñòåñòâåííî, â ñå-
ãîäíÿøíåì ïîñåòèòåëå ÿ íå óçíàë òîãî èìïîçàíò-
íîãî ìóæ÷èíó. Îí ñðàçó ýòî ïîíÿë è ïðîñòî ðàñ-
ñêàçàë ñâîþ èñòîðèþ. Ñåé÷àñ åìó 54 ãîäà, õîòÿ íà 
âèä áûëî ïîä 70. Áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé âçðîñëîé 
æèçíè ïðîâ¸ë â ìåñòàõ ëèøåíèÿ ñâîáîäû, òàì è 
ïîëó÷àë «îáðàçîâàíèå». Ïåðèîäè÷åñêè âûõîäèë 
íà ñâîáîäó. Ïîñëåäíèå 4 ìåñÿöà ïåðåä î÷åðåäíûì 
îñâîáîæäåíèåì ëå÷èëñÿ â òþðåìíîé òóáåðêóë¸ç-
íîé áîëüíèöå. Åìó ñòàâèëè êàïåëüíèöû, äåëàëè 
ïðîêîëû â ãðóäíîé êëåòêå (ïëåâðàëüíûå ïóíê-
öèè) – «îòêà÷èâàëè» æèäêîñòü, ïèë ìíîãî ðàç-
íûõ ëåêàðñòâ. Îäíèì ñëîâîì, òàì åãî âðà÷è ñïàñ-
ëè, çà ÷òî îí èì î÷åíü áëàãîäàðåí.
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Â ñâî¸ì ðàññêàçå ýòîò ÷åëîâåê íèêîãî íå îáâèíÿë 
è íå æàëîâàëñÿ. Äàæå íà ìîëîäóþ æåíó, êîòîðàÿ 
íå ñòàëà åãî æäàòü, à ñðàçó æå íàøëà ñåáå äðóãîãî, 
êîãäà åãî ïîñàäèëè, íå äåðæàë çëà. Îí ïðåêðàñíî 
ïîíèìàë, ÷òî ìåäèêè åãî ñïàñëè, íî çäîðîâüå íå 
âåðíóëè. Äà è âîññòàíîâèòü  çäîðîâüå ñ ïîìîùüþ 
ìåäèöèíû â äàííîì ñëó÷àå áûëî î÷åíü ñîìíè-
òåëüíî. Ñïðàøèâàþ åãî: «À äëÿ ÷åãî Âàì çäîðî-
âüå?». Îòâå÷àåò, ÷òî õî÷åò çàâåñòè ñâî¸ äåëî, åñòü 
èíòåðåñíûå èäåè. Ïîìî÷ü ñûíó, êîòîðîìó ñåé÷àñ 
6 ëåò, äàòü åìó õîðîøåå îáðàçîâàíèå. 

Æèòü ñ æåíîé íå ñîáèðàåòñÿ. Êîãäà çàðàáîòàåò 
äåíüãè, äóìàåò êóïèòü êâàðòèðó, ìàøèíó. Ìåæäó 
ïðî÷èì, ñêàçàë, ÷òî åñëè ÿ ïîìîãó åìó âåðíóòü 
çäîðîâüå, òî íèêîãäà íå áóäó íóæäàòüñÿ â äåíüãàõ. 
Òàêèõ îáåùàíèé â ñâîåé ìåäèöèíñêîé äåÿòåëü-
íîñòè ÿ íàñëóøàëñÿ íå ìàëî è ìîëîäûì âðà÷àì 
äàì îäèí ñîâåò. ×óâñòâî áëàãîäàðíîñòè êðàéíå 
ðåäêî âñòðå÷àåòñÿ ñðåäè ëþäåé, îñîáåííî åñëè 
ýòî êàñàåòñÿ äåíåã. 

Ó ýòîãî ÷åëîâåêà áûëè î÷åíü ñåðüåçíûå ïðî-
áëåìû ñî çäîðîâüåì. Íåìíîãî ïîäóìàâ, ÿ ðåøèë 
ïîïðîáîâàòü ñ íèì ïîðàáîòàòü.

Ñåãîäíÿ åìó äàëåêî çà øåñòüäåñÿò, âûãëÿäèò 
ãîðàçäî ìîëîæå, ÷óâñòâóåò ñåáÿ çäîðîâûì. Çà âñå  
ýòî âðåìÿ â áîëüíèöå íè ðàçó íå ëåæàë è ëåêàðñòâ 
íèêàêèõ íå ïèë. Èìååò ñâî¸ íåáîëüøîå ïðîèç-
âîäñòâî, äàâíî êóïèë äîì â öåíòðå ãîðîäà, èìååò 
ìàøèíó. Ïðåêðàñíî æèâ¸ò ñ æåíùèíîé, êîòîðàÿ 



9

íà 30 ëåò ìîëîæå åãî. Äàë ñûíó õîðîøåå ñðåä-
íåå è ìóçûêàëüíîå îáðàçîâàíèå. Ñåé÷àñ ìàëü÷èê 
ó÷èòñÿ â óíèâåðñèòåòå. À òîãäà, íà ïåðâîé âñòðå-
÷å, ìû íàìåòèëè ïëàí äåéñòâèé ïî âîçâðàùåíèþ 
åãî çäîðîâüÿ. Îäíîâðåìåííî íà÷àëè ïîäãîòîâêó ê 
ëå÷åáíîìó ãîëîäàíèþ. Âìåñòå ñ íèì ê ëå÷åáíîìó 
ãîëîäàíèþ ÿ íà÷àë ãîòîâèòü åùå îäíîãî ïàöèåí-
òà, ó êîòîðîãî áûë ðàê êîðíÿ ÿçûêà ñ ìåòàñòàçà-
ìè. Æèòü åìó îñòàâàëîñü íåìíîãî.

Ïîäãîòîâêà âêëþ÷àëà â ñåáÿ èçó÷åíèå çàêî-
íîâ çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêèå è äûõàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, êàê äåëàòü êëèçìó, ìàñëÿíûé ìàññàæ. ß 
îáó÷èë èõ íåêîòîðûì àóòîòðåíèíãàì, à òàêæå â 
äåòàëÿõ ðàññêàçàë êàê âåäåò ñåáÿ îðãàíèçì ïðè 
ëå÷åáíîì ãîëîäàíèè.

 Ïðèìåðíî ÷åðåç ìåñÿö ìû ñíÿëè â îäíîì ïàí-
ñèîíàòå çà ãîðîäîì, íà Äíåïðå, äâà íîìåðà. Îäèí 
ìíå, îäèí èì. Áûëî íà÷àëî ëåòà. Óòðîì â ñóá-
áîòó ÿ ïðîâ¸ë ïÿòèìèíóòêó â îòäåëåíèè, áûñòðî 
ïîñìîòðåë òÿæ¸ëûõ áîëüíûõ, ñåë â ñâîé àâòî-
ìîáèëü, ãäå ìåíÿ óæå ïîäæèäàëè îáà ïàöèåíòà, 
è ìû ïîåõàëè ãîëîäàòü. Ïî äîðîãå îäèí èç íèõ 
ïðåäëîæèë êóïèòü ïàðó áóòûëîê âîäêè. Ñåãîäíÿ 
âûïèòü, à çàâòðà íà÷àòü ãîëîäàíèå. ß, åñòåñòâåí-
íî, îòêàçàëñÿ. Çàåõàëè â öåðêîâü, êàæäûé ïîìî-
ëèëñÿ, êàê ìîã. Ïîïðîñèëè ïîìîùè ó Áîãà.

Îêîëî òðåõ íåäåëü ïðîäîëæàëîñü ãîëîäàíèå. Öå-
ëûé äåíü ÿ áûë íà ðàáîòå, çàòåì íà 20-30 ìèíóò 
çàñêàêèâàë äîìîé è åõàë ê íèì. Áåñåäû, êîíòðîëü 
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ðåçóëüòàòîâ, ïðîãóëêè. Î÷åíü âàæíî âî âðåìÿ ãî-
ëîäàíèÿ óìåòü ïðàâèëüíî îáúÿñíèòü íåêîòîðûå 
ìîìåíòû ïàöèåíòàì è íå äàòü ïîÿâèòüñÿ ñòðàõó. 
Íî÷åâàë ÿ â ïàíñèîíàòå, à óòðîì ñíîâà íà ðàáîòó. 
Äíåì «ðåáÿòà» êóïàëèñü â Äíåïðå, ëîâèëè ðûáó, 
÷èòàëè êíèãè, çàíèìàëèñü ñîáîé. Ñâîèì âèäîì 
– õóäûå, íåáðèòûå, â òàòóèðîâêàõ – ïóãàëè îò-
äûõàþùèõ. Áàðìåí æàëîâàëñÿ ìíå, ÷òî ìåñòíûå 
ëþáèòåëè ñïèðòíîãî ñòàëè îáõîäèòü åãî áàð äå-
ñÿòîé äîðîãîé. À ìîè ïàöèåíòû â áàðå íè÷åãî íå 
ïîêóïàëè, ñ äðóãèìè îòäûõàþùèìè íå îáùàëèñü, 
à åñëè ëîâèëè ðûáó, òî îòäàâàëè å¸ äâîðíèêàì.

Îäíàæäû âå÷åðîì â áàð çàåõàëà êîìïàíèÿ ìî-
ëîäûõ ëþäåé íà ìàøèíàõ. Âûïèâ ëèøíåãî íà-
÷àëè êðè÷àòü, õàìèòü è ïðèäèðàòüñÿ ê îòäûõà-
þùèì. Îäèí èç ìîèõ «ïîäîïå÷íûõ» ïîäîø¸ë ê 
íèì è âåæëèâî ïîïðîñèë óñïîêîèòüñÿ. ×òî îí èì 
ñêàçàë ÿ íå çíàþ, íî îíè ñðàçó ðàññ÷èòàëèñü â 
áàðå è óåõàëè.

Ðåçóëüòàò ëå÷åáíîãî ãîëîäàíèÿ ïðåâçîøåë âñå 
ìîè îæèäàíèÿ. Ïîñëå ïîñòåïåííîãî âûõîäà îáà 
ìîè ïàöèåíòà áûëè ïîëíîñòüþ çäîðîâû. Òîãî ó 
êîòîðîãî áûë ðàê êîðíÿ ÿçûêà, ÿ ñïåöèàëüíî ïî-
êàçàë ëîð-âðà÷ó è ñòîìàòîëîãó, íî íå òåì, êîòîðûå 
åãî ëå÷èëè, à äðóãèì, êîòîðûå íå çíàëè åãî äèà-
ãíîçà äî ãîëîäàíèÿ. Îáà âðà÷à òùàòåëüíî îñìî-
òðåëè åãî è ñêàçàëè, ÷òî îí çäîðîâ. Âñ¸ ýòî áûëî 
ñäåëàíî â ïðèñóòñòâèè íåçàèíòåðåñîâàííûõ ñâè-
äåòåëåé, íî çíàâøèõ èñòèííîå ïîëîæåíèå äåë. Â 
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äàëüíåéøåì ÿ çàïðåòèë åìó ïèòü âîäêó è êóðèòü. 
Êàêîå-òî âðåìÿ îí äåðæàëñÿ. Íî ïîòîì  ïîññî-
ðèëñÿ ñ æåíîé, ïîøåë íàïèëñÿ, íà÷àë êóðèòü. 
Ïîøëè ïüÿíêè çà ïüÿíêîé. Ñíîâà âåðíóëàñü áî-
ëåçíü, ìåòàñòàçû è îí óìåð ÷åðåç ïîëãîäà.

Â ñâîåé ïðàêòèêå ÿ ïðîâ¸ë áîëåå ñîòíè ëå÷åá-
íûõ ãîëîäàíèé ñ ðàçëè÷íûìè ïî âîçðàñòó ëþäü-
ìè è äèàãíîçàìè. Õî÷ó îòìåòèòü, ÷òî ýòî ïðå-
êðàñíûé ìåòîä ñäåëàòü ÷åëîâåêà çäîðîâûì, åñëè 
ïðîâîäèòü åãî ïðàâèëüíî è â õîðîøèõ óñëîâèÿõ. 
Áîëåå ÷åì â ñòà ñëó÷àÿõ ó ìåíÿ íå áûëî íè îäíîãî 
îñëîæíåíèÿ, õîòÿ áûëè íåêîòîðûå ìîìåíòû, ïó-
ãàþùèå ïàöèåíòà èëè åãî áëèçêèõ. Íåñìîòðÿ, íà 
òî ÷òî ìåòîä î÷åíü õîðîøèé, åãî íåëüçÿ ñ÷èòàòü 
ïàíàöååé îò âñåõ áîëåçíåé è æåëàòåëüíî ïðîâî-
äèòü ïîä íàáëþäåíèåì ñïåöèàëèñòà â êîìïëåêñå 
ñ ïñèõîôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Òàêæå îí 
ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è 
ïîçíàíèÿ òàéí ìèðîçäàíèÿ.

Ñèëà ïîêàÿíèÿ – è áîëåçíè 
ùèòîâèäíîé æåëåçû

Ñàíîëîãèÿ – ýòî âðà÷åáíàÿ ñïåöèàëüíîñòü, êî-
òîðàÿ ïðèçíàåò Äóõîâíûå çíàíèÿ è øèðîêî ïðè-
ìåíÿåò èõ íà ïðàêòèêå. Íèæå áóäóò ïðèâîäèòüñÿ 
ðàçëè÷íûå ïðèìåðû èçáàâëåíèÿ îò òåõ èëè èíûõ 
áîëåçíåé è ðåøåíèÿ æèçíåííûõ ïðîáëåì.
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Æåíùèíå îêîëî 40 ëåò. Óâåëè÷åíà ùèòîâèäíàÿ 
æåëåçà. 10 ëåò ëå÷èòñÿ ó ýíäîêðèíîëîãîâ. Ñåé÷àñ 
õèðóðãè ïðåäëàãàþò îïåðàöèþ. Ïðèøëà êî ìíå 
íà ïðèåì ïîñîâåòîâàòüñÿ. Ìîæåò ìîæíî îáîéòèñü 
áåç îïåðàöèè?

Â ïðîöåññå áåñåäû âûÿñíèëîñü, ÷òî â äâàäöà-
òèëåòíåì âîçðàñòå åå áåðåìåííóþ áðîñèë ëþáè-
ìûé ïàðåíü. Îáåùàë æåíèòüñÿ, íî ïåðåäóìàë. 
Îíà ñäåëàëà àáîðò, à ïàðíÿ òîãî äîëãî íåíàâè-
äåëà. ×åðåç âðåìÿ âñòðåòèëà äðóãîãî ÷åëîâåêà. 
Âëþáèëàñü, âûøëà çàìóæ, äâîå âçðîñëûõ äåòåé. 
Íî «ùèòîâèäêà» æèòü íå äà¸ò. Ïðîâîäèìîå ëå÷å-
íèå íåýôôåêòèâíî.

Âûñëóøàâ åå ðàññêàç, ÿ îáúÿñíèë, ÷òî íå «ùè-
òîâèäêà» íå äà¸ò æèòü, à íåíàâèñòü è îáèäà, êî-
òîðûå áûëè â 20 ëåò. Òîãäà ïðîèçîøåë ìîùíûé 
âûáðîñ íåãàòèâíîé ýíåðãèè, êîòîðàÿ è ñôîðìè-
ðîâàëà áóäóùåå çàáîëåâàíèå. Ìíå íåîäíîêðàòíî 
óäàâàëîñü ïîìîãàòü áîëüíûì èçáàâëÿòüñÿ îò ðàç-
ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé ùèòîâèäíîé æåëåçû, ïðè-
÷èíîé êîòîðûõ áûëè îáèäû è íåíàâèñòü. 

Ïðåäëàãàþ ýòîé ïàöèåíòêå ìûñëåííî âåðíóòü-
ñÿ íàçàä â äâàäöàòèëåòíèé âîçðàñò. Ìûñëåííî 
ïîïðîñèòü ïðîùåíèå ó òîãî ïàðíÿ çà ñâîþ îáèäó 
è íåíàâèñòü íà íåãî. Óìîì ýòîãî îíà ïîíÿòü íå 
ìîãëà, íî ó ìåíÿ â êàáèíåòå çàêðûëà ãëàçà. Ìûñ-
ëåííî ïîïðîñèëà ïðîùåíèå çà ñâîè îáèäû è íå-
íàâèñòü. Îòêðûëà ãëàçà. Äàëüøå ÿ åé îáúÿñíèë 
ïî÷åìó Èèñóñ Õðèñòîñ ãîâîðèë: «Ëþáèòå âðàãîâ 
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âàøèõ. Áëàãîñëîâëÿéòå íåíàâèäÿùèõ âàñ. Ìîëè-
òåñü çà îáèæàþùèõ âàñ». Êàæäûé ðàç, êîãäà ìû 
ïðîÿâëÿåì íåãàòèâíûå ýìîöèè, ïóñòü äàæå ñàìûå 
ñïðàâåäëèâûå, òî äåëàåì õóæå ñåáå. Åñëè ýòà ýìî-
öèÿ – îáèäà èëè íåíàâèñòü ïîâòîðÿåòñÿ ÷àñòî, òî 
ïîÿâëÿþòñÿ áîëåçíè. Â äàííîì ñëó÷àå – ùèòî-
âèäíîé æåëåçû, íî áûâàþò è äðóãèå. Çàòåì ìîè-
ìè ðåêîìåíäàöèÿìè áûëî – ñõîäèòü â öåðêîâü è 
èñïîâåäîâàòüñÿ. Ïîáîëüøå ãóëÿòü ó Äíåïðà, ëþ-
áîâàòüñÿ öâåòàìè è ïðèðîäîé, ïðàâèëüíî ïèòàòü-
ñÿ. Íèêîìó íè÷åãî íå ãîâîðèòü, à êîãäà æåëåçà 
óìåíüøèòñÿ, ïîáëàãîäàðèòü çà âñå Áîãà. ×åðåç 
ìåñÿö îñìîòðåíà õèðóðãàìè, ùèòîâèäíàÿ æåëåçà 
óìåíüøèëàñü â ðàçìåðàõ, íè î êàêîé îïåðàöèè 
ðå÷ü íå èäåò. Ïðîøëî äåñÿòü ëåò, ÷óâñòâóåò ñåáÿ 
îíà ïðåêðàñíî, çäîðîâà.

«Ïîñëåäñòâèÿ äîáðûõ äåë». 
(Ñåêðåòû ñ÷àñòüÿ è óñïåõà)

 
Â êîíöå 80-õ ãîäîâ â äåòñêîå îòäåëåíèå îäíîé 

áîëüíèöû ïîäáðîñèëè ìàëåíüêóþ äåâî÷êó, öû-
ãàíêó. Äà è ñåé÷àñ íå ðåäêîñòü, êîãäà â áîëüíèöàõ 
ïî ðàçíûì ïðè÷èíàì íàõîäÿòñÿ äåòè, ó êîòîðûõ 
íåò ðîäèòåëåé. Çàâåäóþùèé ýòèì îòäåëåíèåì, 
êàê-òî âå÷åðîì îòäûõàÿ ñî ñâîèìè äðóçüÿìè ðàñ-
ñêàçàë, ÷òî íà ðàáîòå ìíîãî ïðîáëåì, îñîáåííî 
ñ «áðîøåííûìè» äåòüìè. Èõ íàäî êîðìèòü, îäå-
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âàòü, îáóâàòü, ëå÷èòü, à â òîò ìîìåíò îáåñïå÷åíèå 
áîëüíèö áûëî î÷åíü ïëîõîå, øëà «ïåðåñòðîéêà». 
Ñðåäè íèõ ïðèñóòñòâîâàë îäèí ïðåäïðèíèìà-
òåëü, êîòîðûé äîñòàë èç ïîðòôåëÿ 2 òûñÿ÷è ðó-
áëåé (ïðèìåðíî òûñÿ÷ó äîëëàðîâ ñåé÷àñ) è îòäàë 
ýòîìó çàâåäóþùåìó, ÷òîáû îí îáåñïå÷èë äåâî÷êó 
öûãàíêó âñåì íåîáõîäèìûì. Ïðè ýòîì îí íèêà-
êîé ðàñïèñêè íå òðåáîâàë è óñëîâèé íå ñòàâèë, 
à ïðîñòî äàë äåíüãè äëÿ ðåá¸íêà. Óòðîì íà ïÿ-
òèìèíóòêå ýòîò çàâåäóþùèé äîñòàë äåíüãè, ïðè 
âñåõ îòäàë èõ ñòàðøåé ìåäñåñòðå îòäåëåíèÿ è îáú-
ÿñíèë äëÿ ÷åãî, íî íå ñêàçàë, êòî èõ åìó äàë (à 
åñëè ÷åñòíî, òî îí òîãäà è íå çíàë ýòîãî ïðåäïðè-
íèìàòåëÿ, ýòî áûëî èõ ïåðâîå çíàêîìñòâî). Äåëî 
áûëî îñåíüþ. Äåâî÷êó îäåëè, îáóëè, êàê ïðèíöåñ-
ñó. Êóïèëè åé ìíîãî âåùåé. Îñîáåííî êðàñèâûì 
òàì áûë çèìíèé êîìáèíåçîí, êîòîðûé äîñòàëè 
ïî «áëàòó» íà áàçå. Â òå âðåìåíà ñ âåùàìè â ñòðà-
íå áûëè áîëüøèå ïðîáëåìû. Îíà áëàãîïîëó÷íî 
ïðîâåëà çèìó â îòäåëåíèè, à âåñíîé îáúÿâèëàñü 
ìàòü è çàáðàëà å¸ äîìîé. Ñåé÷àñ ýòà äåâî÷êà óæå 
âçðîñëàÿ, çàìóæåì è èìååò ñâîåãî ðåá¸íêà.  

Ïðåäïðèíèìàòåëü, äàâøèé äåíüãè, íè ðàçó íå 
ñïðàøèâàë, êàê îíè ðàñõîäîâàëèñü. Îí ïðîñòî 
äàë èõ äëÿ ðåá¸íêà, êîòîðûé íóæäàëñÿ. Ïðîøëî 
17 ëåò. Ñåé÷àñ ó ýòîãî áèçíåñìåíà áîëüøîå ïðåä-
ïðèÿòèå, èçâåñòíîå äàëåêî çà ïðåäåëàìè Óêðà-
èíû. Íàëàæåíî äåëîâîå ïàðòíåðñòâî âî ìíîãèõ 
ñòðàíàõ ìèðà. Íî îí ïðîäîëæàåò äåëàòü äîáðûå 
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äåëà, òàéíî äàâàÿ äåíüãè èëè ïîìîãàÿ òåì, êòî 
íóæäàåòñÿ. 

Åñòü çàêîí: êîãäà âû òâîðèòå äîáðûå äåëà è íå 
æä¸òå çà ýòî áëàãîäàðíîñòè, âàì âñåãäà âåç¸ò. «Íå 
îñêóäíååò ðóêà äàþùåãî». Ýòó èñòîðèþ ÿ çíàþ â 
äåòàëÿõ è ñâèäåòåëè ýòîìó ôàêòó äî ñèõ ïîð ðà-
áîòàþò â îòäåëåíèè. 

Äîáðûå äåëà ìîæíî äåëàòü, ñêàçàâ êîìó-òî õî-
ðîøåå ñëîâî èëè ïîæåëàòü ìûñëåííî çäîðîâüÿ, 
èçáåæàòü ññîðû, êîãäà âàñ ïðîâîöèðóþò, ïîìî÷ü 
êîìó-òî ÷åì ìîæåòå. Äëÿ äîáðûõ äåë íå îáÿçà-
òåëüíî áûòü áîãàòûì. Åñëè â ñåìüå  óäàñòñÿ íàó-
÷èòü ñâîèõ äåòåé äåëàòü äîáðûå äåëà (à ýòî ìîæíî 
ñäåëàòü òîëüêî ñîáñòâåííûì ïðèìåðîì), òî äåòè 
âûðàñòóò ñ÷àñòëèâûìè.

Ìàëî êòî çíàåò, ÷òî ñâîåé æèçíüþ ìû âëèÿåì 
íà ñâîèõ áóäóùèõ ïîòîìêîâ. Ïî íàñëåäñòâó ïåðå-
äàåòñÿ êàê õîðîøåå, òàê è ïëîõîå. ×åì áîëüøå 
òðåâîã, îáèä, ñòðàõîâ, ññîð, áåñïîêîéñòâà è íåäî-
âîëüñòâà áóäåò â âàøåé æèçíè, òåì áîëüøå ïðî-
áëåì âîçíèêíåò â æèçíè âàøèõ äåòåé, âíóêîâ èëè 
ïðàâíóêîâ. Êîãäà ìû ìûñëåííî ïðîñìàòðèâàåì 
ñâîþ æèçíü è êàåìñÿ çà ñâîè ïëîõèå äåëà, ñëîâà 
èëè ìûñëè, òåì ñàìûì óëó÷øàåì íå òîëüêî ñâîþ 
æèçíü, íî è áóäóùèõ ïîòîìêîâ. 

Òî÷íî òàêæå ïðîèñõîäèò, êîãäà â ñâîåé æèçíè 
äåëàåòå äîáðûå äåëà. Çà ìíîãèå èç íèõ, îñîáåííî 
òàéíûå, áóäåò óëûáàòüñÿ óäà÷à è óñïåõ íå òîëüêî 
íàì, íî è íàøèì áóäóùèì ïîòîìêàì.
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Ñíèìàòü ãðåõè ñâîèõ ïðåäêîâ ìû òîæå ìîæåì, 
ýòî ñ÷èòàåòñÿ äîáðûì äåëîì, ìîëÿñü çà íèõ èëè 
çàêàçûâàÿ ñëóæáû â öåðêâè. Ñàìàÿ áîëüøàÿ íàøà 
ãëóïîñòü – ýòî ãîðäîñòü. Áîã ãîðäûì ïðîòèâèòñÿ. 
Íèêîãäà íå áîéòåñü èçìåíÿòü ñâîè âçãëÿäû.

 Âû äóìàåòå ïî÷åìó íà ìîèõ ñåìèíàðàõ ó âñåõ 
óëó÷øàåòñÿ çäîðîâüå è íå òîëüêî çäîðîâüå? Ïîòî-
ìó, ÷òî  âïåðåäè ëþäè ñòàâÿò íîðìàëüíûå, õîðî-
øèå öåëè. À ïîêàÿíèåì ñíèìàþò ñ ñåáÿ, èíîãäà è 
ñ ïðåäêîâ òÿæåñòü ïðîøëûõ îáèä, ññîð, ïåðåæè-
âàíèé è ó÷àòñÿ â äàëüíåéøåì íîðìàëüíî æèòü. 
Âîçðàñò çäåñü íå ïîìåõà. Âîññòàíîâëåíèå çäîðî-
âüÿ, èçáàâëåíèå îò ïëîõèõ ïðèâû÷åê, îìîëîæåíèå 
îðãàíèçìà âîçìîæíî, åñëè ïîñòåïåííî èçìåíÿåøü 
ñâî¸ ìèðîâîççðåíèå, ó÷èøüñÿ æèòü íîðìàëüíî, 
çàíèìàåøüñÿ ñîáîé. Àíàëèçèðóÿ îïûò ñâîåé (ïî-
âòîðÿþ – ñâîåé ðàáîòû), ñêàæó, ÷òî ó ìîëîäûõ 
ëþäåé ðåçóëüòàòû èçìåíåíèé íàñòóïàþò áûñòðåå, 
íî èíîãäà è ó ñòàðøèõ îòìå÷àåòñÿ ðåçêèé ñêà÷îê 
â óëó÷øåíèè çäîðîâüÿ è â æèçíè â öåëîì.

Õî÷ó ïðèâåñòè ïðèìåð. Íà ìîè ñåìèíàðû õî-
äèë ìóæ÷èíà. Ó íåãî ïåðèîäè÷åñêè îòìå÷àëèñü 
áîëè â ñåðäöå, ïîâûøàëîñü äàâëåíèå, áåñïîêîèëà 
îäûøêà ïðè íàãðóçêå. Áîëüøå ñîðîêà ëåò îí êó-
ðèë, ïûòàëñÿ áðîñèòü, íî íå ïîëó÷àëîñü. Åãî îòåö 
è áðàòüÿ íå êóðèëè. Êóðèë äåäóøêà ïî îòöîâñêîé 
ëèíèè, êîòîðûé óìåð çàäîëãî äî åãî ðîæäåíèÿ.

Â ïðîöåññå ñåìèíàðîâ ýòîò ÷åëîâåê ïåðåñìî-
òðåë íåêîòîðûå ñâîè âçãëÿäû íà æèçíü. Ñõîäèë 
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â öåðêîâü, ïîêàÿëñÿ çà ãðåõè. Íà÷àë ïîíåìíîãó 
äåëàòü äîáðûå äåëà – ïåðåñòàë ðóãàòüñÿ ñ æåíîé, 
êðèòèêîâàòü âëàñòè, ñòàë ïîäàâàòü íèùèì è ìî-
ëèòüñÿ çà ñâîåãî äåäóøêó, êîòîðûé êóðèë â èõ 
ðîäó. ×åðåç äâà ìåñÿöà îí áåç ïîñòîðîííåé ïî-
ìîùè ñàìîñòîÿòåëüíî áðîñèë êóðèòü. Ïîáëàãîäà-
ðèë çà ýòî Áîãà. ×åðåç âðåìÿ çàáûë ãäå íàõîäèòñÿ 
ñåðäöå, ÷òî òàêîå ïîâûøåííîå äàâëåíèå è îäûø-
êà. Óòðîì äåëàåò çàðÿäêó, èíîãäà ëåãêî áåãàåò ïî 
2-3 êì, êàê êîãäà-òî â øêîëå. ×óâñòâóåò ñåáÿ ìî-
ëîäûì è çäîðîâûì.

Ñòàðûå ëþäè çíàëè ñåêðåòû ñ÷àñòüÿ, óñïåõà è 
çäîðîâüÿ. Ñëåäóþùóþ èñòîðèþ ìíå ðàññêàçàë 
îäèí ïîæèëîé ÷åëîâåê. Áûëî ýòî â äâàäöàòûõ 
ãîäàõ ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ. Â èõ ñåëå æèëà áî-
ãàòàÿ ñåìüÿ. Ñâîå áîãàòñòâî îíè íàæèëè òÿæå-
ëûì òðóäîì. Âñòàâàëè ðàíî óòðîì è òðóäèëèñü 
äî ïîçäíåãî âå÷åðà. Â ñåìüå áûëî îäèííàäöàòü 
äåòåé, ðàáîòàëè âñå îò ìàëà äî âåëèêà. Ãëàâà ñå-
ìüè – îòåö, áûë î÷åíü ñòðîãèì ê ñåáå è äðóãèì. 
Äåíüãè çðÿ íå òðàòèë. Âñå çàðàáîòàííîå âêëàäû-
âàë â äåëî – òî çåìëè ïðèêóïèò, òî íîâûõ ëîøà-
äåé èëè êîðîâ, íèêîãäà íèêîìó íè÷åãî äàðîì íå 
äàâàë. Ñîâñåì ïðîòèâîïîëîæíîé åìó áûëà ìàìà. 
Â ñåëå áûëî ìíîãî áåäíûõ ñåìåé, ÷àñòî õîäèëè 
è ïðîñèëè ïî äîìàì íèùèå. Âðåìåíà áûëè òÿ-
æåëûå. Òàê âîò èõ ìàìà, òàéêîì îò îòöà, ïî÷òè 
êàæäûé äåíü ñîáèðàëà íåáîëüøèå óçåëêè ñ åäîé, 
èíîãäà îäåæäîé è äåíüãàìè. Âå÷åðîì, êîãäà ñòåì-
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íååò, îòïðàâëÿëà êîãî-íèáóäü èç ñòàðøèõ äåòåé, 
÷òîáû îíè íåçàìåòíî ïîëîæèëè ýòîò óçåëîê â äîì 
êîãî-íèáóäü èç áåäíûõ ñåìåé. Îíà âñåãäà ïîäà-
âàëà íèùèì, êîðìèëà ïóòíèêîâ, äàâàëà äåíüãè 
â ìåñòíóþ öåðêîâü. Íå äëÿ ñåáÿ ñòàðàëàñü, à äëÿ 
ñâîèõ äåòåé è áóäóùèõ ïîòîìêîâ. Åå äàâíî óæå 
íåò â æèâûõ, íî äåòè ïðîæèëè äîëãî è õîðîøî, 
íåñìîòðÿ íà ðàñêóëà÷èâàíèå, ãîëîäîìîð, âîéíó. 
Âíóêè è ïðàâíóêè íè â ÷åì íå íóæäàþòñÿ. Âñå 
îêîí÷èëè èíñòèòóòû è óíèâåðñèòåòû, âûõîäèëè 
çàìóæ, æåíèëèñü, ïîÿâëÿëèñü íîâûå äåòè. «Áî-
ãàòñòâî», êîòîðîå îíà ñîáèðàëà – äîáðûå äåëà, 
õâàòèò íà ìíîãèõ â åå ðîäó. Äà è ñàìè äåòè, à 
òåïåðü óæå âíóêè è ïðàâíóêè ñòàðàþòñÿ íå ðàñ-
òðà÷èâàòü âïóñòóþ «íàñëåäñòâî». Ñàìè äåëàþò 
äîáðûå äåëà êîìó-òî, òàéíî äåëàþò, ïîíèìàÿ, ÷òî 
ýòî è åñòü èñòèííîå áîãàòñòâî, â íåì íàõîäÿòñÿ 
ñåêðåòû ñ÷àñòüÿ è óñïåõà.

×èòàòåëÿì ïîñîâåòóþ, åñëè õîòèòå ñ÷àñòüÿ, 
çäîðîâüÿ è óñïåõîâ â æèçíè ñâîèì áóäóùèì ïî-
òîìêàì – äåëàéòå âûâîäû èç ïðî÷èòàííîãî. 

Äëÿ ÷åãî íàì íóæíû çíàíèÿ

Îáû÷íî ïåðåä íà÷àëîì êàæäîãî çàíÿòèÿ ÿ 
ñïðàøèâàþ ó ñëóøàòåëåé: «×òî ó íàñ õîðîøåãî?»

Âñòà¸ò ìîëîäàÿ æåíùèíà (õîòÿ è íà ïåíñèè) è 
ãîâîðèò, ÷òî çíàêîìûå, âñòðå÷àÿ å¸ íà óëèöå, ãî-
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âîðÿò, ÷òî îíà íà÷àëà âûãëÿäåòü ìîëîæå. Êðîìå 
òîãî,  çàíÿëàñü áèçíåñîì. Íà çàðàáîòàííûå äåíü-
ãè ïîáûâàëà â ìîðñêîì ïóòåøåñòâèè ïî Åâðîïå. 

Îíà óæå íà òðåòüåì ìî¸ì ñåìèíàðå, íî ÿ õîðî-
øî ïîìíþ, êàê äâà ãîäà íàçàä ñ «áóêåòîì» áîëåç-
íåé è ïðîáëåì, îíà ñèäåëà íà çàäíèõ ðÿäàõ. Òîëü-
êî íà 4-é èëè 5-é äåíü çàíÿòèé ðåøèëàñü çàäàòü 
âîïðîñ: «Ìàòåðè ìîåé 80 ëåò. ×àñòü ïåíñèè îíà 
îòäà¸ò â öåðêîâü, õîòÿ ñàìà òóäà è íå õîäèò, ðàçâå 
ýòî ïðàâèëüíî?» Â åå ãîëîñå ñëûøàëîñü îñóæäå-
íèå. ß îòâåòèë åé: «Íå ñóäèòå, íå ñóäèìû áóäåòå. 
Íåëüçÿ îñóæäàòü íèêîãî, îñîáåííî ñâîèõ ðîäèòå-
ëåé. Áóäåò âàì 80 ëåò, òîãäà ñàìè ïîñòóïàéòå ïî 
ñâîåìó óñìîòðåíèþ, à âàøà ìàòü äåëàåò òàê, êàê 
îíà ñ÷èòàåò íóæíûì. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâî¸ 
ïîíèìàíèå æèçíè è îí ïîñòóïàåò òàê, êàê ñ÷èòà-
åò íóæíûì.» 

Ïîëó÷èâ íåîáõîäèìûå çíàíèÿ â ïðîöåññå ñå-
ìèíàðîâ, ýòà æåíùèíà èçìåíèëà íåêîòîðûå ñâîè 
âçãëÿäû íà æèçíü. Ìûñëåííî ïîïðîñèëà ó ìà-
òåðè ïðîùåíèå çà òî, ÷òî îñóæäàëà åå. Ïîøëà â 
öåðêîâü, ïîêàÿëàñü çà ñâîè ãðåõè. Íà÷àëà äåëàòü 
çàðÿäêó, óìåðåííî ïèòàòüñÿ. ×åðåç âðåìÿ åå çäî-
ðîâüå ñòàëî óëó÷øàòüñÿ è æèçíü áûñòðî ðàçâåð-
íóëàñü â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

 Ïóòü ê çäîðîâüþ âñåãäà íóæíî íà÷èíàòü ñ ïî-
íèìàíèÿ ïðîñòûõ èñòèí. Åñëè èõ íå ïîéì¸òå è 
íå íàó÷èòåñü ïðèìåíÿòü â æèçíè, çäîðîâüå âàøå 
èëè âàøèõ áëèçêèõ íà÷í¸ò óõóäøàòüñÿ, à, ìîæåò, 



20

è âíóêîâ-ïðàâíóêîâ èç-çà âàñ. Íå ó÷èëè íàñ ýòî-
ìó. È íå áóäóò ó÷èòü, êàæäûé äîëæåí ó÷èòüñÿ 
ñàì.

Íà ñåìèíàðàõ ïðèñóòñòâóþò ðàçíûå ëþäè. Ìî-
ëîäàÿ æåíùèíà, 23 ãîäà. Ñ ìóæåì íå æèâ¸ò, äî÷å-
ðè 3 ãîäà. Ìàòåðèàëüíî îáåñïå÷åíà õîðîøî, ðîäè-
òåëè ïîìîãàþò, äà è ìóæ íà ðåá¸íêà íå ñêóïèòñÿ. 
Âñå ïðîáëåìû ó ÷åëîâåêà íàïèñàíû íà ëèöå è íå 
òîëüêî íà ëèöå. Åñòü ìíîãî ñïîñîáîâ îïðåäåëå-
íèÿ ïðîáëåì ÷åëîâåêà. Çàâåëà ñåáå äðóãà, íî äðóã 
êàê äðóã, ïåðåñïàë è óø¸ë. Ìîÿ çàäà÷à íà ñåìè-
íàðàõ ïîìî÷ü âñåì, êòî ïðèõîäèò, äàòü çíàíèÿ, 
êàê óëó÷øèòü ñâîþ æèçíü è çäîðîâüå. È íå òîëü-
êî äàòü, à íàó÷èòü ïðèìåíÿòü èõ â ñâîåé æèçíè, 
÷òîáû áûë ðåçóëüòàò ñ ïðèöåëîì íà ïîêîëåíèÿ. 

Ðàññêàçûâàþ î ïðîñòûõ ìåõàíèçìàõ âîçíèêíîâå-
íèÿ ðàçâîäîâ, î òîì, ÷òî â íåïîëíîöåííûõ ñåìüÿõ, 
êðîìå ðîäèòåëåé, ñèëüíî ñòðàäàþò äåòè. Ãîâîðþ î 
òîì, ÷òî åñëè âû õîòèòå îáèäåòü ÷åëîâåêà – íà÷íè-
òå åãî êðèòèêîâàòü èëè ïîñòîÿííî äàâàòü åìó ñîâå-
òû. Ëþáàÿ êðèòèêà, äàæå ñàìàÿ ïðàâèëüíàÿ, âûçû-
âàåò â íàøåì òåëå ïðîòåñò. Íóæíî ó÷èòüñÿ ëþáèòü 
áëèæíåãî, à ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ìû åãî íå 
êðèòèêóåì, íå ðóãàåì (ò.å. íå ñóäèì), à íàîáîðîò, 
ïðèíèìàåì òàêèì êàêîé îí åñòü. Ëþäåé èäåàëüíûõ 
íå áûâàåò, íå áûëî è íå áóäåò. Àïîñòîëû è ïðîðîêè 
òîæå íå ñðàçó ñòàëè Ñâÿòûìè. À ìû õîòèì, ÷òîáû 
íàøè áëèçêèå áûëè îñîáåííûìè. 

È âîò ïîêà ÿ ýòî âñ¸ îáúÿñíÿë, à ïîòîì ïðîâî-
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äèë òðåíèíãè – ñëóøàòåëè ñåìèíàðîâ çàêðûâà-
ëè ãëàçà è ìûñëåííî ïðîñèëè ïðîùåíèå ó áëèç-
êèõ ëþäåé ñ êåì ó íèõ áûëè ïðîáëåìû, äóìàëè î 
íèõ õîðîøî, - ýòà æåíùèíà ïîíÿëà ñâîè îøèáêè. 
Êàæäîå çàíÿòèå, â ïåðèîä òðåíèíãîâ, îíà ìûñ-
ëåííî ïðîñèëà ïðîùåíèÿ ó ñâîåãî ìóæà, äóìàëà 
î í¸ì õîðîøî. Ñõîäèëà â öåðêîâü, ïîêàÿëàñü çà 
ãðåõè. Ñëåäóþùèé öèêë ñåìèíàðîâ ÿ ïðîâîäèë 
÷åðåç ïîëãîäà. Íà íèõ îíà õîäèëà óæå  âìåñòå ñî 
ñâîèì ìóæåì è ñåé÷àñ ó íèõ êðåïêàÿ ñåìüÿ. ß 
óâåðåí, ÷òî è èõ äî÷ü êîãäà âûðàñòåò òîæå áóäåò 
èìåòü ïðåêðàñíóþ ñåìüþ. 

Íàäåþñü, óâàæàåìûå ÷èòàòåëè, âû óæå ïîíÿ-
ëè äëÿ ÷åãî íàì íóæíû çíàíèÿ – èìåòü õîðîøåå 
çäîðîâüå èëè âîññòàíîâèòü åãî, åñëè åñòü áîëåç-
íè. Óìåòü íå ñîçäàâàòü ñåáå â æèçíè ïðîáëåìû, 
à åñëè îíè óæå åñòü – èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Çíàòü, 
÷òî êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò óëó÷øèòü ñâîå çäîðî-
âüå è æèçíü â öåëîì, åñëè áóäåò ÷òî-òî äëÿ ýòîãî 
äåëàòü.

Íà÷èíàòü æåëàòåëüíî ñ òîãî, ÷òîáû  ïîñèäåòü, 
ïîäóìàòü è çàïèñàòü ñâîè ÷åñòíûå õîðîøèå æå-
ëàíèÿ. Ïîñòàâèòü öåëü âïåðåäè. Íà óì íå íàäå-
éòåñü, îí ó íàñ êàê âåòåð. Ñåé÷àñ äóìàåò îäíî, 
÷åðåç 5-10 ìèíóò äðóãîå, à çàâòðà òðåòüå. À êîãäà 
âû çàïèñûâàåòå ñâî¸ æåëàíèå, äà åù¸ îíî ó âàñ 
÷åñòíîå, õîðîøåå, òî îíî íà÷èíàåò èñïîëíÿòüñÿ. 
×òî çàïèñàíî ïåðîì, òî íå âûðóáèòü òîïîðîì. 
Æèçíü, êîòîðàÿ íàñ îêðóæàåò, ïðåêðàñíà è èí-
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òåðåñíà, à ÷òîáû ýòî ïîíÿòü – íóæíî ó÷èòüñÿ è 
ïî÷àùå áûâàòü êàê äåòè.

 Èíîãäà ñïðàøèâàþò: «Ìîæíî ëè ïåðåäåëàòü 
ñâî¸ ïðîøëîå?» Åù¸ êàê ìîæíî. Äëÿ ýòîãî íóæíî 
ïîñòàâèòü õîðîøèå öåëè âïåðåäè, ïåðåñìîòðåòü 
ñâîè ïðîøëûå îøèáêè, ïîêàÿíèåì î÷èñòèòüñÿ îò 
ãðåõîâ, òîãäà è ïðîøëîå ëåãêî èñïðàâëÿåòñÿ. 

Êàê èçìåíèòü ñâî¸ ïðîøëîå 
èëè óáðàòü ïðè÷èíû áîëåçíè

Ïî ïðîñüáå ðóêîâîäñòâà îäíîãî èç çàâåäåíèé 
ÿ íåñêîëüêî ëåò ïîäðÿä ïðîâîäèë çàíÿòèÿ ñ ñî-
òðóäíèêàìè ýòîé îðãàíèçàöèè. Âåñíîé 10-20 ñå-
ìèíàðîâ è îñåíüþ. È âîò âåñíîé, êîãäà ìû óæå 
ïðîøëè çàêîíû çäîðîâüÿ, ïîêàÿíèåì î÷èñòèëè 
ñâîå ïðîøëîå, ïîñòàâèëè õîðîøèå öåëè âïåðåäè, 
íà îäíîì èç ïîñëåäíèõ çàíÿòèé ÿ ïðåäëîæèë òåì, 
êòî õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò õðîíè÷åñêèõ áîëåçíåé 
èëè ïðîáëåì, èçìåíèòü ñâîå ïðîøëîå è óáðàòü 
ïðè÷èíû áîëåçíåé. Åñëè íå áóäåò ïðè÷èíû, òî 
÷åðåç âðåìÿ íå áóäåò è áîëåçíè.

Âñòà¸ò îäíà æåíùèíà è ãîâîðèò, ÷òî ëåò 20 
íàçàä å¸ ñáèë ìîòîöèêë, áûëà ñåðü¸çíàÿ òðàâìà 
êîï÷èêà è ïîçâîíî÷íèêà. Ïîñëå ýòîãî îíà ìèíè-
ìóì äâà ðàçà â ãîäó ëå÷èòñÿ â íåâðîëîãè÷åñêîì 
îòäåëåíèè.  Áåñïîêîÿò ñèëüíûå áîëè, íå ìîæåò 
ðàáîòàòü íà äà÷å, èíîãäà òðóäíî õîäèòü è äàæå 
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åçäèòü â òðîëëåéáóñå. Â ìàãàçèíå áîëüøå 3, 4-õ 
êèëîãðàìì íè÷åãî êóïèòü íå ìîæåò, òÿæåëî íå-
ñòè. Äàæå âíóêà íà ðóêè íå ìîãëà âçÿòü, êîãäà îí 
áûë ìàëåíüêèì. 

Ïîñëå åå ðàññêàçà âñòà¸ò ìóæ÷èíà. 12 ëåò íà-
çàä ïåðåí¸ñ òÿæåëûé ãåïàòèò, êîòîðûé ïåðåø¸ë 
â õðîíè÷åñêóþ ôîðìó. Êàê òîëüêî ñúåñò ÷òî-íè-
áóäü â ãîñòÿõ èëè ó êîãî-òî íà äíå ðîæäåíèÿ, òàê 
è âîçíèêàåò îáîñòðåíèå. Î òîì, ÷òîáû èíîãäà âû-
ïèòü ãëîòîê øàìïàíñêîãî, äàæå íà Íîâûé ãîä, è 
ðå÷è áûòü íå ìîæåò. Åæåãîäíî, äâà-òðè ðàçà, ïî 
ìåñÿöó ïü¸ò ðàçëè÷íûå óêðåïëÿþùèå ïå÷åíü ëå-
êàðñòâà. Îäíèì ñëîâîì – æèçíü îãðàíè÷åíà. Ïî-
ñïåâàþò íà äà÷å ôðóêòû èëè îâîùè, à îí åñòü íå 
ìîæåò, îáÿçàòåëüíî íóæíî îòâàðèòü èëè òóøèòü 
íà âîäå. 

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ãðóïïà óæå áûëà çíàêîìà ñ 
îñíîâíûìè ïðèíöèïàìè çäîðîâüÿ, ïðåäëàãàþ â 
íà÷àëå  æåíùèíå. Âñïîìíèòå, êàê âû ïåðåõîäèòå 
óëèöó äâàäöàòü ëåò íàçàä è íà Âàñ ì÷èòñÿ ìî-
òîöèêë. Òîëüêî îí íå ñáèâàåò Âàñ, à ïðîíîñèò-
ñÿ ìèìî è Âû ñïîêîéíî èäåòå äîìîé. Îíà çäåñü 
æå  íà çàíÿòèÿõ, çàêðûâàåò ãëàçà âñïîìèíàåò ñî-
áûòèÿ äâàäöàòèëåòíåé äàâíîñòè, òîëüêî òàì íåò 
àâàðèè. Ìîòîöèêë ïðîåõàë ìèìî. Äîìà îíà ýòî 
óïðàæíåíèå ïîâòîðèëà. 

Ìóæ÷èíå ïðåäëàãàþ âñïîìíèòü, êàê 12 ëåò íà-
çàä åãî ñ æåëòóõîé (ãåïàòèòîì) ïðèâîçÿò â èíôåê-
öèîííóþ áîëüíèöó, áåðóò àíàëèçû. Íà ñëåäóþ-
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ùèé äåíü íà îáõîäå âðà÷ åìó ãîâîðèò, ÷òî ó âàñ 
õîðîøèå àíàëèçû, è îòïóñêàåò äîìîé. Òÿæåëîãî 
ãåïàòèòà íå áûëî. Îí çàêðûë ãëàçà, âñïîìíèë ñî-
áûòèÿ 12-ëåòíåé äàâíîñòè, òîëüêî ïðåäñòàâèë âñå 
êàê ÿ åìó ñîâåòîâàë. Äîìà ýòî óïðàæíåíèå ïî-
âòîðèë.

Âïåðåäè ëåòî. Æåëàþ âñåì â ýòîé ãðóïïå õî-
ðîøî îòäîõíóòü, íî íå çàáûâàòü äåëàòü çàðÿäêó, 
ïðàâèëüíî îòíîñèòüñÿ ê ïèùå. Ñëåäèòü çà ñâîè-
ìè ìûñëÿìè, ñëîâàìè è äåëàìè. Åñëè ñîâåðøèòå 
îøèáêó èëè ñîãðåøèòå – îáÿçàòåëüíî ïîêàÿòüñÿ.

Îñåíüþ çâîíèò çàìåñòèòåëü äèðåêòîðà ýòîé îð-
ãàíèçàöèè, ãîâîðèò, ÷òî ëþäè ïðîñÿò ìåíÿ ñíîâà 
ñ íèìè ïîçàíèìàòüñÿ. Ïðåäëàãàåò óäîáíûå äëÿ 
ìåíÿ óñëîâèÿ. Íà ïåðâîì çàíÿòèè ìíîãî íîâûõ 
ëèö, åñòü è òå, êòî óæå áûâàë ðàíüøå. Êàê îáû÷-
íî, ãîâîðèì î âîïðîñàõ çäîðîâüÿ, êàê è ñ ÷åãî 
íà÷èíàòü ñîáîé çàíèìàòüñÿ, ñòàðàåìñÿ ïîñòàâèòü 
õîðîøèå, ÷èñòûå öåëè âïåðåäè. Îïðåäåëÿåì äàòû 
è âðåìÿ ñëåäóþùèõ çàíÿòèé. 

Êîãäà èäó íà âòîðîå çàíÿòèå, ñëûøó êàê êòî-òî 
áåæèò ñçàäè è îáãîíÿåò ìåíÿ ó âõîäà â àóäèòî-
ðèþ, èçâèíÿåòñÿ çà îïîçäàíèå. Íà÷èíàåì ñåìè-
íàð, ñïðàøèâàþ: «×òî ó íàñ õîðîøåãî, êàê ïðî-
âåëè ëåòî, êòî ÷òî õî÷åò ñêàçàòü?»

Âñòà¸ò òà æåíùèíà, ÷òî áåæàëà ïî êîðèäîðó, 
èçâèíÿåòñÿ, ÷òî íå áûëà íà ïåðâîì çàíÿòèè. Ìóæ 
óåõàë â ñàíàòîðèé íà 24 äíÿ, òàê îíà áûëà íà 
äà÷å âìåñòå ñ âíóêîì. Ðàáîòû íà äà÷å î÷åíü ìíî-
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ãî: ñîáðàòü óðîæàé, çàêàòàòü, óáðàòü, ïîêîïàòü è 
ò.ä. Äà åù¸ ñ âíóêîì ïîçàíèìàòüñÿ, ïîêîðìèòü 
åãî, ïîèãðàòü ñ íèì. Ïîòîì ïðèåõàëè âçðîñëûå 
äåòè, à îíà íàáðàëà ïîëíûå êîðçèíû, êèëîãðàìì 
ïî 15-20 îâîùåé, çàêàòîê è îòâåçëà äîìîé â ãî-
ðîä. Ïîýòîìó è íå ñìîãëà ïðèéòè íà ïåðâîå çàíÿ-
òèå. Ìíîãèå èç òåõ, êòî áûë âåñíîé íà çàíÿòèÿõ, 
âêðàòöå ðàññêàçûâàþò, êàê ïðîâåëè ëåòî. 

Ìóæ÷èíà, ó êîòîðîãî áûë ãåïàòèò, ðàññêàçàë, 
÷òî åçäèë ñ æåíîé îòäûõàòü â Êðûì «äèêàðÿìè». 
Êóïàëèñü â ìîðå, åëè øàøëûêè, õîäèëè â ãîðû, 
ïèëè øàìïàíñêîå. Â îáùåì, âñå ïðîâåëè ëåòî 
íåïëîõî, à ãëàâíîå, äåëàþò çàðÿäêó è ÷óâñòâóþò 
ñåáÿ õîðîøî. 

Ñïðàøèâàþ ó æåíùèíû, êîòîðóþ êîãäà-òî ñáèë 
ìîòîöèêë: «Êîãäà ñîáèðàåòåñü ëå÷èòüñÿ â áîëüíè-
öå?» «À çà÷åì? – îòâå÷àåò îíà. – Ó ìåíÿ åù¸ íà 
äà÷å ìíîãî äåë îñòàëîñü, ìóæ ñêîðî ïðèåçæàåò, 
íàäî óñïåòü ïåðåêîïàòü íà çèìó ó÷àñòîê.» È òîëü-
êî ñåé÷àñ îíà è òîò ìóæ÷èíà ñ õðîíè÷åñêèì ãåïà-
òèòîì íà÷èíàþò ïîíèìàòü, ÷òî îíè óæå çäîðîâûå, 
íîðìàëüíûå ëþäè, à èì çà 50 ëåò. Äàþ ñîâåò âðà÷à-
ñàíîëîãà: «Ñõîäèòå â ëþáóþ öåðêîâü è ïîáëàãîäà-
ðèòå çà âûçäîðîâëåíèå Áîãà.» ×òî îíè è ñäåëàëè. 

×åðåç 5 ëåò ýòîé æåíùèíå óæå çà 60 ëåò. Âñòðå-
òèë å¸ íà óëèöå. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ 
êàê â 20 ëåò, ñïîêîéíî õîäèò è ãóëÿåò ïî ãîðî-
äó, ðàáîòàåò íà ðàáîòå, ñ óäîâîëüñòâèåì åçäèò íà 
äà÷ó.
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Ñóùåñòâóåò çàêîí – âñåãäà, êîãäà âû ïåðåñìà-
òðèâàåòå ñâî¸ ïðîøëîå, óáèðàåòå îòòóäà íåãàòèâ, 
à íàïåðåä ñòàâèòå õîðîøèå, äîáðûå öåëè, íà÷è-
íàåòå ñîáîé çàíèìàòüñÿ - ó âàñ ïðîèñõîäÿò ïî-
ëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â æèçíè è â çäîðîâüå. 
Íåêîòîðûå ëþäè íå çíàþò ýòîãî çàêîíà, à êîãäà 
óçíàþò è íà÷èíàþò ïðèìåíÿòü, èõ æèçíü è çäî-
ðîâüå óëó÷øàþòñÿ. Äëÿ ýòîãî íóæíî òîëüêî âðå-
ìÿ è òåðïåíèå. 

Âñ¸ ïî Âåðå äà¸òñÿ

Ïîñëå òîãî, êàê ó ìîèõ ïàöèåíòîâ ïîøëè ïåð-
âûå óñïåõè, êî ìíå íà÷àëè îáðàùàòüñÿ ìíîãèå 
ëþäè, èíîãäà ñ ñåðüåçíûìè çàáîëåâàíèÿìè.

Ïðèõîäèò íà ïðèåì æåíùèíà ñ îíêîïàòîëîãèåé. 
Ðåêîìåíäóþ åé âûïîëíèòü íàçíà÷åíèÿ âðà÷åé, à 
òàêæå îáúÿñíÿþ êàê è ñ ÷åãî íóæíî íà÷èíàòü 
çàíèìàòüñÿ ñîáîé. Íàçíà÷àþ ïîâòîðíóþ êîíñóëü-
òàöèþ, íî îíà íå ïðèõîäèò. Òàêèõ ñëó÷àåâ, êîãäà 
ëþäè ïðèõîäèëè êî ìíå, à íà ïîâòîðíûå îñìî-
òðû èëè êîíñóëüòàöèè íå ïîÿâëÿëèñü, áûëî íå 
ìàëî. Íî çàòî è òåõ, êòî âûçäîðàâëèâàë, ñòàíîâè-
ëîñü âñ¸ áîëüøå. Êàê-òî íà èñïîâåäè ÿ ñïðîñèë 
ó ñâÿùåííèêà, ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò? Îí ìíå 
îáúÿñíèë, ÷òî âñ¸ ïî Âåðå äà¸òñÿ. Òîãäà ÿ íà÷àë 
ïîíèìàòü, ÷òî íàøà æèçíü îïðåäåëÿåòñÿ Âåðîé 
è îáðàçîì æèçíè íå òîëüêî íàñ, à è íàøèõ ïî-
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êîëåíèé. Òî÷íî òàêæå è æèçíü íàøèõ ïîòîìêîâ 
âî ìíîãîì áóäåò çàâèñåòü îò òîãî êàê ìû ñ âàìè 
æèâ¸ì.  

Ïðèâåäó ïðèìåð. Èç îäíîãî ðàéîííîãî öåí-
òðà ïðèåõàëà íà êîíñóëüòàöèþ ìîëîäàÿ æåíùèíà 
43 õ ëåò. Â 20-ëåòíåì âîçðàñòå ïåðåíåñëà ìåíèí-
ãî-ýíöåôàëèò. Ïîñëå ýòîãî ïîÿâèëèñü ïîñòîÿííûå 
ñèëüíûå ãîëîâíûå áîëè. Ìíîãîêðàòíî ëå÷èëàñü â 
ëó÷øèõ êëèíèêàõ Óêðàèíû è Ðîññèè, íî óëó÷øå-
íèÿ íåò. Çàìóæåì, èìååò ñûíà, åìó 17 ëåò. 

Òîãäà ÿ óæå ïîíèìàë, ÷òî ïðè÷èíà áîëåçíè íà-
õîäèòñÿ  â ïðåãðåøåíèÿõ å¸ ïðåäêîâ. Îòåö ýòîé 
æåíùèíû óìåð ìîëîäûì, äåä ïîãèá ìîëîäûì. 
Ïðàäåä, ïî îòöîâñêîé ëèíèè, ñëóæèë â «×Ê», ãäå 
åìó ïðèõîäèëîñü ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â «ëèêâèäà-
öèè» ëþäåé. Ïîýòîìó îòåö è äåä ýòîé æåíùèíû 
óøëè èç æèçíè ìîëîäûìè. Îíà òîæå äîëæíà áûëà 
óìåðåòü îò ìåíèíãî-ýíöåôàëèòà â 20-ëåòíåì âîç-
ðàñòå. Íî ÷òî-òî å¸ ñïàñëî. 

Ñïðàøèâàþ ó íåå: «À ó êîãî, êðîìå âðà÷åé, Âû 
åùå ëå÷èëèñü?» Îíà îòâåòèëà, ÷òî áûëà ó öåëèòå-
ëåé, îíè ðåêîìåíäîâàëè åé õîäèòü â öåðêîâü, íî 
îíà íå âåðèëà. À âîîáùå, ñïðàøèâàþ, áûëè êîã-
äà-íèáóäü â öåðêâè? Äà, îòâåòèëà îíà,  åùå ìà-
ëåíüêîé äåâî÷êîé, áàáóøêà âîäèëà åå íåñêîëüêî 
ðàç â öåðêîâü. Äàæå ïîìíèò êàê Ïðè÷àùàëàñü.

 Ìíå âñ¸ ñòàëî ïîíÿòíî. Áëàãîäàðÿ ìîëèòâàì 
áàáóøêè è òîìó, ÷òî îíà âîäèëà åå â öåðêîâü, äàæå 
Ïðè÷àñòèëà – ýòà æåíùèíà îñòàëàñü æèâà. Ïîä-



28

ðîáíî îáúÿñíèë åé, ÷òî íóæíî ñîáîé çàíèìàòüñÿ 
– äåëàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, îòêàçàòüñÿ îò 
íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ. Ãëàâíîé ìîåé ðåêîìåíäà-
öèåé áûëî – íà÷àòü ìîëèòüñÿ è ïðîñèòü Áîãà, 
÷òîáû Îí ïðîñòèë ãðåõè åå ïðàäåäóøêå, à ÷åðåç 
íåäåëþ ñíîâà ïîêàçàòüñÿ ìíå. Íî áîëüøå îíà íå 
ïîÿâèëàñü. Íàâåðíîå íå ïîâåðèëà. Êàæäûé ñàì 
âûáèðàåò êàê åìó æèòü. 

Ëåò 50 íàçàä àìåðèêàíñêèå ó÷¸íûå ïðîâåëè 
èññëåäîâàíèÿ ñðåäè äîëãîæèòåëåé. Îïðàøèâà-
ëè ëþäåé, êîòîðûå ïðîæèëè áîëüøå ñòà ëåò íà 
âñåõ êîíòèíåíòàõ, ÷åì ïèòàëèñü, â êàêèõ óñëî-
âèÿõ æèëè, çàíèìàëèñü ñîáîé èëè íåò è ò.ä. Âñå 
ýòè ëþäè æèëè â ðàçíûõ ñòðàíàõ, êòî-òî â ãîðàõ 
èëè ïóñòûíå, íà ñåâåðå èëè þãå. Îäíè åëè ìÿñî 
è ïèëè âèíî, à äðóãèå íå åëè ìÿñî è ñïèðòíîå 
íå óïîòðåáëÿëè, îäíè áûëè æåíàòû, äðóãèå íåò. 
Îáùåå, ÷òî îáúåäèíÿëî âñåõ – ýòî Âåðà è Äîáðî-
òà, ñïîêîéíîå îòíîøåíèå ê æèçíè.

Õàðàêòåð è ÿçâåííàÿ áîëåçíü

Ïðèìåð. Â 1994 ãîäó ó îäíîãî ìîåãî çíàêîìî-
ãî áûëà ÿçâåííàÿ áîëåçíü ëóêîâèöû 12-ïåðñòíîé 
êèøêè, ïðè÷¸ì äâå ÿçâû. Îíè ìåøàëè åìó æèòü. 
Îáîñòðåíèÿ áûëè ìèíèìóì äâà ðàçà â ãîäó. Íà 
î÷åðåäíîé êîíñóëüòàöèè õèðóðã ðåêîìåíäîâàë 
åìó îïåðàöèþ. Ýòîò òîâàðèù ïðèø¸ë êî ìíå ïî-
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ñîâåòîâàòüñÿ, äåëàòü îïåðàöèþ èëè íåò? Áîëååò 
ÿçâîé áîëüøå äåñÿòè ëåò, èñïðîáîâàë âñåâîçìîæ-
íûå ñïîñîáû ëå÷åíèÿ, íî áîëåçíü âñå ðàâíî îñòà-
åòñÿ. 

Ñïðàøèâàþ åãî: «Íà êîãäà íàçíà÷åíà îïåðà-
öèÿ?» Îòâå÷àåò: «Íåäåëè ÷åðåç äâå-òðè, íóæíî 
ñäàòü àíàëèçû, äà íà ðàáîòå íåêîòîðûå âîïðîñû 
ðåøèòü.»

«À äëÿ ÷åãî âàì çäîðîâüå?», – çàäàþ åìó âî-
ïðîñ. Ñìîòðèò íà ìåíÿ, íå ïîéì¸ò. ß óæå ïðè-
âûê, ÷òî áîëüíûå ëþäè ñðàçó íå ìîãóò îòâåòèòü 
íà ýòîò ÿêîáû ïðîñòîé âîïðîñ.

Ïî äèàãíîçó èëè çàáîëåâàíèþ èíîãäà ìîæíî 
óçíàòü õàðàêòåð ÷åëîâåêà. «ßçâåííèêè» - ýòî êàê 
ïðàâèëî, ëþäè, êîòîðûå ñàìè êîãî-òî «åäÿò», ëèáî 
èõ ÷òî-òî «åñò» èçíóòðè. Ïîýòîìó ÿ íå ñòàë æäàòü 
ïîêà ìîé çíàêîìûé îòâåòèò äëÿ ÷åãî åìó çäîðî-
âüå, à ïðåäëîæèë åìó èçìåíèòü õàðàêòåð. «Ïðè 
÷¸ì çäåñü õàðàêòåð», – âíà÷àëå âîçìóòèëñÿ îí, 
íî ïîòîì íåìíîãî ïîäóìàâ, ñîãëàñèëñÿ, ÷òî ëþ-
áèò ïðèäèðàòüñÿ ê äðóãèì. Áûëà ïîñòàâëåíà ïðî-
ñòàÿ è ÿñíàÿ öåëü – èçìåíèòü õàðàêòåð. Ìåñÿöà 
òðè-÷åòûðå óøëî ó íåãî íà èçìåíåíèå õàðàêòåðà. 
Ïðîøëî îêîëî 15 ëåò, íèêàêîé îïåðàöèè îí íå 
äåëàë è ÿçâû äàâíî íåò.

Òå, êòî çíàêîì ñ ìåäèöèíîé Èíäèè, Òèáåòà, Êè-
òàÿ çíàþò, ÷òî ÿçâåííûå áîëåçíè ïèùåâàðèòåëü-
íîãî òðàêòà – ýòî áîëåçíè ñèñòåìû îãíÿ. Òàêèì 
ëþäÿì ïðèñóùè âñïûøêè ãíåâà, îáèäû, ïðèäèð-
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êè. Îíè ñ÷èòàþò ñåáÿ âñåãäà ïðàâûìè. Ìîæíî, 
êîíå÷íî, ëå÷èòü èõ è äðóãèìè ñïîñîáàìè, íî ÷å-
ðåç âðåìÿ áîëåçíü âåðíåòñÿ. À åñëè èçìåíèòü õà-
ðàêòåð – áîëåçíü óéäåò íàâñåãäà. Äà, òðóäíî áûëî 
ìåíÿòü ñâîé õàðàêòåð, íî âûáîð âñåãäà åñòü.

Çàíèìàÿñü ïðîñâåòèòåëüíîé ðàáîòîé ÿ âñåãäà 
ðåêîìåíäóþ â ñëó÷àå íåîòëîæíûõ ñîñòîÿíèé, ëþ-
áûõ ñèëüíûõ áîëåé, âûñîêîé òåìïåðàòóðû, íàðó-
øåíèÿ äûõàíèÿ, ñîçíàíèÿ, êîîðäèíàöèè äâèæå-
íèé, ïîíîñà, ðâîòû, ïîÿâëåíèÿ ñòðàõà - â ïåðâóþ 
î÷åðåäü îáðàùàéòåñü ê âðà÷àì. Â ñëó÷àå ëþáûõ 
ñîìíåíèé ñî çäîðîâüåì - ñìåëî èäèòå â áîëüíèöó. 
Íî êîãäà ñèòóàöèÿ ïåðåõîäèò â ïëàíîâóþ, íà÷è-
íàéòå îäíîâðåìåííî ñ íàçíà÷åíèÿìè âðà÷åé çà-
íèìàòüñÿ ñîáîé. Ñóùåñòâóþò ðàçíûå âðà÷è, êàê 
è ìíåíèÿ. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ íóæíî âûïîëíÿòü 
íàçíà÷åíèÿ âðà÷åé, íî èíîãäà è íå íàäî. Ìåäè-
öèíà – ýòî íå âûñøàÿ èíñòàíöèÿ. Ñâî¸ çäîðîâüå, 
êàê è æèçíü, ñòàðàéòåñü îïðåäåëÿòü ñàìè, âûñëó-
øèâàÿ ìíåíèÿ. Íî ðåøåíèå âñåãäà çà âàìè. ×àñòî 
íàì ìåøàþò ìíåíèÿ ðîäñòâåííèêîâ, çíàêîìûõ, 
ñîñåäåé, îáùåñòâà.

Îïèðàÿñü íà ñâîé îïûò ðàáîòû ñ ëþäüìè, ðåêî-
ìåíäóþ íå ñòàâèòü â ñâîåé æèçíè íà ïåðâîå ìåñòî 
ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè, îíè âñåãäà âòîðè÷íû. 
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Îðèåíòèðû â ñâîåé æèçíè.
(Ñîçäàíèå ñåìüè)

Ïîñëå îäíîãî èç çàíÿòèé êî ìíå ïîäõîäèò ìîëî-
äàÿ æåíùèíà. Ïðîñèò ïðîâåðèòü, ïðàâèëüíî ëè îíà 
ïîñòàâèëà öåëè â æèçíè? Æèâ¸ò îäíà, çàðïëàòà íå-
âûñîêàÿ, æèòü ñ ðîäèòåëÿìè íå õî÷åò, à ñâîåãî æè-
ëüÿ íåò. Åñòü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì. Õî÷åò âñòðå-
òèòü õîðîøåãî äðóãà. Íà ïåðâîå ìåñòî îíà ïîñòàâèëà 
äåíüãè, ïîòîì çäîðîâüå, æèëü ,̧ ìóæà è ò.ä. 

Íà÷èíàåì ðàçáèðàòüñÿ. Êîãäà ó÷èëàñü â øêî-
ëå, çàòåì â èíñòèòóòå, çà íåé óõàæèâàëè ðåáÿòà, 
íî åé íðàâèëèñü áîëåå âçðîñëûå. Íà÷àëà òàéíî 
âñòðå÷àòüñÿ ñ îäíèì æåíàòûì ìóæ÷èíîé, îáå-
ùàë æåíèòüñÿ, íî ÷åðåç âðåìÿ ðàññòàëèñü. Ïîòîì 
âëþáèëàñü â äðóãîãî æåíàòîãî, ýòîò òîæå ÷åðåç 
âðåìÿ ñêàçàë, ÷òî ñåìüÿ åìó äîðîæå. Âðåìÿ ïðî-
øëî, èíñòèòóò ïîçàäè. Ðåáÿòà, êîòîðûå óõàæèâà-
ëè ðàíüøå, óæå äàâíî èìåþò ñâîè ñåìüè, à âñòðå-
òèòü õîëîñòîãî ìóæ÷èíó íå óäà¸òñÿ. 

Íà÷èíàåì ñ íåé àíàëèçèðîâàòü. «×åãî áîëü-
øå âñåãî Âàì õî÷åòñÿ?» Îòâå÷àåò: «Ñåìüþ.» Ñòà-
âèì öåëü – ñîçäàíèå ñåìüè. ×òî ìåøàåò - ïðî-
øëîå. Ïðåäëàãàþ åé ñõîäèòü â öåðêîâü, ïîêàÿòüñÿ 
çà ñâîè ãðåõè. Îíà ïûòàåòñÿ ìíå îáúÿñíèòü, ÷òî 
ñèëüíî ëþáèëà, äà è ñåé÷àñ ëþáèò îäíîãî èç æå-
íàòûõ ìóæ÷èí. Ðàññêàçûâàþ åé ïðîñòûå èñòèíû. 
Áëóä âñåãäà åñòü áëóä, êàê åãî íå íàçûâàé. Çà ñ÷¸ò 
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÷óæîãî ñ÷àñòüÿ ñâîåãî íå ïîñòðîèøü. Ó òåõ ìóæ-
÷èí ñâîè ïðîáëåìû â æèçíè. Ñîáëàçíèòü ìîëîäóþ 
äåâ÷îíêó îñîáîãî óìà íå íàäî. Ìíîãèì ëþäÿì íå 
äàþò âîçìîæíîñòè íîðìàëüíî æèòü ïðîøëûå ãðå-
õè. Îò íèõ ìîæíî èçáàâèòüñÿ òîëüêî ïîêàÿíèåì.

 È âîò îíà ïîøëà â öåðêîâü, ïîêàÿëàñü. Ïî-
òîì ìûñëåííî âåðíóëàñü â ïðîøëîå, èçâèíèëàñü 
ïåðåä òåìè ðåáÿòàìè, êîòîðûå çà íåé óõàæèâà-
ëè. Ìûñëåííî îòêàçàëà âñåì æåíàòûì ìóæ÷è-
íàì, ñ êîòîðûìè äî ýòîãî âñòðå÷àëàñü. Î÷èñòèëà 
ñâî¸ ïðîøëîå îò íåãàòèâà, îò íåïðàâèëüíûõ ïî-
ñòóïêîâ. Íà÷àëà çàíèìàòüñÿ ñîáîé - óòðîì äå-
ëàòü çàðÿäêó, óìåðåííî ïèòàòüñÿ. Êàæäûé äåíü 
ìîëèëàñü. ×åðåç âðåìÿ «ñëó÷àéíî» å¸ ïîäâ¸ç íà 
ìàøèíå îäèí ñòàðûé çíàêîìûé õîëîñòÿê. Íà-
÷àë åé ÷àñòî çâîíèòü, çàòåì ïðåäëîæèë âìåñòå 
ïîåõàòü íà ìîðå. Ýòî îíà ðàññêàçàëà ìíå, êîãäà 
ìû ñëó÷àéíî âñòðåòèëèñü íà îäíîé èç öåíòðàëü-
íûõ óëèö ãîðîäà. Ìåæäó ïðî÷åì ñêàçàëà, ÷òî ê 
íåé ñòàëè «ïðèñòàâàòü» íåçíàêîìûå ìóæ÷èíû íà 
óëèöå ñ ïðîñüáîé ïîçíàêîìèòüñÿ. Êàê ó íå¸ áóäóò 
ïðîòåêàòü äàëüøå ñîáûòèÿ ÿ íå çíàþ, íî íà ìîðå 
îíà ïîåõàòü ñîãëàñèëàñü.

Âñåãäà ñòàâüòå íà ïåðâîå ìåñòî îáùå÷åëîâå÷åñêèå 
öåííîñòè, à ìàòåðèàëüíîå ê íèì ïðèëîæèòñÿ.

Ñëåäóþùèé ïðèìåð. Æåíùèíå îêîëî 60 ëåò, íà 
ïåíñèè. Ñòàâèò íà çàíÿòèè öåëè – äåíüãè (ïåí-
ñèÿ ìàëåíüêàÿ), óëó÷øèòü çäîðîâüå – åñòü áîëåç-
íè ñåðäöà è ñóñòàâîâ, ñäåëàòü ðåìîíò â êâàðòèðå. 
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Ñïðàøèâàåò: «Ïðàâèëüíî ëè ÿ ïîñòàâèëà öåëü?»
Íà÷èíàåì áåñåäîâàòü. Æèâ¸ò îäíà, ñ ìóæåì 

ðàçâåëàñü äàâíî. Ñàìà âîñïèòûâàëà ñûíà. Ïîñëå 
àðìèè îí æåíèëñÿ, íî íåâåñòêà ïëîõàÿ ïîïàëàñü, 
ñûí ìàòåðè íå ïîìîãàåò, çâîíèò ðåäêî, ïî÷òè íå 
çàõîäèò å¸ ïðîâåäàòü. Âíóêè òîæå ïëîõèå, áàáóø-
êó íå ëþáÿò, à ñ íåâåñòêîé îíà âîîáùå ðàçãîâà-
ðèâàòü íå õî÷åò. 

Îáúÿñíÿþ åé îáùå÷åëîâå÷åñêèå öåííîñòè. Ïî-
ëó÷àåòñÿ, ÷òî îäíà îíà õîðîøàÿ, à âñå âîêðóã 
ïëîõèå. Ñ òðóäîì íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî æèçíü 
ïðîõîäèò, à õîðîøåãî áûëî ìàëî. Ïîñòàâèëè íà 
ïåðâîå ìåñòî – íîðìàëèçàöèÿ îòíîøåíèé ñ ñû-
íîì è åãî ñåìü¸é, ïîòîì óëó÷øåíèå  çäîðîâüÿ, 
ðåìîíò â êâàðòèðå, ïîâûøåíèå ïåíñèè.

 Íà÷àëà îíà ñ ïîêàÿíèÿ. Ïîøëà â öåðêîâü èñ-
ïîâåäàëàñü è ïîêàÿëàñü çà ñâîè îáèäû, íåäîâîëü-
ñòâî ìóæåì, ñûíîì, íåâåñòêîé, çàðïëàòîé è ò.ä. 
Ìûñëåííî ïåðåä âñåìè èçâèíèëàñü, äàæå ïåðåä 
òåìè, êîãî óæå íåò â æèâûõ. Âñïîìíèëà êàêîé 
ó íå¸ õîðîøèé ñûí áûë â äåòñòâå, à íåâåñòêà, 
îêàçûâàåòñÿ, êîãäà-òî ïîäàðèëà åé õàëàò, äà ïðî-
âåäûâàëà åå, êîãäà îíà ëåæàëà â áîëüíèöå. Ìëàä-
øàÿ âíó÷êà î÷åíü ïîõîæà íà íå¸. Êàæäîå óòðî 
íà÷àëà ìîëèòüñÿ è äåëàòü çàðÿäêó. Óáðàëà èç ñâî-
åãî ìåíþ âñå ìÿñíûå è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. 

ß ëþáëþ õîäèòü ïåøêîì è ÷àñòî âñòðå÷àþ ëþ-
äåé, êîòîðûå áûëè íà ìîèõ ñåìèíàðàõ. Âñòðåòè-
ëèñü è ñ ýòîé æåíùèíîé. Îíà øëà â øêîëó, íå-



34

ñëà ìàñêàðàäíûé êîñòþì âíó÷êå íà âûñòóïëåíèå. 
Áûñòðî ðàññêàçàëà ìíå, ÷òî ñûí ïðåêðàñíûé, íå-
âåñòêà çàìå÷àòåëüíàÿ. Âíóêè ÷àñòî ê íåé çàõîäÿò 
è îíà î÷åíü ëþáèò ãîòîâèòü èì âêóñíåíüêèå ïè-
ðîæêè è òîðòèêè. Äàâíî ñûí åé ñäåëàë ðåìîíò â 
êâàðòèðå, ïîäàðèë ìîáèëüíûé òåëåôîí. Ñóñòàâû 
ïåðåñòàëè áîëåòü è äàâëåíèå ðåäêî ïîâûøàåòñÿ. 
Âîò òàêèå ìû, óêðàèíöû, íàì íåìíîãî-òî â æèç-
íè è íóæíî, íå õâàòàåò òîëüêî çíàíèé.

Â çàêëþ÷åíèå ýòîé âàæíîé ãëàâû ïîâòîðþ: åñëè 
ó âàñ åñòü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì èëè â æèçíè, 
íà÷èíàéòå îò íèõ èçáàâëÿòüñÿ ñ ïîñòåïåííîãî èç-
ìåíåíèÿ ñâîåãî õàðàêòåðà, ñâîåãî ìèðîâîççðåíèÿ, 
òîãäà æèçíü è çäîðîâüå íà÷íóò óëó÷øàòüñÿ. Ìèð 
æèâ¸ò ïî ÷åñòíûì çàêîíàì, òàê æèë è òàê áóäåò 
æèòü. Òîò, êòî ýòîãî íå ïîíèìàåò, íåäîâîëåí, ÷àñòî 
îáèæàåòñÿ – ñîçäàåò ñàì ñåáå ïðîáëåìû. Íèêîãäà 
íå ïûòàéòåñü êîãî-òî èçìåíèòü, îñîáåííî ñâîèõ 
áëèçêèõ. Èçìåíÿéòå ñâî¸ îòíîøåíèå ê íèì, òîãäà 
è îíè íà÷èíàþò èçìåíÿòüñÿ, íî íå ñðàçó, à ïîñòå-
ïåííî. Ñòàðàéòåñü ñëåäèòü çà ñâîèìè Ñëîâàìè, 
îñîáåííî êîãäà ãîâîðèòå î ñåáå èëè î ñâîèõ áëèç-
êèõ. Íåãàòèâíûå ñëîâà, ìàò âñåãäà ïðèâëåêàþò â 
âàøó æèçíü ïðîáëåìû. Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî çäî-
ðîâüÿ èëè ðåøåíèÿ äðóãèõ æèçíåííûõ âîïðîñîâ 
âñåãäà íóæíî âðåìÿ, òåðïåíèå è çíàíèÿ, òîãäà ýòî 

Âîçìîæíî! 
Âîçìîæíî! 
Âîçìîæíî! 
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«Íå çäîðîâûå íóæäàþòñÿ âî âðà÷å»…

Ïðèìåð îäíîãî èç ñåìèíàðñêèõ 
çàíÿòèé

Äåíü 1.
Äâà-òðè ðàçà â ãîäó ÿ ïðîâîæó áåñïëàòíûå ñåìè-

íàðû-òðåíèíãè äëÿ æèòåëåé ãîðîäà. Ïðèõîäèò íà 
íèõ îáû÷íî îêîëî ñòà ÷åëîâåê, èíîãäà áîëüøå èëè 
ìåíüøå. Òåìà ñåìèíàðîâ – «Êàê áûòü çäîðîâûì». 
Íà ïåðâîì çàíÿòèè îáúÿñíÿþ, ÷òî çäîðîâüå – ýòî 
ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî, ïñèõè÷åñêîãî è 
ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî íàëè÷èå 
èëè îòñóòñòâèå êàêèõ-ëèáî áîëåçíåé. Ïîýòîìó áó-
äåì ðàáîòàòü âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ. Ëå÷èòü íóæíî 
íå áîëåçíü, à áîëüíîãî.

Ïóòè, âåäóùèå ê çäîðîâüþ, ó êàæäîãî ðàçíûå, 
à âîò ïóòè âåäóùèå ê íå çäîðîâüþ ó áîëüøèíñòâà 
îäèíàêîâûå. Íà÷àëî î÷åðåäíûõ çàíÿòèé - çàë 
ïîëíûé, íà ïåðåäíèõ ðÿäàõ ñàìûå õìóðûå ëèöà. 
Ïðîøó çàäàâàòü ëþáûå âîïðîñû. Íóæíî âåäü ñ 
÷åãî-òî íà÷èíàòü. Îäíà æåíùèíà, íà âèä ñòàðøå 
60 ëåò, ïîëíàÿ, ñòðàäàëü÷åñêîå âûðàæåíèå ëèöà, 
ñïðàøèâàåò: «Ó ìåíÿ óìèðàåò ñåñòðà, ÿ ñèëüíî 
çà íåå ïåðåæèâàþ, óõàæèâàþ, ïîêóïàþ ïèùó, ëå-
êàðñòâà. Ìîæíî ëè åé ïîìî÷ü?». «Äà ïîïðîáîâàòü 
ìîæíî, – îòâå÷àþ åé – ýòèì Âû è áóäåòå çà-
íèìàòüñÿ íà çàíÿòèÿõ». Ñïðàøèâàþ ó ó÷àñòíè-
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êîâ ñåìèíàðîâ: «Åñòü åùå êòî-íèáóäü çäåñü, êòî 
òðåâîæèòñÿ èëè ïåðåæèâàåò çà ñâîèõ áëèçêèõ?» 
Ìíîãèå ïîäíèìàþò ðóêè. Ó îäíîé æåíùèíû 
ñûí-ïîäðîñòîê êóðèò, íå ñëóøàåòñÿ, ñâÿçàëñÿ ñ 
íàðêîìàíàìè. Ó äðóãîé ìóæ ïðèõîäèò ïîçäíî è 
÷àñòî ïüÿíûé. Ïîæèëóþ æåíùèíó-ò¸ùó íåíàâè-
äèò çÿòü è ò.ä.

Çàäà÷à ïåðâîãî çàíÿòèÿ – èçáàâèòüñÿ îò òåõ ëþ-
äåé â çàëå, êòî íå áóäåò äëÿ ñåáÿ ðàáîòàòü, à òàêæå 
ïîìî÷ü îñòàëüíûì ïðàâèëüíî ïîñòàâèòü âïåðåäè 
öåëü – ÷òî îíè õîòÿò óëó÷øèòü è èçìåíèòü â ñâî-
åé æèçíè. Èç îïûòà ìíå èçâåñòíî, ÷òî êàæäûé 
÷åëîâåê ìîæåò èçìåíèòü ñâîþ æèçíü è çäîðîâüå 
â ëó÷øóþ ñòîðîíó, à òàêæå ïîìî÷ü ýòî ñäåëàòü 
áëèçêèì, èñïîëüçóÿ çíàíèÿ.

Çàáåãó íåìíîãî âïåð¸ä íà 5-6 äíåé. Òà õìóðàÿ 
æåíùèíà, êîòîðàÿ ïåðåæèâàëà çà ñåñòðó, óæå ñè-
äåëà âåñ¸ëàÿ, íà âèä åé áûëî ìåíüøå 50 ëåò, ñå-
ñòðå ñòàëî ëó÷øå. 

Ìóæ, êîòîðûé ïðèõîäèë ïîçäíî è ïüÿíûé, ñòàë 
ïðèõîäèòü äîìîé ñðàçó ïîñëå ðàáîòû, â 6 ÷àñîâ 
è  òðåçâûé. Â îòçûâå, îñòàâëåííîì ïîñëå ñåìè-
íàðîâ, ýòà æåíà íàïèñàëà, ÷òî â ïîñëåäíåå âðåìÿ 
îíè «âñòðå÷àëèñü»  â ïîñòåëè 2-3 ðàçà â ìåñÿö, à 
ñåé÷àñ ýòî ïðîèñõîäèò ïî÷òè êàæäûé äåíü, óòðîì 
è âå÷åðîì, êàê â ïåðâûé ãîä ñîâìåñòíîé æèçíè. 
Ïðîæèëè îíè âìåñòå áîëüøå 20 ëåò. 

Ñûí, êîòîðûé íå ñëóøàëñÿ, êóðèë è ñâÿçàëñÿ 
ñ íàðêîìàíàìè - íà÷àë ó÷èòü óðîêè, óáèðàåò â 
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äîìå è õîðîøî ãîòîâèò áîðù. 
Ò¸ùà, êîòîðóþ íåíàâèäåë çÿòü, ñî ñëåçàìè íà 

ãëàçàõ ðàññêàçàëà âñåì êàê âïåðâûå çÿòü îáíÿë å¸ 
âå÷åðîì è ñêàçàë åé, ÷òî îíà ó íåãî î÷åíü õîðî-
øàÿ «áàáóëÿ» è ñàìàÿ ëó÷øàÿ òåùà.

Ýòó âñòàâêó ÿ ñäåëàë ñïåöèàëüíî. Ìîæåò êòî-òî 
èç ÷èòàòåëåé ïîæåëàåò èçìåíèòü ñâîè âçàèìîîò-
íîøåíèÿ ñ áëèçêèìè, êîëëåãàìè, ñîñåäÿìè. Îäíà 
äåâóøêà ñèëüíî ïåðåæèâàëà, ÷òî ó íå¸ ñòðîãàÿ 
íà÷àëüíèöà è íå áóäåò îòïóñêàòü å¸ íà ñåìèíàðû. 
Íî ÷åðåç äåíü îíà ïðè âñåõ ñêàçàëà, ÷òî ó íå¸ 
ïðåêðàñíûé, äîáðûé ðóêîâîäèòåëü. Ñàìà ïðåä-
ëîæèëà åé óäîáíûé ãðàôèê ðàáîòû, ÷òîáû îíà 
ïîñåòèëà ýòè çàíÿòèÿ. Ìíîãî è äðóãèõ ÷óäåñíûõ 
ïåðåìåí ïðîèçîøëî ó âñåõ, êòî ïîñåùàë íàøè çà-
íÿòèÿ. 

Ïðîäîëæàåì ïåðâîå çàíÿòèå. 
Ïðåäëàãàþ âñåì ïðèñóòñòâóþùèì â çàëå âñïîì-

íèòü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå èç ñâîåé æèçíè. Íà ýòî 
ñåðüåçíîå óïðàæíåíèå âíà÷àëå îòâîæó ïðèìåðíî 
îäíó ìèíóòó.

Ïîñëå ýòîãî íà÷èíàþ îáúÿñíÿòü, ÷òî ó ×åëîâå-
êà åñòü Óì è Òåëî, à âåðóþùèì â Áîãà íàïîìè-
íàþ î Äóøå. Íàøè ìûñëè – ýòî ìàãíèò, êîòîðûé 
ïðèòÿãèâàåò â íàøó èëè ÷óæóþ æèçíü òî, ÷òî 
ìû äóìàåì. Ìûñëè, ïîäêðåïë¸ííûå ýìîöèÿìè, 
÷àñòî ñáûâàþòñÿ. Íåñêîëüêî ðàç, íà ìíîãèõ ïðè-
ìåðàõ èç ñîâðåìåííîé æèçíè, îáúÿñíÿþ òî, ÷òî 
Èèñóñ Õðèñòîñ îáúÿñíÿë íàì áîëüøå 2-õ òûñÿ÷ 
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ëåò íàçàä. È âðàãè ÷åëîâåêó – äîìàøíèå åãî, åñòü 
òàêîå óòâåðæäåíèå â Áèáëèè, ïðè÷åì ïîâòîðÿåò-
ñÿ íåîäíîêðàòíî.

Äåéñòâèòåëüíî, âðàãàìè ëþäè áûâàþò, êîãäà 
ññîðÿòñÿ ìåæäó ñîáîé, îáèæàþòñÿ, íåíàâèäÿò 
äðóã äðóãà. Íî âðàãàìè îíè ÿâëÿþòñÿ è òîãäà, 
êîãäà ïåðåæèâàþò, âîëíóþòñÿ äðóã çà äðóãà, ãî-
âîðÿò ïëîõîå. Âåäü äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ìûñëè è 
ñëîâà îáëàäàþò òâîð÷åñêîé ýíåðãèåé, ìîãóò òâî-
ðèòü èëè ñîçäàâàòü, ïðåâðàùàòüñÿ â ðåàëüíîñòü. 
Ïðîèñõîäèò âñå ýòî íå ñðàçó, à ïîñòåïåííî.

×àùå âñåãî ëþäè îáùàþòñÿ è ãîâîðÿò ñ áëèç-
êèìè èì ëþäüìè, äóìàþò î íèõ. Íàïðàâëÿþò íà 
íèõ ýíåðãèþ. Êàêóþ? Ñïðîñèì æåíùèíó ó êî-
òîðîé òÿæåëî áîëüíà ñåñòðà: «Êàê âû äóìàåòå è 
ãîâîðèòå î   ñåñòðå?» Îíà îòâå÷àåò: «Ïîñòîÿííî 
ïåðåæèâàþ, âîëíóþñü çà íåå. ×àñòî ïðîñûïàþñü 
íî÷üþ, áîþñü ÷òî îíà ñêîðî óìðåò. Ðàññêàçûâàþ 
î áîëåçíè ñåñòðû ðîäñòâåííèêàì, ñîñåäÿì, çíà-
êîìûì».

ß ñíîâà ñïðàøèâàþ åå: «Êàêóþ ýíåðãèþ Âû 
íàïðàâëÿåòå íà ñåñòðó?» «Êîíå÷íî ïëîõóþ», – 
îòâå÷àåò îíà. «À åñëè Âû áóäåòå äóìàòü è ãîâî-
ðèòü î ñåñòðå, ÷òî åé ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå è äåëàòü 
òàê ïî÷àùå? Ïåðåñòàíåòå âîëíîâàòüñÿ è ïåðåæè-
âàòü çà íåå. Êàêóþ ýíåðãèþ áóäåòå íàïðàâëÿòü 
íà íåå?» «Õîðîøóþ», – îòâå÷àåò îíà. Ïðàâèëüíî, 
ïîääåðæèâàþ åå. Åñòü ýíåðãèÿ õîðîøàÿ è ïëîõàÿ. 
Ïðîøó âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ íà ñåìèíàðå ëþäåé 
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îáðàòèòü âíèìàíèå êàê îíè äóìàþò è ãîâîðÿò î 
ñâîèõ áëèçêèõ èëè çíàêîìûõ. Íå ïîñòåñíÿëèñü 
ðàññêàçàòü î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ è æåíùèíà ó 
êîòîðîé ñûí-ïîäðîñòîê ïëîõî ñåáÿ âåäåò, äðóãàÿ 
æåíùèíà, ìóæ êîòîðîé ïîñòîÿííî ïüÿíñòâóåò è 
ïðèõîäèò äîìîé ïîçäíî. Òåùà ïîñòåñíÿëàñü ðàñ-
ñêàçûâàòü î ñâîèõ ìûñëÿõ î çÿòå, òîëüêî ñêàçàëà, 
÷òî õîðîøåãî òàì ìàëî.

Äâå-òðè ìèíóòû âñå íà ñåìèíàðå âñïîìèíàþò 
êàê îíè äóìàþò è ãîâîðÿò î ñâîèõ áëèçêèõ èëè 
êîëëåãàõ. «Òàê ÷òî ïîëó÷àåòñÿ ìû ñàìè ñåáå ñîç-
äàåì ïðîáëåìû â ñåìüÿõ èëè íà ðàáîòå?», – ñïðà-
øèâàåò äåâóøêà, êîòîðàÿ äóìàåò, ÷òî ó íåå ñòðî-
ãàÿ íà÷àëüíèöà?

«Êîíå÷íî», – îòâå÷àþ ÿ åé è âñåì ïðèñóòñòâó-
þùèì. – «Ïðîáëåìû ñîçäàåì íå òîëüêî ñåáå, íî 
è ñâîèì áëèçêèì».

Çàòåì ïðåäëàãàþ âñåì, êòî õî÷åò óëó÷øåíèÿ â 
æèçíè ñâîåé  è áëèçêèõ èëè êîëëåã ìûñëåííî, 
ïîâòîðÿþ ìûñëåííî ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ ó òåõ 
ëþäåé çà êîãî ÷àñòî âîëíóåòåñü, êåì íåäîâîëüíû 
èëè çà êîãî ïåðåæèâàåòå.

Â òå÷åíèå îäíîé ìèíóòû ìíîãèå èç ñèäÿùèõ 
ïåðåäî ìíîé â çàëå ëþäåé çàêðûëè ãëàçà è ìûñ-
ëåííî ïîïðîñèëè ïðîùåíèå ó òåõ ëþäåé, çà êîãî 
âîëíîâàëèñü èëè êåì áûëè íåäîâîëüíû. Ïðîöåññ 
ïîø¸ë, ñêîðî â ýòèõ ñåìüÿõ áóäåò óëó÷øåíèå – 
ýòî ÿ çíàþ óæå ïî îïûòó.

Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ðàññêàçûâàþ î ÷åñò-
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íûõ è íå÷åñòíûõ æåëàíèÿõ. Íàøà ñîâåñòü âñåã-
äà çíàåò, êîãäà ìû äåëàåì ÷òî-òî ïëîõîå èëè íå-
ïðàâèëüíîå. Íàïîìèíàþ î ïðîñòûõ ÷åëîâå÷åñêèõ 
èñòèíàõ, âñå îíè èçëîæåíû â Áèáëèè, à òàêæå â 
êíèãàõ äðóãèõ ìàññîâûõ ðåëèãèé. Áîã âñåãäà îäèí, 
òîëüêî ïóòè Åãî ïîçíàíèÿ ó íàðîäîâ ðàçíûå.

Åñëè íà ñåìèíàðàõ ÿ ÷èòàë áû ëåêöèè èëè 
ïðîñòî ðàññêàçûâàë î ðàçíûõ ìåòîäàõ óëó÷øåíèÿ 
æèçíè èëè çäîðîâüÿ, òîëêó áûëî áû ìàëî.

Âñå ìîè âûñòóïëåíèÿ ÷åðåäóþòñÿ òðåíèíãà-
ìè. Ó÷àñòíèêè çàíÿòèé ó÷àòñÿ ñàìè ðåøàòü ñâîè 
ïðîáëåìû.

Ïðåäëàãàþ âñåì âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü õîðî-
øåå èç ñâîåãî äåòñòâà. Ëþäè çàêðûâàþò ãëàçà è 
â òå÷åíèå 1, 2-õ ìèíóò ñòàðàþòñÿ âñïîìíèòü ÷òî-
íèáóäü õîðîøåå èç ñâîåãî äåòñòâà. Êîìó-òî óäà-
åòñÿ ñðàçó, êîìó-òî íåò. Íåâàæíî, ãëàâíîå ëþäè 
ñòàðàþòñÿ. Åñòü äåéñòâèå, ïóñòü äàæå ìûñëåííîå, 
ðåçóëüòàò âñåãäà áóäåò, âîïðîñ âðåìåíè.

Â êîíöå çàíÿòèÿ äàþ äîìàøíåå çàäàíèå, ïóñòü 
êàæäûé ïîäóìàåò íàä âîïðîñîì: «Êàê áû îí õî-
òåë æèòü ïî-÷åëîâå÷åñêè?» Èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, 
ïîñòàâèë áû ïåðåä ñîáîé îïðåäåë¸ííûå öåëè, 
ïðè ýòîì íå ñòåñíÿÿñü, íå îãðàíè÷èâàÿ ñåáÿ ñå-
ãîäíÿøíèìè âîçìîæíîñòÿìè. Êòî-òî õî÷åò èç-
áàâèòüñÿ îò îïðåäåë¸ííûõ çàáîëåâàíèé, êòî-òî 
ïîõóäåòü èëè ïîïðàâèòüñÿ, âûéòè çàìóæ èëè æå-
íèòüñÿ, íàéòè ðàáîòó, óëó÷øèòü ìàòåðèàëüíîå 
ïîëîæåíèå è ò.ä.
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Ïðîøó âñåõ íå ñòåñíÿòüñÿ äëÿ ñåáÿ. Ïðåäñòàâü-
òå, ÷òî ñåé÷àñ âàì 20 ëåò è âïåðåäè öåëàÿ æèçíü, 
êàê áû âû õîòåëè åå æèòü? Òîëüêî ÷åñòíî è õî-
ðîøî, íè êîãî íå îñóæäàÿ è íå îáèæàÿñü íà ïðî-
øëîå. Ìûñëè èëè âàøè æåëàíèÿ, öåëü äîëæíû 
áûòü âïåðåäè.

Ïåðâîå çàíÿòèå îäíî èç ãëàâíûõ, õîòÿ êàæäîå 
ñàìî ïî ñåáå âàæíîå. Ìíîãîå áóäåò ïîâòîðÿòüñÿ. 
Çàäà÷à ïåðâîé âñòðå÷è óáåäèòü ëþäåé, ÷òî äëÿ 
ñåáÿ íóæíî ðàáîòàòü, õîòÿ ìîæíî è íè÷åãî íå 
äåëàòü, ñèäåòü äîìà è æàëîâàòüñÿ âñåì, ÷òî âàì 
ïëîõî.

Îïðåäåëåííîé ÷åðòîé íàøèõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ 
ÍÅ – âåðèå, çàòåì ÍÅ – çíàíèå, ÍÅ – äåëàíèå, 
íî ñàìîå ãëàâíîå – ó âñåõ åñòü Äîáðîòà, à ó ìíî-
ãèõ ñîõðàíèëàñü Ëþáîâü.  

Äåíü 2.
Ëþäåé â çàëå ñòîëüêî æå, êàê è â÷åðà. Ïîÿ-

âèëèñü íîâûå ëèöà, íåêîòîðûå èç â÷åðàøíèõ íå 
ïðèøëè. Òàê âñåãäà áûâàåò. Çäîðîâàþñü. Ïðîøó 
ïîñëå òðåòüåãî çàíÿòèÿ íèêîãî íîâûõ íå ïðèâî-
äèòü, ïîòîìó ÷òî îíè ïðîñòî áóäóò ìåøàòü íàì 
ñâîèìè ìûñëÿìè è âîïðîñàìè. 

Ñïðàøèâàþ: «Êòî äåëàåò óòðîì çàðÿäêó?» Ïîä-
íèìàåò ðóêó îäèí ÷åëîâåê. Âñòàåò, ïðåäñòàâëÿåò-
ñÿ, åìó 74 ãîäà. Çàäàþ âîïðîñ: «À ïî÷åìó õìóðîå 
âûðàæåíèå ëèöà?» Îòâå÷àåò, ÷òî ñ æåíîé ïîðó-
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ãàëñÿ. Îíà âå÷íî âîð÷èò, ÷åì-òî íåäîâîëüíà. Òî 
ó íå¸ áîëÿò ñóñòàâû, òî äàâëåíèå ïîâûøåíî èëè 
ãîëîâíàÿ áîëü. Ïðîøó åãî ñàäèòüñÿ, à âñåì ïðåä-
ëàãàþ ïîñìîòðåòü ñâîè çàïèñàííûå öåëè. Ìîæíî 
âçÿòü ðó÷êó è ÷òî-òî äîáàâèòü èëè èçìåíèòü. 

Äàëüøå íåìíîãî òåîðèè. Ñàìîé ÷àñòîé ïðè÷è-
íîé âîçíèêíîâåíèÿ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿþò-
ñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó áëèçêèìè ëþäüìè, â 
ñåìüå èëè êîëëåãàìè ïî ðàáîòå. Íà÷èíàòü ïóòü ê 
ñâîåìó çäîðîâüþ íåîáõîäèìî ñ íîðìàëèçàöèè âçà-
èìîîòíîøåíèé. Åñëè ÷åëîâåê ÷àñòî ññîðèòñÿ, âîë-
íóåòñÿ èëè ïåðåæèâàåò íåçàâèñèìî îò ïðè÷èíû, 
òî ýòèì ñàìûì îí íàíîñèò âðåä ñâîåìó çäîðîâüþ, 
à òàêæå òåì î êîì îí ïåðåæèâàåò èëè ñ êåì ññî-
ðèòñÿ. Ìóæ÷èíå, êîòîðûé äåëàåò çàðÿäêó, ïðåä-
ëàãàþ ðàññêàçàòü êàêîé áû îí õîòåë âèäåòü ñâîþ 
æåíó. Íî îí ñòåñíÿåòñÿ, òîãäà ÿ ïðîøó åãî ïóñòü 
õîòÿ áû íà÷íåò î æåíå õîðîøî äóìàòü.

Ìåäëåííî, ÷òîáû äîøëî äî áîëüøèíñòâà ïðè-
ñóòñòâóþùèõ, îáúÿñíÿþ, ÷òî òå, êòî ñòåñíÿåòñÿ, 
ñòåñíÿåò ñåáÿ â æèçíè. Îáû÷íî ýòî íà÷èíàåòñÿ ñ 
äåòñòâà â ñåìüå èëè â øêîëå, à ïîòîì îñòà¸òñÿ íà 
âñþ æèçíü.

Ïðîøó ñíîâà çàäàâàòü âîïðîñû, êòî íå ñóìåë 
ïîñòàâèòü öåëü? ß çíàþ, ÷òî íå ó÷èëè íàñ ðàáî-
òàòü ñ áóìàãîé è ðó÷êîé äëÿ ñåáÿ. Ìíîãèå ïðè-
âûêëè æèòü â ìûñëÿõ, ëå÷èòüñÿ, èñêàòü ïîìîùè 
ó êîãî-òî, äàæå íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî â êàæäîì æè-
âîì ÷åëîâåêå ïðèñóòñòâóåò îãðîìíàÿ ñîçèäàòåëü-
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íàÿ ñèëà, êñòàòè, êàê è ðàçðóøèòåëüíàÿ.
Âñòà¸ò äåâóøêà è çàäà¸ò âîïðîñ, êàê åé âîññòà-

íîâèòü ïå÷åíü. Îêîëî ìåñÿöà íàçàä îíà ïåðåíåñëà 
âèðóñíûé ãåïàòèò «Â» èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, îäíó èç 
òÿæ¸ëûõ ôîðì æåëòóõè. Äîëãî ëå÷èëàñü â èíôåê-
öèîííîé áîëüíèöå, âûïèñàíà ñ óëó÷øåíèåì, íî 
îñòàþòñÿ ïëîõèå ïîêàçàòåëè ðàáîòû ïå÷åíè. Äà 
è ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåâàæíî. Îíà ïðîäîëæàåò ïèòü 
ðàçíûå ëåêàðñòâà, êîòîðûå åé íàçíà÷èëè âðà÷è. 

Ðåêîìåíäóþ åé ïðîäîëæàòü ïèòü ëåêàðñòâà, äà 
è âñåì, êòî ïðèíèìàåò ìåäèêàìåíòû ïî íàçíà÷å-
íèþ âðà÷åé, ïðîäîëæàòü ýòî äåëàòü è ñëóøàòü ñî-
âåòû âðà÷åé. Çàòåì çàäàþ âîïðîñ: «Çà 4-6 ìåñÿöåâ 
äî çàáîëåâàíèÿ ñ êåì ó íå¸ áûëà ñèëüíàÿ ññîðà?» 
Îíà îòâåòèëà, ÷òî ïîññîðèëàñü ñ ëþáèìûì ÷å-
ëîâåêîì, íî ïîòîì åãî ïðîñòèëà, õîòÿ â òå÷åíèå 
íåäåëè áûëà ñèëüíî íà íåãî îáèæåíà. Ïðè÷èíû 
ìíîãèõ çàáîëåâàíèé ñîçäàþòñÿ íà áîëåå «òîíêîì» 
óðîâíå ïîíèìàíèÿ, ÷åì äîñòèæåíèÿ ñîâðåìåííîé 
òåõíîëîãè÷åñêîé ìåäèöèíû. Åñòü äðóãèå çíàíèÿ, 
òàê ïî÷åìó æå èõ íå ïðèìåíÿòü íà áëàãî ëþäåé?

Ïðåäëàãàþ ýòîé äåâóøêå ìûñëåííî ïîïðîñèòü 
ïðîùåíèå ó ñâîåãî äðóãà çà ñâîþ îáèäó è ãíåâ íà 
íåãî. Íåâàæíî, ÷òî îíà áûëà ïðàâà. Êîãäà îíà 
èçëó÷àëà íåãàòèâíûå ýìîöèè, ñèëüíî íåðâíè÷à-
ëà, îáèæàëàñü íà íåãî,  òî ýòî è ÿâèëîñü èñòèí-
íîé ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå ïðîÿâèëîñü 
÷åðåç âðåìÿ, ñîîòâåòñòâóþùåå  èíêóáàöèîííîìó 
ïåðèîäó ãåïàòèòà «Â». Â Áèáëèè íàïèñàíî, ÷òî 
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Ãîñïîäü òâîðèò Ïðàâäó è Ñóä âñåì îáèæåííûì. 
(Âñåì îáèæåííûì. Âñå, êòî ñèëüíî îáèæàåòñÿ – 
äåëàåò õóæå ñåáå). Ëå÷åíèå òàêèõ ñîñòîÿíèé î÷åíü 
ïîäðîáíî îïèñàíî â Áèáëèè. Èèñóñ Õðèñòîñ ïî-
ñûëàë ñâîèõ àïîñòîëîâ, ÷òîáû îíè ïðîïîâåäîâà-
ëè Ïîêàÿíèå. Ýòèì ñïîñîáîì èñöåëÿëèñü ìíîãèå 
áîëüíûå. Îäíîâðåìåííî ñ äåâóøêîé, ïåðåíåñøåé 
æåëòóõó, ðåêîìåíäóþ âñåì ó÷àñòíèêàì ñåìèíàðà, 
çàêðûòü ãëàçà è âñïîìíèòü êîãäà è íà êîãî îíè 
îáèæàëèñü, à òàêæå âñïîìíèòü ñâîè íåõîðîøèå 
äåëà è ìûñëåííî ïîêàÿòüñÿ. 

Ïîñëå òîãî, êîãäà ìíîãèå ìûñëåííî ïðîñìî-
òðåëè ñâîå ïðîøëîå, íàøëè òàì ññîðû, îáèäû, 
íåïðàâèëüíûå, íå÷åñòíûå ñâîè ïîñòóïêè è ìûñ-
ëåííî ïîêàÿëèñü, òî äàæå âîçäóõ â çàëå ñòàë íà-
ìíîãî ÷èùå.

Çàáåãàÿ âïåð¸ä, ñêàæó, ÷òî ÷åðåç íåäåëþ ó ýòîé 
äåâóøêè âñå àíàëèçû ïå÷åíè áûëè â íîðìå. ×åðåç 
òðè ìåñÿöà, âñòðåòèâøèñü ñ íåé â öåíòðå ãîðîäà, 
ÿ óçíàë, ÷òî å¸ íàçíà÷èëè íà÷àëüíèêîì îòäåëà 
íà ðàáîòå. Çàðïëàòà âûðîñëà â ïîëòîðà ðàçà. Îíà 
ñèëüíî ýòîãî õîòåëà è çàïèñàëà êàê îäíó èç öåëåé 
íà ñåìèíàðå.

Ïðîäîëæàåòñÿ çàíÿòèå. Ðàññêàçûâàþ, ÷òî íàøå 
òåëî æèâîå, îáëàäàåò óäèâèòåëüíûìè âîññòàíî-
âèòåëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Êàæäûé ÷åëîâåê, 
åñëè áóäåò ñîáîé çàíèìàòüñÿ, â ñîñòîÿíèè âåð-
íóòü óòðà÷åííîå çäîðîâüå. Ëå÷èòüñÿ íóæíî  â 
áîëüíèöå, íî ëå÷èòüñÿ è áûòü çäîðîâûì ðàçíûå 
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âåùè. Ïîäðîáíî îáúÿñíÿþ ñòðîåíèå ïîçâîíî÷íè-
êà è ñóñòàâîâ, êàê è êóäà èäóò íåðâû, ñîñóäû. 
Ïî÷åìó î÷åíü âàæíî äåëàòü óòðåííþþ çàðÿäêó, 
õîäèòü ïåøêîì. Áàçîâûìè óïðàæíåíèÿìè, êîòî-
ðûå íóæíî äåëàòü - ýòî çàíÿòèÿ ñ ïîçâîíî÷íèêîì 
è ñóñòàâàìè. Äëÿ òåõ, êòî çàíèìàëñÿ äàâíî èëè 
íèêîãäà íå äåëàë çàðÿäêó, ÿ ðåêîìåíäóþ äåëàòü 
íå áîëåå 5-7 ìèíóò êàæäîå óòðî, 6 ðàç â íåäåëþ, 1 
äåíü âûõîäíîé. Íà÷èíàòü âñåãäà íóæíî ñ ìàëîãî. 
Ïîíèìàþ, ÷òî íåêîòîðûì ëþäÿì òðóäíî äåëàòü 
óòðåííþþ çàðÿäêó. Íåò Âåðû ó íèõ â ñîáñòâåí-
íûå ñèëû. Íî è äðóãîãî ïóòè ê çäîðîâüþ òîæå 
íåò.

Ïðåäëàãàþ ñëóøàòåëÿì íà ìèíóòó âñïîìíèòü 
÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå èç ñâîåãî äåòñòâà, êîãäà îíè 
ïèëè âîäó èëè ñîê, ìîëîêî, êîìïîò. Â îáùåì, òîò 
ìîìåíò, ãäå ïðèñóòñòâîâàëà âîäà. ß çíàþ, ïî÷åìó 
ýòî òàê âàæíî è âèäåë äîñòàòî÷íî ñëó÷àåâ, êîãäà 
òîëüêî îäíèì ýòèì ìîùíûì óïðàæíåíèåì ëþäè 
â êîðíå ìåíÿëè ñâîþ æèçíü â ëó÷øóþ ñòîðîíó. 
Êòî-òî âñïîìèíàåò ñðàçó, à òåì, êòî íå ñìîã ñî-
âåòóþ ñäåëàòü ýòî âå÷åðîì äîìà ïåðåä ñíîì.

Ïðîäîëæàåì çàíÿòèå. Ñïðàøèâàþ: «Åñòü ëè ó 
êîãî íàðóøåíèå çðåíèÿ?» Îêîëî ñîðîêà ÷åëîâåê 
èëè äàæå áîëüøå ïîäíÿëè ðóêè. Ðàññêàçûâàþ, 
÷òî çðåíèå âîññòàíàâëèâàåòñÿ èëè óëó÷øàåòñÿ 
ëó÷øå âñåãî. Ïðè÷¸ì çàáîëåâàíèå èëè  äèàãíîç 
îñîáîãî çíà÷åíèÿ íå èìååò. ß âèäåë ñëó÷àè óëó÷-
øåíèé äàæå ó ñàìûõ íåèçëå÷èìûõ ãëàçíûõ áîëü-
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íûõ. Íàäî ïðîáîâàòü çàíèìàòüñÿ ãëàçàìè, à òàì 
«âèäíî» áóäåò. Òî÷íî òàê æå íóæíî çàíèìàòüñÿ 
è òåì, ó êîãî ñíèæåí èëè ñíèæàåòñÿ ñëóõ. ×àñòî 
ýòî áûâàåò ó ëþäåé ñòàðøåãî âîçðàñòà. Íèæå ÿ 
îïèøó óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç è îäíî äëÿ ñëóõà.

Ðàáîòàòü ñ ãëàçàìè íóæíî î÷åíü îñòîðîæíî, 
íåæíî. Ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé æå-
ëàòåëüíî èìåòü õîðîøåå íàñòðîåíèå. Äëÿ ýòî-
ãî âñïîìíèòå ÷òî-íèáóäü õîðîøåå, ïðèÿòíîå èç 
ñâîåãî äåòñòâà, çàòåì ìåäëåííî ïîäíèìèòå ãëà-
çà ââåðõ è îïóñòèòå âíèç. Ñäåëàòü òàê 2-3 ðàçà, 
íèêàêîãî íàïðÿæåíèÿ. Ïîñëå ýòîãî òî÷íî òàêæå 
ïîñìîòðåòü âëåâî, à çàòåì âïðàâî. Ãîëîâà ïðÿ-
ìî, ðàáîòàþò òîëüêî ãëàçà. Òðåòüå óïðàæíåíèå 
– êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãëàçàìè ïî 2-3 îáîðîòà ïî 
÷àñîâîé ñòðåëêå è ïðîòèâ. Çàòåì çàêðûòü ãëàçà, 
âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå èç ïðèðîäû, ãäå 
åñòü êàðòèíêà íåáà, ðåêè èëè öâåòîâ. Îòêðûòü 
ãëàçà, íåìíîãî ïîìîðãàòü è âçÿòü â ðóêè ïðî-
âåðî÷íóþ òàáëèöó (â êîíöå êíèãè). Çàíÿòèÿ ñ 
ãëàçàìè æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü áåç î÷êîâ, ïîñëå 
óòðåííåé çàðÿäêè.

Åñëè ïîçâîëÿåò îáðàç æèçíè, òî ÷åðåç 2-3 äíÿ 
ìîæíî ñìåëî èñêàòü ñåáå î÷êè ñ ìåíüøèìè äè-
îïòðèÿìè íà 1-2 åäèíèöû, ïîòîìó ÷òî ñòàðûå 
î÷êè óæå áóäóò ìåøàòü. Ïðîâåðî÷íîé òàáëèöåé 
ïîëüçîâàòüñÿ ïðîñòî. Ñíèìèòå î÷êè è âûáåðè-
òå ñòðî÷êó, êîòîðóþ âû âèäèòå ïëîõî. Ïåðâàÿ 
ñòðî÷êà, êîòîðóþ âàì áóäåò ïëîõî âèäíî, è åñòü 
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ñåãîäíÿ âàøà «ðàáî÷àÿ» ñòðî÷êà. Äëÿ òåõ ó êîãî 
áëèçîðóêîñòü, ó íàñ â àóäèòîðèè âèñÿò ïëàêàòû ñ 
ðàçíûìè ïî âåëè÷èíå çíàêàìè. Ýòî ìîæíî ñäå-
ëàòü è äîìà.

Óïðàæíåíèå äëÿ óëó÷øåíèÿ ñëóõà («áàðàáàí-
÷èêè») òîæå æåëàòåëüíî äåëàòü ïîñëå óòðåííåé 
ðàçìèíêè. Ëàäîíÿìè ðóê çàêðûâàþòñÿ íàðóæíûå 
ñëóõîâûå ïðîõîäû. Ëàäîíè ïîâåðíóòû ïàëüöàìè 
ê çàòûëêó. Óêàçàòåëüíûìè  è ñðåäíèìè ïàëüöàìè 
îáåèõ ðóê ïîñòóêèâàåì ïî çàòûëêó, êàê áàðàáàí-
íûìè ïàëî÷êàìè. È òàê 15-30 ñåêóíä 1 ðàç â äåíü 
â òå÷åíèå 2, 3-õ íåäåëü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç äåëàþòñÿ 1 ðàç â äåíü 5-6 
äíåé â íåäåëþ, îäèí äåíü âûõîäíîé. Ïî ìåðå íå-
îáõîäèìîñòè ðàáî÷óþ ñòðî÷êó ìåíÿþò íà íèæå-
ñòîÿùóþ.

Èçðåäêà áûâàåò, ÷òî ãëàçà ìîãóò çàáîëåòü. Íè-
÷åãî ñòðàøíîãî íåò, ýòî ãëàçíûå ìûøöû íèêîãäà 
íå òðåíèðîâàëèñü. Äíÿ 3-4 ñäåëàòü ïåðåðûâ, áîëü 
ïðîéäåò ñàìîñòîÿòåëüíî è ìîæíî ñíîâà äåëàòü 
óïðàæíåíèå, òîëüêî ñèëüíî íå íàïðÿãàòü ãëàçà â 
ìîìåíò äâèæåíèé.

Çàäàâàéòå âîïðîñû êîìó íå ïîíÿòíî? ×òî êà-
ñàåòñÿ áîëåçíåé, òî íåêîòîðûå ëþäè ó íàñ î÷åíü 
îáðàçîâàííûå. Íàçûâàþò ñëîæíûå ãëàçíûå äèà-
ãíîçû, ëå÷åíèå ó èçâåñòíûõ âðà÷åé, èíñòèòóòàõ. 
Îòâå÷àòü íà âîïðîñû ìíå ëåãêî. Åñòü çíàíèÿ, à 
ãëàâíîå îïûò, ìîé îïûò. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ 
ïî 40 äíåé çàíèìàëñÿ ñ î÷åíü òÿæåëûìè, «ãëàç-
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íûìè» áîëüíûìè â ÓÒÎÑå (îáùåñòâî ñëåïûõ). 
Íàáëþäàë çà ìîåé ðàáîòîé è êîíòðîëèðîâàë ðå-
çóëüòàòû î÷åíü îïûòíûé âðà÷-îêóëèñò, êàíäèäàò 
ìåäèöèíñêèõ íàóê. Íå ó âñåõ, íî ó íåêîòîðûõ 
áîëüíûõ áûë î÷åíü õîðîøèé ðåçóëüòàò. Ïðèâåäó 
ïðèìåð, à òàêèõ íåìàëî, è íå òîëüêî èç ìîåé ïðàê-
òèêè. Æåíùèíà 63 ãîäà, èíâàëèä 1-îé ãðóïïû ïî 
çðåíèþ ñ äåòñòâà. Ëå÷èëàñü âî ìíîãèõ áîëüíèöàõ 
è èíñòèòóòàõ. Åùå çíàìåíèòûé ïðîôåññîð Ôèëà-
òîâ íà å¸ âîïðîñ, êîãäà åé áûëî 14 ëåò, áóäó ëè ÿ 
âèäåòü?  - îòâåòèë: «Áóäåøü âåðèòü â Áîãà, ïðî-
çðååøü». 

Ýòà æåíùèíà õîäèëà íà ìîè ñåìèíàðû â îáùå-
ñòâå ñëåïûõ. Ñ äåòñòâà, îíà ïî÷òè íè÷åãî íå âè-
äåëà. È âîò, íà 17-é äåíü çàíÿòèé ó íåå ïîÿâèëîñü 
çðåíèå.

Âïåðâûå â æèçíè îíà ÷åòêî è ÿñíî óâèäåëà íî-
ìåð ñâîåãî òðîëëåéáóñà. 63 ãîäà îíà ïî÷òè íè÷åãî 
íå âèäåëà, õîòÿ åå è ëå÷èëè, à çàíÿëàñü ñîáîé è 
«ïðîçðåëà». Íèêòî èç íàñ íå çíàåò âîçìîæíîñòåé 
ñâîåãî îðãàíèçìà.

Â ìîåé ïðàêòèêå áûâàëè ñëó÷àè, êîãäà ó ëþäåé 
â âîçðàñòå 80 ëåò óëó÷øàëñÿ ñëóõ, ïîñëå ðåãóëÿð-
íîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ - «áàðàáàí÷èêîâ».

Íà÷èíàòü çàíèìàòüñÿ ñîáîé âñåãäà íóæíî ñ ïî-
êàÿíèÿ. Ïðîøëûå íàøè îáèäû (äà è íå òîëüêî 
íàøè, à öåëûõ íàøèõ ïîêîëåíèé), ïåðåæèâàíèÿ, 
òðåâîãè, ñòðàõè ìåøàþò ìíîãèì áûòü çäîðîâû-
ìè è ñ÷àñòëèâûìè. Âñåãäà âåðüòå ôàêòàì. Åñëè 
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â âàøåé æèçíè âîçíèêëè ïðîáëåìû, èùèòå èõ 
ðåøåíèå òîëüêî â ñåáå. Åñòü áîëåçíè -  ñìåëî îá-
ðàùàéòåñü ê âðà÷àì, íî íå çàáûâàéòå è î òîì, 
êàêîé îáðàç æèçíè âû âåä¸òå. Ïåðåñìîòðèòå ñâîþ 
æèçíü, ÷òî ÷àùå âñåãî  âû äóìàëè, ãîâîðèëè. 
Òîëüêî ñàì ïðîñìîòð âàøåé æèçíè ìíîãîå ïîä-
ñêàæåò.

Çàíÿòèå ñåãîäíÿ íåïðîñòîå. Äàþ äîìàøíåå çà-
äàíèå - óòðîì äåëàòü çàðÿäêó, ïðîñìîòðåòü ïî-
ñòàâëåííûå  öåëè, ïîäóìàòü, ÷òî èçìåíèòü â 
ñâîåé æèçíè, îïðåäåëèòü ðàáîòó êàêèõ îðãàíîâ 
õîòåëè áû óëó÷øèòü, ÷òî èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè 
â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Ïðåäëàãàþ âñåì óëûáíóòüñÿ è 
äî çàâòðà. Íî òóò ðàçäàåòñÿ âîïðîñ: «À æåíñêèå 
áîëåçíè òîæå ìîãóò èñ÷åçàòü?» «Äà, - îòâå÷àþ, - 
ìîãóò». Ïðîñÿò ðàññêàçàòü. 

Ïðèâîæó ïðèìåð, òàê ëó÷øå «äîõîäèò». Îäíà èç 
ìîèõ êîëëåã, òîæå âðà÷ ïî ïðîôåññèè, ïîïðîñèëà 
ïðîêîíñóëüòèðîâàòü ñâîþ äî÷ü. Äåâóøêå 21 ãîä, 
áîëüøå 3-õ ëåò ó íå¸ íàðóøåíèå ìåíñòðóàëüíîãî 
öèêëà. Êîíñóëüòèðîâàëàñü, îáñëåäîâàëàñü è ëå-
÷èëàñü ó ìíîãèõ ñïåöèàëèñòîâ. Ñåé÷àñ ïîëó÷àåò 
ãîðìîíû, íî ýôôåêòà íåò, ðàñïîëíåëà, èçìåíèëñÿ 
õàðàêòåð. Èç êðàñèâîé âåñ¸ëîé äåâóøêè ïðåâðà-
òèëàñü â çàìêíóòóþ, íåäîâîëüíóþ îñîáó.

Âñòðåòèëèñü ìû ñ íåé â ïàðêå ó çíàìåíèòî-
ãî äóáà, ãîâîðÿò ÷òî åìó 200 ëåò. Çàøëè â êàôå, 
çàêàçàëè ÷àé, ïèðîæíîå. Ñïðàøèâàþ: «Õî÷åøü 
áûòü çäîðîâîé?» Ãîâîðèò: «Õî÷ó, íî óæå íèêîìó 
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íå âåðþ». «À â öåðêâè áûëà?» Îòâå÷àåò, ÷òî áûëà, 
íî òîëêó íåò. 

Âîçíèêíîâåíèå æåíñêèõ áîëåçíåé ÷àñòî ñâÿçà-
íî ñ îáèäàìè æåíùèí íà ìóæ÷èí, ðåâíîñòüþ èëè 
êàêèìè-òî äðóãèìè íàðóøåíèÿìè âî âçàèìîîòíî-
øåíèÿõ. Äåâóøêà áîëååò 4-é ãîä, çíà÷èò ïðè÷èíó 
íóæíî èñêàòü, êîãäà åé áûëî 17 ëåò. Äåéñòâèòåëü-
íî, îíà òîãäà ñèëüíî âëþáèëàñü, âñòðå÷àëàñü ñ 
ïàðíåì. ×åðåç âðåìÿ îí åå áðîñèë. Ñèëüíî ïåðå-
æèâàëà, ñòàëà íåíàâèäåòü åãî, à ÷åðåç 5-6 ìåñÿöåâ 
íà÷àëàñü áîëåçíü. Ïàðíÿ òîãî óæå çàáûëà, èíîãäà 
âèäèò åãî, íî íèêàêèõ ÷óâñòâ íå èñïûòûâàåò. 

Çíàþ, ÷òî ñåé÷àñ áóäóò ñë¸çû, íî òàêæå çíàþ, 
÷òî ýòî áóäóò ñë¸çû èñöåëåíèÿ. Ìíîãèå èç òåõ 
ëþäåé, êîãî ÿ êîíñóëüòèðóþ, ïëà÷óò. Äëÿ ìåíÿ 
- ýòî îäèí èç ñèìïòîìîâ íà÷èíàþùåãîñÿ âû-
çäîðîâëåíèÿ. Íà ïðèìåðå ýòîé, óæå ïîëíîñòüþ 
çäîðîâîé, êðàñèâîé, ñòðîéíîé, âåñ¸ëîé äåâóøêè, 
èìåþùåé ìíîãî ïîêëîííèêîâ, ïîêàçûâàþ âñåì, 
êàê «ðàáîòàåò» Ïîêàÿíèå. Íî äëÿ íà÷àëà ìåõà-
íèçì âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíè. ×åì ñèëüíåå ìû 
âûáðàñûâàåì èç ñåáÿ íåãàòèâíóþ ýíåðãèþ â âèäå 
ãíåâà, íåíàâèñòè, òåì ñèëüíåå âîçíèêàþò çàáîëå-
âàíèÿ. Íî íå ñðàçó, à ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ. Åñòü 
âîçìîæíîñòü ïîêàÿòüñÿ, íî ýòî åñëè çíàåøü îá 
ýòîì. Êàêîé îðãàí èëè ÷àñòü òåëà ïîðàæàåòñÿ çà-
âèñèò îò ìíîãèõ ïðè÷èí. Èèñóñ Õðèñòîñ ãîâîðèë 
íàì, äà è ñåé÷àñ ãîâîðèò ÷åðåç Áèáëèþ - Ëþáèòå 
âðàãîâ âàøèõ.
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Ñïðàøèâàþ ó äåâóøêè: «Íó ÷òî, äàâàé âû-
çäîðàâëèâàòü?» Îíà ñîãëàñíà. Ìîè íàçíà÷åíèÿ 
- âñïîìíè òó ñèòóàöèþ, êîãäà ïàðåíü òåáÿ áðî-
ñèë, êàê òû íà íåãî îáèäåëàñü, à ïîòîì íåíà-
âèäåëà. Ìûñëåííî ïîïðîñè ó íåãî ïðîùåíèå çà 
ñâîþ îáèäó è íåíàâèñòü. Îíà íåìíîãî ïîïëàêàëà, 
íî ìîå íàçíà÷åíèå âûïîëíèëà. Äàëüøå çà ÷àø-
êîé ÷àÿ ïîáåñåäîâàëè îá ó÷¸áå, îíà ñòóäåíòêà, î 
ïëàíàõ íà áóäóùåå. ß åé ðàññêàçàë çà÷åì íóæíî 
äåëàòü çàðÿäêó è äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçäîðîâëåíèå 
ïîøëî áûñòðåå äàë ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå äëÿ 
ïîÿñíè÷íîãî - êðåñòöîâîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà 
è ïîëîâîé ñèñòåìû. Âèæó, ÷òî äåâóøêà óæå ñïî-
êîéíàÿ, âåñåëàÿ. Ïðîøó åùå ðàç âñïîìíèòü ñâîè 
îáèäû è íåíàâèñòü. Åùå ðàç, íî óæå ñïîêîéíî áåç 
ýìîöèé. Ìûñëåííî ïîïðîñèòü ïðîùåíèå ó ñâîåãî 
áûâøåãî äðóãà, ÷òî îíà ëåãêî è ñäåëàëà. 

Ñëåäóþùåé ìîåé ðåêîìåíäàöèåé, âðà÷à-ñàíî-
ëîãà, áûëî ïðåäëîæåíî åé äîìà ïîìîëèòüñÿ âñëóõ 
(÷òîáû íèêòî íå ñëûøàë) è ïîïðîñèòü ó Áîãà ïî-
ìîùè. Íà ñëåäóþùèé äåíü ïîéòè â ëþáóþ öåð-
êîâü è ïîáëàãîäàðèòü Áîãà. Âñ¸ ýòî îíà ñäåëàëà.

×åðåç äåíü ìû ñíîâà ïèëè ÷àé è ãóëÿëè â ïàð-
êå. Îíà íà÷àëà äåëàòü çàðÿäêó. ß ðàññêàçàë åé î 
ïðàâèëüíîì ïèòàíèè, î òîì êàê ñòàâèòü öåëè â 
æèçíè, ÷òîáû  îíè áûëè ÷åñòíûìè è õîðîøèìè, 
à ãëàâíîå êàê èõ äîñòèãàòü.

 ×åðåç ìåñÿö åé ñòàëî ëó÷øå. Ãîðìîíû îíà ïå-
ðåñòàëà ïèòü  ñðàçó ïîñëå ïåðâîé íàøåé âñòðå÷è. 
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Ýòî áûëî åå ðåøåíèå. ×åðåç 3 ìåñÿöà îíà áûëà 
ïîëíîñòüþ çäîðîâà. Áóäó÷è ñòóäåíòêîé íàøëà õî-
ðîøóþ, âûñîêîîïëà÷èâàåìóþ ðàáîòó, ïîÿâèëîñü 
ìíîãî íîâûõ äðóçåé. Äà, åù¸ îäíîé ìîåé ðåêî-
ìåíäàöèåé áûëî - íå ãîâîðèòü íèêîìó î òîì, êàê 
îíà âûçäîðîâåëà. ×óæèå ìûñëè, à îñîáåííî ðàñ-
ñóæäåíèÿ, ìîãëè åé íàâðåäèòü. Òàêóþ ðåêîìåí-
äàöèþ ìíîãèì áîëüíûì äàâàë Èèñóñ Õðèñòîñ.

Íåäàâíî ýòà äåâóøêà ïðèåçæàëà êî ìíå ïîñîâå-
òîâàòüñÿ ïî îäíîìó ëè÷íîìó âîïðîñó, ê çäîðîâüþ 
îòíîøåíèÿ íå èìåþùåìó. 

ß âñåãäà áëàãîäàðþ Áîãà, êîãäà Îí ÷åðåç ìåíÿ 
ïîìîãàåò ëþäÿì, à ìíå äà¸ò çíàíèÿ.

Âèæó, êàê ìíîãèå òÿíóò ðóêè, õîòÿò çàäàòü âî-
ïðîñû. Îáúÿñíÿþ, ÷òî çà âðåìÿ ñåìèíàðîâ ïîñòà-
ðàþñü îòâåòèòü âñåì, åñëè ñìîãó, íî íà ñåãîäíÿ 
õâàòèò. 

Çàíÿòèå 3. 
Íà÷àëî â 10 óòðà, çàë ïîëíîñòüþ çàïîëíåí, ñâî-

áîäíûõ ìåñò íåò. Ìåëüêàþò íîâûå ëèöà.
Äîáðîå óòðî. Íàïîìèíàþ, ÷òî òå, êòî çàäåðæè-

âàåòñÿ, äîëæíû çàõîäèòü òèõî è íå ìåøàòü äðó-
ãèì. Íîâûõ ñ çàâòðàøíåãî äíÿ äîïóñêàòü íå áó-
äåì.

Ñåãîäíÿ àóäèòîðèÿ óæå äðóãàÿ, ëþäè âåñåëûå, 
ñìåþòñÿ, îáùàþòñÿ ìåæäó ñîáîé. Íà çàíÿòèÿ 
ïðèåçæàþò è èç îêðåñòíûõ ãîðîäîâ, äàæå åñòü íå-
êîòîðûå è ñ ñîñåäíåé îáëàñòè.
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ß çíàþ, ÷òî ó ìíîãèõ óæå ïîøëè óëó÷øåíèÿ. 
Ñ êàæäûì äí¸ì èõ áóäåò âñ¸ áîëüøå. Ìûñëåííî 
ïîñûëàþ ëþáîâü âñåì ïðèñóòñòâóþùèì (êàê è 
Âàì, óâàæàåìûé ÷èòàòåëü).

«Ó êîãî åñòü âîïðîñû?» Ïîäàþò çàïèñêè. Èõ 
áóäåì ðàññìàòðèâàòü â ïðîöåññå çàíÿòèÿ. 

Ñïðàøèâàþ, çàìåòèë ëè êòî íà÷èíàþùèåñÿ 
èçìåíåíèÿ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, çäîðîâüå èëè 
äðóãèõ àñïåêòàõ ñâîåé æèçíè. Áîëüøå 30 ÷åëî-
âåê ïîäíÿëè ðóêè. Âèæó ó ìíîãèõ ïðîñâåòë¸ííûå 
ëèöà. Èñêðåííå ðàäóþñü çà íèõ. ß äàâíî óæå íà-
ó÷èëñÿ ðàäîâàòüñÿ çà ðàäóþùåãîñÿ.

Ïðåäëàãàþ ó÷àñòíèêàì ñåìèíàðîâ óñïîêîèòüñÿ 
è âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü  õîðîøåå èç äåòñòâà, ãäå 
îáÿçàòåëüíûì êîìïîíåíòîì äîëæíî áûòü íåáî. 
Íà âñ¸ íå áîëåå îäíîé ìèíóòû. Óäèâèòåëüíûå 
ëþäè æèâóò â Óêðàèíå. Ýòî íà÷èíàåøü ïîíèìàòü, 
êîãäà âèäèøü èõ ñïîêîéíûå, ÷óòü óëûáàþùèåñÿ, 
äîáðûå ëèöà.

Äîðîãèå ÷èòàòåëè, åñëè âû ðåãóëÿðíî â òå÷å-
íèå ìåñÿöà áóäåòå â äåòàëÿõ âñïîìèíàòü ïðèÿò-
íûå ýïèçîäû èç ñâîåãî äåòñòâà – äåëàòü ýòî ëó÷-
øå óòðîì, åù¸ ë¸æà â ïîñòåëè, à ïîòîì äåëàòü 
çàðÿäêó – âàøà æèçíü ïåðåìåíèòñÿ â ëó÷øóþ 
ñòîðîíó, íå ãîâîðÿ î çäîðîâüå. Ìíîãèå áîëåçíè 
íà÷íóò ïðîñòî èñ÷åçàòü. Ëó÷øå âñïîìèíàòü îò-
äåëüíûå ìîìåíòû èç îáùåé êàðòèíêè õîðîøåãî, 
ïðèÿòíîãî. Íàïðèìåð, çàïàõ èëè öâåò, âêóñ, çâóê, 
ãîëîñ, ïðèêîñíîâåíèå, ýìîöèþ, ÷òî-íèáóäü, ÷òî  
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íàïîìíèò âàì î ñîáûòèè. È íå îáÿçàòåëüíî îäíî 
è òî æå.

Åù¸ ðàç íàïîìèíàþ, êàê äåëàòü óïðàæíåíèÿ 
äëÿ ãëàç, èõ âñåãî òðè. À òàêæå îäíî äëÿ óëó÷øå-
íèÿ ñëóõà – «áàðàáàí÷èêè». Ñïðàøèâàþ: «Êòî íå 
äåëàë çàðÿäêó?» Ïîäíèìàþò ðóêè 9 ÷åëîâåê. Îò-
ëè÷íî, îñòàëüíûå íà÷àëè ñîáîé çàíèìàòüñÿ, õîòÿ 
ïî ëèöàì âèæó, ÷òî ýòî äàëåêî íå òàê. 

Âñå âìåñòå äåëàåì óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç, âñïî-
ìèíàåì õîðîøåå, ïðîâåðÿåì çðåíèå ïî òàáëèöå. 
Ëåãêî, áåç íàïðÿæåíèÿ ïðîâåðÿåì.  Íà âñ¸ óøëî 
äî 3-õ ìèíóò. Ñïðàøèâàþ: «Ó êîãî óëó÷øèëîñü 
çðåíèå?» Ïîäíèìàþò ðóêè ÷åëîâåê 15, à îäíà æåí-
ùèíà ñêàçàëà, ÷òî åù¸ â÷åðà âå÷åðîì ñíÿëà î÷êè 
è ÷óâñòâóåò ñåáÿ êîìôîðòíî. Ãëàçà – ýòî çåðêàëî 
äóøè. Íà÷àâ  âîñïîìèíàòü ïðèÿòíûå, õîðîøèå 
ýïèçîäû èç ñâîåãî äåòñòâà, à òàêæå ïîêàÿâøèñü, 
äàæå ìûñëåííî, çà ñâîè ãðåõè – ïîøåë ïðîöåññ 
î÷èùåíèÿ äóøè. Ïîýòîìó è çðåíèå ó ìíîãèõ âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ áûñòðî. Íå áóäó áîëüøå êàñàòüñÿ 
òåìû çðåíèÿ, íî ê êîíöó ñåìèíàðîâ ó 31 ÷åëî-
âåêà îíî óëó÷øèëîñü, 5 ÷åëîâåê âîîáùå ñíÿëè 
î÷êè. Ñðåäè ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðîâ áûëè íåêîòî-
ðûå ëþäè, ó êîòîðûõ áûëè ãëàóêîìû, êàòàðàêòû 
è äðóãèå áîëåçíè ãëàç.

Ïðîøó âñåõ âçãëÿíóòü íà ñâîè öåëè, êîòîðûå 
îíè ïîñòàâèëè. Ïóòü áåç öåëè – ïóòü â íèêóäà. 
Ìîæíî ÷òî-òî â íèõ èçìåíèòü, óáðàòü èëè äîáà-
âèòü. Â ýòî âðåìÿ ïðîñìàòðèâàþ çàïèñêè-âîïðî-
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ñû. Ìíîãî ëè÷íîãî, ïðîáëåìû òåëà ïîñòåïåííî 
óõîäÿò íà âòîðîé ïëàí, õîòÿ ïî÷òè âñå ïðèøëè, 
÷òîáû èõ èñöåëÿëè. Íà ïåðâîì çàíÿòèè, äà è ïî-
òîì, ÿ ïîñòîÿííî ïðîâîæó èäåþ, ÷òî ëå÷èòüñÿ 
íóæíî â áîëüíèöå, ó âðà÷åé, à åñëè õîòèòå áûòü 
çäîðîâûìè, íåîáõîäèìî çàíèìàòüñÿ ñîáîé. Âàñ 
ìîãóò îòëè÷íî ïðîîïåðèðîâàòü, ñ ïîìîùüþ ìå-
äèêàìåíòîâ âûëå÷èòü îò êàêîãî-òî çàáîëåâàíèÿ, 
êàêîé-íèáóäü öåëèòåëü áóäåò ìîëèòüñÿ çà âàñ èëè 
äàñò âàì êàêèõ-ëèáî òðàâ, íî âñ¸ ýòî ïîìîæåò 
êðàòêîâðåìåííî. Íå èçìåíèâ îáðàçà æèçíè, ñâîèõ 
ìûñëåé, íå ïåðåñòðîèâøèñü íà ïóòü äîáðà, êà÷å-
ñòâî æèçíè áóäåò ñíèæàòüñÿ. Áîëåçíè âîçíèêíóò 
â íîâîì îðãàíå èëè ïîÿâÿòñÿ äðóãèå ïðîáëåìû.

Íåìíîæêî îòâëåêëèñü.
Ìîè ñëóøàòåëè çà 3 äíÿ óæå óñïåëè âñïîì-

íèòü, ÷òî òàêîå ÷èñòàÿ ðàäîñòü, çíàþò î õîðîøèõ 
÷åñòíûõ æåëàíèÿõ, î òîì, ÷òî âñåãî ýòîãî ìîæíî 
äîñòè÷ü. Ïîñòåïåííî ïîÿâëÿåòñÿ Âåðà, îíà åù¸ 
ìàëåíüêàÿ, íî ïî ãëàçàì âèæó, ÷òî âñå ñòàâÿò èëè 
ïûòàþòñÿ ñòàâèòü õîðîøèå öåëè  âïåðåäè.

Ïðåäëàãàþ òåïëî, ñ ëþáîâüþ èëè ïðîñòî õî-
ðîøî ïîäóìàòü î ëþáîì ÷åëîâåêå, ñ êîòîðûì ó 
âàñ åñòü ïðîáëåìû. Ìûñëåííî ïîïðîñèòü ó íåãî 
ïðîùåíèå çà òî, ÷òî äóìàëè èëè ãîâîðèëè î í¸ì 
ïëîõî, íåçàâèñèìî îò òîãî, êòî áûë ïðàâ. Ïîñëå 
ýòîãî íàïîìèíàþ, ÷òî äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ 
è æèçíè íåîáõîäèìî âñïîìèíàòü ñâîè íåãàòèâ-
íûå ìîìåíòû, ãäå ó íàñ ñ êåì-òî áûëè ññîðû èëè 
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÷ðåçìåðíî ïðîÿâëÿëàñü íàøà ãîðäîñòü è ïðîñèòü 
Ïðîùåíèå. Ñàìîé áîëüøîé ãëóïîñòüþ ìíîãèõ 
ëþäåé ÿâëÿåòñÿ Ãîðäîñòü. Áîã ãîðäûì ïðîòèâèò-
ñÿ, à ñìèðåííûì äà¸ò áëàãîäàòü. Êîãäà ÿ ðàáîòàë 
â áîëüíèöå, òî äàæå ïîäóìàòü íå ìîã, ÷òî ðÿäîì 
åñòü èñòèííûå çíàíèÿ, à âåäü íàì èõ äàâàë Ãèï-
ïîêðàò, Àâèöåíà, Ïèôàãîð è âñå ñâåòèëà ìåäèöè-
íû ïðîøëîãî. Íà êàêîì-òî ýòàïå ñâîåãî ðàçâèòèÿ 
ìåäèöèíà îò íèõ îòâåðíóëàñü. Ïî÷åìó?

Íåìíîãî çàáåæèì âïåð¸ä. Îòçûâ îäíîé èç ñëó-
øàòåëüíèö ïîñëå ñåìèíàðîâ. Îêîëî ãîäà íàçàä 
îíà ïåðåíåñëà òÿæ¸ëûé ãðèïï, îñëîæíåíèå – ïî-
ðàæåíèå ñåðäöà (ýíäîêàðäèò). Äîëãî ëå÷èëàñü â 
áîëüíèöå, íî âñå ðàâíî îáðàçîâàëñÿ ïîðîê ñåðäöà 
(àîðòàëüíîãî êëàïàíà). Êàðäèîõèðóðãè ðåêîìåí-
äîâàëè îïåðàöèþ – çàìåíà êëàïàíà. Ñòîèìîñòü 
òàêîé îïåðàöèè îêîëî äåñÿòè òûñÿ÷ ãðèâåí. Äàæå 
èìåÿ òàêóþ ñóììó (êîòîðîé, êñòàòè, ó íå¸ íå 
áûëî), ðåøèòüñÿ íà îïåðàöèþ îíà íå ìîãëà. Â 
çàë íà âòîðîé ýòàæ, ãäå ïðîõîäèëè çàíÿòèÿ, îíà 
ïîäíèìàëàñü ñ òðóäîì, áûëà ñèëüíàÿ îäûøêà. 
Íî â òå÷åíèå íåäåëè çàíÿòèé îäûøêà ïîñòåïåí-
íî ñòàíîâèëàñü ìåíüøå, à ïîòîì èñ÷åçëà ñîâñåì. 
Ñîñòîÿíèå åå óëó÷øèëîñü. Êîíòðîëü ñåðäöà ñ ïî-
ìîùüþ óëüòðàçâóêîâîãî èññëåäîâàíèÿ ïîñëå ñå-
ìèíàðîâ ïîêàçàë, ÷òî ñåðäöå óìåíüøèëîñü â  ðàç-
ìåðàõ, ïî÷òè äî íîðìû, à äî ýòîãî áûëî ñèëüíî 
óâåëè÷åííûì. Àîðòàëüíûé êëàïàí îêàçàëñÿ ÷è-
ñòûì áåç «áîðîäàâîê». 
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Çäåñü íà ñåìèíàðå îíà ïîíÿëà è ïðè÷èíó òÿæ¸-
ëîãî ãðèïïà è ýíäîêàðäèòà. Ìûñëåííî ïðîñèëà 
ïðîùåíèå çà ñâîè îáèäû è ãíåâ. Çäîðîâüå íà÷àëî 
óëó÷øàòüñÿ. Ïîñëå ñåìèíàðîâ ÿ ïðîêîíñóëüòè-
ðîâàë ýòó ìîëîäóþ ñèìïàòè÷íóþ æåíùèíó. Ðå-
êîìåíäîâàë åé íàáëþäàòüñÿ ó âðà÷åé - êàðäèî-
ëîãîâ è âûïîëíÿòü èõ íàçíà÷åíèÿ. Ïðîø¸ë ãîä, 
÷óâñòâóåò ñåáÿ îíà õîðîøî, õîòÿ íåçíà÷èòåëüíûå 
èçìåíåíèÿ â ñåðäöå åùå åñòü. Çàíèìàåòñÿ ñîáîé, 
áëàãîäàðèò Áîãà çà óëó÷øåíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ.

Ìíå ïîâåçëî, ÷òî áîëüøå 20 ëåò ÿ ðàáîòàë âðà-
÷îì-êëèíèöèñòîì. Ïðåêðàñíî ðàçáèðàþñü â áîëü-
øèíñòâå âèäîâ îáñëåäîâàíèÿ è ëå÷åíèÿ. Ñåé÷àñ, 
ïðàêòèêóÿ â ñàíîëîãèè, ìîãó ñðàâíèâàòü è àíàëè-
çèðîâàòü! Ýòîò àíàëèç ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ìåäèöè-
íå íóæíî ðàçâèâàòüñÿ âî ìíîãèõ íàïðàâëåíèÿõ. 
Ìåäèêàìåíòîçíî-îïåðàòèâíàÿ ïîìîùü äîëæíà 
ïðèìåíÿòüñÿ êàê ìîæíî ðåæå è îñòîðîæíî. Ïî-
ýòîìó êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñîáîé çàíèìàòüñÿ, 
îí âñ¸ ðåæå ïîñåùàåò ëå÷åáíûå çàâåäåíèÿ. 

Íóæíî ãîðàçäî áîëüøå è ÷àùå ïðèìåíÿòü â 
ïðàêòè÷åñêîé ìåäèöèíå äóõîâíûå çíàíèÿ è èñ-
ïîëüçîâàòü âîññòàâèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ñàìîãî 
îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. Íå ñòåñíÿòüñÿ èçó÷àòü ðàç-
ëè÷íûå íåìåäèêàìåíòîçíûå ìåòîäû ïðîøëîãî 
è îïûò ìåäèöèíû äðóãèõ ñòðàí. Ïðèâåäó ïðè-
ìåð ïî÷åìó ýòî íóæíî. Çàíèìàÿñü ñ áîëüíûìè 
â îáùåñòâå ñëåïûõ, íà 12-é äåíü çàíÿòèé ÿ, êàê 
îáû÷íî, ñïðîñèë ïåðåä íà÷àëîì - ÷òî ó íàñ õîðî-
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øåãî? (Ê ñâåäåíèþ, ó êàæäîãî ñëåïîãî è ñëàáî-
âèäÿùåãî áîëüíîãî, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèëîñü 
çàíèìàòüñÿ, êðîìå áîëåçíè ãëàç, áûëî åùå ìíîãî 
äðóãèõ áîëåçíåé.) Âñòàåò ìóæ÷èíà 60 ëåò è ãîâî-
ðèò: «Âû ÷òî, íå âèäèòå, ÷òî ìíå ëó÷øå?» Íåäî-
óì¸ííî ñìîòðþ íà íåãî – îáû÷íûé ÷åëîâåê. Îí 
ñìå¸òñÿ, ãîâîðèò, ÷òî âïåðâûå çà 35 ëåò ñíÿë ôó-
ðàæêó. Âñå ýòè ãîäû ïîñëå ïåðåíåñåííîãî ìåíèí-
ãîýíöåôàëèòà ó íåãî ñèëüíî áîëåëà ãîëîâà. Ïî÷òè 
êàæäûé äåíü îí ïèë áîëåóòîëÿþùèå ëåêàðñòâà, 
íåîäíîêðàòíî ïîëó÷àë ëå÷åíèå â ðàçëè÷íûõ íå-
âðîëîãè÷åñêèõ îòäåëåíèÿõ, íî òîëêó íå áûëî, ãî-
ëîâíàÿ áîëü îñòàâàëàñü. Áîÿñü ïðîñòóäèòüñÿ, îí 
ñíèìàë ôóðàæêó òîëüêî êîãäà ëîæèëñÿ ñïàòü. Òðè 
äíÿ ó íåãî óæå íå áîëèò ãîëîâà, à â÷åðà è ñåãîä-
íÿ îí áåç ôóðàæêè. Åãî «ëå÷åíèå» çàêëþ÷àëîñü 
â ñëåäóþùåì – îí âíèìàòåëüíî ïðîñìîòðåë ñâîå 
ïðîøëîå è ïîêàÿëñÿ çà ìíîãèå ãðåõè, îñîáåííî 
þíîñòè. Íà÷àë äåëàòü ëåãêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ, ïåðåñìîòðåë íåìíîãî ïèòàíèå. ß âñòðåòèë 
åãî ïðèìåðíî ÷åðåç ïîëãîäà. Ãîëîâíûõ áîëåé íå 
áûëî, çðåíèå óëó÷øèëîñü, ÷óâñòâîâàë ñåáÿ õîðî-
øî.

Ìíå íåîäíîêðàòíî ïðèõîäèëîñü âñòðå÷àòüñÿ, 
êîãäà áåç ëåêàðñòâ ñ ïîìîùüþ Äóõîâíûõ çíàíèé, 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ïåðåñìîòðà ñâîèõ 
ìûñëåé, ó ëþäåé èñ÷åçàëè ìíîãîëåòíèå ãîëîâíûå 
áîëè è ðàçíûå çàáîëåâàíèÿ. 

Âîò òàê ó íàñ ïðîõîäÿò çàíÿòèÿ-ñåìèíàðû. Êà-
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ñàåìñÿ âîïðîñà Êðèòèêè è íóæíà ëè îíà â ñå-
ìåéíûõ îòíîøåíèÿõ. Îáúÿñíÿþ, ÷òî åñëè ó Âàñ 
åñòü æåëàíèå èñïîðòèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ â ñå-
ìüå èëè íà ðàáîòå, ãäå óãîäíî, íà÷èíàéòå êðè-
òèêîâàòü. Ïóñòü äàæå òûñÿ÷ó ðàç Âû ïðàâû, íî 
êðèòèêà âñåãäà âûçûâàåò ïðîòåñò. Ìíîãèå ðàç-
âîäû íà÷èíàþòñÿ âðîäå ñ ëåãêîé êðèòèêè äðóã 
äðóãà, êîòîðàÿ çàòåì ïåðåðàñòàåò â ññîðû, îáèäû, 
ãíåâ, íåíàâèñòü, ðåâíîñòü. Íèêòî íå ëþáèò ïðè-
çíàâàòü ñâîè îøèáêè. È åñëè êðèòèêóÿ áëèçêîãî 
÷åëîâåêà, ñåãîäíÿ îí Âàì íè÷åãî íå îòâåòèò, òî 
ïðîéäåò âðåìÿ è çàïèñàííàÿ â ìûøöàõ, ïîäñî-
çíàíèè, ýíåðãåòè÷åñêîì óðîâíå, íàçûâàéòå êàê 
õîòèòå, íåãàòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ «îòâåòèò».

«Ðàáîòàåò» èíîãäà è î÷åíü ñèëüíî, äàæå ìûñ-
ëåííàÿ îáèäà èëè êðèòèêà. Åñòü Çàêîí, åñëè âû 
ïëîõî äóìàåòå èëè ãîâîðèòå î ÷åëîâåêå, òî òî÷íî 
òàê æå îí áóäåò äóìàòü è ãîâîðèòü î âàñ. ×òî ïî-
ñååøü, òî è ïîæí¸øü. À ìû ñ âàìè ñååì ìûñëÿ-
ìè è ñëîâàìè. Ê ñîæàëåíèþ, íàñ íå ó÷èëè, äà è 
ñåé÷àñ íå ó÷àò, îáû÷íûì ïðîñòûì èñòèíàì èëè 
çàêîíàì ïî êîòîðûì íóæíî æèòü. 

Î÷åíü ìíîãî ïðîáëåì ñîçäàþò íàøè ñîâåòû 
áëèçêèì íàì ëþäÿì, îñîáåííî, åñëè èõ íå ïðîñÿò 
äàâàòü. Íå ïðîñÿò, íå ëåçü. Â òåõ ñåìüÿõ, ãäå ïî-
ñòîÿííî êðèòèêóþò èëè íàâÿç÷èâî äàþò ñîâåòû, 
âñåãäà ìíîãî ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì è âçàèìîîò-
íîøåíèÿìè.

Îêîëî 20 ëåò ÿ ðàáîòàë çàâåäóþùèì íåîòëîæ-
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íûìè îòäåëåíèÿìè íà 60-80 êîåê – ýòî ñïåöè-
àëüíî äëÿ âðà÷åé ïèøó, îíè ìåíÿ ïîéìóò, ÷òî 
ýòî çà ðàáîòà. Òàê íàçûâàåìûå ïÿòèìèíóòêè ÿ 
ïðîâîäèë çà 2-3 ìèíóòû. À âñ¸ íà÷àëîñü ñ òîãî, 
÷òî, ñòàâ çàâåäóþùèì, ÷åðåç ãîä ïîñëå èíñòèòó-
òà, â ðàéîíå, ãäå ñòàðûå âðà÷è ñ ðàäîñòüþ «îòäà-
ëè» ìíå ýòó äîëæíîñòü, ÿ íà÷èíàë ïÿòèìèíóòêó 
ñ âîïðîñà: «À ÷òî ó íàñ õîðîøåãî?» 20 ëåò ìîè äå-
æóðíûå ñìåíû íà÷èíàëè äîêëàä î òîì, ÷òî ó íàñ 
õîðîøåãî â îòäåëåíèè. Íåñìîòðÿ íà ñëîæíîñòü 
ðàáîòû, ìîè îòäåëåíèÿ âñåãäà áûëè îäíèìè èç 
ëó÷øèõ â áîëüíèöàõ, ãäå ÿ ðàáîòàë, à â êîëëåê-
òèâàõ íèêîãäà íå áûëî ñêëîê è «ðàçáîðîê» ìåæäó 
ñîòðóäíèêàìè. Êàê ìíå ïðèøëà â ãîëîâó èäåÿ 
íà÷èíàòü ðàáî÷èé äåíü ýòèì âîïðîñîì – áîëüøå 
20 ëåò ÿ íå çíàë, äà è íå çàäóìûâàëñÿ. Òîëüêî íå-
äàâíî íà÷àë ïîíèìàòü. Íî îá ýòîì ïîçæå. 

Â êîíöå çàíÿòèÿ äàþ äîìàøíåå çàäàíèå ñëóøà-
òåëÿì - äåëàòü îáû÷íóþ óòðåííþþ çàðÿäêó. Ïðî-
ñìîòðåòü ñâîè öåëè, êòî åù¸ íå äî êîíöà ñ íèìè 
îïðåäåëèëñÿ. Èìåòü íàãîòîâå äëÿ ñëåäóþùåãî çà-
íÿòèÿ õîðîøèå âîñïîìèíàíèÿ èç äåòñòâà. Ïîñëå 
çàðÿäêè óòðîì ìîæíî ïîäóìàòü î òîì õîðîøåì, 
÷òî ó âàñ åñòü ñåé÷àñ. Äåëàòü ýòî ìîæíî è ïî äî-
ðîãå íà ñåìèíàð.

Îòâå÷àþ íà âîïðîñû ïî çàïèñêàì. Ïðîøó âñåõ 
óëûáíóòüñÿ. Øóìíî, ðàäîñòíî, â õîðîøåì íàñòðî-
åíèè âñå ðàñõîäÿòñÿ. Ñïàñèáî, Áîæå, çà ïðåêðàñ-
íîå çàíÿòèå.
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Ñåìèíàðû, êîòîðûå ÿ ïðîâîæó, ìîæíî ñìåëî 
íàçûâàòü îáû÷íîé ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëüíîé 
ðàáîòîé. Èíîãäà ìîè êîëëåãè ïî ïðåæíåé ðàáî-
òå ñïðàøèâàþò: «Íå æàëåþ ëè ÿ, ÷òî óøåë ñ çà-
âåäóþùåãî îòäåëåíèåì?» Îòâå÷àþ, ÷òî íèñêîëü-
êî íå æàëåþ. Äîëæåí æå êòî-òî çàíèìàòüñÿ òåì, 
÷åì ÿ ñåé÷àñ çàíèìàþñü. Ìåäèöèíà äîëæíà áûòü 
ïðåäóïðåäèòåëüíîé. À ìîè çàíÿòèÿ, ëåêöèè, êîí-
ñóëüòàöèè – ýòî ïðåæäå âñåãî çíàíèÿ êàê íå áî-
ëåòü èëè èçáàâëÿòüñÿ îò òåõ èëè èíûõ áîëåçíåé 
èëè æèçíåííûõ ïðîáëåì. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ó 
íàñ ïîêà íå âëàäåþò çíàíèÿìè î çäîðîâüå. Åùå â 
ñâîåé êíèãå «Îñíîâû Òèáåòñêîé ìåäèöèíû Æóä-
Øè» Ï¸òð Áàäìàåâ íàçûâàÿ 4 îñíîâíûå ïðè÷è-
íû âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíåé, íà 1-îå ìåñòî ñòà-
âèë îòñóòñòâèå çíàíèé (2-îå ìåñòî – íå óìåíèå 
ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèìè ñòðàñòÿìè. Ñòðàñòüþ ìîæåò 
áûòü âñå – ðàáîòà, óâëå÷åíèå è ò.ä. 3-åå ìåñòî 
– îòñóòñòâèå èñòèííîé äîáðîòû – ÷àñòî áîëåþò 
ëþäè, êîòîðûå èìåþò äåëî ñî çëîì.  4-îå ìåñòî 
- êàðìè÷åñêèå èëè íàñëåäñòâåííûå áîëåçíè). Â 
äðåâíåì Êèòàå ïåðâîå, ÷åìó ó÷èëè áóäóùåãî èì-
ïåðàòîðà ñ ïÿòè ëåò - ýòî êàê æèòü áåç áîëåçíåé, 
à ïîòîì âñåì îñòàëüíûì ïðåìóäðîñòÿì. 

Åäèíñòâåííîå ÷åãî íå õâàòàåò íàì, òàê ýòî çíà-
íèé, à âñ¸ îñòàëüíîå ó íàñ åñòü. Çà íåñêîëüêî ëåò 
ðàáîòû âðà÷îì-ñàíîëîãîì ÿ ñïåöèàëüíî ïðîâîäèë 
çàíÿòèÿ ñî âñåìè âîçðàñòíûìè è ñîöèàëüíûìè 
ãðóïïàìè íàñåëåíèÿ. Êîãäà ÷åëîâåêó ïîäðîáíî 
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îáúÿñíèøü, ïðèâåäåøü ïðèìåðû, îòâåòèøü óáå-
äèòåëüíî íà âîïðîñû - ëþäè ñàìè  ïðèíèìàþò 
ðåøåíèå èçìåíèòü ñâî¸ çäîðîâüå è æèçíü â ëó÷-
øóþ ñòîðîíó. 

Íåñêîëüêî ëåò  íàçàä, äîãîâîðèâøèñü ñ îäíèì 
èç äèðåêòîðîâ øêîë, ÿ ïðîâ¸ë â îêòÿáðå-íîÿáðå 
ïî 5 çàíÿòèé ñ äâóìÿ âûïóñêíûìè êëàññàìè. 
Òåìû çàíÿòèé áûëè î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, 
ïèòàíèè, âçàèìîîòíîøåíèÿõ, âðåäíûõ è ïîëåç-
íûõ ïðèâû÷êàõ, Âåðå è äóõîâíûõ îñíîâàõ, êàê 
äîáèâàòüñÿ ïîñòàâëåííûõ öåëåé, êîððåêöèè ôè-
ãóðû. Çàòðàãèâàëèñü è äðóãèå âîïðîñû. 

Çàòåì ÷åðåç 6 ìåñÿöåâ ïåðåä âûïóñêîì, ÿ ñíîâà 
ïðèø¸ë â øêîëó, âñòðåòèëñÿ ñ ýòèìè ðåáÿòàìè, 
ðàçäàë ÷èñòûå ëèñòû áóìàãè è ïîïðîñèë íàïèñàòü 
â ïðîèçâîëüíîé ôîðìå îòâåòû íà 2 âîïðîñà. 

1. Êîìó-íèáóäü ïðèãîäèëèñü òå çíàíèÿ, êîòî-
ðûå îíè ïîëó÷èëè íà íàøèõ çàíÿòèÿõ?

2. Íóæíî ëè äàâàòü èõ â øêîëå?

Óñòàìè «ìëàäåíöåâ» ãëàãîëèò èñòèíà. 54 ÷åëî-
âåêà èç 58 íàïèñàëè, ÷òî ýòè çíàíèÿ îáÿçàòåëüíî 
íóæíî äàâàòü â øêîëå. À 21 íàïèñàëè, ÷òî íà÷à-
ëè äåëàòü çàðÿäêó, 9 ÷åëîâåê -  áðîñèëè êóðèòü, 
2 ÷åëîâåêà - ïåðåñòàëè ïèòü ñïèðòíîå. Ìíîãèå 
ïåðåñìîòðåëè ñâîè âçãëÿäû íà æèçíü, óëó÷øè-
ëèñü âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè.

Ìíå ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ çàíèìàòüñÿ ñ ó÷èòåëÿìè 
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øêîë, ïðåïîäàâàòåëÿìè ÂÓÇîâ – îíè âûñêàçûâà-
þò ïðîñòóþ òî÷êó çðåíèÿ – ó íàñ ìíîãî äàåòñÿ 
ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ, ó÷àò ðàçëè÷íûì ïðîôåñ-
ñèÿì, íåò òîëüêî îäíîãî ïðåäìåòà – íàó÷èòüñÿ 
íîðìàëüíî æèòü. Ê ñîæàëåíèþ, ïîêà ýòî ïðàâäà. 
Â Óêðàèíå è Ðîññèè áîëüøèíñòâî ëþäåé ñåãîäíÿ 
æèâóò íà 20-30 ëåò êîðî÷å è ïî çäîðîâüþ õóæå, 
÷åì âî ìíîãèõ äðóãèõ ñòðàíàõ.

Ñåãîäíÿ 4-îå çàíÿòèå. Ëþäåé â çàëå íå óçíàòü, 
âåñ¸ëûå, øóòÿò, î ÷¸ì-òî îæèâë¸ííî áåñåäóþò. Â 
10.00 ïðîøó âñåõ óñïîêîèòüñÿ è ñïðàøèâàþ, ÷òî 
ó íàñ õîðîøåãî?

Âñòà¸ò òîò ìóæ÷èíà, ÷òî íà âòîðîì çàíÿòèè 
áûë íåäîâîëåí ñâîåé æåíîé, è ãîâîðèò: «×òî Âû 
ñäåëàëè ñ ìîåé æåíîé?». Ñìîòðèò íà ìåíÿ ñå-
ðü¸çíî, à ãëàçà âåñ¸ëûå. Ëþäè â çàëå íàïðÿãëèñü, 
æäóò ÷òî áóäåò äàëüøå. ß óæå ïîíÿë ñìûñë âî-
ïðîñà è ñïîêîéíî ãîâîðþ: «Íå íðàâèòñÿ, ñäåëàåì 
ïðåæíåé». Îí çàñìåÿëñÿ è ñêàçàë, ÷òî æåíà ñíîâà 
ñòàëà ñïîêîéíîé, äîáðîé, óìíîé – íó, òàêîé æå, 
êàê äî ñâàäüáû. À ñåãîäíÿ, êîãäà îí óõîäèë íà çà-
íÿòèÿ, äàæå ïîöåëîâàëà åãî, ÷åãî íå áûëî ëåò 40. 
ß áëàãîäàðþ åãî, à âñåì îáúÿñíÿþ, ÷òî íå æåíà 
èçìåíèëàñü, à îí èçìåíèëñÿ, ïðîñòî ó íåãî áûëè 
«çàêðûòû» ãëàçà âñå ýòè 40 ëåò, à æåíà-òî áûëà 
âñåãäà òàêîé.

Ïðåäëàãàþ âñåì íà ìèíóòêó ïîäóìàòü òåïëî î 
ñâîèõ áëèçêèõ, ó êîãî íåò áëèçêèõ - î ñîñåäÿõ, 
íà÷àëüíèêå èëè î êîì óãîäíî. Ïîäðîáíî îáúÿñ-
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íÿþ, ÷òî òàêèì îáðàçîì ìû îòêðûâàåì ãëàçà íà 
èñòèííóþ äåéñòâèòåëüíîñòü. Íåìíîãî ðàññêàçû-
âàþ î òîì, ÷òî òàéíîå âñåãäà ñòàíîâèòñÿ ÿâíûì, î 
äîñòèæåíèè ó÷¸íûõ-ôèçèêîâ â îáëàñòè òîðñèîí-
íûõ ïîëåé. Ðàçúÿñíÿþ ñìûñë ïîñëîâèö - ðûáàê 
ðûáàêà âèäèò èçäàëåêà, ñ êåì ïîâåäåøüñÿ, òîãî 
è íàáåðåøüñÿ. Ïîäîáíîå ïðèòÿãèâàåò ïîäîáíîå. 
×òî ïîñååøü, òî è ïîæí¸øü.

Òðè ìèíóòû çàíèìàåìñÿ ãëàçíûìè óïðàæíå-
íèÿìè. Ïî÷òè ó âñåõ íà÷èíàåòñÿ ïîêà êðàòêîâ-
ðåìåííîå óëó÷øåíèå çðåíèÿ. Çàíèìàþòñÿ è òå, ó 
êîãî çðåíèå õîðîøåå, äëÿ ïðîôèëàêòèêè. 

Ïðåäëàãàþ âñåì âñïîìíèòü ñåãîäíÿøíåå óòðî, 
êàê ïðîñûïàëèñü, ÷òî äóìàëè, äåëàëè, ÷òî ãîâî-
ðèëè, êàêîå áûëî íàñòðîåíèå, êàêèõ ìûñëåé áûëî 
áîëüøå â ãîëîâå. Ïðîøó çàòåì îòìåòèòü òîëüêî 
õîðîøåå, ÷òî ñåãîäíÿ ïðîèçîøëî èëè î ÷¸ì äó-
ìàëè.

Çàðÿäêó íà÷àëè äåëàòü âñå, ïî êðàéíåé ìåðå, 
ïîäíÿëè ðóêè, õîòÿ ÿ çíàþ, ÷òî ýòî íå òàê. Îïûò-
íûì âçãëÿäîì âèæó, ó êîãî è êàêèå ïîøëè èçìå-
íåíèÿ. Òàêæå âèæó òåõ, êòî åù¸ íå íà÷àë ñîáîé 
çàíèìàòüñÿ, äàæå íå ïîñòàâèë êàêóþ-íèáóäü öåëü, 
íî òàêèõ ñ êàæäûì äí¸ì ñòàíîâèòñÿ âñ¸ ìåíüøå. 

Ïðîøó îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñâîè öåëè, êî-
òîðûå çàïèñàíû íà îòäåëüíîì ëèñòå áóìàãè ó 
êàæäîãî, èõ ìîæíî èçìåíÿòü. Êîìó ÷òî-òî íåïî-
íÿòíî ïî ïîñòàíîâêå öåëè? Çàäàþò âîïðîñ: «Êàê 
áûòü, åñëè ìóæ ìíîãî ïü¸ò ñïèðòíîãî è ÷àñòî?» 
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Ñïðàøèâàþ ó æåíùèíû, çàäàâøåé âîïðîñ: «Ýòî 
ìåøàåò Âàì?» Îíà îòâå÷àåò, ÷òî ìåøàåò âñåì. 
Ìóæ íå ðàáîòàåò, ñòðàäàþò äåòè. Îíà óæå äóìàëà 
î ðàçâîäå, õîäèëà ê «áàáêàì». Îí ïûòàëñÿ «êî-
äèðîâàòüñÿ», íî íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ. Ïîñòîÿí-
íî ññîðû è ïðîáëåìû, ïðîáëåìû, ïðîáëåìû. Òàê 
ïðîäîëæàåòñÿ óæå îêîëî 3-õ ëåò, õîòÿ äî ýòîãî 
áûëà â öåëîì íîðìàëüíàÿ æèçíü. Íî ïîñëå çà-
êðûòèÿ ïðåäïðèÿòèÿ, ãäå îíè âìåñòå ðàáîòàëè, 
îí íà÷àë ïèòü. Íà ðàáîòó íèêóäà íå áåðóò. Êàê 
áûòü äàëüøå îíà íå çíàåò.

Âíèìàíèå! Íà÷èíàþ ñíîâà ïîäðîáíî îáúÿñíÿòü 
âñåì, ó êîãî â ñåìüå ïîäîáíûå ïðîáëåìû ñ àëêî-
ãîëåì, íàðêîòèêàìè, èçìåíàìè è äðóãèìè íåãà-
òèâíûìè ÿâëåíèÿìè. Ìû æèâ¸ì â ìèðå, ãäå ìíî-
ãî èñêóøåíèé è íå âñåì óäà¸òñÿ óñòîÿòü. Ïðîøó 
ýòó æåíùèíó êðàòêî ðàññêàçàòü î ñâîèõ ìûñëÿõ, 
ïåðåæèâàíèÿõ, à ãëàâíîå î ñëîâàõ – êàêèå è êàê 
îíà èõ ïðîèçíîñèò, ðàçãîâàðèâàÿ ñ ìóæåì. 

Îíà ÷åñòíî ðàññêàçûâàåò, ÷òî ïîñòîÿííî ðóãà-
åòñÿ, îáçûâàåò åãî ïüÿíèöåé, äàæå ñåãîäíÿ óòðîì, 
óåçæàÿ íà çàíÿòèÿ, ïðèêàçûâàëà åìó, ÷òîáû îí íå 
íàïèëñÿ. Ñïðàøèâàþ: «À îí ïðîñèë Âàñ ñåãîäíÿ  
íàïîìèíàòü åìó îá ýòîì?»  Ãîâîðèò, ÷òî íå ïðî-
ñèë, äà è íèêîãäà íå ïðîñèò. Å¸ ìûñëè âîò óæå 
òðè ãîäà êðóòÿòñÿ âîêðóã åãî ïüÿíñòâà è äðóãèõ 
ñåìåéíûõ ïðîáëåì. Îíà ïîñòîÿííî îáñóæäàåò ýòó 
òåìó ñ åãî ìàòåðüþ, ñî çíàêîìûìè. Áëàãîäàðþ ýòó 
æåíùèíó çà ðàññêàç. Ñåãîäíÿ îíà íàøà «ó÷èòåëü-
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íèöà», íàãëÿäíî ïîêàçàëà, ÷òî îíà ïðèòÿãèâàåò 
â ñâîþ æèçíü ñâîèìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè. Äëÿ 
òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñèòóàöèþ íåîáõîäèìî èç-
ìåíèòü ìûñëè. Âíà÷àëå ýòî êàæåòñÿ òðóäíûì, íî 
ýòî òîëüêî êàæåòñÿ. Äåëàòü íóæíî. Íå ïîëó÷àåòñÿ 
ó òåõ, êòî íå ïûòàåòñÿ è íå äåëàåò. 

Ïðèâåäó ïðèìåð. Îäèí ìîé çíàêîìûé ïîïðî-
ñèë ïîìî÷ü ñâîåé ñîòðóäíèöå, ó êîòîðîé ñûí 
ñèëüíî ïèë. Ïàðíþ 30 ëåò, æåíàò íå áûë. Æèâ¸ò 
îòäåëüíî îò ðîäèòåëåé, ðàáîòàë ìîðÿêîì, íî ñåé-
÷àñ åãî óæå íå áåðóò íè íà êàêèå ñóäà. Íåäàâíî 
ïðîïèë òåëåâèçîð. Ëå÷èëñÿ, êîäèðîâàëñÿ, áûë ó 
öåëèòåëåé, íî ýôôåêòà íåò. Åäèíñòâåííûé ñûí ó 
ðîäèòåëåé. Ìàòü ñ îòöîì ïîñòîÿííî ïåðåæèâàþò 
çà íåãî, â ñåìüå òîëüêî îá ýòîì è ãîâîðÿò. 

Áåñåäóþ ñ ìàòåðüþ ýòîãî ïàðíÿ, äîëãî îáúÿñ-
íÿþ åé, ÷òî ñûí áîëåí àëêîãîëèçìîì. Íà áîëüíûõ 
îáèæàòüñÿ íåëüçÿ, à îíà âìåñòå ñ ìóæåì ÷àñòî 
ðóãàþò ñâîåãî ñûíà, ïåðåæèâàþò çà íåãî. Ïîñòî-
ÿííî ñ ïëîõèìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè – íåãàòèâ-
íîé ýíåðãèåé, íàõîäÿòñÿ â æèçíè ñûíà. Åñëè áû 
÷èòàëè Áèáëèþ, òî çíàëè áû, ÷òî âðàãè ÷åëîâåêó 
äîìàøíèå åãî, êîãäà ïîñòîÿííî î íåì ïëîõî äóìà-
þò è ãîâîðÿò. ×åëîâåê áîëåí, åìó ïîìîùü íóæíà, 
à áëèçêèå âìåñòî ýòîãî âñå âðåìÿ «íåãàòèâíîé» 
ýíåðãèåé åãî «ïîëèâàþò». Äàæå åñëè áû è çàõîòåë 
ïàðåíü ñàì áðîñèòü ïèòü, òî ñïðàâèòüñÿ ñ ìûñëÿ-
ìè è ñëîâàìè ðîäèòåëåé åìó áûëî áû òðóäíî.  

Ïðåäëàãàþ ìàòåðè ìûñëåííî ó ìåíÿ â êàáèíåòå 
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ïîïðîñèòü ïðîùåíèå ó ñûíà çà òî, ÷òî ïîñòîÿí-
íî î íåì ïëîõî äóìàëà, ãîâîðèëà, ïåðåæèâàëà. Ñ 
òðóäîì, íî îíà ýòî ñäåëàëà. Ïîòîì  ðåêîìåíäî-
âàë åé ñõîäèòü â öåðêîâü è íà èñïîâåäè ïîêàÿòüñÿ 
çà òî, ÷òî âñå âðåìÿ ïëîõî äóìàëà è ãîâîðèëà î 
áîëüíîì ñûíå, à òàêæå ïîêàÿòüñÿ çà äðóãèå ñâîè 
ãðåõè. Ïîñëå ýòîãî ïóñòü íà÷èíàåò ìîëèòüñÿ è 
ïðîñèòü ó Áîãà ïîìîùè â èñöåëåíèè ñûíà. 

Ïîòîì ÿ áåñåäîâàë è ñ îòöîì. Äàë åìó òå æå 
ñàìûå ðåêîìåíäàöèè. Êîãäà îíè èõ âûïîëíèëè, 
òî ïåðåøëè ê ñëåäóþùåìó ýòàïó. Ó÷èëèñü äóìàòü 
è ãîâîðèòü î ñûíå õîðîøî, ïðåäñòàâëÿëè, ÷òî îí 
áðîñèë ïèòü è æåíèëñÿ. À êîãäà ïîÿâëÿëèñü ïëî-
õèå ìûñëè î ñûíå, âåäü îí ïðîäîëæàë åùå ïèòü, 
òî ìîëèëèñü, ïðîñèëè ó Áîãà ïðîùåíèå è ïîìî-
ùè.

Ïðîøëî òðè ìåñÿöà è ñûí ïîñòåïåííî áðîñèë 
ïèòü. Ñ÷àñòüå è çäîðîâüå äåòåé çàâèñèò îò ìî-
ëèòâ ðîäèòåëåé. Ïðîøëî òðè ãîäà, îí æåíàò, åñòü 
âíóê, ñïèðòíîãî íåò è áëèçêî, âñå ñ÷àñòëèâû. Îí 
ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü ìîðÿêîì. Ýòî áûë ïðèìåð 
ñëóøàòåëÿì ñåìèíàðà.

Äàëüøå ïðåäëàãàþ òîé æåíùèíå, ÷òî ñåãîäíÿ ó 
íàñ «ó÷èòåëüíèöà», ðàññêàçàòü, êàê áû â øóòêó, 
êàêîé ó íå¸ õîðîøèé ìóæ, íåïüþùèé, èìååò ðà-
áîòó, ïðåêðàñíûé îòåö, ïðèëè÷íî çàðàáàòûâàåò. 
Íåìíîãî çàìÿâøèñü, îíà íà÷èíàåò ôàíòàçèðî-
âàòü, ïîëó÷àåòñÿ íåïëîõî. Ñïðàøèâàþ: «Ñêîëüêî 
ëåò Âàøèì äåòÿì?» «10 è 14 ëåò», - îòâå÷àåò îíà. 
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Äàþ ñëåäóþùóþ ðåêîìåíäàöèþ. Â ëþáîå óäîá-
íîå äëÿ Âàñ âðåìÿ ñõîäèòå â öåðêîâü âìåñòå ñ 
äåòüìè, è ìûñëåííî, ìîæíî è âñëóõ, åñëè íè-
êòî íå áóäåò ÷óæîé ñëûøàòü, ïîïðîñèòå ó Áîãà 
ïîìîùè, ÷òîáû Âàø ìóæ áðîñèë ïèòü. À êîãäà 
÷åðåç âðåìÿ ìóæ áðîñèò ïèòü, îáÿçàòåëüíî ïî-
áëàãîäàðèòå Áîãà. Åñòü ìàëåíüêèé ñåêðåò – Áîã 
ïî÷òè íèêîãäà íå îòêàçûâàåò äåòÿì â èõ õîðîøèõ 
ïðîñüáàõ. 

È åùå îäíà ðåêîìåíäàöèÿ - íèêîìó îá ýòîì 
íå ãîâîðèòå. Çàáåãàÿ âïåð¸ä ñêàæó, ÷òî ê êîíöó 
öèêëà ñåìèíàðñêèõ çàíÿòèé åå ìóæ óæå ïèë çíà-
÷èòåëüíî ìåíüøå è óñòðàèâàëñÿ íà ðàáîòó.  

Èíîãäà ãîâîðÿò, ÷òî ÿ ýêñòðàñåíñ è îáëàäàþ 
ãèïíîçîì. Äà íå ýêñòðàñåíñ ÿ è ãèïíîçîì íå îá-
ëàäàþ, à îáû÷íûìè çíàíèÿìè, êîòîðûå ÷åðïàþ 
èç Áèáëèè è äðóãèõ èñòî÷íèêîâ. Äåëþñü èìè ñ 
òåìè, êòî õî÷åò, êòî ãîòîâ èõ óñâàèâàòü äëÿ ñâîå-
ãî áëàãà èëè ñâîèõ áëèçêèõ. Ëþäè ó íàñ õîðîøèå, 
òîëüêî ìíîãèå ýòîãî íå çíàþò. Ó÷èòüñÿ íàäî, ÷òî 
ìû è äåëàåì, à òàêæå çàíèìàòüñÿ ñîáîé. 

Çäîðîâüå ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ 
– íàñëåäñòâåííîñòè, äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ, ïñèõè-
êè, ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ, ðàáîòû 
êèøå÷íèêà, äûõàíèÿ, ïèòàíèÿ, êîæè, ñîöèàëüíî 
- ýêîíîìè÷åñêîé ñôåðû, ýêîëîãèè è ò.ä. Âñå ýòè 
âîïðîñû ìû òàê èëè èíà÷å çàòðàãèâàåì íà ñåìè-
íàðàõ.

Â ïðîöåññå ñåìèíàðîâ íåêîòîðûå èç ó÷àñòíèêîâ 
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äåëÿòñÿ ñâîèìè, ïîêà åùå ìàëåíüêèìè óñïåõàìè. 
Íà ïåðâîì çàíÿòèè îäíà èç æåíùèí ïîñòàâèëà 
ñåáå öåëü êóïèòü íîâîå ïëàòüå, íî äåíåã ó íåå 
íà íåãî íå áûëî. Â÷åðà å¸ âûçâàë íà÷àëüíèê íà 
ðàáîòå è îáúÿâèë, ÷òî å¸ ïîâûøàþò â äîëæíîñòè 
è çàðïëàòà óâåëè÷èëàñü íà 30%. Îíà èñïûòàëà 
÷óâñòâî ðàäîñòè, ñðàçó æå êóïèëà ñåáå íîâîå ïëà-
òüå.

Äðóãàÿ æåíùèíà, íåçàìóæíÿÿ, ãîâîðèò, ÷òî ê 
íåé íà÷àë «çàèãðûâàòü» îäèí äàâíèé ïîêëîííèê, 
õîëîñòÿê. Ñïðàøèâàþ: «Ïðèÿòíî?» Îíà îòâå÷àåò, 
÷òî äàæå íå îæèäàëà, ÷òî âñ¸ òàê ïðîñòî. Ïîâòî-
ðÿþ ñíîâà äëÿ âñåõ, ÷åñòíûå, õîðîøèå æåëàíèÿ, 
ñïîñîáñòâóþùèå óëó÷øåíèþ íàøåé æèçíè âñåã-
äà èñïîëíÿþòñÿ. Íàäî òîëüêî ó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî 
æèòü.

Ïðîøó âñåõ ïðåäñòàâèòü, ÷òî îíè áóäóò ÷óâ-
ñòâîâàòü, êîãäà êàêîå-íèáóäü èç èõ æåëàíèé èñ-
ïîëíèòñÿ. 2-3 ìèíóòû ëþäè âûïîëíÿþò ýòî î÷åíü 
ñåðüåçíîå óïðàæíåíèå, ðàçðàáàòûâàþò, òðåíèðóþò 
ñâîå ïðàâîå ïîëóøàðèå ãîëîâíîãî ìîçãà. Òî, ÷òî ó 
÷åëîâåêà åñòü äâà ïîëóøàðèÿ çíàþò ìíîãèå, íî òî 
÷òî ó áîëüøèíñòâà âçðîñëûõ ðàáîòàåò òîëüêî îäíî 
ëåâîå, ìàëî êòî äîãàäûâàåòñÿ. Íàø íàðîä äàâíî 
çíàåò îá ýòîì è ïåðåäàåò èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëå-
íèå â âèäå ïîñëîâèöû: Îäíà ãîëîâà õîðîøî, à äâå 
ëó÷øå (íå òðè èëè ÷åòûðå, à èìåííî äâå ãîëîâû). 
Â Áèáëèè Èèñóñ Õðèñòîñ îá ýòîì ãîâîðèò äâóìÿ 
ñëîâàìè: Ñåÿòåëü – Æíåö. Ïðàâîå ïîëóøàðèå îò-
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âå÷àåò çà îáðàçíîå ìûøëåíèå, åãî åùå íàçûâàþò 
òâîð÷åñêèì. Â îñíîâå êèáåðôèçèîëîãèè, ÍËÏ è 
ðÿäà äðóãèõ íàïðàâëåíèé ëåæèò ðàáîòà ñ ïðàâûì 
ïîëóøàðèåì. Íî ÷àñòî ýòî áûâàåò ñëîæíûì. Ïî-
ýòîìó íà ñåìèíàðàõ ÿ ñòàðàþñü íå äàâàòü òî, ÷òî 
íå ïîíÿòíî. Âñå, ÷òî äåéñòâèòåëüíî íóæíî ÷åëî-
âåêó – íå ñëîæíîå â ïîíèìàíèè. Î÷åíü õîðîøî 
è ïîäðîáíî îñíîâû îáðàçíîãî ìûøëåíèÿ îïèñà-
íû â Áèáëèè â Ñòàðîì Çàâåòå. Êîìó íóæíî, òîò 
ìîæåò íàéòè. Ïðîäîëæàåì çàíÿòèå. Ñëóøàòåëè 
ìîèõ ñåìèíàðîâ (íå òîëüêî ýòîãî) ïðåêðàñíî çíà-
þò, ÷òî òàêîå ìûñëè, ñëîâà è äåéñòâèÿ, à òàêæå 
îáûêíîâåííàÿ øàðèêîâàÿ ðó÷êà èëè êàðàíäàø è 
ëèñòîê áóìàãè.

Èòàê, âñ¸, ÷òî òðåíèðóåòñÿ, òî ðàçâèâàåòñÿ. Ýòî 
êàñàåòñÿ ëþáîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè, êàê ôèçè÷å-
ñêîãî òåëà, òàê óìà, äóøè è ëþáîé ïðîôåññèè. 
Îñîáåííî õîðîøî è áûñòðî ðàçâèâàåòñÿ òî, ÷òî 
íàì íðàâèòñÿ äåëàòü. Âñïîìèíàÿ íà êàæäîì çàíÿ-
òèè ÷òî-òî õîðîøåå, ïðèÿòíîå èç ñâîåãî äåòñòâà, 
ìû ó÷èìñÿ âîçâðàùàòü ñåáå Ñîñòîÿíèå Äåòñòâà. 
Âû äóìàåòå ïî÷åìó Èèñóñ Õðèñòîñ ðåêîìåíäîâàë 
– Áóäüòå, êàê äåòè. Â ýòîé ðåêîìåíäàöèè çàëîæåí 
îãðîìíûé öåëèòåëüíûé ýôôåêò è âîçìîæíîñòè. 
Âîò ìû è ó÷èìñÿ.

Äàëüøå íåìíîãî ôèçèîëîãèè è îñíîâ ïðàâèëü-
íîãî ïèòàíèÿ. Áåç íàóêè â íàøåì äåëå - âîññòà-
íîâëåíèå èëè óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ íèêàê íåëüçÿ.  

Íàøå òåëî ñîñòîèò èç òðèëëèîíîâ æèâûõ êëå-
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òîê, êîòîðûå âûïîëíÿþò ðàçëè÷íûå ôóíêöèè, 
èìåþò ñâîé ñðîê æèçíè. Íàïðèìåð, êëåòêè êðîâè 
- ýðèòðîöèòû æèâóò 100-120 äíåé, ëåéêîöèòû 60-
80 äíåé è ïîñòåïåííî çàìåíÿþòñÿ íîâûìè. Òàê 
è âñå êëåòêè íàøåãî îðãàíèçìà. Äàâíî äîêàçàíî 
ñ ïîìîùüþ ðàäèîèçîòîïíûõ ìåòîäîâ èññëåäîâà-
íèÿ, ÷òî äëÿ ïîëíîãî îáíîâëåíèÿ îðãàíèçìà íå-
îáõîäèìî ïðèìåðíî îäèí ãîä. Â ïåðâóþ î÷åðåäü 
çàìåíÿþòñÿ áîëüíûå êëåòêè. Íàø îðãàíèçì õî÷åò 
áûòü çäîðîâûì, õî÷åò íîðìàëüíî æèòü. Äëÿ ýòîãî 
åìó íóæíû óñëîâèÿ -  çäîðîâàÿ ïèùà, óìåðåí-
íàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà è ïîçèòèâíûå ìûñëè. 
Ñóùåñòâóåò äâà îáðàçà æèçíè. Çäîðîâûé, êîãäà 
÷åëîâåê çäîðîâ, è íå çäîðîâûé, êîãäà íå çäîðîâ. 
Äîãàäàòüñÿ äî ýòîãî íå âñåì óäà¸òñÿ, îñîáåííî 
òåì, êòî áîëåí ýòî âíà÷àëå òðóäíî ïîíÿòü. Íî 
÷åðåç 3-4 äíÿ ñåìèíàðñêèõ çàíÿòèé îáû÷íî «äî-
õîäèò». Ëþáàÿ áîëåçíü – ýòî íàïîìèíàíèå èëè 
ïðåäóïðåæäåíèå î òîì, ÷òî ìû âåä¸ì íåçäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. 

Ñåãîäíÿ ìû ïîãîâîðèì íåìíîãî î ïèòàíèè. 
Âñåì ïîíÿòíî, ÷òî íàøå òåëî ñîñòîèò èç òîãî, ÷òî 
ìû åäèì, ïðåâðàùàÿ (èëè ïåðåâàðèâàÿ) ñúåäåí-
íóþ ïèùó â íåîáõîäèìûå íàì âåùåñòâà, êîòîðûå 
êðîâüþ ðàçíîñÿòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó òóäà êóäà 
íóæíî. Íåíóæíûå èëè îòðàáîòàííûå âåùåñòâà è 
êëåòêè âûâîäÿòñÿ èç îðãàíèçìà. 

Âíèìàíèå äëÿ âñåõ! Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ – ýòî 
ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë. Íàø îðãàíèçì èçíà÷àëü-
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íî íàñòðîåí ñòðîèòüñÿ èç íàòóðàëüíûõ âåùåñòâ. 
Åñëè â íåãî ïîïàäàåò ÷òî-òî èñêóññòâåííîå, òî îí 
òðàòèò ñâîè ñèëû (èììóíèòåò), ÷òîáû ýòî îáåç-
âðåäèòü. Âîçìîæåí è äðóãîé âàðèàíò. ×àñòî óïî-
òðåáëÿÿ íååñòåñòâåííûå ïðîäóêòû èëè çëîóïî-
òðåáëÿÿ êàêèìè-òî, íàø îðãàíèçì, êàê ðàçóìíîå 
æèâîå ñóùåñòâî, íà÷èíàåò ïîäñòðàèâàòüñÿ ïîä ýòî 
ïèòàíèå. Íî òàêèì îáðàçîì, ÷åðåç âðåìÿ âîçíè-
êàåò íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ. Êðîìå òîãî, åñòü 
è âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ. Ó ìàëåíüêèõ 
äåòåé, ïîæèëûõ è áîëüíûõ ëþäåé ôåðìåíòî-îá-
ðàçóþùèå ñïîñîáíîñòè ñíèæåíû. 

Îöåíêîé ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ åñòü ñàìî÷óâ-
ñòâèå êàæäîãî ÷åëîâåêà. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî âñå ëþäè 
ðàçíûå, èìåþò ñâîé ïñèõîñîìàòè÷åñêèé òèï, òî è 
ïîòðåáíîñòè â òîé èëè èíîé ïèùå ó íèõ ðàçíûå. 
È êîãäà êòî-òî Âàì ãîâîðèò (è ÿ â òîì ÷èñëå), ÷òî 
íóæíî ïèòàòüñÿ òàê èëè òàê, íå âåðüòå. Òîëüêî 
Âàø îðãàíèçì ñïîñîáåí ñàì îïðåäåëèòü ÷òî, êîã-
äà è ñêîëüêî åìó õî÷åòñÿ. 

Ýòî, êàê ïðàâèëî, ïèùà ïî ñåçîíó, âîçðàñòó, 
îùóùåíèþ çäîðîâüÿ è õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ. Ñà-
ìûå ïîëåçíûå ïðîäóêòû – ýòî òå, êîòîðûå âûðà-
ùåíû â âàøåì ðåãèîíå. Ïèùà äîëæíà áûòü ñâå-
æåïðèãîòîâëåííàÿ èç íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ, íå 
ñîäåðæàòü êðàñèòåëåé, êîíñåðâàíòîâ, çàìåíèòå-
ëåé è äðóãèõ âðåäíûõ âåùåñòâ. Äî ïîïàäàíèÿ íà 
Âàø ñòîë íèêåì òåõíîëîãè÷åñêè íå îáðàáàòûâà-
ëàñü. Ïðèìåðîì ðåãèîíà, â êîòîðîì åñòü âñå ïðî-
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äóêòû íåîáõîäèìûå äëÿ ïîëíîöåííîãî çäîðîâüÿ, 
ÿâëÿåòñÿ Óêðàèíà. È êîãäà êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî ó 
íàñ ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ èëè ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, òî 
çà ýòèì ñòîèò êàêîé-òî èíòåðåñ ýòèõ ëþäåé, ÷àùå 
ýêîíîìè÷åñêèé (à, ìîæåò, è äðóãîé).

Äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ïèùà ìîæåò áûòü ëåêàð-
ñòâîì èëè ÿäîì. Íå âñ¸, ÷òî âêóñíî, ïîëåçíî. 
Íèæå ïðèâåäó äâà ïðèìåðà äåéñòâèÿ ïèùè. 

Äåâî÷êå 4 ãîäà, àäåíîèäû. Ëîð-âðà÷è ðåêîìåí-
äóþò îïåðàòèâíîå ëå÷åíèå. Äî òð¸õ ëåò ðåá¸íîê 
ðîñ è ðàçâèâàëñÿ íîðìàëüíî, íå áîëåë. Íî â òðè 
ãîäà ìàòü ïîøëà íà ðàáîòó, à äåâî÷êó íà öåëûé 
äåíü îòäàâàëè áàáóøêàì. Áàáóøêè ñòàðàëèñü äëÿ 
åäèíñòâåííîé âíó÷êè âîâñþ – áîðùè, ìÿñî, ñìå-
òàíà, ìîëîêî, êîíôåòû. Â îáùåì, âñ¸ ñàìîå ëó÷-
øåå, ÷òî òîëüêî ìîæíî ïðèäóìàòü è êóïèòü, âïè-
õèâàëîñü â ðåá¸íêà. Ðåçóëüòàò íå çàñòàâèë ñåáÿ 
äîëãî æäàòü. Ïîñòåïåííî íà÷àëèñü ïðîñòóäíûå 
çàáîëåâàíèÿ, ñíèçèëñÿ èììóíèòåò (âåäü îí âû-
íóæäåí áûë áîðîòüñÿ ñ ïîñòîÿííûì îòðàâëåíèåì 
ïðîäóêòàìè). Çàòåì âîçíèêëî âîñïàëåíèå ëåãêèõ, 
çà íèì àäåíîèäû. Ïðîëå÷èëèñü â áîëüíèöå, çàòåì 
îáðàòèëèñü êî ìíå.

Ñàìîå ñëîæíîå â ìîåé ðàáîòå – ýòî îáúÿñíèòü 
ëþäÿì, ÷òî èõ ïðîáëåìà íàõîäèòñÿ â íèõ ñàìèõ 
èëè èõ áëèçêèõ. Îòåö ó ýòîé äåâî÷êè îêàçàëñÿ 
ñìåêàëèñòûì. Íà òðè ìåñÿöà ìàòü îñòàâèëà ðàáî-
òó. Èç ïèòàíèÿ ðåá¸íêà áûëè èñêëþ÷åíû ìÿñíûå 
è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, à òàêæå âñå êîíôåòû. Ðå-
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çóëüòàò – àäåíîèäîâ íåò, çäîðîâàÿ, âåñ¸ëàÿ, áû-
ñòðàÿ, óìíàÿ äåâî÷êà. Çàîäíî è ìàòü ïîõóäåëà, 
èçáàâèëàñü îò õðîíè÷åñêîãî õîëåöèñòèòà. È ìàòü, 
è äåâî÷êà ñ óäîâîëüñòâèåì äåëàþò çàðÿäêó. Áà-
áóøêè âíà÷àëå, êîãäà ÿ èçìåíèë ïèòàíèå, õîòåëè 
íà ìåíÿ æàëîâàòüñÿ, íî ñåé÷àñ è ñàìè õîäÿò íà 
ìîè ñåìèíàðû. 

Ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ ó ýòîãî ðåá¸íêà áûë èç-
áûòîê «ñëàäêèõ» ïðîäóêòîâ (ìîëîêî, ìÿñî, êîí-
ôåòû). Êòî çíàêîì ñ Òèáåòñêîé ìåäèöèíîé èëè 
Àþðâåäîé, òå ìåíÿ ïîéìóò. ß ïðîñòî âðåìåííî 
óáðàë ïîñòóïëåíèå ÿäîâ. Ñåé÷àñ â ýòîé ñåìüå åäÿò 
è ìÿñî, è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, íî ïî æåëàíèþ, 
íèêòî íèêîãî íå çàñòàâëÿåò, è âñå çäîðîâû.

Íà ñåìèíàðàõ ÿ ïîäðîáíî îáúÿñíÿþ, ïî÷åìó 
òàê âàæíî îáðàùàòü âíèìàíèå íà òå èëè èíûå 
çàêîíû çäîðîâüÿ. Ñåé÷àñ ìû ãîâîðèëè î ïèòà-
íèè. Ïî õîäó çàíÿòèÿ çàäàþò âîïðîñû. Íàïîìè-
íàþ, ÷òî òåïåðü Âû çíàåòå äëÿ ÷åãî Âàì çäîðîâüå. 
Ó êàæäîãî åñòü öåëü, ìíîãèå ïîíÿëè ïî÷åìó òàê 
âàæíî ïðîñèòü ïðîùåíèå è íå îáèæàòüñÿ. Íåëüçÿ 
âìåøèâàòüñÿ íåãàòèâíûìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè 
â æèçíü íàøèõ áëèçêèõ, äà è â ëþáóþ ÷óæóþ 
æèçíü. Íóæíî äåëàòü çàðÿäêó. Ïîâòîðÿåì ïðî-
ñòûå èñòèíû - íå ñóäèòå, íå ñóäèìû áóäåòå, áëà-
ãîñëîâëÿéòå âðàãîâ âàøèõ è äð. Òðóäíî âñå äàåò-
ñÿ, íî ýòî òîëüêî â íà÷àëå. Ëþäè, ïðèøåäøèå íà 
ñåìèíàðû 4 äíÿ íàçàä è ñåãîäíÿ - óæå äðóãèå, îíè 
ýòî ïîíèìàþò. Æåëàíèå ó÷èòüñÿ, èçìåíÿòü ñâîþ 
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æèçíü è çäîðîâüå ê ëó÷øåìó íå óìåíüøàåòñÿ.
Ïðîäîëæàåì ïðèìåðû èç ñôåðû ïèòàíèÿ. Ìóæ-

÷èíå 79 ëåò. Ïîñëåäíèå ãîäû «æèâ¸ò» íà ñåðäå÷-
íûõ, ñîñóäèñòûõ è ïðî÷èõ ìåäèêàìåíòàõ. Äåòñòâî 
áûëî òÿæ¸ëûì, âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè, êàê âðàãîâ 
íàðîäà, áûë âûñëàí íà Ñåâåð. Âî âðåìÿ âîéíû 
âîåâàë. Ïîòîì òðóäèëñÿ íà ìåòàëëóðãè÷åñêèõ 
ïðåäïðèÿòèÿõ, âîññòàíàâëèâàë ñòðàíó. 

Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà èíòåðåñíàÿ ñóäüáà. Áûñòðî 
ðàçîáðàëèñü ñ ïðè÷èíîé ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ. 
Êòî-òî ñêàæåò âîçðàñò. Íå ñîâñåì òàê. Êîãäà íà-
÷àëàñü  «ïåðåñòðîéêà», ïåíñèÿ îáåñöåíèëàñü, ïî-
òîì å¸ íà÷àëè äàâàòü íåðåãóëÿðíî. Äà è ó äåòåé 
íå âñ¸ ëàäèëîñü, ïîìîãàòü áûëî íåêîìó. Íî êàê 
ëþäè îïûòíûå, ïðîéäÿ ññûëêó, âîéíó, îíè ñ æå-
íîé íè íà êîãî íå îáèæàëèñü è íå âîëíîâàëèñü. 
Ïðàâèòåëüñòâàìè, äà è æèçíüþ â öåëîì áûëè äî-
âîëüíû. Íî âîò æèçíü â ñòðàíå ñòàëà óëó÷øàòüñÿ. 
Ïåíñèþ íîñÿò ðåãóëÿðíî, äà åù¸ ïîâûñèëè. Äåòè 
ñòàëè ïîìîãàòü è âíóêè - òî äåíüãàìè, òî ïðî-
äóêòàìè. Íà ñòîëå ÷àñòî ñòàëî ïîÿâëÿòüñÿ ìÿñî, 
êîëáàñà, òâ¸ðäûå ñûðû, ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. 

È çäîðîâüå ñòàëî êàòàñòðîôè÷åñêè óõóäøàòüñÿ, 
ïðè÷¸ì è ó åãî æåíû òîæå. Âðà÷è ãîâîðÿò âîç-
ðàñò, íàçíà÷àþò ðàçëè÷íûå îáñëåäîâàíèÿ, ëåêàð-
ñòâà, ïèùåâûå äîáàâêè. ×åãî òîëüêî îíè ñ æåíîé 
íå ïåðåïðîáîâàëè. Áûëè ïåðèîäû óëó÷øåíèé, íî 
ïîòîì âñåðàâíî ñòàíîâèëîñü õóæå. Äåòè ïîïðî-
ñèëè ìåíÿ «ïîðàáîòàòü» ñ èõ îòöîì.
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Âñòðåòèëèñü, ïîãîâîðèëè. Îí ðàññêàçàë ìíå 
ìíîãî èíòåðåñíîãî. Ñîãëàñèëñÿ, ÷òî ïðè÷èíîé 
óõóäøåíèÿ çäîðîâüÿ ñòàëî ïèòàíèå. Óáðàëè èç 
ðàöèîíà âñå ìÿñíûå è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû. Â åãî 
æèçíè áûëè 1932-1933 ãîäû, âîéíà, ïîýòîìó åñòü 
ñêðîìíî îí ïðèâûê. Ïîñòàâèëè âïåðåäè õîðîøèå 
öåëè – îí ñèëüíî õîòåë ñúåçäèòü ê ñâîåé ìëàä-
øåé ñåñòðå â Æèòîìèð (íàïîñëåäîê). Êðîìå òîãî, 
îí ñèëüíî ëþáèò óõàæèâàòü çà ñàäîì è ó íåãî 
åñòü ïëàíû ïîäñàäèòü íîâûå äåðåâüÿ.

Çàòåì íà÷àë äåëàòü ëåãêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ, êàæäîå óòðî âñïîìèíàòü ïðèÿòíûå ìî-
ìåíòû èç äåòñòâà. Ïðîñìîòðåë ñâîå ïðîøëîå è, 
ãäå íóæíî, ïîêàÿëñÿ, ïîïðîñèë ïðîùåíèå ó Áîãà 
è ó òåõ ëþäåé, ñ êåì ó íåãî áûëè ïðîáëåìû. Ïî-
ñòåïåííî îòêàçàëñÿ îò ìåäèêàìåíòîâ. ß íàçíà÷èë 
åìó ïèòü îòâàð îâñà ïî 200-300 ìèëëèëèòðîâ åæå-
äíåâíî â òå÷åíèè 2-õ ìåñÿöåâ. Äåëî áûëî âåñíîé, 
ïîýòîìó â ìîè íàçíà÷åíèÿ âîøëè äîïîëíèòåëüíî 
-  5-10 ëèñòêîâ ìîëîäîãî ùàâåëÿ â òå÷åíèè ìåñÿ-
öà, à òàêæå ñúåäàòü ïî 3-5 öâåòêîâ òåõ äåðåâüåâ, 
÷òî ðàñòóò ó íåãî äîìà (ÿáëîíÿ, ãðóøà, ïåðñèê, 
àáðèêîñ, âèøíÿ, ñëèâà). 

Çäîðîâüå âñåãäà óëó÷øàåòñÿ ïîñòåïåííî. Íå 
âåðüòå òîìó, êòî îáåùàåò âàì áûñòðîå èñöåëåíèå. 
Áûñòðî ìîæíî òîëüêî êðàòêîâðåìåííî óëó÷øèòü 
÷òî-òî, à äëÿ ñåðüåçíîãî óëó÷øåíèÿ èëè âûçäî-
ðîâëåíèÿ âñåãäà íóæíî äîñòàòî÷íî âðåìåíè. ß 
ïðîâåë ñ ýòèì ÷åëîâåêîì 10 çàíÿòèé â òå÷åíèè 
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ìåñÿöà. Ðåçóëüòàò - îñåíüþ îí ñïîêîéíî ñúåçäèë 
ê ñåñòðå â Æèòîìèð. Ïðîøëî 6 ëåò, ÿ ñëó÷àéíî 
âñòðåòèë åãî íà ðûíêå, îí í¸ñ ñóìêó ñ 10 êã êî-
ñòåé, êîòîðûå êóïèë äëÿ ñîáàêè. Ïîñòîÿëè, ïîãî-
âîðèëè. Îí ðàññêàçàë, ÷òî äàâíî íå ïü¸ò íèêàêèå 
ëåêàðñòâà. Ëþáèò ëàçèòü ïî äåðåâüÿì, â÷åðà îáî-
ðâàë ÷åðåøíþ (à îíà ó íèõ âûñîêàÿ), æåíà ñå-
ãîäíÿ äåëàåò âàðåíüå. Æèçíüþ äîâîëåí, ñîáèðà-
åòñÿ êîå-÷òî ìåíÿòü â äîìå è âî äâîðå (åñòü öåëü). 
Ïðîøëî åùå 4 ãîäà, ñåé÷àñ åìó 89 ëåò, ÷óâñòâóåò 
ñåáÿ, â öåëîì, íåïëîõî.

Â ñâîåé äåÿòåëüíîñòè ÿ ïðàêòèêóþ ïî òð¸ì íà-
ïðàâëåíèÿì – âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ, ïðîäëå-
íèå æèçíè è îìîëîæåíèå îðãàíèçìà. Âñ¸ ýòî âîç-
ìîæíî, òîëüêî äëÿ ýòîãî íóæíû çíàíèÿ è òðóä 
ñàìîãî ÷åëîâåêà. Äàþ äîìàøíåå çàäàíèå ñëóøà-
òåëÿì - çàðÿäêà, åù¸ ðàç ïîäóìàòü íàä òåì êàê 
Âû áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà äîñòèãíåòå ïî-
ñòàâëåííûõ öåëåé. ×òî ïðè ýòîì áóäåò îùóùàòü 
òåëî? ×òî Âû áóäåòå äåëàòü, êîãäà ñòàíåòå çäîðî-
âûìè? 

Äëÿ òåõ, êòî íà÷àë õóäåòü èëè ïîøëè óëó÷øå-
íèÿ â ôèãóðå - îáÿçàòåëüíî èçìåðèòü è âçâåñèòü 
ñåáÿ. Çàìå÷àéòå è çàïèñûâàéòå èçìåíåíèÿ, êî-
òîðûå óæå íà÷àëè ïðîèñõîäèòü â âàøåé æèçíè. 
Ïðîøó âñåõ óëûáíóòüñÿ è â õîðîøåì íàñòðîåíèè 
ðàñõîäèìñÿ. Ðåêîìåíäóþ âñåì ïî ÷àùå «áûòü â 
ñîñòîÿíèè ðåáåíêà».

Îñíîâíîé ïðèíöèï íàøèõ ñåìèíàðîâ-òðåíèí-
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ãîâ – äîáðîâîëüíîñòü. Ìîè òðåíèíãè îòëè÷àþòñÿ 
îò äðóãèõ òåì, ÷òî ìû çàòðàãèâàåì âñå àñïåêòû 
÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, êîòîðûå èçìåíÿþò â ëó÷-
øóþ ñòîðîíó æèçíü íå òîëüêî ïðèñóòñòâóþùèõ, 
íî è ÷ëåíîâ èõ ñåìåé. Ïðàêòè÷åñêè âñå ó÷àñòíè-
êè ýòî îòìå÷àþò. Õîðîøåå è ïëîõîå çàðàçèòåëü-
íî, êàê èíôåêöèîííûå áîëåçíè. Ìåíÿåòñÿ îäèí, 
÷åðåç âðåìÿ ìåíÿåòñÿ äðóãîé.

Ñàìîé áîëüøîé ïðîáëåìîé âåäóùåé ê íåêà-
÷åñòâåííîé æèçíè ÿâëÿþòñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿ 
ìåæäó áëèçêèìè ðîäñòâåííèêàìè – ìóæåì è 
æåíîé, äåòüìè è ðîäèòåëÿìè, ò¸ùàìè è çÿòüÿ-
ìè, áàáóøêàìè è âíóêàìè, ñîñåäÿìè, êîëëåãà-
ìè. Êîãäà îäèí èç âûøåïåðå÷èñëåííûõ áûâàåò 
íà ìîèõ ñåìèíàðàõ, íà÷èíàåò ðàáîòàòü íàä ñî-
áîé, ïîëó÷àåò çíàíèå, òî îí (îíà) íîðìàëèçóþò 
íàðóøåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòîðûå ÷àñòî è 
ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíàìè áîëåçíåé è ïðîáëåì. Íåëü-
çÿ âûëå÷èòü ðàíó, íå âûòàùèâ èç íå¸ ðæàâûé 
ãâîçäü. Ñêîëüêî å¸ íå îáðàáàòûâàé, ïåðåâÿçûâàé, 
îíà âñ¸ ðàâíî áóäåò áîëåòü. 

Ñåãîäíÿ 5-é äåíü ñåìèíàðà. Íà÷èíàåì çàíÿòèå. 
Çäîðîâàþñü, ñïðàøèâàþ: «×òî ó íàñ õîðîøåãî?» 
Âñòà¸ò ïîæèëàÿ æåíùèíà, ó êîòîðîé áûëè ïðî-
áëåìû ñ çÿòåì, è ñî ñëåçàìè íà ãëàçàõ ðàññêàçû-
âàåò, êàê çÿòü å¸ âïåðâûå â æèçíè îáíÿë è íàçâàë 
«õîðîøåé áàáóëåé», à ïîòîì ïîöåëîâàë.

Âûñòóïàþò ìíîãèå, êòî-òî íà÷àë õóäåòü, îáû÷-
íî ê êîíöó ñåìèíàðîâ òàêèõ ÷åëîâåê 15, êòî-òî 
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íà÷àë ïîïðàâëÿòüñÿ (ýòî êàñàåòñÿ òåõ, ó êîãî âåñ 
áûë ñíèæåí), ó âñåõ óëó÷øàþòñÿ âçàèìîîòíîøå-
íèÿ. Â çàïèñêàõ áåç ïîäïèñè ïèøóò îá óëó÷øå-
íèÿõ ñåêñóàëüíîé æèçíè, êàê ìóæ÷èíû, òàê è 
æåíùèíû. Ê êîìó-òî íà÷àëè «ïðèõîäèòü» äåíü-
ãè, êòî-òî ïðîäàë äà÷ó, êîòîðóþ íå ìîã ïðîäàòü 
òðè ãîäà è ò.ä.

Äëÿ ìåíÿ ýòî âñ¸ ðàáîòà, íèêàêèõ ÷óäåñ. Âåäü ó 
êàæäîãî ñâîè, ÷åñòíûå æåëàíèÿ, è îíè íà÷èíàþò 
èñïîëíÿòüñÿ. Äàëüøå áóäåò áîëüøå.

Âíèìàíèå! Ìåõàíèçì.

Êàê óëó÷øèòü èëè óõóäøèòü 
âçàèìîîòíîøåíèå òåùè è çÿòÿ.

«Ðàáîòàåò» âî âñåõ ñôåðàõ ÷åëîâå÷åñêèõ âçàèìî-
îòíîøåíèé. Êîãäà äåâóøêà âûõîäèò çàìóæ (èëè 
êîãäà ïàðåíü æåíèòñÿ), ìîëîäûå íà÷èíàþò æèòü 
ñâîåé ñåìü¸é. Êàê â êàæäîé íîðìàëüíîé ñåìüå 
êîãäà-òî âîçíèêàþò ðàçíîãëàñèÿ, ìîãóò áûòü ññîðû 
èëè îáèäû. Ñ êåì ïîñîâåòîâàòüñÿ èëè êîìó ïîæà-
ëîâàòüñÿ ìîæåò ìîëîäàÿ æåíà (ìóæ)? Åñòåñòâåííî 
ñâîåé ìàòåðè. Äàæå åñëè îíè è íå æàëóþòñÿ, òî 
ëþáàÿ ìàòü ïî ìíîãèì ïðèçíàêàì – èíòîíàöèè, 
ìèìèêå, âíåøíåìó âèäó âèäèò, ÷òî ó å¸ äî÷åðè 
(ñûíà) ÷òî-òî íå ëàäèòñÿ. Ãëàâíûì îáèä÷èêîì å¸ 
ëþáèìîé äî÷åðè (ñûíà) îíà ñ÷èòàåò å¸ ñóïðóãà 
(ñóïðóãó). Âñ¸, êàïêàí çàõëîïíóëñÿ. Ò¸ùà íà÷è-
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íàåò ïëîõî äóìàòü î çÿòå èëè ñâåêðîâü î íåâåñòêå. 
Õîðîøî, åñëè òîëüêî ïëîõî äóìàòü, íî îíà ìîæåò 
êîìó-òî ðàññêàçàòü, îáñóäèòü æèçíü ñâîèõ äåòåé. 

Íà âñåõ ñåìèíàðàõ ÿ ïîñòîÿííî íàïîìèíàþ, 
÷òî ìûñëè ïåðåäàþòñÿ íà ðàññòîÿíèå. Áëèçêèå 
ëþäè âñåãäà çíàþò êàê ìû äóìàåì î íèõ èëè ãî-
âîðèì. Íå íàäî ñâîèìè ìûñëÿìè, îñîáåííî ïëî-
õèìè, âìåøèâàòüñÿ â ÷óæóþ æèçíü, íåëüçÿ íèêî-
ãî îñóæäàòü. ×èòàåì Áèáëèþ, òàì íàïèñàíî, ÷òî 
âðàãè ÷åëîâåêó äîìàøíèå åãî. Êîãäà ò¸ùà èëè 
ñâåêðîâü íà÷èíàþò ïëîõî äóìàòü î çÿòå èëè íå-
âåñòêå, à òåì áîëåå ñ êåì-òî ïëîõî ãîâîðèòü î íèõ, 
òî òå ýòî ÷óâñòâóþò. Êàæäûé çÿòü èëè íåâåñòêà 
çíàþò êàê î íèõ äóìàþò è ãîâîðÿò òåùà èëè ñâå-
êðîâü. Çíàþò, çíàþò, ÷óâñòâóþò. Ìîëîäûå ñêîðî 
ïîìèðÿòñÿ, íî îòíîøåíèÿ ìåæäó ò¸ùåé è çÿòåì 
èëè íåâåñòêîé è ñâåêðîâüþ èñïîð÷åíû, èíîãäà 
íàâñåãäà.

Ñïðàøèâàþ èíîãäà ó ñâîèõ çíàêîìûõ, ëþáÿ-
ùèõ ïåðåñêàçûâàòü íåóäà÷è â ñåìåéíîé æèçíè 
ñâîèõ âçðîñëûõ äåòåé - çà ÷òî âû èõ òàê íå ëþ-
áèòå? Íå ó÷èëè íàñ ñ âàìè, äîðîãèå äðóçüÿ, íîð-
ìàëüíî æèòü. À íåçíàíèå çàêîíîâ íå îñâîáîæäàåò 
îò îòâåòñòâåííîñòè.

Êîãäà ýòà ïîæèëàÿ æåíùèíà ïðè âñåõ íå ïî-
ñòåñíÿëàñü ðàññêàçàòü ñâîþ áîëü, ñâîè âçàèìîîò-
íîøåíèÿ ñ çÿòåì, ÿ òðèæäû çàäàë åé âîïðîñ: «À 
êàê áû Âû õîòåëè?» Ìèíèìóì òðè ðàçà ïðèõî-
äèòüñÿ ñïðàøèâàòü, à èíîãäà è áîëüøå – êàêèå 
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áû õîòåëè èìåòü âçàèìîîòíîøåíèÿ? Íå ñðàçó äî 
ìíîãèõ äîõîäèò – ÷åãî æå ìû õîòèì? È âîò íà 
ñåìèíàðàõ îíà ìûñëåííî ïîïðîñèëà  ó çÿòÿ ïðî-
ùåíèå çà òî, ÷òî äóìàëà è ãîâîðèëà  î íåì ïëîõî. 
Çàòåì íà÷àëà äóìàòü î íåì õîðîøî, ïðåäñòàâëÿòü 
åãî âíèìàòåëüíûì, äîáðûì. Íå íóæíî ìíîãî âðå-
ìåíè, ÷òîáû çÿòü èçìåíèë ñâî¸ îòíîøåíèå ê íåé, 
÷òî è ïðîèçîøëî.

Ê ñëóøàòåëÿì ñåìèíàðîâ ÿ âñåãäà îáðàùàþñü ñ 
ïðîñüáîé – åñëè ó âàñ åñòü âçðîñëûå äåòè è ó íèõ 
åñòü ñåìüè, òî âñåãäà äóìàéòå î çÿòå èëè íåâåñòêå 
òîëüêî õîðîøåå. Òîãäà ó âàñ ïîÿâèòñÿ åùå îäèí 
ñûí èëè äî÷ü. Åñëè êîãäà-òî èëè ñåé÷àñ äóìàëè 
èëè ãîâîðèëè î íèõ ïëîõî, òî ìûñëåííî ïîïðî-
ñèòå ïðîùåíèå è íà÷èíàéòå äóìàòü è ãîâîðèòü 
òîëüêî õîðîøåå. Òîæå ñàìîå ÿ ðåêîìåíäóþ äóìàòü 
è ãîâîðèòü î ñâîèõ òåùàõ è ñâåêðîâÿõ èõ çÿòüÿì 
è íåâåñòêàì.

Åñëè æå êòî-òî ñïåöèàëüíî ñ êåì-òî õî÷åò 
óõóäøèòü îòíîøåíèÿ, òî íà÷èíàéòå äóìàòü î òîì 
÷åëîâåêå ïî÷àùå òîëüêî ïëîõîå. Ñ êåì-íèáóäü 
ïîãîâîðèòå î íåì, äà åùå ñêàæèòå, ÷òî îí äóðàê. 
Áóäüòå óâåðåíû, ÷åðåç âðåìÿ âàøè îòíîøåíèÿ 
áóäóò ïëîõèìè.

Åñòü åùå îäíà íåáîëüøàÿ ïðîáëåìêà, ÷àñòî ìå-
øàþùàÿ íîðìàëüíî æèòü. Ïðèâåäó ïðèìåð. 

Ìîëîäàÿ æåíùèíà ðàññêàçûâàåò, ÷òî âûøëà çà-
ìóæ. Ñ ìóæåì æèâóò îòäåëüíî îò ðîäèòåëåé, íî å¸ 
ìàòü åæåäíåâíî ïî 5-10 ðàç çâîíèò, èíòåðåñóåòñÿ, 
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êàê äåëà, êàê âíóêè? È òàê óæå äàâíî, çàìó÷èëà 
ñâîèìè çâîíêàìè äà âîïðîñàìè. Îíà óæå ïðîñèëà 
ìàòü çâîíèòü íå òàê ÷àñòî, íî òà åå íå «ñëûøèò». 
Î÷åíü ÷àñòî áûâàåò, ÷òî ðîäèòåëè ïîä âèäîì çà-
áîòû, ìåøàþò æèòü ñâîèì âçðîñëûì äåòÿì.

 Ñïðàøèâàþ ó ìîëîäîé æåíùèíû: «À êàê áû 
Âû õîòåëè?» Ñ ïåðâîãî ðàçà íå «óñëûøàëà». Åùå 
äâàæäû ïîâòîðèë âîïðîñ, ïîïðîñèë îòâåòèòü. 
Îíà îòâåòèëà, ÷òî íå òîëüêî îíà, íî è âñÿ ñåìüÿ 
õî÷åò, ÷òîáû ìàìà çâîíèëà êàê ìîæíî ðåæå. Õî-
ðîøî, ïîääåðæàë ÿ åå. Íà÷èíàéòå ïî÷àùå äóìàòü 
è ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî òàê è ïðîèçîøëî.

×åðåç òðè èëè ÷åòûðå äíÿ ýòà æåíùèíà âñòà¸ò 
è ãîâîðèò, ÷òî ìàòü ïåðåñòàëà âîîáùå åé çâîíèòü, 
òåïåðü îíà çâîíèò ìàòåðè. Âîëíóåòñÿ, íå ñëó÷è-
ëîñü ëè ÷åãî? Íè÷åãî íå ñëó÷èëîñü, ïðîñòî áëèç-
êèå èíîãäà «íå ñëûøàò» íàøèõ ïðîñüá è íå «âè-
äÿò», ÷òî ñîçäàþò íàì ïðîáëåìû. Íî íàøè ìûñëè 
îíè «ñëûøàò, ñëûøàò, ñëûøàò». Ìàòü «óñëûøàëà» 
ìûñëè äî÷åðè, ÷òî ìåøàåò åé è åå ñåìüå ñâîèìè 
çâîíêàìè è ðàññïðîñàìè. Ïåðåñòàëà çâîíèòü.

Ïðîäîëæàåì ñåìèíàð. Ïðîøó âñåõ âñïîìíèòü, 
÷òî-íèáóäü õîðîøåå èç ñâîåãî äåòñòâà, îñîáåííî 
çàïàõ ÷åãî-íèáóäü âêóñíîãî èëè ïðèÿòíîãî. Êòî 
âñïîìèíàåò çàïàõ ïèðîæêîâ, êòî-òî çàïàõ çàïëåñ-
íåâåëîãî õëåáà â îêðóæ¸ííîì Ñòàëèíãðàäå, êòî-
òî çàïàõ ÿáëîê èç ñâîåãî ñàäà èëè ñâåæåãî ñåíà, 
öâåòîâ. Ó êàæäîãî ñâî¸ õîðîøåå, âñå ìû ðàçíûå, 
âñå ìû èç äåòñòâà, à åñëè ÷åñòíî, òî è ñåé÷àñ 
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äåòè, äà íå âñå ýòî ïîíèìàþò. Ïðîñòî ñåé÷àñ ìû 
èãðàåì â äðóãèå èãðû, à ïðàâèë íå çíàåì. Ó÷èìñÿ 
èãðàòü ïî ïðàâèëàì.

Ðàáîòàåì ñ ãëàçàìè, çðåíèå óëó÷øàåòñÿ ó âñåõ, 
«ëåñ» ïîäíÿòûõ ðóê. Ïåðåõîäèì ê ïîñòàâëåííûì 
öåëÿì. Âûáèðàåì îäíó, ëþáóþ. Ñïðàøèâàþ: «Êàê 
áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà ýòîãî äîñòèãíå-
òå?»

Äóìàþò, ïðåäñòàâëÿþò. Èãðàåì, îäíèì ñëîâîì, 
êàæäûé ñàì ïî ñåáå. 

Çàòåì ñïðîñèë: «Êòî íå äåëàåò óòðåííþþ çà-
ðÿäêó?» Íèêòî íå ïîäíÿë ðóêó. Äàâíî èçâåñòíî, 
÷òî ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óëó÷øàåò óìñòâåí-
íóþ äåÿòåëüíîñòü. Ýòî õîðîøî èçâåñòíî ìîëîäûì 
ïðåäïðèíèìàòåëÿì è áóõãàëòåðàì. Èíîãäà ÿ çà-
íèìàþñü ñ òàêèìè «öåëåâûìè» ãðóïïàìè. Òàê âîò, 
âñå îíè ïîñëå òîãî, êîãäà íà÷àëè äåëàòü óòðåííþþ 
çàðÿäêó, îòìå÷àëè, ÷òî ñêîðîñòü, ÿñíîñòü ìûøëå-
íèÿ è ïàìÿòü çíà÷èòåëüíî óëó÷øèëèñü. Ãëàâíîå 
ïðè çàíÿòèè ñîáîé - ÷åëîâåê äîëæåí ïîíèìàòü, 
äëÿ ÷åãî îí ýòî äåëàåò. Åñëè çàñòàâëÿòü, ýôôåêòà 
íå áóäåò. 

Íà ñåìèíàðàõ ÿ ïåðèîäè÷åñêè ïîâòîðÿþ ñòðî-
åíèå ïîçâîíî÷íèêà è ñóñòàâîâ. Ðàññêàçûâàþ îò 
êóäà è êóäà èäóò ñîñóäû è íåðâû. Ïî÷åìó âîçíè-
êàåò áîëåçíü òàì, ãäå íàðóøåíî êðîâîñíàáæåíèå 
è íîðìàëüíàÿ íåðâíàÿ ðåãóëÿöèÿ. Ëþäè ó÷àòñÿ 
ïîíèìàòü, ïî÷åìó íóæíî äëÿ ñåáÿ äåëàòü çàðÿä-
êó.
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Èäåì äàëüøå, íå ïðîñòàÿ – ýòà íàóêà î çäîðî-
âüå.  Ïðåäëàãàþ êàæäîìó, ó êîãî åñòü çàáîëåâà-
íèå êàêîãî-íèáóäü îðãàíà (êðîìå ñåðäöà è ãîëîâ-
íîãî ìîçãà) èëè ÷àñòè òåëà, îáðàòèòü âíèìàíèå 
íà ìåñòî áîëåçíè. Ïðîñòî îáðàòèòü âíèìàíèå è 
ìûñëåííî ïîñëàòü òóäà ò¸ïëîå õîðîøåå ÷óâñòâî. 
Ó êîãî êàê ïîëó÷èòñÿ. 

Ïðèâåäó ïðèìåð. Îäíà ïîæèëàÿ æåíùèíà ïîä-
íèìàåò ðóêó. Æàëóåòñÿ, ÷òî ó íå¸ äàâíî óâåëè÷å-
íà ïå÷åíü è ÷àñòî áîëèò, îñîáåííî ïî íî÷àì. Îíà 
íåîäíîêðàòíî ëå÷èëàñü â áîëüíèöå, íî áîëåçíü 
âñå ðàâíî îñòàåòñÿ, ÷òî äåëàòü? 

Ñîâåò âðà÷à-ñàíîëîãà: âûïîëíÿéòå íàçíà÷åíèÿ 
òåõ âðà÷åé, êîòîðûå âàñ ëå÷àò. À ñåé÷àñ ìûñëåííî 
ïîãîâîðèòå ñî ñâîåé ïå÷åíüþ, êàê ñ ìàëåíüêèì 
ðåáåíêîì. Ïîæàëåéòå å¸, ñêàæèòå, ÷òî ëþáèòå 
å¸. Ñäåëàéòå ñåé÷àñ, à ìû âàñ ïîäîæä¸ì. Ó êîãî 
åñòü áîëåçíè, òîæå ìîãóò ìûñëåííî ïîãîâîðèòü 
ñî ñâîèìè áîëüíûìè îðãàíàìè èëè ÷àñòÿìè òåëà. 
Íàïðàâèòü òóäà ëþáîâü è òåïëî. ×åðåç 3 ìèíóòû 
ñïðàøèâàþ ó íå¸ - íó, êàê? Îíà îòâå÷àåò, ÷òî 
âðîäå áû îòïóñòèëî, áîëü â îáëàñòè ïå÷åíè ñòàëà 
ìåíüøå. Âñòà¸ò åù¸ îäíà æåíùèíà, ãîâîðèò, ÷òî ó 
íå¸ ïðîøëè áîëè â ïîÿñíèöå. ×åðåç äâà äíÿ áîëè 
â ïå÷åíè óøëè ïîëíîñòüþ, ñîí íîðìàëèçîâàëñÿ. 
Ñ ïîìîùüþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìíå óäàâàëîñü ïî-
ìîãàòü æåíùèíàì èçáàâëÿòüñÿ îò ìàñòîïàòèé, à 
ìóæ÷èíàì óëó÷øàòü ïîëîâóþ àêòèâíîñòü.

Ìåõàíèçì çäåñü î÷åíü ïðîñòîé, íî îïÿòü æå, 
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ïðîñòîòó ìíîãèå ëþäè íå ïîíèìàþò. Ìåñòî áî-
ëåçíè íà êîòîðîå ìû îáðàùàåì âíèìàíèå ñ ëà-
ñêîé, ëþáîâüþ – íà÷èíàåò èñöåëÿòüñÿ. Òàì óëó÷-
øàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå. Îáû÷íî íà ñåìèíàðàõ 
ýòî óïðàæíåíèå ëþäè âûïîëíÿþò êàæäûé äåíü è 
ó ìíîãèõ ïðîõîäÿò ìíîãèå áîëåçíè.  

Äàëüøå òîæå ïðîñòîé ñîâåò: õîòèòå æèòü íîð-
ìàëüíî, òðåíèðóéòå óì è òåëî. Âåðóþùèì â Áîãà 
ðåêîìåíäóþ ðàçâèâàòüñÿ â Âåðå è îáúÿñíÿþ, ÷òî 
Âåðà áåç äåë, êàê è òåëî áåç äóõà – ìåðòâû. Èè-
ñóñ Õðèñòîñ äàâíî íàì îòêðûë Âåëèêóþ òàéíó 
Èñöåëåíèÿ – ÈÇÌÅÍÈÒÅ ÎÁÐÀÇ ÌÛÑËÅÉ È 
ÆÈÇÍÈ. Ìîëèòåñü, ïðîñèòå Áîãà, Îí íèêîãäà 
íèêîìó íå îòêàçûâàåò. Íî äåëàòü ýòî íóæíî ñ Âå-
ðîé.

Íà ñåìèíàðàõ âñå âíà÷àëå ðàáîòàþò íàä ñîñòàâ-
ëåíèåì êàêèõ-íèáóäü ñâîèõ ÷åñòíûõ, ÷èñòûõ, õî-
ðîøèõ æåëàíèé. Íà÷èíàþò äîìà äåëàòü îáû÷íóþ 
çàðÿäêó. Ñòàðàþòñÿ íîðìàëèçîâàòü îòíîøåíèÿ ñî 
âñåìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè ïðèõîäèòñÿ âñòðå-
÷àòüñÿ â æèçíè. Âñïîìèíàþò õîðîøèå, ïðèÿòíûå 
ìîìåíòû èç äåòñòâà, ãäå åñòü âîäà, íåáî, ïðèðîäà, 
çàïàõè, çâóêè. Âíèìàòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê ïèùå. 
Çà 5 äíåé ìû óæå ìíîãî ïðîøëè. Íà ïðèìåðàõ 
èç æèçíè èç ñâîåé ïðàêòèêè  ÿ ïûòàþñü âñåëèòü 
â âàñ âåðó â òî, ÷òî êàæäûé, åñëè áóäåò ÷òî-òî 
äåëàòü, â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü ñâî¸ çäîðîâüå, äà è 
æèçíü â öåëîì â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Äàþ ñâîèì ñëóøàòåëÿì äîìàøíåå çàäàíèå - äå-



86

ëàòü óòðîì çàðÿäêó, çàìå÷àòü ïåðåìåíû â ñâîåé  
æèçíè è òåëå. Îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñëîâà, êî-
òîðûå ìû ïðîèçíîñèì åæåäíåâíî.

Ïåðåä íà÷àëîì øåñòîãî çàíÿòèÿ êî ìíå ïîäî-
øëà îäíà ñëóøàòåëüíèöà è âçâîëíîâàííûì ãîëî-
ñîì ïðîøåïòàëà: «ß íà÷àëà õóäåòü çäåñü è çäåñü, à 
â äðóãèõ ìåñòàõ íåò». Óñïîêàèâàþ åå, ÷òî íè÷åãî 
ñòðàøíîãî íåò, è ïðîøó å¸, åñëè íå ïîñòåñíÿåòñÿ, 
çàäàòü ýòîò âîïðîñ ïðè âñåõ.

Íà÷èíàåì øåñòóþ âñòðå÷ó. Ñïðàøèâàþ: «×òî 
ó íàñ õîðîøåãî?» Ìíîãèå óæå íå ñòåñíÿþòñÿ, ãî-
âîðÿò î ðåçóëüòàòàõ: íîðìàëèçîâàëñÿ ñîí, óëó÷-
øèëèñü âçàèìîîòíîøåíèÿ, óøëè áîëè, ïîÿâèëñÿ 
îïòèìèçì, ïðèøëè íåæäàííûå äåíüãè, èçìåíè-
ëèñü áëèçêèå ëþäè. Ïî óäîâëåòâîð¸ííûì ïîìî-
ëîäåâøèì ëèöàì âèæó, ÷òî ó ìíîãèõ óëó÷øèëàñü 
ñåêñóàëüíàÿ æèçíü, ìíîãî åù¸ ÷åãî âèæó. 

Ïðîøó âñåõ âñïîìíèòü õîðîøèå ìîìåíòû èç 
äåòñòâà. Ïî îïûòó çíàþ, ÷òî ìíîãèå âñïîìèíàþò 
ýïèçîäû íå èç äåòñòâà, à óæå «ïîëåçëè» â þíîñòü, 
ìîëîäîñòü. Íàïîìèíàþ, ÷òî ñåêñóàëüíûå ñöåíû 
íå âñïîìèíàéòå, ïî êðàéíåé ìåðå, íà çàíÿòèè.

Ïðåæäå ÷åì ìû äîéäåì äî ñåêñà, íóæíî íà-
ó÷èòüñÿ ïðîñòûì èñòèíàì. Íåëüçÿ ëþáèòü ÷óæî-
ãî ìóæà, êàê è ÷óæóþ æåíó, íåëüçÿ «áëóäèòü». 
Çàíèìàÿñü ñàíîëîãèåé, îáùàÿñü ñ áîëüøèì êî-
ëè÷åñòâîì ëþäåé, ÿ óæå íàñìîòðåëñÿ-íàñëóøàëñÿ 
ñêîëüêî áåä ïðèíîñÿò ñóïðóæåñêèå èçìåíû. Íå-
êîòîðûå ñåêñîïàòîëîãè, ïñèõîëîãè èíîãäà ïîä-
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äåðæèâàþò âíåáðà÷íûå îòíîøåíèÿ, äàæå ðåêî-
ìåíäóþò èõ ñâîèì ïàöèåíòàì.

Äîðîãèå äðóçüÿ! Íå ñëóøàéòå íèêîãî, íå âåðüòå 
òåì, êòî òàê ñ÷èòàåò. Ýòî íà ïåðâûé âçãëÿä ïî-
ëåçíî èíîãäà èçìåíÿòü ìóæó èëè æåíå è «ñïàòü» ñ 
÷óæèì ìóæåì èëè æåíîé. Ïîñëåäñòâèÿ ñóïðóæå-
ñêèõ èçìåí âñåãäà êàòàñòðîôè÷åñêèå, õîòÿ ïðî-
ÿâëÿþòñÿ íå âñåãäà ñðàçó. Âîçíèêíîâåíèå ìíî-
ãèõ çàáîëåâàíèé êàê ðàç è ñâÿçàíî ñ èçìåíàìè, 
î÷åíü ÷àñòî èç-çà íåâåðíîñòè êîãî-òî èç ðîäèòå-
ëåé ñòðàäàþò äåòè. Èèñóñ Õðèñòîñ çíàë îá ýòîì 
è ïðåäóïðåæäàë. ß íå ñîáèðàþñü ÷èòàòü ìîðàëü, 
ïðîñòî, êàê ïðàêòè÷åñêèé âðà÷, èìåþùèé äåëî 
ñ áîëåçíÿìè è ñòðàäàíèÿìè ëþäåé, çíàþ, ÷òî 
«áëóä» ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ ÷åëîâå÷åñêèõ 
ïðîáëåì è ñêàçûâàåòñÿ èíîãäà íà öåëûõ ïîêîëå-
íèÿõ. 

Êàê æå áûòü òîìó, êòî íå èìååò ïàðó, ñïðîñèòå 
âû? Ïîñòàâèòü öåëü - âûéòè çàìóæ èëè æåíèòüñÿ 
è íà÷àòü äåéñòâîâàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè. 
ß çíàþ ìíîãî ïðèìåðîâ, êîãäà ëþäè â ðàçíîì 
âîçðàñòå íàõîäèëè ñåáå ïàðó.  Ïðèâåäó ïðèìåð. 

Ìîëîäàÿ æåíùèíà 55 ëåò, íå çàìóæåì. Âûðàñ-
òèëà ñàìà ñûíà, ñûí æåíàò, åñòü âíóêè. Ïîñòàâè-
ëà öåëü âûéòè çàìóæ è æèòü îòäåëüíî. Äî ýòîãî 
æèëà ñî ñâîåé ìàòåðüþ, êîòîðîé 75 ëåò è ñåìüåé 
ñûíà â îäíîé êâàðòèðå. Ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü 
ïîåõàòü â ÑØÀ ïîðàáîòàòü äîìðàáîòíèöåé, çà-
ðàáîòàòü íåìíîãî äåíåã. Ðàáîòà áûëà òÿæåëàÿ, íî 
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îíà ðàáîòû íå áîÿëàñü. ×àñòü çàðàáîòàííûõ äåíåã 
âûñûëàëà ñûíó è ìàòåðè. Óæå â êîíöå ñâîåãî ïðå-
áûâàíèÿ â Àìåðèêå â îäèí èç âûõîäíûõ äíåé ïî-
çíàêîìèëàñü ñ ïðîñòûì àìåðèêàíñêèì «ïàðíåì», 
êîòîðûé ñòàðøå åå íà 12 ëåò, õîëîñòÿêîì. Íà÷àëè 
âñòðå÷àòüñÿ, ïîæåíèëèñü. ×åðåç âðåìÿ îíà ñòàëà 
àìåðèêàíêîé, èìååò áîëüøîé äîì, áàññåéí, ìà-
øèíó, ëþáÿùåãî ñóïðóãà. «Çàáðàëà» ñûíà ê ñåáå, 
îí æèâåò è ðàáîòàåò ñî ñâîåé ñåìüåé â äðóãîì 
ãîðîäå íå äàëåêî îò íåå. Âíóêè áûñòðî îñâîèëèñü 
â àìåðèêàíñêîé øêîëå, ó÷àòñÿ õîðîøî.

ß ñïðîñèë ó íåå: «Âû äîâîëüíû?» «Êîíå÷íî», 
– îòâåòèëà îíà. – Ó ìåíÿ áûëà öåëü – âûéòè çà-
ìóæ, æèòü îòäåëüíî îò äåòåé è ìàòåðè. ß ïîñòî-
ÿííî ìîëèëàñü è ïðîñèëà Áîãà ïîìî÷ü ìíå. Òàê è 
ïîëó÷èëîñü, ÿ áëàãîäàðþ Áîãà çà âñå, ÷òî ñî ìíîé 
ïðîèçîøëî». «À êàê æå âàøà ìàìà». «Îíà íå çàõî-
òåëà ñþäà ïåðååçæàòü, æèâåò ó ìîåé ñåñòðû, ÿ èì 
íåìíîãî ïîìîãàþ». Åñòü â ìîåé ïðàêòèêå è äðóãèå 
ïðèìåðû, íî ýòî â äðóãîé ðàç.

Ïðîäîëæàåì ñåìèíàð. Çàíèìàåìñÿ ãëàçàìè - äî 
3-õ ìèíóò, ïðîâåðÿåì çðåíèå. Âñïîìèíàÿ õîðî-
øèå ìîìåíòû èç äåòñòâà, î÷èùàåì ñâîþ äóøó.

Ïðîñìàòðèâàåì ïîñòàâëåííûå öåëè, âûáèðàåì 
îäíó, ëþáóþ. Äóìàåì, ïðåäñòàâëÿåì, êàê áóäåì 
ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà öåëü áóäåò äîñòèãíóòà. 
Æåëàíèå äîëæíî áûòü ÷åñòíûì. Äîñòèãíóâ êà-
êîé-òî öåëè, òàì äîëæíî áûòü õîðîøî.

Â ïðîöåññå çàíÿòèé íàïîìèíàþ çàêîíû çäîðî-
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âüÿ, ïðîñòûå ÷åëîâå÷åñêèå èñòèíû.
«À çíàåòå îò ÷åãî âîçíèêàþò ÿçâåííûå áîëåçíè», 

– ñïðàøèâàþ ó ñëóøàòåëåé? Êàê âðà÷-êëèíèöèñò 
îáúÿñíÿþ, ÷òî ïðè÷èíîé ÿçâåííîé áîëåçíè ìî-
æåò áûòü íàðóøåíèå ïèòàíèÿ, íàñëåäñòâåííîñòü, 
ñòðåññû, èíôåêöèîííûé ôàêòîð è äðóãèå.

Âíèìàíèå! Íàèáîëåå ÷àñòîé ïðè÷èíîé ÿçâåí-
íîé áîëåçíè ÿâëÿåòñÿ ñàì ×ÅËÎÂÅÊ. Ëèáî îí 
êîãî-òî ïîñòîÿííî «åñò», íàïðèìåð, áëèçêèõ åìó 
ëþäåé èëè êîëëåã, ëèáî ÷òî-òî åãî «åñò» èçíóòðè 
– ñêðûòîå íåäîâîëüñòâî, òðåâîãè, ñòðàõè. Õàðàê-
òåð ÷åëîâåêà è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé áîëåçíè.

Ëå÷åíèå î÷åíü ïðîñòîå – èçìåíèòü õàðàêòåð. 
Èçâèíèòüñÿ ìîæíî ìûñëåííî ïåðåä òåìè ëþäü-
ìè, êîãî ïîñòîÿííî «åë», îáðàòèòü âíèìàíèå íà 
ñâîè âíóòðåííèå ñòðàõè, îáèäû, íåäîâîëüñòâà. 
Ïîêàÿòüñÿ çà ñâîè ïðîøëûå «ãðåõè». À ïîòîì íà-
ó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Èçìåíåíèÿ «ÿçâåí-
íîãî» õàðàêòåðà íà íîðìàëüíûé ïðîèñõîäèò ïðè-
ìåðíî ÷åðåç 2-4 ìåñÿöà. Êîãäà èñ÷åçàåò ïðè÷èíà, 
÷åëîâåê ïåðåñòàåò ïðèäèðàòüñÿ è îáèæàòü äðóãèõ 
ëþäåé, òîãäà ïðîõîäèò è áîëåçíü. À åñëè õàðàêòåð 
íå ìåíÿåòñÿ, òî áîëåçíü ÷åðåç âðåìÿ ïîÿâëÿåò-
ñÿ ñíîâà. ß çíàþ íåìàëî ïðèìåðîâ, êîãäà ëþäè 
èçáàâëÿëèñü îò ÿçâåííûõ áîëåçíåé ïîêàÿíèåì è 
ïåðåñìîòðîì ñâîåãî îòíîøåíèÿ ê áëèçêèì ëþäÿì 
è ê æèçíè â öåëîì.

Íàøè çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò âåñåëî, êòî-òî äåëèòñÿ 
ñâîèì îïûòîì, ðàññêàçûâàþò ïðèìåðû èç æèç-
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íè. Êàê â îáû÷íîé øêîëå ïîëíàÿ «äåìîêðàòèÿ», 
òîëüêî âîçðàñò ó÷åíèêîâ ðàçíûé – îò 20 äî 80 
ëåò. 

Â ñàìîì íà÷àëå ìû äîãîâîðèëèñü, êîãäà ãîâî-
ðèò îäèí, îñòàëüíûå íå ìåøàþò. Âûñòóïèòü èëè 
ñïðîñèòü ÷òî-òî â ïðîöåññå çàíÿòèÿ ìîãóò âñå, 
ïîäíÿâ ðóêó. Ñòåñíèòåëüíûå ýòî òå, êòî ñòåñíÿåò 
ñåáÿ â æèçíè, ïèøóò çàïèñêè-âîïðîñû. Èíîãäà â 
òàêèõ çàïèñêàõ áûâàåò ÷òî-òî î÷åíü ëè÷íîå èëè 
èíòèìíîå, ëþäè ñòåñíÿþòñÿ îá ýòîì ñïðîñèòü 
îòêðûòî. Ïîäïèñûâàòü âîïðîñû íå îáÿçàòåëüíî.

Çàäà¸ò âîïðîñ æåíùèíà, íà÷àâøàÿ õóäåòü. Å¸ 
òðåâîæèò íåðàâíîìåðíîñòü èçìåíåíèé, ïðîèñõî-
äÿùèõ ñ òåëîì. 

Âíèìàíèå!
Íà ïåðâîì çàíÿòèè, êîãäà ìû çíàêîìèëèñü, 

áûëî ìíîãî âîïðîñîâ. Îäèí èç âîïðîñîâ ìíå çà-
äàëà ýòà æåíùèíà: «Ìîæíî ëè ïîõóäåòü òàê è 
òàê?» – ïðè ýòîì ïîêàçàëà íà îïðåäåë¸ííûå ÷à-
ñòè òåëà.

Ñåãîäíÿ ÿ îòâå÷àþ íà å¸ âîïðîñ: «À êòî Âàñ çà 
ÿçûê òÿíóë? Êàê Âû ñêàçàëè è ðóêàìè ïîêàçà-
ëè, òàê è ïðîèñõîäèò ñ Âàøèì òåëîì». Ðàçâå íå 
çíàåòå, ÷òî íà ñåáå íèêîãäà íè÷åãî ðóêàìè ïî-
êàçûâàòü íåëüçÿ? Äà è ãîâîðèòü î ñåáå, îñîáåííî 
î ñâîåì òåëå âñåãäà íóæíî ñ îñòîðîæíîñòüþ. Îíî 
âåäü æèâîå, ñëûøèò íàøè ìûñëè, ñëîâà è ÷àñòî 
èõ âûïîëíÿåò. Èíîãäà òåëî îáèæàåòñÿ íà ÷åëîâå-
êà, êîãäà îí î íåì îòçûâàåòñÿ ïëîõî. Åñòü ëþäè, 
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êîòîðûì íå íðàâèòñÿ ñâîå òåëî è îíè äóìàþò èëè 
ãîâîðÿò î íåì ïëîõî, òîãäà â òåëå ÷àñòî âîçíè-
êàþò ðàçëè÷íûå áîëåçíè, óõóäøàåòñÿ êà÷åñòâî 
æèçíè. Ñâîå òåëî, íåçàâèñèìî ñêîëüêî âàì ëåò, 
âñåãäà íóæíî ëþáèòü, ñ ëþáîâüþ î íåì äóìàòü, 
ãîâîðèòü è êîíå÷íî óõàæèâàòü çà íèì.

Î òîì, ÷òî ïðîèçíîñèìûå íàìè ñëîâà îïðåäå-
ëÿþò íàøó æèçíü, ÿ çíàþ äàâíî, ÷èòàþ Áèáëèþ, 
âåðþ âñåìó î ÷åì òàì íàïèñàíî è âèæó, êàê ýòî 
ïðîèñõîäèò â æèçíè. 

«Èáî îò Ñëîâ ñâîèõ îïðàâäàåøüñÿ è îò Ñëîâ 
ñâîèõ îñóäèøüñÿ». Îò ñåáÿ õî÷ó äîáàâèòü, ÷òî 
åñëè áû ìû îá ýòîì çíàëè, òî ìíîãèõ ïðîáëåì â 
æèçíè ìîæíî áûëî áû èçáåæàòü. Æåíùèíó ýòó 
óñïîêîèë îáúÿñíèâ, ÷òî ýòî òîëüêî íà÷àëî ìíî-
ãèõ ïåðåìåí â å¸ æèçíè, à íå òîëüêî â òåëå. ×åðåç 
òðè ìåñÿöà îíà ìíå ïîçâîíèëà, ñêàçàëà ÷òî âû-
õîäèò çàìóæ è ïåðååçæàåò â Ðîññèþ ê ìóæó (à åé 
çà 50 ëåò). Ýòî æåëàíèå - öåëü îíà çàïèñàëà íà 
1-îì çàíÿòèè. 

Ïðåäëàãàþ âñåì îáðàòèòü âíèìàíèå íà áîëüíîé 
îðãàí èëè ÷àñòü òåëà, ïîïûòàòüñÿ ïî÷óâñòâîâàòü 
åãî è ïîñëàòü òóäà ìûñëåííî ò¸ïëûå ñëîâà, íà-
ïîëíåííûå ëàñêîé è ëþáîâüþ.

Åùå íåìíîãî î òåëå. Àìåðèêàíñêèå ïñèõîëîãè 
ïðîâåëè àíîíèìíûé îïðîñ ñòóäåíòîâ îäíîãî èç 
óíèâåðñèòåòîâ. Çàäàâàëè âîïðîñ – íðàâèòñÿ ëè 
âàì âàøà âíåøíîñòü? Îêîëî 80 ïðîöåíòîâ îïðî-
øåííûõ îòâåòèëè, ÷òî õîòåëè áû ÷òî-íèáóäü 
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óëó÷øèòü â ñåáå. Êòî-òî ñòàòü âûøå, êòî-òî íèæå 
èëè ïîëíåå, êòî-òî èìåòü ëó÷øèå íîñ èëè óøè, 
êòî-òî áûòü ñòðîéíåå, è ò.ä.

ß ïðîâåë ïðèìåðíî òàêîå æå èññëåäîâàíèå ñðå-
äè ñòóäåíòîâ îäíîãî èç íàøèõ óíèâåðñèòåòîâ. 
Íàøà ìîëîäåæü íè÷åì íå îòëè÷àåòñÿ îò àìåðè-
êàíñêîé, îòâåòèëè ïðèìåðíî òàê æå.

Íî êîãäà ÿ èì îáúÿñíèë, ÷òî ïî çàìûñëó Òîãî, 
Êòî íàñ ñîçäàë, âñå ìû ñàìûå ëó÷øèå, ñàìûå êðà-
ñèâûå. ×òî ìû äîëæíû âíåøíîñòüþ îòëè÷àòüñÿ 
äðóã îò äðóãà, äîëæíû ëþáèòü ñåáÿ òàêèìè, êà-
êèå ìû åñòü, òîãäà è äðóãèå íàñ ïîëþáÿò, òî ìíå-
íèå íàøèõ ñòóäåíòîâ èçìåíèëîñü. Åùå ÿ äîáàâèë, 
÷òî åñëè ÷åëîâåê ñàì ñåáÿ íå ëþáèò, òî ïî÷åìó 
äðóãèå äîëæíû ëþáèòü åãî?

Ïðîäîëæàåì äàëüøå íàøå çàíÿòèå. Ïðåäëàãàþ 
âñåì îáðàòèòü âíèìàíèå íà áîëüíîé îðãàí èëè 
÷àñòü òåëà, ïîïûòàòüñÿ ïî÷óâñòâîâàòü èõ è ïî-
ñëàòü òóäà ìûñëåííî òåïëûå ñëîâà, íàïîëíåííûå 
ëàñêîé è ëþáîâüþ.

Ðåêîìåíäóþ òàêæå ïî÷àùå ìûñëåííî èëè 
âñëóõ, êîãäà íèêòî íå ñëûøèò, ãîâîðèòü ñàìîìó 
ñåáå ñàìûå õîðîøèå ñëîâà.

Ïåðåõîäèì ê ñëåäóþùåé âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé 
çäîðîâüÿ - ðàáîòå êèøå÷íèêà. Êàæäûé ÷åëîâåê 
äîëæåí åæåäíåâíî õîäèòü â òóàëåò ïî «áîëüøîìó» 
1-2 ðàçà. È ëþáîå íàðóøåíèå ðàáîòû êèøå÷íè-
êà íåîáõîäèìî âîññòàíàâëèâàòü, ÷åì áûñòðåå, òåì 
ëó÷øå.
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 «Áëàæåí, êòî ïîóòðó èìååò ñòóë áåç íàïðÿæå-
íüÿ, òîìó ëþáàÿ ïèùà ïî íóòðó, è ìíîãèå äî-
ñòóïíû íàñëàæäåíüÿ», – òàê ïèñàë îá ýòîì À.Ñ. 
Ïóøêèí. 

Âñåãäà íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ïðîôèëàêòèêà ëó÷-
øå ëþáîãî ëå÷åíèÿ. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ 
âîññòàíîâëåíèÿ íàðóøåííîé ðàáîòû êèøå÷íèêà: 
ìûñëüþ, ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ïèùåâû-
ìè ïðîäóêòàìè, òðàâàìè, ãîëîäîì, ìåäèêàìåíòà-
ìè, ñîëüþ, æèäêîñòÿìè, ýíåðãåòèêîé, ñâåòîì è 
ò.ä. Íå ñòîëü âàæíî, êàê ýòî äåëàòü, ãëàâíîå, ÷òî-
áû êèøå÷íèê ðàáîòàë «êàê ÷àñû».

Îäèí èç ñëóøàòåëåé çàäàåò âîïðîñ: «Íóæíî ëè 
äåëàòü êëèçìû?» Îòâå÷àþ, ÷òî ñóùåñòâóþò ðàç-
íûå êëèçìû. È ñïåöèàëèñò èëè òîò, êòî ñàì ñåáå 
äåëàåò ëþáóþ ïðîöåäóðó, äîëæåí ÿñíî ïîíèìàòü 
äëÿ ÷åãî îí å¸ äåëàåò è êàê îíà äåéñòâóåò. Î÷åíü 
âàæíî ïîíèìàíèå, òîãäà ýôôåêòèâíîñòü âûïîë-
íÿåìîé ïðîöåäóðû âîçðàñòàåò âî ìíîãî ðàç. Ñ ïî-
ìîùüþ êëèçìû ìîæíî î÷èùàòü êèøå÷íèê òîãäà, 
êîãäà ýòî íóæíî, ìîæíî ïðîâîäèòü ïðîôèëàêòèêó 
ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, ìîæíî è ëå÷èòü. Àþðâåäà, 
íàïðèìåð, ðåêîìåíäóåò ïðèìåíåíèå ðàçëè÷íûõ 
êëèçì ïðè 80% áîëåçíåé. Äà è âñå, êòî êîãäà-
ëèáî áûë â ñàíàòîðèÿõ, çíàþò, ÷òî âñåâîçìîæíûå 
î÷èùåíèÿ è îðîøåíèÿ êèøå÷íèêà òàì øèðîêî 
èñïîëüçóþòñÿ. Ìíîãèì ñâîèì ïàöèåíòàì ÿ ðåêî-
ìåíäóþ äåëàòü ýòó î÷åíü ïîëåçíóþ ïðîöåäóðó.

Ïðèâåäó ïðèìåð. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä êî ìíå 
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îáðàòèëàñü ìîëîäàÿ æåíùèíà ñ ïðîñüáîé ïîìî÷ü 
ìóæó. Ìåæäó ïðî÷èì, çíàåòå, ïî÷åìó ó íàñ ìóæ-
÷èíû æèâóò íà 10 – 15 ëåò êîðî÷å, ÷åì æåíùèíû? 
Ïîòîìó, ÷òî î÷åíü ñòåñíèòåëüíûå. Òàê âîò, ïàðíþ 
32 ãîäà, íî ïîñëåäíèå 5 ëåò îíè ïî÷òè íå æèâóò 
ïîëîâîé æèçíüþ. Ðàáîòàÿ íà ñåâåðå, îí ñèëüíî 
çàì¸ðç, ïîÿâèëñÿ õðîíè÷åñêèé ïðîñòàòèò. Ëþáîå 
ïåðåîõëàæäåíèå è áîëåçíü îáîñòðÿåòñÿ. Áîëüøàÿ 
÷àñòü åãî çàðïëàòû óõîäèò íà âðà÷åé-óðîëîãîâ, 
öåëèòåëåé, îáñëåäîâàíèÿ, ìåäèêàìåíòû, ëå÷åíèå, 
íî áîëåçíü îñòàåòñÿ.

 Ñïðàøèâàþ ó íåãî: «À ÷òî Âû ñàìè äåëàåòå 
äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ?» Îòâå÷àåò, ÷òî äåëàåò âñ¸, 
÷òî åìó ðåêîìåíäóþò âðà÷è. Ïü¸ò ëåêàðñòâà, õî-
äèò íà ïðîöåäóðû. «À êëèçìó êîãäà ïîñëåäíèé 
ðàç äåëàëè?» Ãîâîðèò, ÷òî äåëàë âñåãî îäèí ðàç, 
òðè ãîäà íàçàä ïåðåä ðåíòãåíîëîãè÷åñêèì îáñëå-
äîâàíèåì. 

Âûñîêèé 1 ìåòð 90 ñì, ìîëîäîé, êðàñèâûé 
ìóæ÷èíà, åìó òîëüêî íà÷èíàòü æèòü, à îí óæå 
çàïèñàë ñåáÿ â èíâàëèäû. ß îáó÷èë åãî îáû÷íûì 
ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, äàë ñîâåòû, êàê òðå-
íèðîâàòü è óëó÷øàòü êðîâîîáðàùåíèå â ïðåäñòà-
òåëüíîé æåëåçå. Íî ãëàâíûì «ëåêàðñòâîì» áûëà 
îáû÷íàÿ î÷èñòèòåëüíàÿ êëèçìà. Ïðîøëî 6 ëåò, 
îíè æèâóò ïðåêðàñíî, åñòü äåòè, îáà ñ÷àñòëèâû. 

Ëþáîé îðãàí âîññòàíàâëèâàåòñÿ, åñëè ÷åëîâåê 
ñàì íà÷èíàåò äëÿ ñåáÿ òðóäèòüñÿ. 

Ñåìèíàð ïðîäîëæàåòñÿ. Ïðåäëàãàþ âñïîìíèòü 
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÷òî-íèáóäü õîðîøåå, ÷åñòíîå, ÷èñòîå èç ñâîåé 
æèçíè. Âñå âñïîìèíàþò. Ïîñëå ýòîãî âûáèðàþò 
îäíó èç ïîñòàâëåííûõ öåëåé è ïûòàþòñÿ ïðåä-
ñòàâèòü, ÷òî îíè áóäóò ÷óâñòâîâàòü, êîãäà èõ æå-
ëàíèå èñïîëíèòñÿ. Íà âñå óõîäèò äî 3-õ ìèíóò.

Ïåðåä îêîí÷àíèåì çàíÿòèÿ äàþ äîìàøíåå çà-
äàíèå - óòðîì äåëàòü çàðÿäêó, îáðàùàòü âíèìà-
íèå íà ñâîè ìûñëè, ïîâñåäíåâíûå ñëîâà. Ïðî-
ñìîòðåòü öåëè. À íàïîñëåäîê ñïðàøèâàþ: «Âñå 
çíàþò, ãäå íàõîäèòñÿ ïðîìåæíîñòü? Äà íå ìîÿ, à 
âàøà». Ñìåõ. Ñ çàâòðàøíåãî äíÿ áóäåì ðàáîòàòü 
íàä óëó÷øåíèåì äåÿòåëüíîñòè ìî÷åïîëîâîé ñôå-
ðû, ìîæåò, êîìó-òî ïðèãîäèòñÿ. Â õîðîøåì íà-
ñòðîåíèè âñå ðàñõîäÿòñÿ. 

×åëîâåê ñ÷àñòëèâ, åñëè ñ÷àñòëèâ ó ñåáÿ äîìà (ó 
ñåáÿ äîìà, à íå ãäå-òî).

Ïðîäîëæàåì íàøè âñòðå÷è. Äîáðûé äåíü, ÷òî ó 
íàñ õîðîøåãî? Ïîäíèìàåòñÿ ìíîãî ðóê. Äàþ âîç-
ìîæíîñòü êàæäîìó æåëàþùåìó êîðîòêî âûñòó-
ïèòü.

Ìóæ÷èíà 40 ëåò, íîðìàëèçîâàëñÿ ñîí, à äî ýòî-
ãî ïî íåñêîëüêî ðàç ïðîñûïàëñÿ íî÷üþ. Áûëî 
ìíîãî ïðîáëåì, íî íà÷àë «îæèâàòü», ïîÿâèëàñü 
ðàäîñòü ê Æèçíè. «À ÷òî íîðìàëèçîâàëî Âàø 
ñîí?» (Ñàìûì ëó÷øèì âîññòàíîâèòåëåì íàøåãî 
îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ ïîëíîöåííûé ñîí). Îí ïîä-
ðîáíî ðàññêàçûâàåò, êàê íà÷àë ïåðåä ñíîì âå÷å-
ðîì èëè íî÷üþ, êîãäà ïðîñíåòñÿ, âñïîìèíàòü êàê 
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â äåòñòâå ïèë ãàçèðîâàííóþ âîäó, ïîñëå ÷åãî ñðà-
çó çàñûïàåò. 

Äëÿ âñåõ îáúÿñíÿþ, ÷òî äåòñêèå âîñïîìèíàíèÿ 
î âîäå òâîðÿò ìíîãèå ÷óäåñà. Èç Áèáëèè èçâåñòíî, 
÷òî âíà÷àëå âñå áûëî èç âîäû. Íåêîòîðûå ó÷åíûå 
óæå äàâíî ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî âîäà – Æèâàÿ. 
Íåäàðîì Èîàíí Êðåñòèòåëü êðåñòèë â âîäå. Âîäà 
– ýòî Æèçíü. Ó âñåõ â äåòñòâå áûë õîðîøèé ñîí, 
ïîýòîìó âñïîìèíàÿ êàê â äåòñòâå ìû ÷òî-òî ïèëè, 
ìû âîçâðàùàåì ñåáå õîðîøèé ñîí è íå òîëüêî.

Ñëåäóþùåé âûñòóïàåò ïîæèëàÿ æåíùèíà – 
ïðîøëà äåïðåññèÿ, óëûáàåòñÿ. À ïåðâûå òðè äíÿ 
ñèäåëà óãðþìàÿ, íàïðÿæ¸ííàÿ, äà âðîäå è íå ïî-
æèëàÿ óæå. Êîìó-òî ïðèøëè äåíüãè – îòäàëè 
äîëã, î êîòîðîì äàâíî çàáûëè, ìóæó ïîâûñèëè 
çàðïëàòó, ïðîøëà óäà÷íàÿ ñäåëêà è ò.ä.

Çàðÿäêó äåëàþò âñå, çðåíèå óëó÷øèëîñü ó ìíî-
ãèõ, âçàèìîîòíîøåíèÿ íîðìàëèçóþòñÿ. Îäèí 
ìóæ÷èíà ñ ðàäîñòüþ ðàññêàçàë êàê ïîìèðèëñÿ ñ 
áðàòîì, ñ êîòîðûì 12 ëåò áûë â ññîðå. Ó êîãî-òî 
«ïðîøëà» ïå÷åíü, ìóæ ïåðåñòàë ïèòü, æåíà ñòàëà 
ëó÷øå è ò.ä.

Ïðåäëàãàþ âñåì ñíîâà âñïîìíèòü ÷òî-íèáóäü 
õîðîøåå, ïðèÿòíîå èç äåòñòâà. Ñìîòðèì íà ñâîè 
öåëè, æåëàíèÿ (êîíòðîëèðóåì õîä èõ âûïîëíå-
íèÿ). Â íèõ ìîæíî âíîñèòü èçìåíåíèÿ è äîïîë-
íåíèÿ.

Çàíèìàåìñÿ ãëàçàìè. Óëó÷øåíèå ó âñåõ, íåêî-
òîðûå óæå íå áåðóò ñ ñîáîé î÷êè íà çàíÿòèÿ. Íà-
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ïîìèíàþ î ïèòàíèè, ðàññêàçûâàþ, êàê ïðàâèëüíî 
äåëàòü ñåáå êëèçìó, à, ãëàâíîå, äëÿ ÷åãî, â êàêîå 
âðåìÿ ñóòîê èëè äåíü íåäåëè.

Ïðîøó îáðàòèòü âíèìàíèå íà áîëüíîé îðãàí 
èëè ÷àñòü òåëà, ïî÷óâñòâîâàòü å¸ è íàïðàâèòü 
òóäà òåïëî è ëþáîâü. Ïîñëå ýòîãî ðàññêàçûâàþ î 
âëèÿíèè ïîãîäû è âðåìåíè ãîäà íà íàñòðîåíèå è 
çäîðîâüå. 

Èç îòçûâîâ, êîòîðûå îñòàâëÿþò ëþäè ïîñëå ñå-
ìèíàðîâ, ÿ çíàþ, ÷òî ó ìíîãèõ ïðîèçîøëî îìî-
ëîæåíèå îðãàíèçìà. Ýòî âîçìîæíî êàæäîìó, êòî 
çàíèìàåòñÿ ñîáîé. Ðàññêàçûâàþ, ÷òî ëþäè âñå 
ðàâíû, ñâîáîäíû, íî ýòî ïðîèñõîäèò òîãäà, êîã-
äà çíàåøü îá ýòîì. Â ìèðå, êîòîðîì ìû æèâåì, 
ìíîãî çëà. Îíî - çëî, òàê è èùåò, ÷òîáû ïîä÷è-
íèòü ñåáå ïîáîëüøå ëþäåé. Çàäà÷à ó íåãî ïðîñòàÿ 
– ÷åì áîëüøå ëþäåé æèâåò ïëîõî, òåì åìó ëó÷øå. 
Îñíîâíîå îðóäèå çëà – íå÷åñòíîñòü. ×àùå âñåãî 
îíî «ðàáîòàåò» ñ ìîëîäåæüþ. È òàì, ãäå äóõîâíîé 
îñíîâû ìàëî, ïîÿâëÿåòñÿ ìíîãî íàðêîìàíîâ, ïüÿ-
íèö, êóðèëüùèêîâ, èçìåíÿþùèõ ñâîèì ñóïðóãàì, 
æèâóùèõ íå÷åñòíî. 

Ïðîøó ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà âñïîìíèòü ñâîè 
íå÷åñòíûå ïîñòóïêè (ìû âñåãäà î íèõ çíàåì). È 
òåì, êòî âåðèò â Áîãà, ìûñëåííî ïîêàÿòüñÿ. Íà 
âñå óïðàæíåíèå óõîäèò äî 2-õ ìèíóò.

Ðàçíûå âîçðàñòíûå ãðóïïû ëþäåé æèâóò â ðàç-
ëè÷íûõ èíôîðìàöèîííûõ  èçìåðåíèÿõ è íåëüçÿ 
òðåáîâàòü îò ñâîèõ äåòåé, ÷òîáû îíè áûëè òàêè-
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ìè êàê ìû. Ó íèõ ñâîÿ æèçíü. 
Ïîâòîðÿþ, ÷òî íàøè ñëîâà òâîðÿò íàøó æèçíü. 

Åñëè âû íàó÷èòå â ñåìüå ðåá¸íêà äîáðó, ÷åñòíî-
ñòè, óâàæåíèþ ëþäåé, ãîâîðèòü ñïàñèáî, òî êîãäà 
îí âûðàñòåò åìó ëþäè áóäóò ãîâîðèòü ñïàñèáî è 
äåëàòü  äîáðî. Âñÿ çàäà÷à â òîì, ÷òî íàó÷èòü - òî 
ìîæíî òîëüêî ñâîèì ïðèìåðîì, à íå ïðîñòî ñî-
âåòàìè. Îáúÿñíÿþ, ÷òî íå íàäî áîÿòüñÿ èçìåíÿòü 
ñâîè âçãëÿäû íà æèçíü, ñòàíîâèòüñÿ äðóãèìè, íå 
òàêèìè êàê â÷åðà. Âîçðàñò ðîëè íå èãðàåò. 

Ñ ðàäîñòüþ âñïîìèíàþ ïèñüìî îò îäíîé ñåìüè. 
Íà ìîè ñåìèíàðû õîäèë ìóæ÷èíà 68 ëåò, à ïèñüìî 
íàïèñàëè åãî æåíà 64-õ ëåò è âçðîñëûå äåòè. Îíè 
áëàãîäàðèëè çà òî, ÷òî èõ îòåö èçìåíèëñÿ, ñòàë 
äîáðûì, ðàäîñòíûì, èçâèíèëñÿ çà ìíîãèå ñâîè 
ïëîõèå ïîñòóïêè è ïîâåäåíèå. Ïåðåñòàë ïðèäè-
ðàòüñÿ è ðóãàòüñÿ.

Ïîâòîðþ åùå ðàç, íèêîãäà íå áîéòåñü ïåðå-
ìåí. Åñëè âû íà÷íåòå òðåíèðîâàòü îäèí èç ãëàâ-
íûõ ïðèíöèïîâ æèçíè - Ïîëþáè áëèæíåãî (à íå 
òîëüêî áëèçêîãî), êàê ñàìîãî ñåáÿ, òî æèçíü ïî-
ñòåïåííî ìåíÿåòñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó. 

Íàïîìèíàþ, ÷òî áëèçêèå íàì ëþäè î÷åíü íå 
ëþáÿò íàøè ñîâåòû, îñîáåííî êîãäà îíè èõ íå 
ïðîñÿò. Íå ëþáÿò òàêæå è êðèòèêó. Ïîýòîìó ñî-
âåòû äàâàéòå òîãäà, êîãäà âàñ îá ýòîì ïðîñÿò, 
îñîáåííî ñâîèì áëèçêèì. Ïîäíèìàåò ðóêó ìîëî-
äàÿ æåíùèíà, äàþ åé ñëîâî. Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, 
ïî÷åìó ó ìåíÿ ïðîáëåìû ñ ñûíîì ãîâîðèò îíà. 
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ß ïîñòîÿííî äàþ åìó ñîâåòû. Ñïðàøèâàþ, à îí 
ïðîñèò Âàñ èõ åìó äàâàòü? Îòâå÷àåò - ïî÷òè íè-
êîãäà. Áëàãîäàðþ å¸.

Âèæó ëþäè óñòàëè, âåäü î ñåðüåçíûõ âåùàõ ãî-
âîðèëè, à ýòî íå âñåãäà ëåãêî. Ïðåäëàãàþ ïîãîâî-
ðèòü íà òàêóþ ñêó÷íóþ òåìó: «Êàê ïðèâëå÷ü äåíü-
ãè â ñâîþ æèçíü». Îæèâëåíèå â çàëå. Íî ïðåæäå, 
÷åì ïîéäåì äàëüøå, âûáåðèòå îäíó èç ñâîèõ öå-
ëåé è ïîäóìàéòå, ïðåäñòàâüòå êàê âû ñåáÿ áóäåòå 
÷óâñòâîâàòü, êîãäà å¸ îñóùåñòâèòå. Ýòî óïðàæíå-
íèå äåëàåòñÿ 1-2 ìèíóòû. 

Â êíèãå íå âñ¸ îïèøåøü î ÷¸ì ìû ãîâîðèì, 
êàêîé èíòîíàöèåé, ìèìèêîé, íàñòðîåíèåì.

Ïðîøó âñåõ âñïîìíèòü, ãäå íàõîäèòñÿ ïðîìåæ-
íîñòü, äà íå ÷óæàÿ, à ñâîÿ, è îáðàòèòü íà íå¸ âíè-
ìàíèå. Óïðàæíåíèå äåëàþò âñå, êîìó åùå íóæíà 
çäîðîâàÿ ìî÷åïîëîâàÿ ñèñòåìà, êîìó åù¸ íóæíû 
ñåêñóàëüíûå îòíîøåíèÿ è åñòü ñ êåì çàíèìàòüñÿ 
ýòèì óäîâîëüñòâèåì. Íàïîìèíàþ, ÷òî ñóïðóæå-
ñêèå èçìåíû, «áëóä» ïðèíîñÿò ìíîãî íåñ÷àñòèé. 
À òîìó, êîìó õî÷åòñÿ, íî íå ñ êåì, ñìåëî ñòàâüòå 
öåëü – íàéòè ñåáå ïàðó â æèçíè, èìåòü çàêîííîãî 
ñóïðóãà èëè ñóïðóãó. Ýòî âïîëíå ðåàëüíî, âîçðàñò 
íå ïîìåõà. Óïðàæíåíèå äåëàåòñÿ íå áîëåå îäíîé 
ìèíóòû. 

Äàëåå ïåðåõîäèì ê òåìå: «Äåíüãè â íàøåé æèç-
íè». Ïðîøó âñåõ ó÷åñòü, ÷òî ÷åëîâåê ïîëó÷àåò 
âñ¸, ÷òî åìó ïðèíîñèò ïîëüçó. Äåíüãè ÿâëÿþòñÿ  
ñðåäñòâîì îáìåíà èëè ïîñðåäíèêîì ìåæäó íàìè 
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è òåì, ÷òî ìû õîòèì ïîëó÷èòü ñ èõ ïîìîùüþ. Èõ 
íå áûâàåò ìíîãî èëè ìàëî, èõ íóæíî ñòîëüêî, 
÷òîáû îíè ïîìîãàëè, à íå âðåäèëè. Íó îá ýòîì íà 
ñëåäóþùåì çàíÿòèè.

Äàþ äîìàøíåå çàäàíèå - äåëàòü çàðÿäêó, îáðà-
ùàòü âíèìàíèå íà ñâîè óòðåííèå ìûñëè, ñëîâà, 
íà õîðîøèå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå óæå ïðîèñõîäÿò 
â æèçíè. À òàêæå ïîðàáîòàòü íàä âîïðîñîì - êàê 
âû äóìàåòå èëè ãîâîðèòå î äåíüãàõ? Óëûáàåìñÿ è 
ðàñõîäèìñÿ. 

 
Äîáðûé äåíü, ñåãîäíÿ 8-îå çàíÿòèå. «×òî ó íàñ 

õîðîøåãî?» 
Âñ¸ õîðîøåå, îòâå÷àþò ìíîãèå, îïòèìèçì ïî-

ÿâèëñÿ, çäîðîâüå óëó÷øàåòñÿ. Âñòà¸ò îäíà æåí-
ùèíà: «ß íà÷àëà âûçäîðàâëèâàòü». Îáúÿñíÿåò, 
÷òî ìíîãî ëåò ñòðàäàåò «ùèòîâèäêîé», íî ñåé÷àñ 
çàìåòèëà, ÷òî ùèòîâèäíàÿ æåëåçà íà÷àëà ïîñòå-
ïåííî óìåíüøàòüñÿ. Ñàìà îíà ñòàëà íàìíîãî ñïî-
êîéíåå, ñåðäöå ïåðåñòàëî áîëåòü. 

Âñòà¸ò ìóæ÷èíà 69 ëåò, ãîâîðèò: «ß ñåãîäíÿ 
ïðèø¸ë ïåøêîì íà çàíÿòèå». Çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò â 
öåíòðå ãîðîäà, à îí æèâ¸ò íà îêðàèíå – ýòî ðàñ-
ñòîÿíèå áîëüøå 7 êì. Ðàññêàçûâàåò, ÷òî ø¸ë íå 
ñïåøà, íàñëàæäàÿñü æèçíüþ. Ïåðâûé èíôàðêò îí 
ïåðåí¸ñ 3 ãîäà íàçàä, à âòîðîé âñåãî 6 ìåñÿöåâ íà-
çàä. Äîâîëüíûé ñàäèòñÿ. ß ïðîøó åãî, è íàïîìè-
íàþ âñåì, ÷òîáû íå ñïåøèëè ïåðåõîäèòü ê áîëü-
øèì íàãðóçêàì. Âñ¸ íàäî äåëàòü ïîñòåïåííî. 
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Äåâóøêà èç áëèæàéøåãî ðàéîííîãî öåíòðà ðà-
äîñòíî ñîîáùàåò, ÷òî åé ñåãîäíÿ óñòóïèëè ìåñòî 
â àâòîáóñå. À ýòî ê ñîæàëåíèþ, ñåãîäíÿ ðåäêîñòü 
– óñòóïàòü ìåñòî æåíùèíàì. Êòî-òî ñîîáùàåò, 
÷òî ïîÿâèëèñü ïîêóïàòåëè íà äà÷ó, êîòîðóþ íå 
ìîãëè ïðîäàòü òðè ãîäà, äàæå íå èíòåðåñîâàëñÿ 
íèêòî. Ó êîãî-òî ïåðåñòàëè áîëåòü ñóñòàâû, ñî-
ñåäêà ñòàëà ïðèâåòëèâåé è ò.ä. Êàæäûé äåíü ïðî-
èñõîäÿò êàêèå-òî õîðîøèå èçìåíåíèÿ.

Äåëàþ çàìå÷àíèå ìîëîäîìó ìóæ÷èíå 70 ëåò, ñ 
êîòîðûì «êîêåòëèâî» ðàçãîâàðèâàåò ñîñåäêà. ß 
òî÷íî çíàþ, ÷òî îíà íå åãî æåíà.

Ñåãîäíÿ  ìû ïîãîâîðèì íåìíîãî î äåíüãàõ. À 
ñåé÷àñ, êàê îáû÷íî, âñïîìíèòå ÷òî-íèáóäü õî-
ðîøåå èç äåòñòâà, ãäå îáÿçàòåëüíî åñòü âîäà èëè 
ñîê, êîìïîò, â îáùåì ëþáàÿ æèäêîñòü, à ìîæåò 
ò¸ïëûé ëåòíèé äîæäü èëè ðåêà, ìîðå. Îáÿçàòåëü-
íî äîëæíà áûòü ïðèÿòíàÿ ñâÿçü ñ âîäîé! Äëÿ ÷è-
òàòåëåé íàïîìèíàþ, ÷òî âîäà ýòî Æèçíü, à õî-
ðîøèå âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âîäîé, òâîðÿò 
÷óäåñà.

Â òå÷åíèè 2-3-õ ìèíóò çàíèìàåìñÿ ãëàçàìè. 
Ñïðàøèâàþ: «Ó êîãî óëó÷øèëîñü çðåíèå?» Ïîä-
íèìàåòñÿ «ëåñ» ðóê. (Åñòü êîíòðîëü – åñòü ðå-
çóëüòàò). 

Ïðîøó îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñâîè öåëè. Êîìó 
÷òî íå ïîíÿòíî – çàäàâàéòå âîïðîñû. Ïðîñÿò íà-
ïîìíèòü íåìíîãî î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè, êîãî-òî 
èíòåðåñóþò ïèùåâûå äîáàâêè. Âêðàòöå èì îòâå-
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÷àþ. Îäíà æåíùèíà çàäà¸ò âîïðîñ - êàê ïðàâèëü-
íî ìîëèòüñÿ? Êîíå÷íî ëó÷øå îá ýòîì ñïðàøè-
âàòü ó ñâÿùåííîñëóæèòåëåé, à íå ó ìåíÿ. Íî ðàç 
ñïðîñèëè, îòâå÷ó êàê ïîíèìàþ. Ó ñëîâà ìîëèòüñÿ 
êîðåíü -  ìîëâèòü, çíà÷èò ðàçãîâàðèâàòü. Ó÷èòû-
âàÿ, ÷òî Áîã Æèâîé (Ñóùèé – Ñóùåñòâóþùèé), 
òî è ìîëèòüñÿ èëè ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì íóæíî 
êàê ñ Æèâûì, ÿñíî è ïîíÿòíî. Äåëàòü ýòî íóæíî 
èíäèâèäóàëüíî, ÷òîáû íèêòî íå ñëûøàë è íå ìå-
øàë. Ðåêîìåíäóþ ïî÷èòàòü Áèáëèþ, êàê ìîëèëñÿ 
Èèñóñ Õðèñòîñ, ïðîðîê Äàíèèë, òàê è ñàìèì ìî-
ëèòüñÿ. 

Äëÿ òåõ, ó êîãî åñòü äåòè íàïîìèíàþ, ÷òî Ñ÷àñ-
òüå è Çäîðîâüå äåòåé çàâèñèò îò ìîëèòâ ðîäèòå-
ëåé, ïðè÷¸ì îò ðåãóëÿðíûõ ìîëèòâ, à íå îò ñëó÷àÿ 
ê ñëó÷àþ.  Êîãäà ìîëèòåñü, çíàéòå ÷åãî ïðîñèòü 
äëÿ ñâîèõ äåòåé, íî íå çàáûâàéòå, ÷òî ó íèõ ñâîÿ 
æèçíü.  Îñîáåííî, êîãäà ìîëèòåñü, áëàãîäàðèòå  
Áîãà è ïðîñèòå äëÿ ñåáÿ ìóäðîñòè, ÷òîáû íå âìå-
øèâàòüñÿ â æèçíü ñâîèõ äåòåé, îñîáåííî ñ òðå-
âîãàìè, ñòðàõàìè, áåñïîêîéñòâàìè. Ýòà òåìà âû-
çûâàåò æèâîé èíòåðåñ, íî ó íàñ ñåãîäíÿ äðóãàÿ 
òåìà. 

Ïðîäîëæàåì î äåíüãàõ. Ìû óæå çíàåì, ÷òî äåíü-
ãè – ýòî ñðåäñòâî îáìåíà äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. 
Ìíîãèå îá ýòîì ïðîñòî íå çíàþò, è âìåñòî òîãî, 
÷òîáû ê ÷åìó-òî ñòðåìèòüñÿ, äóìàþò î íåõâàòêå 
äåíåã, ïîýòîìó è íå ïîëó÷àþò æåëàåìîãî. 

Ìûñëè – ýòî ìàãíèò, î ÷¸ì äóìàåøü, òî è ïðè-
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âëåêàåøü â ñâîþ æèçíü. Íàñ ýòîìó íå ó÷èëè è 
ó÷èòü íèêòî íå ñîáèðàåòñÿ. Åñòü òàêàÿ ïîñëîâè-
öà: «Óêðàèíåö íå ïîâåðèò, ïîêà íå ïðîâåðèò». Òàê 
âîò «íåâåðèå» ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ÷åðòîé õàðàê-
òåðà óêðàèíöåâ. Ëóêà, êîòîðûé íàïèñàë Åâàíãå-
ëèå, òîæå íå âåðèë, ïîêà íå ïðîâåðèë. Åâàíãå-
ëèå îò Ëóêè, ãë.1-3: «Òî ðàññóäèëîñü è ìíå, ïî 
òùàòåëüíîì èññëåäîâàíèè âñåãî ñíà÷àëà». Ïî òåì 
âðåìåíàì îí ïðîâåë îáû÷íóþ íàó÷íî-èññëåäîâà-
òåëüñêóþ ðàáîòó, êîòîðóþ èçëîæèë â ñâîåì Åâàí-
ãåëèè. 

Òàê è ÿ, ïðåæäå ÷åì äàâàòü êàêóþ-òî ðåêîìåí-
äàöèþ èëè ñëó÷àé èç ïðàêòèêè - âñ¸ ýòî ïðîâå-
ðèë, è íå íà îäíîì ñåìèíàðå èëè ÷åëîâåêå.

«Åñëè ÿ çíàþ, ÷òî ìîè ìûñëè ìàãíèò è ïðèòÿ-
ãèâàþò â ìîþ æèçíü òî, î ÷åì ÿ äóìàþ, òî ïî÷åìó 
ÿ äîëæåí äóìàòü î òîì ÷åãî ñåáå íå õî÷ó?» Òî÷íî 
òàê æå è ñëîâà, òàê ïî÷åìó ÿ äîëæåí ãîâîðèòü òî, 
÷åãî ñåáå íå õî÷ó.

Âîçâðàùàåìñÿ ê äåíüãàì. Òàêèå îòñòóïëåíèÿ â 
õîäå ñåìèíàðîâ ïîìîãàþò ñëóøàòåëÿì ëåã÷å óñâî-
èòü ìàòåðèàë è áûñòðåå ïðèìåíÿòü çíàíèÿ â ñâî-
åé æèçíè. 

Âûáåðèòå êàêîå-íèáóäü ñâî¸ æåëàíèå, ïîñìî-
òðèòå íà íåãî, êàê âû áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü,  
êîãäà îíî èñïîëíèòñÿ? Ëþäè íà çàíÿòèè íà÷è-
íàþò ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî îíè áóäóò ÷óâñòâîâàòü, 
êîãäà èõ æåëàíèå èñïîëíèòñÿ. Êòî-òî ýòî äåëà-
åò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, êòî-òî ñ îòêðûòûìè, 
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íî íèêòî íèêîìó íå ìåøàåò, âñå óâàæàþò äðóã 
äðóãà. Æåëàíèÿ ó âñåõ ÷åñòíûå è ÷èñòûå, ëèöà 
ñïîêîéíûå. Ó êîãî íå ïîëó÷àåòñÿ – íå ñòðàøíî, 
îíè çíàþò, ÷òî âñ¸ ÷òî òðåíèðóåòñÿ, òî ðàçâèâàåò-
ñÿ. Ó íàñ îáû÷íàÿ òðåíèðîâêà, ìîìåíò â êîòîðûé 
ëþäè âêëþ÷àþò ñâîè «ìàãíèòû» è «ïðèòÿãèâàþò» 
â ñâîþ æèçíü òî, ÷òî èì íóæíî.

Ïîñëå ýòîãî ïðîøó âñåõ ïîñ÷èòàòü ñêîëüêî èì 
íåîáõîäèìî äåíåã, ÷òîáû ýòî æåëàíèå, î êîòî-
ðîì îíè äóìàëè, èñïîëíèëîñü. ×åðåç 2-3 ìèíóòû 
ïðîøó ïîäåëèòüñÿ îïûòîì. Äëÿ ÷èòàòåëåé óòî÷-
íþ, ÷òî êàæäûé äóìàë î ñâî¸ì, ëè÷íîì, à íå äëÿ 
òîãî, ÷òîáû ñ êåì-òî äåëèòüñÿ èëè êîìó-òî ÷òî-
òî îòäàâàòü. Çàäàþ êîíêðåòíûé âîïðîñ - êîìó 
ñêîëüêî äåíåã íóæíî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì? Èç 
âñåõ ïðèñóòñòâóþùèõ òîëüêî äâå æåíùèíû ïîä-
íÿëè ðóêè. Ïðè ýòîì îäíà îáúÿñíèëà, ÷òî õî÷åò 
êóïèòü êàêîå-òî ëåêàðñòâî, à âòîðàÿ íè÷åãî íå 
îáúÿñíèëà, ïîñòåñíÿëàñü.

Çàäàþ ñíîâà âîïðîñ: «Êîìó è ñêîëüêî íóæ-
íî äåíåã, ÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì?» Ñíîâà ðóêè 
íå ïîäíèìàþò. Êàê-òî ÿ ïðîâîäèë çàíÿòèå ñî 
ñòóäåíòàìè îäíîãî èç âóçîâ. Ñïðîñèë ó ðåáÿò: 
«Ñêîëüêî áû âû õîòåëè èìåòü äåíåã?» Êîíêðåòíî 
íèêòî íå îòâåòèë, òîëüêî îäèí ñòóäåíò çàÿâèë, 
÷òî õî÷åò ìèëëèîí, ïîëîæèò åãî â áàíê è áóäåò 
æèòü íà ïðîöåíòû. Èñòèíû î÷åíü ïðîñòûå, äåíåã 
íàì äà¸òñÿ ñòîëüêî ñêîëüêî íóæíî. Õîòèòå èìåòü 
áîëüøå – äóìàéòå, ðàçìûøëÿéòå äëÿ ÷åãî êîí-
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êðåòíî. Âíà÷àëå ñîçäàâàéòå èõ â ãîëîâå, ïîòîì 
äåéñòâóéòå è äåíüãè îáÿçàòåëüíî ïîÿâÿòñÿ, íî íå 
îáÿçàòåëüíî êóïþðàìè, à ðåçóëüòàòîì òîãî, ÷òî 
âû õîòåëè èìåòü.

Êîãäà íà ïåðâûõ çàíÿòèÿõ ìû ñòàâèëè öåëè, òî 
ìíîãèå çàïèñàëè ñåáå êàê îäíó èç öåëåé - ñäåëàòü 
ðåìîíò â äîìå èëè êâàðòèðå, õîòÿ äåíåã íà ýòî 
äîðîãîñòîÿùåå ìåðîïðèÿòèå ó íèõ íå áûëî. Çà-
íÿòèÿ áûëè âåñíîé, à ê îñåíè âñå, êòî õîòåë óæå 
ñäåëàëè ðåìîíò. Íà÷èíàëè ñ ìûñëåé, çàòåì ïîêó-
ïàëè 1-2 áàíêè êðàñêè èëè äðóãèå ñòðîèòåëüíûå 
ìàòåðèàëû. Ïîñòåïåííî ïîÿâèëèñü äåíüãè íà âñå 
îñòàëüíîå, ÷òî íóæíî äëÿ ðåìîíòà. Íóæíû Äåé-
ñòâèÿ. Åñòü Äåéñòâèÿ – âñåãäà áóäåò ðåçóëüòàò. 
Íåò Äåéñòâèÿ – íåò ðåçóëüòàòà. 

«Âñ¸, ÷òî ñâÿçàíî íà çåìëå - ñâÿçàíî íà íåáå», – 
òàê ãîâîðèë Èèñóñ Õðèñòîñ, äàâàÿ íàì Çíàíèÿ.

Ïðîøó ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà òåõ, êòî ïîæåëàåò, 
ïîäñ÷èòàòü êîíêðåòíîå êîëè÷åñòâî äåíåã, êîòî-
ðîå èì íåîáõîäèìî äëÿ ðåøåíèÿ ñâîèõ âîïðîñîâ, 
è ñäåëàòü ýòî íà çàâòðà.

Ïðîäîëæàåì çàíÿòèå. Â ïðîöåññå ñåìèíàðîâ 
÷àñòî çâó÷èò âîïðîñ â îòíîøåíèè ïîçâîíî÷íèêà. 
Ìîæíî ëè èçáàâèòüñÿ îò ñïèííîìîçãîâûõ ãðûæ, 
îñòåîõîíäðîçà, ÷àñòûõ ðàäèêóëèòîâ? Îòâå÷àþ, 
÷òî ìîæíî è ïðèâîæó î÷åðåäíîé ïðèìåð.

Ìîëîäîé ìóæ÷èíà, 43 ãîäà. Áîëüøå 3-õ ìåñÿ-
öåâ ëå÷èëñÿ â ðàçëè÷íûõ íåâðîëîãè÷åñêèõ îòäå-
ëåíèÿõ, ïîñòîÿííûå áîëè â ïîçâîíî÷íèêå, òÿíåò 
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íîãó, õîäèò ñ òðóäîì, ñîãíóâøèñü. Î÷åðåäíîå äî-
ðîãîñòîÿùåå èññëåäîâàíèå âûÿâèëî ó íåãî ñïèí-
íîìîçãîâóþ ãðûæó. Êîíñóëüòàöèÿ ó íåéðîõèðóð-
ãîâ – ðåêîìåíäóþò îïåðàöèþ íà ïîçâîíî÷íèêå, 
íî ãàðàíòèþ î áëàãîïîëó÷íîì èñõîäå íå äàþò. Îí 
åäåò íà êîíñóëüòàöèþ â Êèåâ. Òàì åìó ïîäòâåðæ-
äàþò óæå ïîñòàâëåííûé äèàãíîç è ñîâåòóþò äå-
ëàòü îïåðàöèþ ó íèõ. Íàçûâàþò «êðóãëóþ» ñóììó, 
êîòîðóþ îí äîëæåí âíåñòè çà îïåðàöèþ, íî îïÿòü 
æå òâåðäîé ãàðàíòèè â òîì, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî 
íå äàþò. Îáðàùàëñÿ îí è ê ðàçëè÷íûì öåëèòå-
ëÿì. Äåíüãè áðàëè, íî çäîðîâüå íå âåðíóëè. 

Íà âñòðå÷å ñî ìíîé íàñòîÿëà åãî æåíà.
Âñòðå÷àåìñÿ, ñïðàøèâàåò ó ìåíÿ: «Ñìîæåòå ïî-

ìî÷ü?» Îòâå÷àþ, ÷òî íå ñìîãó. Áëàãîäàðèò, ãîâî-
ðèò, ÷òî ÿ ïåðâûé, êòî ñêàçàë ïðàâäó. Îñòàëüíûå 
âñå áðàëèñü ëå÷èòü, íî òîëêó íåò. Ïûòàåòñÿ âçÿòü 
ñèãàðåòû, äåëàåò ýòî ñ òðóäîì. «ß íà ìåäèêîâ â 
ñóä ïîäàì, – çàÿâëÿåò. Áîëüøå 3-õ ìåñÿöåâ ïî 
áîëüíèöàì, ñêîëüêî äåíåã ðàñõîäîâàë, íî áîëåçíü 
îñòàåòñÿ, äàæå õóæå ñòàëî». «Ïðàâèëüíî», – ïîä-
äåðæèâàþ åãî, – è íå òîëüêî íà âðà÷åé, à åù¸ 
íà îäíîãî ÷åëîâåêà ïîäàâàéòå â ñóä. ß Âàì äàæå 
çàÿâëåíèå ïîìîãó îôîðìèòü». «Ýòî íà êîãî?», 
– ñïðàøèâàåò îí. – Äà íà ñåáÿ ïîäàâàéòå. Âåäü 
Âû ñàìè íè÷åãî íå äåëàëè, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò 
áîëåçíè». Âðà÷è ëå÷èëè è äåëàëè âñå, ÷òî ìîãëè, 
òåïåðü ïðåäëàãàþò îïåðàöèþ. Îíè íå âèíîâàòû, 
÷òî ó Âàñ òàêàÿ áîëåçíü. Èçáàâèòüñÿ îò íåå ìîæ-
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íî, òîëüêî äëÿ ýòîãî íóæíî ñàìîìó ïîòðóäèòüñÿ. 
Íåäîâîëüíî ñìîòðèò íà ìåíÿ, à ÷òî íàäî äåëàòü? 
Îáû÷íàÿ ñåìüÿ, ó íåãî ñ æåíîé âûñøåå îáðàçî-
âàíèå, äâîå äåòåé õîäÿò â øêîëó. Äåëà â áèçíåñå, 
êîòîðûì îí çàíèìàåòñÿ, çíà÷èòåëüíî óõóäøèëèñü 
çà âðåìÿ áîëåçíè. Âåäü áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè 
îí ëå÷èëñÿ. Ñìîòðþ â åãî íåäîâîëüíûå ãëàçà è 
ìûñëåííî ïðîøó Áîãà, ÷òîáû äàë åìó ìóäðîñòè. 
Ñïðàøèâàþ: «Çà÷åì Âàì çäîðîâüå?» Îáû÷íûé 
îòâåò: «×òîáû æèòü». Ïîòîì, ïîñëå äîïîëíèòåëü-
íîãî «ìû÷àíèÿ»: «Äåíüãè çàðàáàòûâàòü, äåòåé âû-
ðàñòèòü è ò.ä.».

 Âñòðå÷àëèñü ìû ñ íèì âñåãî 10 äíåé – 10 çà-
íÿòèé. Áîëè â ñïèíå óøëè íà ïÿòûå ñóòêè. Íà-
÷àë ñïîêîéíî, íî ìåäëåííî õîäèòü ÷åðåç íåäåëþ. 
«Íîðìàëüíûì» ñòàë  ÷åðåç òðè ìåñÿöà.  Óëó÷-
øèëèñü äåëà â áèçíåñå, äåòè ñòàëè ëó÷øå â øêî-
ëå ó÷èòüñÿ, æåíà ïîõóäåëà, ïîìîëîäåëà. Èíîãäà 
âèæó åãî â ãîðîäå. «Êàê äåëà?» – ñïðàøèâàþ. 
«Íîðìàëüíî», – îòâå÷àåò îí. «Íó, ÷òî, íà âðà÷åé 
â ñóä ïîäà¸òå?» «Äà ÷òî ÿ äóðàê», – ñìå¸òñÿ îí. 
– Èíîãäà äàæå ïîìîãàþ èì äåíüãàìè, ïóñòü äðó-
ãèõ ëå÷àò, òåõ, êòî ïðîõîäèò ñâîè «óíèâåðñèòåòû» 
íà áîëüíè÷íûõ êîéêàõ».

Íàçíà÷åíèÿ ìîè ýòîìó ïàöèåíòó áûëè ïðîñòûå. 
Îí ñàì ðàçîáðàëñÿ äëÿ ÷åãî åìó çäîðîâüå. ß ïîìîã 
åìó èçó÷èòü àíàòîìèþ è ôèçèîëîãèþ ïîçâîíî÷-
íèêà. Êàæäûé äåíü, âíà÷àëå ñ ìîåé ïîìîùüþ, 
à ïîòîì ñàìîñòîÿòåëüíî, îí îáðàùàë âíèìàíèå 
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íà ìåñòî áîëåçíè, ïîñûëàë òóäà òåïëî è ëþáîâü, 
ïðåäñòàâëÿë ñåáÿ çäîðîâûì. Íà÷àë äåëàòü ë¸ãêèå 
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, âíà÷àëå íå áîëåå ïÿòè 
ìèíóò, çàòåì 10-20 ìèíóò â ñóòêè, ïîñëå ÷åãî ëå-
æàë íà ïîëó äî 10 ìèíóò, ñíîâà ïîñûëàÿ ìûñëåí-
íî òåïëî è ëþáîâü â ìåñòî áîëåçíè. Ïðîñìîòðåë 
ñâîå ïðîøëîå, ïîïðîñèë ó Áîãà ïðîùåíèå çà ñâîè 
ãðåõè, ìûñëåííî. Ïîòîì îáû÷íàÿ õîäüáà ïåøêîì 
– îäíó, çàòåì 2 îñòàíîâêè òðîëëåéáóñà. Çà ðóëü 
ñâîåé ìàøèíû îí ñåë ÷åðåç 1,5 ìåñÿöà.

Áëèçêèõ ñâîèõ íè÷åìó íå ó÷èë è íå çàñòàâëÿë 
íè÷åãî äåëàòü. ×àñòî âñïîìèíàë õîðîøèå ýïèçî-
äû èç äåòñòâà, îñîáåííî êîãäà ïèë ïàðíîå ìîëî-
êî ó áàáóøêè. Âñïîìèíàë òàêæå êàêèì çäîðîâûì 
áûë â àðìèè.

×åðåç âðåìÿ íà÷àëà äåëàòü çàðÿäêó æåíà, ïî-
òîì äåòè. Õîðîøåå çàðàçèòåëüíî. Íà÷àë ÷èòàòü 
Áèáëèþ, èíîãäà õîäèò â öåðêîâü. Èçìåíèëàñü 
ðàçãîâîðíàÿ ðå÷ü, óáðàë ïëîõèå ñëîâà. Æèçíüþ 
äîâîëåí.

Óâàæàåìûå äðóçüÿ! Ïîâòîðþ ñíîâà, ÷òî ëå÷èòü-
ñÿ íóæíî â áîëüíèöå, íî äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü 
çäîðîâûì, íàäî çàíèìàòüñÿ ñîáîé. Â êàæäîì èç 
íàñ ñêðûòû îãðîìíûå öåëèòåëüíûå ñèëû. Èõ 
íóæíî «ðàçáóäèòü» è íèêòî, êðîìå âàñ ñàìèõ, 
ýòî ñäåëàòü íå â ñèëàõ. Êàæäûé èç íàñ ðîæä¸í, 
÷òîáû ïðîæèòü ñâîþ æèçíü ñ÷àñòëèâî, íî ìíî-
ãèå íå çíàþò, êàê ýòî ñäåëàòü, çíàíèé íå õâàòàåò. 
Ñïåöèàëüíî ýòîìó ó÷èòü íèêòî íèêîãäà íå áóäåò. 



109

×åëîâåê äîëæåí ñàì ýòîãî õîòåòü, ó÷èòüñÿ æèòü 
÷åñòíî è òðóäèòüñÿ. 

Ïðîøó âñåõ â çàëå óëûáíóòüñÿ - óëûáêà ðàññëà-
áëÿåò, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå, îñîáåííî ëèöà 
è ãîëîâû. Ó êîãî ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè, ñíèæå-
íà ïàìÿòü - óëûáàéòåñü êàæäîå óòðî äî 5 ìèíóò 
– äåéñòâóåò ëó÷øå ëþáîãî ëåêàðñòâà. Ýòî íàäî 
äåëàòü îêîëî äâóõ ìåñÿöåâ, ïðè÷¸ì ÷àñòî èñêóñ-
ñòâåííî. Ìíîãèì ëþäÿì óëûáàòüñÿ, îñîáåííî 
óòðîì, ïî÷åìó-òî íå õî÷åòñÿ. 

À òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîé «ëþáè-
ìûé» îðãàí èëè ÷àñòü òåëà. Êàêîé îðãàí èëè 
÷àñòü òåëà, çíàåòå òîëüêî âû ñàìè. Ïîøëèòå òóäà 
òåïëî è ëþáîâü. Îáðàùàòü âíèìàíèå çäåñü â çàëå 
òîëüêî íà ñâîè ÷àñòè òåëà. Ñìåõ. Ýòî òîæå íóæ-
íî.

Çàäàâàéòå âîïðîñû.
«Â êàêóþ öåðêîâü ëó÷øå õîäèòü èëè â êàêóþ 

âåðó âåðèòü?»
Âîïðîñ âåðû î÷åíü ñåðü¸çíûé. Õîäèòü â öåð-

êîâü ÿ ðåêîìåíäóþ â òó, êóäà âàñ äóøà çîâ¸ò, ãäå 
âàì õîðîøî. Âåðèòü ÷åëîâåê äîëæåí â òî, âî ÷òî 
âåðèò, è íèêîãäà íå îñóæäàòü âåðó äðóãèõ ëþäåé 
èëè èõ íåâåðèå. Ó êàæäîãî ñâîé ïóòü è ïóòè Ãî-
ñïîäíè íåèñïîâåäèìû.

×òî äëÿ Âàñ Áèáëèÿ?  
Îòâå÷ó ïðèìåðîì, ìîæåò, è íå ñîâñåì óäà÷íûì. 

Âû ïîêóïàåòå ñòèðàëüíóþ ìàøèíêó è ê íåé ïðè-
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ëàãàåòñÿ èíñòðóêöèÿ - êàê åþ ïîëüçîâàòüñÿ, à â 
ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïî÷èíèòü.

Òàê âîò, Áèáëèÿ äëÿ ìåíÿ – ýòî èíñòðóêöèÿ 
êàê æèòü èëè «÷èíèòü» ñåáÿ è òåõ, êòî êî ìíå îá-
ðàùàåòñÿ. Â íåé äàíû ñîâåòû íà âñå ñëó÷àè æèç-
íè. Îäíèì ñëîâîì ïðàêòè÷åñêîå ïîñîáèå. 

«Å¸ òðóäíî ÷èòàòü», – äåëàåò çàìå÷àíèå îäèí 
ìóæ÷èíà. 

Îòâå÷àþ: «Ýòî ñíà÷àëà, íî êîãäà âû ÷èòàåòå 
ðåãóëÿðíî è ïûòàåòåñü ïîíÿòü, «ïðèõîäÿò îòêðî-
âåíèÿ»  (îò ñëîâà - îòêðûâàòü, à åñëè ÷åñòíî - îò-
êðûâàþò òîìó, êòî òðóäèòñÿ). Çàðÿäêó òîæå òðóä-
íî äåëàòü, íî ýòî âíà÷àëå, à ïîòîì ýòî ñòàíîâèòñÿ 
íîðìîé. Â ëþáîì äåëå íóæåí òðóä». 

Äîìàøíåå çàäàíèå: äåëàòü çàðÿäêó, çàìå÷àòü ñ 
êàêèìè ìûñëÿìè ïðîñûïàåòåñü, ïî÷àùå âñïîìè-
íàòü äåòñòâî, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ïðîèçíîñè-
ìûå ñëîâà. ×òî õîðîøåãî çàìå÷àåòå â ñâîåé æèç-
íè. Êàêèå «ñèãíàëû» ïîñûëàåòå â îêðóæàþùèé 
ìèð? 

Ó÷èìñÿ äóìàòü î ëþäÿõ õîðîøî. Åù¸ ðàç ïî-
äóìàéòå äëÿ ÷åãî è ñêîëüêî âàì íóæíî äåíåã? 
Èíòåðåñíûå ìîìåíòû èç íàøèõ áåñåä, åñëè åñòü 
æåëàíèå  - çàïèñûâàéòå.

Ïîñòåïåííî äîáðàëèñü äî 9-ãî çàíÿòèÿ. «Çäðàâ-
ñòâóéòå. Æåëàþ âñåì äîáðîãî çäðàâèÿ, õîðîøåãî 
íàñòðîåíèÿ è ýêîíîìè÷åñêîãî ïðåóñïåâàíèÿ ñå-
ãîäíÿ è âî âñå ïîñëåäóþùèå äíè ñâîåé æèçíè. 
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×òî ïîñååøü, òî è ïîæí¸øü. ×òî ïîæåëàåøü äðó-
ãèì, òî è ïîëó÷èøü ñåáå».

«×òî ó íàñ õîðîøåãî?»
«ß ïîõóäåëà íà 2,5 êã, òàëèÿ óìåíüøèëàñü íà 9 

ñì. Óøëà äåïðåññèÿ. Äåíü õîðîøèé, ïðîñûïàþñü 
â ïðåêðàñíîì íàñòðîåíèè, ìóæ ñòàë âíèìàòåëü-
íåå, ñåðäöå ïåðåñòàëî áîëåòü, ñòóë íîðìàëèçîâàë-
ñÿ, çðåíèå óëó÷øèëîñü è ò.ä.». Íà êàæäîé âñòðå÷å 
ëþäè ó÷àòñÿ çàìå÷àòü ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â 
ñâîåé æèçíè.

Íàøè ñåìèíàðû öåííû òåì, ÷òî ó êàæäîãî åñòü 
âîçìîæíîñòü çàäàòü èíòåðåñóþùèå åãî âîïðîñû. 
«Ïðàâäà, ÷òî ìÿñî âðåäíîå?», – çàäà¸ò âîïðîñ ìî-
ëîäîé ÷åëîâåê. «Äëÿ êîãî êàê», – îòâå÷àþ. Äëÿ 
áîëüøèíñòâà áîëüíûõ ëþäåé âðåäíîå, à äëÿ çäî-
ðîâûõ íåéòðàëüíûé ïðîäóêò. Ïðèìåðíî ïîëîâè-
íà ëþäåé íà çåìíîì øàðå åñò ìÿñî è ïîëîâèíà 
íå åñò. Ó÷¸íûå «ìÿñîåäû» äîêàçûâàþò öåííîñòü 
ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ, äðóãèå ó÷¸íûå äîêàçûâàþò 
îáðàòíîå. Íî âñå ñîãëàñíû, ÷òî ïðè ïåðåâàðèâà-
íèè ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ îðãàíèçì òðàòèò ãîðàçäî 
áîëüøå ñèë, ÷åì ïðè ïåðåâàðèâàíèè çëàêîâûõ, 
ðûáû èëè ìîëî÷íî-ðàñòèòåëüíîé ïèùè. Âñïîì-
íèòå ïðîðîêà Äàíèèëà. Îí è åãî äðóçüÿ ïèòàëèñü 
ôðóêòàìè è îâîùàìè. Âûãëÿäåëè ëó÷øå, ÷åì èõ 
ñâåðñòíèêè, êîòîðûå ïèòàëèñü âñåì ñàìûì ëó÷-
øèì ñ öàðñêîãî ñòîëà.

Ïðè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ ìÿñ-
íûå ïðîäóêòû ÿâëÿþòñÿ ÿäîì ïî ìíîãèì ïðè-
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÷èíàì. Íàçîâó ëèøü îäíó. Ïðè çàáîå æèâîòíûõ 
âûäåëÿþòñÿ â îãðîìíîì êîëè÷åñòâå «ñòðåññîâûå» 
ãîðìîíû. À ó áîëüíûõ ñ çàáîëåâàíèÿìè ñåðäöà 
èëè ñîñóäîâ õâàòàåò ñâîèõ ñòðåññîâûõ ãîðìîíîâ. 
Ïîýòîìó, óïîòðåáëÿÿ ìÿñî, îíè ïîääåðæèâàþò 
ñâîþ áîëåçíü. Âîïðîñ: «Íî âåäü âðà÷è ðåêîìåí-
äóþò åñòü ìÿñî?» Îòâå÷àþ, ÷òî åñòü ðàçíûå âðà÷è 
è òî÷êè çðåíèÿ. ß òîæå âðà÷ è î÷åíü ÷àñòî ñâîèì 
ïàöèåíòàì ñîâåòóþ îò ìÿñà è ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ 
îòêàçàòüñÿ, ïîñëå ÷åãî èõ çäîðîâüå óëó÷øàåòñÿ. 
Ìåíÿ ïîääåðæàë ìóæ÷èíà, ïåðåíåñøèé èíôàð-
êòû ìèîêàðäà. Îí îòêàçàëñÿ îò ìÿñíûõ ïðîäóê-
òîâ, æèòü ñòàëî ëåã÷å. 

Äëÿ òåõ, êòî çàõî÷åò ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì 
îòêàçàòüñÿ îò ìÿñà èëè ðûáû, ñîâåòóþ äåëàòü ýòî 
ïîñòåïåííî è íå áîéòåñü. Áåç ýòèõ ïðîäóêòîâ íà-
øåìó îðãàíèçìó ëó÷øå, íóæíî òîëüêî âðåìÿ íà 
àäàïòàöèþ ê áîëåå ëåãêîìó ïèòàíèþ.

Ñíîâà âîïðîñ: «À ïî÷åìó òðóäíî ñåáÿ ïåðå-
ñòðîèòü äóìàòü èíà÷å?» Îòâå÷àþ: «Íàøå ñîçíà-
íèå, êàê è òåëî, ìåíÿåòñÿ ïîñòåïåííî. Ðàáîòàþò 
ïðèâû÷êè. Íàñ ïðèó÷èëè, ÷òî æèòü ïëîõî - ýòî 
õîðîøî èëè õîðîøî òàì ãäå íàñ íåò. Ïîýòîìó ìû 
ñ âàìè è ó÷èìñÿ – ÷òî æèòü õîðîøî – ýòî ëó÷-
øå, ÷åì æèòü ïëîõî è õîðîøî òàì, ãäå ìû åñòü. 
×åðåç âðåìÿ âñå ýòî áóäåò «ðàáîòàòü». Âåäü ñå-
ãîäíÿøíèå íàøè ìûñëè è ñëîâà - ýòî ÷åðíîâèê 
çàâòðàøíåãî äíÿ. Ïîêà ìû ó÷èìñÿ ïîìîùíèêàìè 
íàì ÿâëÿþòñÿ áóìàãà è ðó÷êà».
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«Ïðîøó âàñ: ïîñìîòðèòå íà ñâîè öåëè, âûáåðè-
òå îäíó èç íèõ è ïîäóìàéòå, êàê âû ñåáÿ áóäåòå 
÷óâñòâîâàòü, êîãäà äîñòèãíåòå å¸? Íà âñ¸ óïðàæ-
íåíèå 1-2 ìèíóòû».

Ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñíîâà çàäàþò âîïðîñ: 
«×òî òàêîå ñòðåññîâûå ãîðìîíû?» Ïîïðîáóþ îò-
âåòèòü êàê ìîæíî ïîíÿòíåå. Êîãäà ÷åëîâåêó èëè 
æèâîòíîìó ãðîçèò ñåðü¸çíàÿ îïàñíîñòü, åãî îð-
ãàíèçì âûðàáàòûâàåò õèìè÷åñêèå âåùåñòâà èëè 
ãîðìîíû, çàäà÷à êîòîðûõ ïîìî÷ü ïðåîäîëåòü îïàñ-
íîñòü. Â ýòîò ìîìåíò ñîñóäû ñóæèâàþòñÿ, äàâëå-
íèå ïîâûøàåòñÿ. Ó âñåõ áîëüíûõ èíôàðêòîì èëè 
èíñóëüòîì ïåðåä ïðèñòóïîì ïðèñóòñòâóåò ñòðàõ 
ñìåðòè. Òî÷íî òàê æå è æèâîòíûå, êîãäà èõ âåäóò 
íà óáîé, çíàþò îá ýòîì.  Èõ îðãàíèçì âûäåëÿåò 
ìíîãî ñòðåññîâûõ ãîðìîíîâ. Íèêàêàÿ òåðìè÷å-
ñêàÿ îáðàáîòêà äî êîíöà èõ íå ðàçðóøàåò. Ïîýòî-
ìó, åñëè áîëüíîé åñò ìÿñíûå ïðîäóêòû, òî ýòèì 
ñàìûì îí ââîäèò â ñåáÿ äîïîëíèòåëüíûå ñòðåññû 
èëè ÿä, êîòîðûé è ïîìîãàåò åìó óõóäøèòü ñîñòî-
ÿíèå ëèáî äîëüøå áîëåòü. Èëè êòî ñêàæåò, ÷òî 
æèâîòíîå ðàäóåòñÿ, êîãäà åãî âåäóò íà áîéíþ?

Ïðîäîëæàåì äàëüøå çàíÿòèå. Íàïîìèíàþ, ÷òî 
ìíîãèå ëþäè çàáûëè, ÷òî òàêîå ÷èñòàÿ ðàäîñòü. 
Îò äóøè îíè äàâíî íå ðàäîâàëèñü. Âñïîìèíàÿ 
äåòñòâî, îíè âñïîìèíàþò êàê ìîæíî îò âñåé äóøè 
ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ó êàæäîãî ñâîè ïðîÿâëåíèÿ 
ðàäîñòè. Ïðåäëàãàþ âñïîìíèòü äåòñòâî òàì, ãäå 
âàì áûëî õîðîøî è ïðèÿòíî, à ïîòîì ïåðåõîäèì 
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ê çàíÿòèÿì ãëàçàìè.
Íà âñ¸ óõîäèò äî 3-õ ìèíóò.  
Êîíòðîëü. «Ó êîãî óëó÷øàåòñÿ çðåíèå?» Áîëü-

øèíñòâî ëþäåé â çàëå ïîäíèìàþò ðóêè.
Âîçâðàùàåìñÿ ê â÷åðàøíåé òåìå - äåíüãè. «Ó 

êîãî åñòü âîïðîñû?»
«À êàê íàäî äóìàòü î äåíüãàõ?» Îòâå÷àþ: «Õî-

ðîøî íóæíî äóìàòü è ñ óâàæåíèåì ê íèì îòíî-
ñèòüñÿ. Êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî äåíåã ó âàñ íåò èëè 
íå õâàòàåò äëÿ ÷åãî-òî, òî èõ è íå áóäåò èëè íå 
áóäåò ÷àñòî õâàòàòü. Îñîáåííî, åñëè âû îá ýòîì 
åù¸ ÷àñòî ãîâîðèòå, îáñóæäàåòå ñ äðóçüÿìè èëè 
â ñåìüå. Åñëè âû õîòèòå ÷òî-òî ïðèîáðåñòè è ýòî 
äåéñòâèòåëüíî âàì íóæíî, òî îáÿçàòåëüíî ïðèîá-
ðåò¸òå». Ïðèâåäó ïðèìåð. 

Îäíà ìîÿ çíàêîìàÿ ïîïðîñèëà ïîðàáîòàòü ñ å¸ 
âçðîñëîé äî÷åðüþ. Ó ýòîé âçðîñëîé äî÷åðè óæå 
áûëî íåñêîëüêî ñâîèõ äåòåé è îíè ÷àñòî áîëå-
ëè, ïîýòîìó ìåíÿ è ïîçâàëè. Ñåìüÿ õîðîøàÿ, 
êâàðòèðà òð¸õêîìíàòíàÿ, ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê 
ñðåäíèé. Ïðîâ¸ë ÿ ñ íåé íåñêîëüêî çàíÿòèé. Ñ 
óäîâîëüñòâèåì íàáëþäàë, êàê îíà äåëàåò çàðÿäêó, 
à äåòè åé ïîäðàæàþò. Äàæå ãðóäíîé ðåá¸íîê íå 
ìåøàë íàøèì çàíÿòèÿì, à âåñåëî èãðàë â äåò-
ñêîé êðîâàòêå. Ðàññêàçàë åé î ïðàâèëàõ ïèòàíèÿ, 
ïðîôèëàêòèêå äåòñêèõ çàáîëåâàíèé è íåêîòîðûõ 
âîïðîñàõ âîñïèòàíèÿ äåòåé. Åù¸ äî âñòðå÷è ñî 
ìíîé îíà çíàëà, ÷òî ñ÷àñòüå è çäîðîâüå äåòåé çà-
âèñèò îò ìîëèòâ ðîäèòåëåé, ïîýòîìó êàæäûé äåíü 
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çà íèõ è ìîëèëàñü. Óæå ïðîøëî íåñêîëüêî ëåò, 
íåêîòîðûå èç ýòèõ ìàëûøåé ñòàëè âçðîñëûìè, è 
âñ¸ ó íèõ íîðìàëüíî.

Çàêàí÷èâàÿ çàíÿòèÿ, ÿ îáðàòèë âíèìàíèå, ÷òî 
äåòÿì ëó÷øå áûëî áû æèòü  â ñâî¸ì äîìå, à íå â 
êâàðòèðå, áåãàòü ïî çåìëå, èìåòü ñâîé ñàä. Ìàòü 
ñêðîìíî îòâåòèëà, ÷òî òàêîé âîçìîæíîñòè ó íèõ 
ñåé÷àñ íåò, âåäü äîì ñòîèò î÷åíü äîðîãî. 

Çàíèìàëèñü ìû âåñíîé, à íà Íîâûé ãîä, ïî-
çäðàâëÿÿ ìåíÿ, îíà ñêàçàëà, ÷òî ÿ âîëøåáíèê. 
Îíè óæå êóïèëè íîâûé áîëüøîé  äâóõýòàæíûé  
äîì, èìåþò ó÷àñòîê çåìëè, à âåñíîé ñ äåòüìè áó-
äóò ñàæàòü ñàä. Äîì ýòîò íåìíîãî íåäîñòðîåí, íà-
õîäèòñÿ â öåíòðàëüíîé ÷àñòè ãîðîäà. Êàæäûé èç 
äåòåé âûáðàë ìåñòî, ãäå è êàêîå äåðåâî îíè áóäóò 
ñàäèòü â ñàäó.

 Ìåõàíèçì  ïðèîáðåòåíèÿ äîìà çäåñü î÷åíü 
ïðîñòîé. Äëÿ ìåíÿ, êàê âðà÷à-ñàíîëîãà, íè÷åãî 
íåîáû÷íîãî. Åñëè Áîã äàë ýòîé ñåìüå ìíîãî äå-
òåé, çíà÷èò, ïîìîæåò ïðèîáðåñòè âñ¸ îñòàëüíîå, 
íóæíî Åãî òîëüêî ïîïðîñèòü. Æåëàíèå áîëüøîé 
ñåìüè èìåòü áîëüøîé äîì – ÷åñòíîå è õîðîøåå. 
Ìàòü ïîñîâåòîâàëàñü ñ ìóæåì, îí å¸ ïîääåðæàë. 
Ïðèãëàñèëè ñòàðøèõ äåòåé è ñêàçàëè èì, ÷òî õî-
òÿò ñî âðåìåíåì æèòü â äîìå, à íå êâàðòèðå, è 
ïîïðîñèëè èõ êàæäîìó ïîäóìàòü â êàêîì äîìå 
îíè õîòÿò æèòü. 

Äåíåã ó íèõ òîãäà íà ïîêóïêó äîìà  è áëèçêî íå 
áûëî. À òîëüêî ÷åñòíîå æåëàíèå.
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Äåòè, êîãäà øëè â øêîëó èëè ãóëÿëè íà óëè-
öå, ñìîòðåëè íà íîâûå, êðàñèâûå äîìà. Ïîòîì 
ñàìè ðèñîâàëè è ñïîðèëè, êàêîé äîì ëó÷øå. À 
ìàòü ñ îòöîì ïîìîëèëèñü è ïîïðîñèëè ïîìîùè 
ó Áîãà. Â êîíöå ëåòà îäèí çíàêîìûé «ñëó÷àé-
íî» ñêàçàë, ÷òî õî÷åò ïðîäàòü ñâîé äâóõýòàæíûé 
äîì, êîòîðûé ïî÷òè äîñòðîåí, â íåì óæå ìîæíî 
æèòü. Îñòàëèñü íåáîëüøèå îòäåëî÷íûå ðàáîòû. 
Ýòîò çíàêîìûé óåçæàë æèòü çà ãðàíèöó. Ìóæ ïî-
ø¸ë ê ñâîåìó íà÷àëüíèêó ïî ðàáîòå è ïîïðîñèë â 
êðåäèò íåîáõîäèìóþ ñóììó äåíåã, îáúÿñíèë äëÿ 
÷åãî. Íà÷àëüíèê äàë íóæíóþ ñóììó. Çàòåì îíè 
íå ñïåøà ïðîäàëè òð¸õêîìíàòíóþ êâàðòèðó, ðàñ-
ñ÷èòàëèñü ñ êðåäèòîì è åù¸ îñòàëèñü äåíüãè íà 
îòäåëî÷íûå ðàáîòû è áëàãîóñòðîéñòâî ñàäà.

 Âîò òàê èñïîëíÿþòñÿ ÷åñòíûå æåëàíèÿ, à 
äåíüãè äëÿ ýòîãî âñåãäà íàéäóòñÿ. È òàêèõ ïðè-
ìåðîâ ñ ðàçíûìè âàðèàíòàìè â ìîåé ïðàêòèêå 
ìíîãî. Åñëè áû îíè äóìàëè, ÷òî ó íèõ íåò äåíåã 
íà ïîêóïêó äîìà, òî íèêîãäà áû äîì è íå êóïèëè. 
Âñåãäà äóìàéòå î òîì, ÷òî âàì íóæíî, à íå î òîì, 
÷åãî ó âàñ íåò. Íà÷èíàéòå äåéñòâîâàòü, ìîëèòåñü, 
ïðîñèòå ïîìîùè è îíà âñåãäà ïðèä¸ò. 

Ïîëó÷èâ æåëàåìîå, âñåãäà áëàãîäàðèòå Áîãà.
Êîãäà âû êàæäûé ðàç ñìîòðèòå íà êàêóþ-íèáóäü 

öåëü, êîòîðàÿ çàïèñàíà ó âàñ, âñåãäà îáðàùàéòå 
âíèìàíèå íà ðåàêöèþ âàøåãî òåëà, õîðîøî åìó 
áóäåò, êîãäà öåëü áóäåò äîñòèãíóòà èëè íåò? Åñëè 
õîðîøî – òîãäà âïåðåä, ñìåëî íà÷èíàéòå äåéñòâî-
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âàòü, äàæå åñëè âû è íå çíàåòå ñ ÷åãî íà÷èíàòü. 
Ïîä ëåæà÷èé êàìåíü âîäà íå òå÷¸ò. Ïîäíèìàþò 
ðóêè, õîòÿò çàäàòü âîïðîñû. Íî ÿ îñòàíàâëèâàþ. 

Ïðîøó âñåõ óëûáíóòüñÿ, à çàòåì, íå ñïåøà, îá-
ðàòèòü âíèìàíèå íà òó ÷àñòü òåëà èëè îðãàí, êî-
òîðûé òðåáóåò èñöåëåíèÿ. Ïîñëàòü òóäà ëþáîâü è 
òåïëî, ìîæíî ìûñëåííî ïîãîâîðèòü. Íàøå òåëî 
«ñëûøèò» íàñ. Íàïîìèíàþ, ÷òî íàøå òåëî, êàê è 
ñîçíàíèå, íàïîìèíàþò ãóñòóþ  ãëèíó èëè ðàñòâîð 
öåìåíòà, êîòîðûå ïîñòåïåííî çàñòûâàþò. Ïðîöåññ 
ýòîò èä¸ò ìåäëåííî, íåçàìåòíî. Ïîýòîìó ôèçè÷å-
ñêèå óïðàæíåíèÿ, êàê è ìûñëåííûå óïðàæíåíèÿ, 
íóæíî äåëàòü âñåì, êòî õî÷åò óëó÷øèòü çäîðîâüå. 
Èëè íå äåëàòü òåì, êòî íå õî÷åò. Óâåëè÷èâàòü ôè-
çè÷åñêóþ íàãðóçêó èëè ââîäèòü íîâûå óïðàæíå-
íèÿ íóæíî òîæå ïîñòåïåííî, ñ èíòåðâàëîì 10-15 
äíåé. Ïîñïåøèøü – ëþäåé íàñìåøèøü. 

Âîïðîñ èç çàëà. «Ïðàâäà, ÷òî îìîëîæåíèå âîç-
ìîæíî?» Îòâå÷àþ: «Ïðàâäà, âîçìîæíî. Îá ýòîì 
õîðîøî íàïèñàíî â Áèáëèè, êòî Åå ÷èòàåò, òîò 
çíàåò.  Íà÷èíàòü íóæíî ñ ñîçíàíèÿ, ñ ìûñëåé è 
äåëàòü ýòî ïîñòåïåííî, çàòåì îñâàèâàòü îñíîâû 
ïèòàíèÿ, ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ò.ä.» Â îñíî-
âå îìîëîæåíèÿ ôèçè÷åñêîãî òåëà ëåæèò Äóõîâíîå 
ñîâåðøåíñòâîâàíèå, óìåíèå ïðàâèëüíî èñïîëüçî-
âàòü äàííûå íàì âîçìîæíîñòè, îñîáåííî ïðîèç-
íîñèìûå ñëîâà. 

Ñíîâà âîïðîñ: «Âû êàæäûé äåíü íàì ãîâîðè-
òå ñëåäèòü çà ñâîèìè Ñëîâàìè?» Îòâåò: «Ñëîâà 



118

îáëàäàþò áîëüøîé òâîð÷åñêîé ýíåðãèåé. Ó÷¸íûå 
ïîñòîÿííî ïûòàþòñÿ äîêàçàòü òî, ÷òî äàâíî èç-
âåñòíî è íàïèñàíî äëÿ íàñ â Áèáëèè:

- Ïåðâûì áûëî Ñëîâî. 
- Îò ñëîâ ñâîèõ îïðàâäàåøüñÿ è îò ñëîâ ñâîèõ 

îñóäèøüñÿ. 
- Óäåðæèâàé ÿçûê ñâîé îò çëà è óñòà ñâîè îò 

êîâàðíûõ ñëîâ. 
×òî ïîñååøü, òî è ïîæí¸øü (à ñååì ñâîþ æèçíü 

ìû ìûñëÿìè è ñëîâàìè, âñõîäû è ïëîäû ïîÿâëÿ-
þòñÿ ÷åðåç âðåìÿ)». 

Îïûòû â âåäóùèõ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ 
öåíòðàõ Ðîññèè è ðÿäà äðóãèõ ñòðàí ïîäòâåð-
äèëè, ÷òî íåãàòèâíûå ìûñëè è ñëîâà èñêàæàþò 
îêðóæàþùèé íàñ âàêóóì. Â í¸ì çàðîæäàþòñÿ òàê 
íàçûâàåìûå òîðñèîííûå ïîëÿ  ëåâîãî âðàùåíèÿ. 
Äîêàçàíî, ÷òî ïîëÿ ïðàâîãî âðàùåíèÿ äåéñòâóþò 
íà âñ¸ æèâîå áëàãîïðèÿòíî, à ïîëÿ ëåâîãî âðàùå-
íèÿ î÷åíü âðåäíûå. 

Äîáðûå ñëîâà è ìûñëè ôîðìèðóþò âîêðóã íàñ 
òîðñèîííûå ïîëÿ ïðàâîãî âðàùåíèÿ, à çëûå, íå-
õîðîøèå ñëîâà è ìûñëè, ðóãàíü, ìàò, ñòðàõè, òðå-
âîãè, áåñïîêîéñòâà – òîðñèîííûå ïîëÿ ëåâîãî 
âðàùåíèÿ. Îá ýòîì íóæíî çíàòü. Äàæå øóòèòü 
î ñåáå ïëîõî èëè î ñâîèõ áëèçêèõ íåëüçÿ. Âåäü 
øóòêà ýòî òîæå ñëîâà, äà åù¸ ñ ýìîöèåé. À ëþáûå 
ýìîöèè óñêîðÿþò ïðîÿâëåíèå ìûñëè èëè ñëîâà â 
ìàòåðèàëüíîì ìèðå. Îïûòàìè ó÷¸íûõ äàâíî äî-
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êàçàíî, ÷òî ïðîêëÿòèÿ â àäðåñ ðàñòåíèÿ, æèâîò-
íûõ, ÷åëîâåêà ìîãóò ïîâðåæäàòü äàæå ãåíåòè÷å-
ñêèé ìàòåðèàë.

Çàë ïðèòèõ. Ïîýòîìó ÿ è ïðîøó Âàñ êàæäûé 
äåíü îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñëîâà, êîòîðûå âû 
ïðîèçíîñèòå. Õîòèòå äîáðà ñåáå è ñâîèì áëèçêèì 
– äóìàéòå è ãîâîðèòå î íèõ è î ñåáå òîëüêî õî-
ðîøî.

«Íî íàñ ýòîìó íå ó÷èëè» – ðåïëèêà îò ñëó-
øàòåëåé ñåìèíàðà. Îòâå÷àþ: «È íå áóäóò ó÷èòü, 
êàæäûé äîëæåí ñàì ó÷èòüñÿ è ñâîèì ïðèìåðîì 
ó÷èòü áëèçêèõ». 

«À ÷òî äåëàòü, åñëè â ñâîåé æèçíè ãîâîðèë ìíî-
ãî ïëîõèõ ñëîâ, äà è ñåé÷àñ èíîãäà áûâàåò?» Îò-
âåò: «Êàÿòüñÿ èëè ïðîñèòü ïðîùåíèÿ. Ïðîøëîå 
ìû î÷èùàåì äëÿ òîãî, ÷òîáû áûëî õîðîøåå áóäó-
ùåå, ÷èñòîå. Âñå ìû ó÷èìñÿ, à ó÷èòüñÿ íèêîãäà 
íå ïîçäíî. Õîòèòå æèòü ïî-÷åëîâå÷åñêè – ëþáè-
òå âðàãîâ âàøèõ, è ñ êàæäûì äí¸ì èõ áóäåò âñ¸ 
ìåíüøå». Âèæó, ÷òî â çàëå íåáîëüøîå íàïðÿæå-
íèå, íàäî «ðàçðÿäèòü» îáñòàíîâêó. Ðàññêàçûâàþ 
ïðèò÷ó. 

Æèë êîãäà-òî îäèí ñâÿòîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ìîã 
ðàçãîâàðèâàòü ñ Áîãîì. Ýòîìó ÷åëîâåêó ìíîãîå íå 
íðàâèëîñü â ìèðîóñòðîéñòâå, è îí ïîñòîÿííî äà-
âàë Áîãó ñîâåòû – ñäåëàòü ÷òî-òî òàê èëè òàê. Íà 
÷òî Áîã îòâå÷àë åìó: «Íó, êóäà òû òîðîïèøüñÿ, 
ïóñòü áóäåò ïîêà òàê. Ïîñìîòðèøü, ÷òî ïðîèçîé-
ä¸ò ýäàê ÷åðåç 30-40 òûñÿ÷ ëåò». Ó Áîãà ñâîè èç-
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ìåðåíèÿ âðåìåíè è ìåðà îöåíêè. À íàì ñåãîäíÿ 
õî÷åòñÿ æèòü õîðîøî, äàæå íå ïîíèìàÿ, åñëè ìû 
ñåãîäíÿ æèâåì – ýòî óæå õîðîøî. Ïîýòîìó ìû 
ó÷èìñÿ íå áîÿòüñÿ ñâîèõ îøèáîê, ó÷èìñÿ êàÿòü-
ñÿ, ó÷èìñÿ óëó÷øàòü æèçíü ñâîþ, à åñëè óäàñòñÿ, 
òî è âîêðóã ñåáÿ.

Íàïðÿæåíèå â çàëå óìåíüøèëîñü. Íàïîìèíàþ, 
÷òî çäîðîâüå – ýòî ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêî-
ãî, ïñèõè÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à 
íå òîëüêî îòñóòñòâèå êàêèõ-òî áîëåçíåé. Ïîýòî-
ìó íà ñåìèíàðàõ ìû è ðàáîòàåì âî âñåõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ. Ñëóøàòåëè ó ìåíÿ õîðîøèå. Ñðåäè íèõ 
ïðèñóòñòâóþò ðàçíûå ëþäè – âðà÷è, ïñèõîëîãè, 
áèçíåñìåíû, áåçðàáîòíûå, ïåíñèîíåðû, ñòóäåí-
òû, áîëüíûå è íå î÷åíü áîëüíûå. Îáùåå, ÷òî íàñ 
îáúåäèíÿåò, òî, ÷òî âñå ìû äåòè. Îíè ó÷àòñÿ ó 
ìåíÿ, à ÿ ó íèõ. Ìû óæå êîìàíäà, õîòÿ âî ìíîãèõ 
âîïðîñàõ è íå åäèíîìûøëåííèêè. 

Ñëîâî – åäèíîìûøëåííèêè ÿ íàïèñàë ñïåöè-
àëüíî. Äîâåðÿòü ñâîå èñêðåííåå æåëàíèå ìîæíî 
òîëüêî òåì ëþäÿì, êîòîðûå äóìàþò òàê æå êàê 
âû â îòíîøåíèè ýòîãî æåëàíèÿ. Íî åñëè ÷åëîâåê, 
êîòîðîìó âû äîâåðèëè ñâîþ ìå÷òó, íà÷èíàåò âàñ 
êðèòèêîâàòü, äàâàòü ñîâåòû, êîãäà âû íå ïðîñèòå, 
òî ñâîèìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè îí ìîæåò çàáëîêè-
ðîâàòü èñïîëíåíèå ýòîãî æåëàíèÿ. Ïîýòîìó ñâî-
èì ñëóøàòåëÿì ÿ ðåêîìåíäóþ íèêîìó íå ïîêà-
çûâàòü ñâîè çàïèñàííûå öåëè èëè æåëàíèÿ. Èëè 
ïîêàçûâàòü òîëüêî ñâîèì åäèíîìûøëåííèêàì, à 
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òàêèõ î÷åíü ìàëî. È íàøè áëèçêèå íå âñåãäà ñî-
ãëàñíû ñ íàøèìè æåëàíèÿìè èëè èìåþò ñâîþ 
òî÷êó çðåíèÿ â èõ îñóùåñòâëåíèè. 

Ïåðåõîäèì ê ôèçè÷åñêîìó òåëó. Çàðÿäêó äåëàþò 
âñå, íà÷àëè áîëüøå õîäèòü ïåøêîì. Ó÷àòñÿ çäîðî-
âîìó ïèòàíèþ. Îáðàùàþò âíèìàíèå íà ðàáîòó êè-
øå÷íèêà. Âñêîëüçü ìû ãîâîðèëè, ÷òî ñàìûì ëó÷-
øèì âîññòàíîâèòåëåì ñèë â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà 
ÿâëÿåòñÿ ïîëíîöåííûé ñîí. Ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà 
îí äîëæåí áûòü 6-8 ÷àñîâ, íî ìîæíî è äîëüøå. 
Ñîí äî 12 ÷àñîâ íî÷è ïîëåçíåå, ÷åì ïîñëå 8 óòðà. 
Ó êàæäîãî ñâîé ðèòì æèçíè, ïîýòîìó âðåìÿ è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ñíà ìîæåò èçìåíÿòüñÿ. Îäíîé èç 
ñàìûõ ëó÷øèõ ðåêîìåíäàöèé, êîòîðûå ÿ ìîãó äàòü 
äëÿ òåõ, ó êîãî íàðóøåí ñîí ÿâëÿåòñÿ ìàñëÿíûé 
ìàññàæ. Îí òàêæå ïîëåçåí òåì, êòî èìååò íàðóøå-
íèÿ íåðâíîé ñèñòåìû. Ìåòîä ýòîò ïðèìåíÿåòñÿ íà 
ïðîòÿæåíèè òûñÿ÷åëåòèé, îí îïèñàí â Áèáëèè – 
àïîñòîëû ìàçàëè ëþäåé ìàñëîì è òå èñöåëÿëèñü îò 
ìíîãèõ áîëåçíåé. Ìíîãî î í¸ì äà¸òñÿ â Òèáåòñêîé 
ìåäèöèíå è Àþðâåäå. Õîðîøî åãî çíàåò è íàøà 
íàðîäíàÿ ìåäèöèíà. Ìíîþ ïðèìåíÿëñÿ íà ìíîãèõ 
ïàöèåíòàõ, îòìå÷åí ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò.

Ìû ñ âàìè óæå çíàåì, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ëþ-
áîãî ìåòîäà âîçðàñòàåò âî ìíîãî ðàç, êîãäà ÷åëîâåê 
çíàåò äëÿ ÷åãî îí ýòî äåëàåò. Ïîýòîìó âñïîìíèì 
íåìíîãî ñðåäíþþ øêîëó. Êîãäà ñïåðìàòîçîèä ñî-
åäèíÿåòñÿ ñ ÿéöåêëåòêîé - îáðàçóåòñÿ çàðîäûøå-
âàÿ òðóáêà (áóäóùèé ÷åëîâåê). Ýòà òðóáêà ñîñòîèò 
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èç òð¸õ ëèñòêîâ. Èç îäíîãî ëèñòêà, â ïîñëåäóþ-
ùåì, îáðàçóþòñÿ âñå êîñòè è ìûøöû. Ñ äðóãîãî 
– âñå âíóòðåííèå îðãàíû è ñîñóäû. Ñ òðåòüåãî 
ëèñòêà – êîæà, ãîëîâíîé è ñïèííîé ìîçã. Òàêèì 
îáðàçîì, ÷åðåç êîæó ìîæíî âëèÿòü íà âñþ íåðâ-
íóþ ñèñòåìó, êîòîðàÿ ðóêîâîäèò âñåìè ïðîöåñ-
ñàìè â îðãàíèçìå. Ìíîãî ÷åãî ïîëåçíîãî ìîæíî 
äåëàòü äëÿ ñåáÿ ÷åðåç êîæó, êñòàòè, êàê è âðåä-
íîãî. Êîæà - îäèí èç ñàìûõ ãëàâíûõ îðãàíîâ íà-
øåãî îðãàíèçìà. Î íåé ìîæíî  ïèñàòü öåëûå òîìà 
êíèã, âñåãî íå îïèøåøü. Íî åñëè õîòèòå äëÿ ñåáÿ 
ïîëüçû, òî ïåðèîäè÷åñêè íóæíî äåëàòü ìàñëÿíûé 
ìàññàæ îáû÷íûì ïîäñîëíå÷íûì ñûðûì ìàñëîì. 
Åãî æåëàòåëüíî íåìíîãî ïîäîãðåòü, ðàçäåòüñÿ äî 
íàãà è íàìàçàòü âñ¸ òåëî, âêëþ÷àÿ è âîëîñèñòóþ 
÷àñòü ãîëîâû. Ïîòîì  ëåãêèìè, íåæíûìè âðàùà-
òåëüíûìè äâèæåíèÿìè âòåðåòü â êîæó, íà÷èíàÿ 
ñ íîã, ðóê, ãîëîâû, òóëîâèùà. Äåëàòü åãî íóæíî 
íå ñïåøà, ÷òîáû íå ïîäñêîëüçíóòüñÿ è íå óïàñòü. 
Çàòåì õîðîøî âûìûòüñÿ ïîä òåïëîé âîäîé, íå-
ñêîëüêî ðàç íàìûëèâ òåëî ìûëîì èëè ñ ïîìîùüþ 
øàìïóíÿ. Äåëàòü ìàñëÿíûé ìàññàæ õîðîøî 1 ðàç 
â íåäåëþ ñ îñåíè ïî âåñíó. Ëåòîì äåëàòü â æàðó 
íå æåëàòåëüíî.

Õîðîøî ïîìîãàåò ïðè áåññîííèöå, íåâðîëîãè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, ãèïåðòîíèè, íî íå â ìîìåíò 
ïðèñòóïà, ÿçâåííîé áîëåçíè è äðóãèõ. À òàêæå 
ñíèìàåò ñòðàõè, òðåâîãè, áåñïîêîéñòâà, ïîëåçåí 
îò äåïðåññèè. 
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Íà ñåãîäíÿ õâàòèò. Äàþ äîìàøíåå çàäàíèå - 
äåëàòü çàðÿäêó, âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì 
ñëîâàì. Ïåðâûé ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ óòðîì 
íà÷èíàòü ñ âîïðîñà ñåáå: «À ÷òî ó ìåíÿ õîðîøå-
ãî?» Îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïèùó. Çàìå÷àòü íî-
âîå, õîðîøåå â ñâîåì òåëå, â ñâîåé æèçíè. Ïðîøó 
âñåõ óëûáíóòüñÿ. 

Äî çàâòðà.

Çäðàâñòâóéòå. Ñåãîäíÿ 10-å çàíÿòèå. Âðåìÿ ëå-
òèò áûñòðî. Êàê îáû÷íî, õî÷ó çàäàòü âîïðîñ: «À 
÷òî ó íàñ õîðîøåãî?»

Íî âñòà¸ò æåíùèíà è ñïðàøèâàåò: «ß íå ìîãó 
ïîíÿòü äëÿ ÷åãî ìíå çäîðîâüå».

Êàæäûé äåíü ÿ ïðîøó çàäàâàòü âîïðîñû, ñêîðî 
çàêàí÷èâàþòñÿ çàíÿòèÿ, è òîëüêî íà 10-é äåíü 
îíà çàäà¸ò ìíå ýòîò âîïðîñ. Íå ïåðâûé ãîä çà-
íèìàÿñü âîññòàíîâëåíèåì çäîðîâüÿ ëþäåé, íè÷å-
ãî ñòðàííîãî íå íàõîæó. Äàæå áëàãîäàðåí åé, ÷òî 
ñìîãëà ñåáÿ ïîáîðîòü è íå ïîñòåñíÿòüñÿ âñòàòü è 
ñïðîñèòü. Åé 60 ëåò. 

Êòî õî÷åò îáúÿñíèòü, äëÿ ÷åãî ÷åëîâåêó çäîðî-
âüå? Âñòà¸ò ìóæ÷èíà 74-õ ëåò è îáúÿñíÿåò ýòîé 
«þíîé» äëÿ íåãî 60-òèëåòíåé æåíùèíå, ÷òî çäî-
ðîâüå íóæíî äëÿ îáû÷íûõ ïîâñåäíåâíûõ äåë. Íà-
ïðèìåð, êàæäîå óòðî îí äåëàåò çàðÿäêó íà ñòà-
äèîíå – äëÿ ýòîãî åìó íóæíî çäîðîâüå. Çàòåì îí 
áåãàåò ïî 4-5 êðóãîâ âîêðóã ñòàäèîíà – è äëÿ ýòî-
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ãî åìó íóæíî çäîðîâüå. Îí ëþáèò âêóñíî ïîåñòü, 
õîðîøî ïîñïàòü, ïðîâåäàòü äåòåé, êîãäà îíè åãî 
çîâóò, ïîãóëÿòü ñ âíóêàìè – äëÿ ýòîãî åìó íóæíî 
çäîðîâüå. Ìèðíî îáùàòüñÿ ñ æåíîé, ðàáîòàòü íà 
äà÷å, õîäèòü ïåøêîì íà ðûíîê (ýòî îêîëî 5 êì). 
Åù¸ åìó íóæíî çäîðîâüå ÷èòàòü êíèãè, ñìîòðåòü 
òåëåâèçîð, èãðàòü íà ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå. 
Òåïåðü îí ïîñòàâèë åùå è íîâûå öåëè. Ñàäèò-
ñÿ. ß âñåì åùå ðàç îáúÿñíÿþ, ÷òî çäîðîâüå íàì 
âñåì íóæíî íå äëÿ êàêèõ-òî ãåðîè÷åñêèõ, à äëÿ 
ïðîñòûõ, ïîâñåäíåâíûõ äåë. È åñëè êòî-òî õî-
÷åò óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå, òî äîëæåí ââîäèòü 
â ñâîþ æèçíü ÷òî-òî íîâîå, èíòåðåñíîå. Äîëæåí 
ñòðåìèòüñÿ, èëè ñòàâèòü öåëü, óëó÷øàòü æèçíü 
ñâîþ èëè âîêðóã ñåáÿ. Ìîæíî, íàïðèìåð, ïîñòà-
âèòü öåëü – ïîñàäèòü öâåòû, ñäåëàòü õîðîøèé ðå-
ìîíò, ïîåõàòü íà ìîðå è ò.ä., íî çàðÿäêó äåëàòü 
íóæíî.

Â ïðîöåññå çàíÿòèé ìíîãèå «ìîçãàìè» õîòÿò 
÷òî-òî ïîíÿòü, íî ìîÿ ãëàâíàÿ çàäà÷à – ðàñêðûòü 
èëè õîòÿ áû ïîïûòàòüñÿ ýòî ñäåëàòü – ïîíèìàíèå 
ñåðäåö. Òîëüêî ñåðäöåì ÷åëîâåê ìîæåò ïðàâèëüíî 
ïîíèìàòü. Òîò, êòî íàäååòñÿ íà ñâîé óì, âñåãäà 
ïðîèãðûâàåò â Æèçíè.

Çäîðîâüå âîññòàíàâëèâàåòñÿ ïîñòåïåííî, äëÿ 
ýòîãî íóæíî çàíèìàòüñÿ ñîáîé ðåãóëÿðíî. Äðó-
ãîãî ïóòè íåò. Íàïðèìåð, âû õîòèòå, ÷òîáû ó âàñ 
ïîçâîíî÷íèê ñãèáàëñÿ êàê â 20 ëåò. Äëÿ ýòîãî âû 
âñïîìèíàåòå ñåáÿ äâàäöàòèëåòíèì, ÷àñòî âñïîìè-
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íàåòå, ðåãóëÿðíî âñïîìèíàåòå. À ïîòîì íà÷èíàåòå 
ðàáîòàòü ñ ïîçâîíî÷íèêîì, âñåìè åãî îòäåëàìè, 
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé 
è âðåìÿ çàíÿòèé. Òî æå ñàìîå êàñàåòñÿ ñóñòàâîâ è 
äðóãèõ ÷àñòåé òåëà èëè îðãàíîâ. Ïðè ýòîì ïåðå-
ñìàòðèâàåòå ïèòàíèå, ôîðìóëèðóåòå  èëè ñòàâèòå 
âïåðåäè íîðìàëüíûå, ïðîñòûå æèçíåííûå öåëè. 
Î÷èùàåòå ÷åðåç ïîêàÿíèå ñâî¸ ïðîøëîå, è òîãäà 
ïðîèñõîäèò óëó÷øåíèå ðàáîòû íå òîëüêî ïîçâî-
íî÷íèêà, à è ìíîãèõ äðóãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì. 
Âñ¸ ýòî âîçìîæíî. 

Ãëàâíàÿ ïðîáëåìà ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñîñòî-
èò â òîì, ÷òî îíè æèâóò ñ ïîìîùüþ óìà, à ñåðä-
öå «çàêðûòî». Êàæäûé äåíü, âñïîìèíàÿ ÷åñòíûå, 
õîðîøèå, ïðèÿòíûå ìîìåíòû èç ñâîåãî äåòñòâà, 
î÷èùàÿ ÷åðåç ïîêàÿíèå ïðîøëîå, ìû ïîñòåïåííî 
«ðàñêðûâàåì» ñâî¸ ñåðäöå. «Óìîì áîëüøèíñòâî èç 
âàñ ýòîãî íå ïîíèìàåò, íî ÷óäåñà-òî ó âàñ ïðîèñ-
õîäÿò», – ãîâîðþ ÿ ñëóøàòåëÿì ñåìèíàðà. À çíàå-
òå äëÿ ÷åãî ìû çàïèñûâàåì öåëè, êîòîðûå ñòàâèì 
âïåðåäè è îáðàùàåì íà íèõ âíèìàíèå? Ýòî äëÿ 
òîãî, ÷òîáû íå «ñáèòüñÿ ñ ïóòè». Â ïîâñåäíåâíîé 
æèçíè áîëüøèíñòâî ëþäåé íîâûõ öåëåé íå ñòà-
âèò, «çàìûêàåòñÿ» â ñâîåì îáðàçå æèçíè. Åñòå-
ñòâåííî è Æèçíü äëÿ íèõ  òîæå «çàìûêàåòñÿ». 
Çà÷åì äàâàòü õîðîøåå òîìó, êòî íå äåëàåò è íå 
áëàãîäàðèò? 

Ïðåäëàãàþ âñåì óëûáíóòüñÿ è âñïîìíèòü ÷òî-
íèáóäü õîðîøåå èç ñâîåãî äåòñòâà, à ïîòîì ïî-
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çàíèìàòüñÿ ãëàçàìè. Ïðîâåðÿåì çðåíèå, âñ¸ èä¸ò 
íîðìàëüíî. Óëó÷øåíèå ó âñåõ, êîìó íàäî. «×òî ó 
íàñ õîðîøåãî?»:

- íà÷àëè «ïðèõîäèòü» äåíüãè;
- âûøåë èç æèçíåííîãî êðèçèñà;
- õîðîøåå íàñòðîåíèå, ðàäîñòü êàæäîå óòðî;
- óøëà îäûøêà, íå ÷óâñòâóþ ñåðäöà;
- äàâëåíèå íîðìàëüíîå;
- ùèòîâèäíàÿ æåëåçà ñòàëà ìåíüøå;
- ïîõóäåëà, ïîïðàâèëàñü è ò.ä.
«Ñïàñèáî». Ïðîøó åù¸ ðàç: «Îãëÿíèòåñü» íà-

çàä, â ïðîøëîå. Åñëè ñ êåì-íèáóäü  ó âàñ áûëè 
ññîðû, çà êîãî-òî ñèëüíî áîÿëèñü, ïåðåæèâàëè, 
ðåâíîâàëè, íåíàâèäåëè – ïîïðîñèòå ó íèõ ïðîùå-
íèå, ìûñëåííî. Ïóñòü âû òûñÿ÷ó ðàç áûëè ïðàâû, 
íî åñëè õîòèòå æèòü ëó÷øå - ïðîñèòå ïðîùåíèå. 
Îñîáåííî ó ñåáÿ ïðîñèòå, åñëè ãîâîðèëè èëè äó-
ìàëè î ñåáå ïëîõî, áûëè ñîáîé íåäîâîëüíû. «Âå-
ëèêîå ïðèîáðåòåíèå áûòü áëàãî÷åñòèâûì è äî-
âîëüíûì», – ãîâîðèò íàì àïîñòîë Ïàâåë, íî â 
øêîëå, èíñòèòóòå è â áîëüøèíñòâå ñåìåé ýòîìó 
íå ó÷àò». 

Êîãäà èç âðà÷à-êëèíèöèñòà ÿ ïðåâðàòèëñÿ â 
ñàíîëîãà, òàê êàê è ðàíüøå ïîñòîÿííî çàíèìà-
þñü ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòîé è ñàìîîáðàçîâàíèåì. 
Â ìåäèöèíå íåëüçÿ èíà÷å.

Íà÷èòàâøèñü ìíîãî êíèã ïî âîïðîñàì çäîðî-
âüÿ, ðåøèë ïîñìîòðåòü, êàê ýòî äåëàåòñÿ â äðó-
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ãèõ ãîðîäàõ è ñòðàíàõ. Ñîçâîíèëñÿ ñ ðàçëè÷íûìè 
«øêîëàìè» â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå è ïîåõàë. Ìåíÿ â 
òîò ïåðèîä èíòåðåñîâàë îäèí âîïðîñ – ýòî âðå-
ìÿ, êîãäà ìûñëü íà÷èíàåò «ðàáîòàòü» èëè ïðå-
âðàùàòüñÿ â ìàòåðèàëüíîå. Ïîäóìàë â íîÿáðå, à 
ïîåõàë â èþíå (ñðîê èñïîëíåíèÿ ýòîãî æåëàíèÿ 7 
ìåñÿöåâ). Êîãäà ïîÿâèëîñü æåëàíèå ïîåõàòü, äåíåã 
íå áûëî. Ãðóáî ïîñ÷èòàë, ÷òî äëÿ ïîåçäêè ìíå 
íóæíà 1 òûñÿ÷à äîëëàðîâ. Äåíüãè «ïîÿâèëèñü» 
÷åðåç 5 ìåñÿöåâ. Âñå ýòî âðåìÿ íå ñîìíåâàëñÿ, 
÷òî ïîåçäêà ñîñòîèòñÿ, èçó÷àë ñðîêè ïðîâåäåíèÿ 
ñåìèíàðîâ è äðóãèå äåòàëè. 

Äîåõàë õîðîøî, îñòàíîâèëñÿ ó ðîäñòâåííèêîâ 
íà îêðàèíå ãîðîäà. Íà ñåìèíàðû äîáèðàëñÿ ñ 
ïåðåñàäêàìè – ýëåêòðè÷êà, ìåòðî, òðîëëåéáóñ. 
Óõîäèëî 1,5-2 ÷àñà âðåìåíè íà äîðîãó â îäíó ñòî-
ðîíó. Íåêîòîðûå çàíÿòèÿ íà÷èíàëèñü â 10.00 è 
çàêàí÷èâàëèñü â 22.00. ß íå ñòåñíÿëñÿ «áðàòü» 
çíàíèÿ, àêòèâíî çàäàâàë âîïðîñû òåì, êòî ïðî-
âîäèë çàíÿòèÿ. Íåêîòîðûå  ìîìåíòû ìíå áûëè 
áîëåå ïîíÿòíû, ÷åì èõ äàâàëè òå, êòî íàñ ó÷èë. 
Ïîñòåïåííî ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü «ïàöèåíòû» èç 
÷èñëà òàêèõ æå ñëóøàòåëåé, êàê è ÿ. Îíè  íåïëî-
õî îïëà÷èâàëè ìîè êîíñóëüòàöèè è ïðèâîäèëè 
íîâûõ ïàöèåíòîâ. ×åðåç íåäåëþ ó ìåíÿ óæå áûëà 
ñíÿòà êâàðòèðà íà Íåâñêîì ïðîñïåêòå, îáåäàë â 
õîðîøèõ ðåñòîðàíàõ. Çàíÿòèÿ ñ ïàöèåíòàìè ïðî-
âîäèë â Ëåòíåì Ñàäó, Öàðñêîì Ñåëå èëè êàêîì-
íèáóäü ìóçåå. Îäíîâðåìåííî è ñàì çàíèìàëñÿ íà 
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íîâûõ ñåìèíàðàõ, ïëàòèë çà íèõ äåíüãè. Âíèìà-
òåëüíî ñëóøàë, ñìîòðåë, à ãëàâíîå, íå ñòåñíÿëñÿ 
ñïðàøèâàòü. Ìíîãîìó íàó÷èëñÿ ÿ â Ñàíêò-Ïå-
òåðáóðãå, è áëàãîäàðåí âñåì ñâîèì ó÷èòåëÿì. Ïî-
òîì áûëè è äðóãèå ïîåçäêè, âñòðå÷è, ñòàâèëèñü 
íîâûå öåëè, ïîÿâëÿëèñü íîâûå âîïðîñû. Ýòî ñåé-
÷àñ ÿ íàõîæó âñå îòâåòû â Áèáëèè, íî äëÿ ýòîãî 
íóæíî áûëî âðåìÿ. 

Èçó÷àÿ âîïðîñû çäîðîâüÿ, ÿ ïîáûâàë â íåêîòî-
ðûõ îçäîðîâèòåëüíûõ öåíòðàõ Åâðîïû, ïî÷òè ãîä 
æèë â ÑØÀ, ïîñåùàë ðàçëè÷íûå ìåäèöèíñêèå 
öåíòðû, ãîñïèòàëÿ, îçäîðîâèòåëüíûå êîìïëåêñû. 
Ïîçíàêîìèëñÿ ñî ìíîãèìè àìåðèêàíñêèìè âðà-
÷àìè. Íî îá ýòîì êàê-íèáóäü â äðóãîé ðàç. Ñàìûå 
ãëàâíûå ìîè ó÷èòåëÿ – ýòî ëþäè, ñ êîòîðûìè 
âñòðå÷àþñü. Îñîáåííî òå, êîìó ñåãîäíÿ íå ìîãó 
ïîìî÷ü, íå ìîãó îáúÿñíèòü, ÷òî âñ¸ èõ çäîðîâüå, 
ñ÷àñòüå, áëàãîïîëó÷èå íàõîäÿòñÿ âíóòðè èõ ñà-
ìèõ. È òîëüêî ñàì ÷åëîâåê, íåìíîãî ðàáîòàÿ íàä 
ñîáîé, ïîñòåïåííî èçìåíÿÿ ñâîé îáðàç ìûñëåé è 
æèçíè, ñïîñîáåí æèòü ñ÷àñòëèâî. 

Íåêîòîðûå ëþäè èç òåõ, êòî ÷èòàÿ 1-îå èçäà-
íèå ýòîé êíèãè êðèòèêîâàëè ìåíÿ, ÷òî âñå î÷åíü 
ïðîñòî íàïèñàíî. Äà, ÿ ñòàðàþñü ïèñàòü ïðîñòî 
è äîõîä÷èâî, õîòÿ è íå âñåãäà ïîëó÷àåòñÿ. Îïûòà 
ïèñàòåëüñêîãî ìàëîâàòî. Ëþäè, îñîáåííî áîëü-
íûå, ïîíèìàþò âàñ òîãäà, êîãäà âû ñ íèìè ðàç-
ãîâàðèâàåòå íà îáû÷íîì ÿçûêå. Íà ñåìèíàðàõ ìû 
òàê è ðàçãîâàðèâàåì.



129

 Ïðîøó âñåõ îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñâîè öåëè, 
âûáðàòü îäíó èç íèõ è ïðåäñòàâèòü, ÷òî ýòà öåëü 
óæå îñóùåñòâëåíà, à íàä âàìè â ýòî âðåìÿ ÿðêî 
ñâåòèò ñîëíöå. Ïðè ýòîì îáúÿñíÿþ, ÷òî Áîã íå 
ëèöåïðèÿòåí, Îí ëþáèò íàñ âñåõ îäèíàêîâî. È 
íå áåäà, åñëè âû ñåãîäíÿ ýòîãî íå çíàåòå. Ñîëíöå 
ñâåòèò äëÿ âñåõ, íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêîé ÷åëî-
âåê, ÷òî äåëàåò, ñêîëüêî åìó ëåò, êàêóþ äîëæíîñòü 
çàíèìàåò èëè â êàêîé ñòðàíå æèâ¸ò. Åù¸ ðàç ïî-
âòîðÿþ: «Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà öåëü äîñòèãíóòà, 
à â ýòî âðåìÿ íàä âàìè ÿðêî ñâåòèò ñîëíöå». 

Íà ýòî óïðàæíåíèå óõîäèò 3-4 ìèíóòû. Ïðåäóï-
ðåæäàþ, ÷òî åñëè ó êîãî íå ïîëó÷àåòñÿ, íå ñòðàø-
íî, íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ. Ãëàâíîå - 
ïðîñòî ïûòàòüñÿ äåëàòü, íèêàêîãî íàïðÿæåíèÿ. 
Åñëè ó âàñ ÷èñòîå, õîðîøåå æåëàíèå, òî îíî îáÿ-
çàòåëüíî îñóùåñòâèòñÿ.

Åù¸ ðàç íàïîìíþ, ÷òî ó íàñ æèâóò ïðåêðàñ-
íûå, äîáðûå ëþäè, íî íåêîòîðûå èç íèõ ýòîãî íå 
çíàþò. À ÿ çíàþ.

Î÷åðåäíîé ðàç  íàïîìèíàþ, ÷òî áåç óòðåííåé 
çàðÿäêè ñâîå çäîðîâüå â ëó÷øóþ ñòîðîíó íå èçìå-
íèøü. Óòðîì âñå ñòàðàþòñÿ äîìà äåëàòü ôèçè÷å-
ñêèå óïðàæíåíèÿ, íà çàíÿòèÿõ ìû «ðàñêðûâàåì» 
ñåðäöå è òðåíèðóåì óì è ïðàâîå ïîëóøàðèå ãî-
ëîâíîãî ìîçãà. Î÷èùàåì îò íåãàòèâà, îò ïëîõîãî 
ñâîå ïðîøëîå. Ó÷èìñÿ çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè. 
Ïðîøó âñåõ óëûáíóòüñÿ è â õîðîøåì íàñòðîåíèè 
ðàñõîäèìñÿ äîìîé.
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Ñåãîäíÿ 11-îå çàíÿòèå. Ïðîéäåíî óæå ìíîãî, 
åñòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû, ó÷èìñÿ äàëüøå. 

«Äîáðûé äåíü. ×òî ó íàñ õîðîøåãî?» Íåáî õîðî-
øåå, ãîðîä õîðîøèé, ëþäè ïðåêðàñíûå, ïðèðîäà 
÷óäåñíàÿ, ðîäñòâåííèêè çàìå÷àòåëüíûå, çäîðîâüå 
óëó÷øàåòñÿ. Çàðÿäêó äåëàåì, íàñòðîåíèå õîðîøåå 
è ò.ä. Ó áîëüøèíñòâà ñëóøàòåëåé âûðàáàòûâàåò-
ñÿ ïðèâû÷êà (ïðèâû÷êà – ýòî ìíîãîêðàòíî ïî-
âòîðÿåìîå äåéñòâèå) óòðîì èñêàòü õîðîøåå âîêðóã 
ñåáÿ è â ñâîåé æèçíè. Âî ìíîãèõ ñåìüÿõ íà÷àëè 
«óõîäèòü» ññîðû, ïîÿâèëàñü ðàäîñòü, èçìåíèëîñü 
ìèðîâîççðåíèå.

Êàê îáû÷íî, ïðîâåðÿåì ñâîè çàïèñè, êîíòðî-
ëèðóåì ïîñòàâëåííûå öåëè. 

Óëûáàåìñÿ, âñïîìèíàåì ÷òî-íèáóäü õîðîøåå èç 
ñâîåé æèçíè, ãäå ìû áûëè ñ÷àñòëèâû. È íå îáÿ-
çàòåëüíî èç äåòñòâà. Ïîòîì òðåíèðóåì ãëàçà, ìåä-
ëåííî, ñïîêîéíî. Ïðîâåðêà çðåíèÿ ïî òàáëèöå. 
Êàæäûé ìûñëåííî õâàëèò ñåáÿ çà ïðîäåëàííóþ 
ðàáîòó, õâàëèò è ïîñûëàåò òåïëî è ëþáîâü ñâîèì 
ãëàçàì. 

Êòî-òî åù¸ ñòåñíÿåòñÿ, áîèòñÿ çàäàâàòü âîïðî-
ñû. Ó êîãî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ áûñòðî õóäåòü, à ýòî 
è íå îáÿçàòåëüíî. Ìíîãèå íà÷àëè õîäèòü ïåøêîì, 
èì ýòî íðàâèòñÿ, è ÿ èõ ïîíèìàþ. 14 ëåò åçäèë çà 
ðóëåì ñâîåãî àâòîìîáèëÿ, íî êîãäà íà÷àë õîäèòü 
ïåøêîì, ìíîãîå ïîíÿë, îñîáåííî, êîãäà íàó÷èëñÿ 
ïîëüçîâàòüñÿ ñèëîé Çåìëè. 

Ìåòîä ýòîò èçâåñòåí äàâíî. Èì ïîëüçîâàëèñü 
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ðàíüøå ñêîðîõîäû, ãîíöû, ñïîðòñìåíû, ïóòåøå-
ñòâåííèêè. Ñ ðàçâèòèåì òåõíèêè åãî ïåðåñòàëè 
ïðèìåíÿòü, õîòÿ åñòü åùå öåëèòåëè, êîòîðûå ñ 
óñïåõîì ïîìîãàþò áîëüíûì èìåííî ñèëîé Çåìëè. 
Îíà ïîëåçíà ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà è 
ñóñòàâîâ, à òàêæå ïðè ìíîãèõ âíóòðåííèõ áîëåç-
íÿõ. Åñòü â ìèðå ìíîãî èíòåðåñíîãî è ïîëåçíîãî, 
ê ÷åìó íàóêà åùå íå ïðèêàñàëàñü.

Äàæå õîäüáà ïåøêîì, ñàìà ïî ñåáå, ÿâëÿåò-
ñÿ îòëè÷íûì ëåêàðñòâîì, åñëè åãî ïðèìåíÿòü â 
ìåðó. Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ 
ðåêîìåíäóåò õîäüáó ïåøêîì, êàê îäèí èç ãëàâíûõ 
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåòîäîâ 
ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Î÷åíü âàæíû âî âðåìÿ õîäüáû îáóâü è îäåæ-
äà. Òå, êòî ÷èòàåò Áèáëèþ, çíàþò, ÷òî ïåðåä òåì 
êàê îòïðàâëÿòü ñâîèõ àïîñòîëîâ ïðîïîâåäîâàòü 
Öàðñòâî Áîæèå è èñöåëÿòü ëþäåé, Èèñóñ Õðè-
ñòîñ èíñòðóêòèðîâàë èõ êàêóþ îáóâü îäåâàòü è 
êàêèå îäåæäû  áðàòü ñ ñîáîé â äîðîãó.  Òóðèñòû, 
ñïîðòñìåíû, áåðåìåííûå æåíùèíû, äåòè, áîëü-
íûå ëþäè ñòàðàþòñÿ îäåâàòüñÿ ïðîñòî è óäîáíî. 
Îäíàêî íå ìàëî åùå  ñðåäè äåâóøåê è ìîëîäûõ 
æåíùèí, êîòîðûå õîäÿò íà âûñîêèõ êàáëóêàõ, íå 
çíàÿ, ÷òî âûñîêèå êàáëóêè «çàñòàâëÿþò» ïîçâî-
íî÷íèê æèòü íååñòåñòâåííî. Ýòî ñïîñîáñòâóåò 
ôîðìèðîâàíèþ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé.

Ñòðîãèé êîñòþì, ãàëñòóê ó ìóæ÷èí â æàðêîå 
âðåìÿ ãîäà òîæå äîáàâëÿåò ïðîáëåì òåëó. Îñîáåí-
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íî, åñëè ïðè ýòîì è ñåðü¸çíîå âûðàæåíèå ëèöà, 
÷òî íå ðåäêîñòü ó ìíîãèõ ëþäåé ïðè «äîëæíîñòÿõ». 
Òàêèå âñòàâêè-îòñòóïëåíèÿ ÿ äåëàþ ñïåöèàëüíî. 
×àñòî ìû ïîäðàæàåì êîìó-òî, íàì íàâÿçûâàþò 
íåïðàâèëüíóþ ìîäó, à ñòðàäàåò çäîðîâüå. Èíîãäà 
îáúÿñíèøü êàêîé-íèáóäü ìîëîäîé, íî óæå áîëü-
íîé æåíùèíå, ÷òî ïðè÷èíà çàáîëåâàíèÿ å¸ ïîëî-
âîé ñôåðû íàõîäèòñÿ â íåïðàâèëüíîé îáóâè. Îíà 
ñìåíèò îáóâü, óáåðåò òóôëè íà êàáëóêàõ, íà÷íåò 
äåëàòü îáû÷íóþ çàðÿäêó è áîëåçíü èñ÷åçàåò. 

Î÷åíü òðóäåí ïóòü èíîãäà ê çäîðîâüþ, ñ÷àñòüþ, 
ïîòîìó ÷òî íå ñâîåé æèçíüþ æèâóò ëþäè, à ïî-
ñòîÿííî êîìó-òî ïîäðàæàþò. Ñïðàøèâàþ ó ëþ-
äåé, ñèäÿùèõ â çàëå: «Åñòü âîïðîñû? Êòî íå ïî-
íèìàåò íà êàêóþ ÷àñòü òåëà èëè îðãàí îáðàùàòü 
âíèìàíèå? Òîëüêî íà ñâîþ ÷àñòü òåëà èëè ñâîé 
îðãàí. Íà ÷óæîé íåëüçÿ. Ìûñëåííî ïîøëèòå òóäà 
òåïëî è ëþáîâü». 

Âñå ëåãêî äåëàþò ýòî óïðàæíåíèå â òå÷åíèè           
2, 3-õ ìèíóò. Ïîäíèìàåò ðóêó ìîëîäàÿ æåíùèíà, 
ïðîñèò ñëîâà. Ðàññêàçûâàåò, ÷òî ó íåå áûëà ìà-
ñòîïàòèÿ (çàòâåðäåíèå â ãðóäíîé æåëåçå), à ïîñëå 
ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðîøëî. - «Ìîæåò òàêîå áûòü? 
Íåóæåëè ìûñëüþ ìîæíî òàêîå ñäåëàòü?» Îáúÿñ-
íÿþ åù¸ ðàç äëÿ âñåõ, ÷òî ìûñëüþ, íàïîëíåííîé 
ëþáîâüþ, ìîæíî òâîðèòü ÷óäåñà. Ïðîñÿò ðàññêà-
çàòü  î Ñèëå Çåìëè, ÷òî ýòî òàêîå? Õîðîøî. Ïðîøó 
âñåõ âñïîìíèòü ñðåäíþþ øêîëó, óðîêè ôèçèêè. 
Ìû âñå ó÷èëè, ÷òî ñèëû äåéñòâèÿ è ïðîòèâîäåé-
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ñòâèÿ ðàâíû ìåæäó ñîáîé. Êàê ìû äàâèì íà Çåì-
ëþ ñâîèì òåëîì, òàê è Çåìëÿ äàâèò íà íàøå òåëî. 
Òîëüêî Ñèëó, ñ êîòîðîé Çåìëÿ íà íàñ äàâèò, ëþäè 
íå çàìå÷àþò. Íóæíî íåìíîãî âðåìåíè è òðåíè-
ðîâêè. Îáðàùàòü âíèìàíèå íà ñâîè ñòóïíè, ãî-
ëåíè è ïûòàòüñÿ ïî÷óâñòâîâàòü òàì ñèëó Çåìëè. 
Âñå ÷òî òðåíèðóåòñÿ, òî ðàçâèâàåòñÿ. Ýòà Ñèëà, 
êîãäà ÷åëîâåê åå íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü, ïîäíè-
ìàåòñÿ ââåðõ äî ïîçâîíî÷íèêà, ðàçäâèãàÿ óùåì-
ëåíèÿ ìåæäó ïîçâîíêàìè, âïðàâëÿåò âûøåäøèå 
äèñêè, ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ñïèííîìîçãîâûõ 
ãðûæ. Ïðèâåäó ïðèìåð. 

Âçðîñëûå äåòè çàáðàëè ê ñåáå â ãîðîä èç ðàéîíà 
ìàòü. Ïðèâåçëè å¸, íà êîñòûëÿõ, åëå ïåðåäâèãàåò-
ñÿ. Åé 65 ëåò, áîëüøå ìåñÿöà ëå÷èëàñü â áîëüíè-
öå, ïîëó÷èëà ìíîãî óêîëîâ, êàïåëüíèö, òàáëåòîê. 
Íî áîëè â ïîÿñíèöå è íîãàõ îñòàþòñÿ. Õîäèòü íå 
ìîæåò, ñèäåòü òîæå ïëîõî, áîëüøå ëåæèò. Ïðèãëà-
ñèëè ìåíÿ íà êîíñóëüòàöèþ. 

Ïðè ïåðâîé âñòðå÷å, çàäàþ åé âîïðîñ: «À äëÿ 
÷åãî Âàì çäîðîâüå?» Îòâå÷àåò, ÷òî âñþ æèçíü òÿ-
æåëî ðàáîòàëà. Ðàñòèëè ñ ìóæåì äåòåé, ñòðîèëè 
äîì, ñàæàëè îãîðîäû. Ïîòîì ó÷èëè äåòåé, äîæ-
äàëèñü âíóêîâ, êîòîðûå âñåãäà ïðèåçæàþò ê íèì 
ëåòîì. Ïåíñèÿ ìàëåíüêàÿ, îñíîâíîå ïîäñïîðüå 
– îãîðîä, íî òåïåðü óæå è çäîðîâüÿ íåò. Ñèë íåò, 
à õî÷åòñÿ åù¸ âíóêàì ïîìî÷ü. Êî âñåìó ïðî÷å-
ìó ó íåå åùå êàòàðàêòà, õîëåöèñòèò, õðîíè÷åñêèé 
áðîíõèò, ãèïåðòîíèÿ, ãåìîððîé, îæèðåíèå è ò.ä. 
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Ìóæ ÷àñòåíüêî âûïèâàåò. Âîò è âåñü îòâåò äëÿ 
÷åãî åé çäîðîâüå.

Ñïðàøèâàþ, à åñëè âåðí¸òå ñåáå çäîðîâüå, òîæå 
òàê æå áóäåòå æèòü. Âîò íà òàêèõ áîëüíûõ  è èõ 
æèçíåííûõ ïðîáëåìàõ ÿ è ïîëó÷àþ îïûò, ÷òîáû 
óìåòü ïîìî÷ü äðóãèì. Íà ïåðâîé êîíñóëüòàöèè 
ïîìîã åé ïðàâèëüíî ïîñòàâèòü öåëü. Îñòàâèëè â 
ñòîðîíå äåòåé è âíóêîâ. Â ïåðâûé æå äåíü ñíÿëè 
íåìíîãî áîëü â ïîÿñíèöå – ïî ìîåé ïðîñüáå îíà 
îïèñûâàëà ãäå è êàêàÿ íàõîäèòñÿ áîëü. Ïîñûëàëà 
â ìåñòî áîëåçíè òåïëî è ëþáîâü, îïèñûâàëà ìíå, 
÷òî îíà òàì ÷óâñòâóåò. 

Óõîäÿ äàë äîìàøíåå çàäàíèå - âñïîìíèòü íå-
ñêîëüêî õîðîøèõ, ïðèÿòíûõ ìîìåíòîâ èç äåò-
ñòâà, à òàêæå «ïðåäñòàâèòü», êàêîé îíà õî÷åò 
áûòü – âåñ, ôîðìà òåëà, çðåíèå, ëîâêîñòü è ò.ä. 
Ïîëó÷èòü ìîæíî òî, ÷òî õîðîøî çíàåøü. Ó ìíî-
ãèõ áîëüíûõ ýòî åñòü â ïàìÿòè – îíè áûëè òàêè-
ìè â ìîëîäîñòè. Äàëüøå ðåêîìåíäîâàë åé íà÷àòü 
çàâòðà óòðîì äåëàòü çàðÿäêó. Íåáîëüøèå äâèæå-
íèÿ ñóñòàâàìè ðóê, øåè è òåìè ÷àñòÿìè òåëà, 
êîòîðûìè îíà ìîæåò áåçáîëåçíåííî øåâåëèòü. 

×åðåç äâà äíÿ çàíÿòèé ñ îïàñêîé, íî óæå áåç 
êîñòûëåé íà÷àëà âñòàâàòü. ×åðåç 5 äíåé ñ ïà-
ëî÷êîé âûõîäèòü âî äâîð (ó íèõ ÷àñòíûé äîì). 
Ïàðàëëåëüíî çàíèìàëàñü è ãëàçàìè, äàë åé íå-
êîòîðûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Íî ãëàâíûì 
«ëåêàðñòâîì» áûëà Ñèëà Çåìëè. Îíà íà÷àëà îùó-
ùàòü å¸ ÷åðåç 2 äíÿ, êàê ýòà ñèëà ïîäíèìàåòñÿ 
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÷åðåç ñòóïíè âíà÷àëå, çàòåì ãîëåíè, áåäðà, ïî-
òîì ðàçäâèãàåò, ïîäíèìàåò ïîçâîíêè. Îñòàëüíîå 
âñ¸ ïðîñòî - óòðîì çàðÿäêà, ìîëèòâà, ïðîñìîòîð 
ïðîøëîãî è ïîêàÿíèå, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, 
îáðàç ñåáÿ ìîëîäîé, çäîðîâîé. Ïîñëå ýòîãî 10-15 
ìèíóò «ðàáîòà» ñ Ñèëîé Çåìëè.

Îäíîâðåìåííî ñ óëó÷øåíèåì â ïîçâîíî÷íèêå 
è íîãàõ, íà÷àëî óëó÷øàòüñÿ çðåíèå, ÷åðåç 8 äíåé 
òàëèÿ óìåíüøèëàñü íà 12 ñì  è ò. ä. ×åðåç äâå íå-
äåëè îíà óåõàëà ê ñåáå äîìîé â ðàéîí íà îáû÷íîì 
ðåéñîâîì àâòîáóñå áåç êîñòûëåé è ïàëî÷êè. ß äàë 
åé ðåêîìåíäàöèè ïî ïèòàíèþ – óáðàòü âñå ìÿñ-
íûå è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû íà ïîëãîäà, è ïîïðî-
ñèë íå ñïåøèòü ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè. 

×åðåç ïîëòîðà ìåñÿöà âå÷åðîì îíà çâîíèò ìíå 
äîìîé âçâîëíîâàííàÿ. Ïðèâåçëè èì óãîëü íà 
çèìó 2 òîííû, ìóæà íå áûëî äîìà, âûñûïàëè íå-
óäà÷íî íà ïðîåçæåé ÷àñòè. Îíà âçÿëà ëîïàòó è 
ýòè 2 òîííû ïåðåáðîñàëà áëèæå ê äîìó. À ïîòîì 
èñïóãàëàñü è ïîçâîíèëà ìíå. ß åå óñïîêîèë, íî 
ïîïðîñèë áîëüøå òàê ìíîãî òÿæåëûõ ãðóçîâ íå 
ïîäíèìàòü. 

Òîò ãîä íà þãå Óêðàèíû áûë çàñóøëèâûé, à 
îíà ñèëüíî õîòåëà êóïèòü çåðíà äëÿ êóð è «ñëó-
÷àéíî» èëè «ïî îøèáêå» äîìîé ïðèâåçëè çåðíî 
ïî óäîáíîé öåíå. Â ñâîèõ æåëàíèÿõ îíà çàïèñàëà, 
÷òîáû ìóæ ñòàë ìåíüøå ïèòü àëêîãîëÿ. Îí è ñòàë 
ìåíüøå ïèòü. Õîòåëîñü òåïëûå ñàïîãè íà çèìó 
– äåòè ïîäàðèëè, äà åù¸ ñ õàëàòîì âïðèäà÷ó. Õî-
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òåëà äåíåã. Íà ðàáîòå, ãäå îíà äî ýòîãî ðàáîòàëà, 
êòî-òî óâîëèëñÿ, à å¸, êàê îïûòíîãî ñïåöèàëè-
ñòà, ïðèãëàñèëè íà 2 ìåñÿöà ïîðàáîòàòü. Äà åù¸ 
è ïðåìèþ äàëè.

«×óäåñà» íà÷èíàþòñÿ òàì, ãäå ÷åëîâåê ÷åñò-
íî äëÿ ñåáÿ ðàáîòàåò. Çíàåò ÷åãî õî÷åò, êàåòñÿ 
çà ñâîè ïðîøëûå ãðåõè: îøèáêè, ïëîõèå ìûñëè, 
ñëîâà, ïîñòóïêè. À ãëàâíîå - íå áîèòñÿ ó÷èòüñÿ è 
ìåíÿòüñÿ. 

Ïîäðîáíî îáúÿñíÿþ ñëóøàòåëÿì ñåìèíàðà, 
êàê èñïîëüçîâàòü ñèëó Çåìëè ñåáå âî Áëàãî, íà 
áóìàãå òàê íå îïèøåøü. Âðîäå îáúÿñíèë õîðîøî, 
íî ïðè ýòîì íàïîìèíàþ, ÷òî ïîíÿòü âû ñìîæåòå 
òîãäà, êîãäà áóäåòå äåëàòü. Ïîíÿòü ìîæíî òîëüêî 
òî, ÷òî ïåðåæèë, îùóòèë â ñâîåé æèçíè. Ïîýòî-
ìó ìíîãèå è ó÷àòñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ, êîãäà èõ 
ïåðåæèâóò.

Õîòèòå âåðüòå, õîòèòå íåò, à çàðÿäêó óòðîì 
íóæíî äåëàòü ðåãóëÿðíî. È êàÿòüñÿ çà ñâîè ïðå-
ãðåøåíèÿ, äàæå ìûñëåííûå, òîæå íóæíî. Ëå÷èòü-
ñÿ íåîáõîäèìî â áîëüíèöå, íî åñëè õîòèòå áûòü 
çäîðîâûìè, çàíèìàéòåñü ñîáîé. Îáû÷íî â ïðî-
öåññå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ÿ ñòàðàþñü ïîñòîÿí-
íî äåðæàòü â ïîëå çðåíèÿ íàñòðîåíèå àóäèòîðèè. 
×óâñòâóþ, êîãäà ðàññêàçàòü ïðèò÷ó èëè øóòêó. Â 
áåçðàçëè÷íîì, ñîííîì èëè «âûíóæäåííîì» ñèäå-
íèè ëþäè íå âîñïðèíèìàþò ìàòåðèàë. Ïî îïûòó 
ñêàæó âàì, ÷òî òðóäíåå âñåãî çàíèìàòüñÿ ñ äåòüìè 
â øêîëå. Ïîýòîìó ÷åñòü è õâàëà âàì, øêîëüíûå 
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ó÷èòåëÿ, çà Âàø Ãåðîè÷åñêèé òðóä. (Íà íàøèõ 
çàíÿòèÿõ 5 ïåäàãîãîâ èç øêîë).

Ïðîøó âñåõ  ïðåäñòàâèòü íåáî è ÿðêîå ñîëíöå, 
îäíà - äâå ìèíóòû íà ýòî óïðàæíåíèå. Ïîòîì 
âûáèðàåì ëþáóþ ñâîþ öåëü, ïðåäñòàâëÿåì, ÷òî 
äîñòèãëè å¸ è îñâåùàåì âñ¸ ýòî Ñîëíöåì. Êàæ-
äûé äåëàåò ñàìîñòîÿòåëüíî, îäíà - äâå ìèíóòû. 
Çàäàâàéòå âîïðîñû. 

- «À ÷òî Âû ìîæåòå ðàññêàçàòü î ãîëîäàíèè?» 
- «Ìíîãî ÷åãî ìîãó», - îòâå÷àþ. - «À î ñèñòå-
ìå Èâàíîâà, ó÷èòåëÿ?» - «Òîæå ìîãó, ïîòîìó ÷òî 
â äåòñòâå âèäåë åãî íåîäíîêðàòíî, à ïîòîì áûë 
íà ñúåçäàõ åãî ïîñëåäîâàòåëåé. À êàê ïðèìåíÿòü 
êðåìíèé? Ìîãó âàì åù¸ î ãåðìàíèè ëåêöèþ ïðî-
÷èòàòü, à òàêæå î öèêëîïåíòàíïåðãèäðîôåíàí-
òðåíå, åñëè çàõîòèòå. Íî ïîâòîðÿþ âñ¸, ÷òî ñëîæ-
íî äëÿ ïîíèìàíèÿ, íå íóæíî, à âñ¸, ÷òî íóæíî 
äëÿ íîðìàëüíîé, çäîðîâîé æèçíè -  íå ñëîæíî. 
Ïðîñòî íàäî ó÷èòüñÿ ðàäîâàòüñÿ æèçíè, ïîêà îíà 
åñòü. Ãîñïîäè - íà âñ¸ Âîëÿ Òâîÿ. À ýòî ïðèõîäèò, 
êîãäà èçó÷àåì è ïðèìåíÿåì â ñâîåé æèçíè ïðî-
ñòûå, âå÷íûå èñòèíû».

Ïðîøó âñåõ óëûáíóòüñÿ è â õîðîøåì íàñòðîå-
íèè ðàñõîäèìñÿ.

 
Ñåãîäíÿ ó íàñ 12-îå, çàêëþ÷èòåëüíîå çàíÿòèå. 

Áàçîâûå çíàíèÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ äàíû. Ó 
ìíîãèõ óæå åñòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû, îñòàëüíîå  
âîïðîñ âðåìåíè è çàíÿòèé ñîáîé. Ñóùåñòâóþò 
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ðàçëè÷íûå îçäîðîâèòåëüíûå ñèñòåìû, è íåâàæ-
íî, êàêîé èç íèõ ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ è äîñòèãà-
åò ðåçóëüòàòà. Ãëàâíîå, ÷òî äîñòèãàåò òîãäà, êîã-
äà ðàáîòàåò íàä ñîáîé. Ðàáîòàòü ÿ ðåêîìåíäóþ â 
òð¸õ íàïðàâëåíèÿõ – ðàçâèâàòü ñâîþ äóøó, òåëî è 
óì. Ïîìíèòü, ÷òî «çàíàäòî», òî íå «çäðàâî». Âñåì 
íóæíî çàíèìàòüñÿ óìåðåííî, óìåòü ñìèðÿòüñÿ 
è êàÿòüñÿ. Ïîáîëüøå ðàäîâàòüñÿ æèçíè, òîãäà è 
îíà âñ¸ ÷àùå íàì áóäåò óëûáàòüñÿ. Íå áîÿòüñÿ 
îøèáîê, à ñîâåðøèâ èõ, ñòàðàòüñÿ áîëüøå íå ïî-
âòîðÿòü. Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí ñòðåìèòüñÿ ê 
ñ÷àñòüþ, ê ñâîåìó ñ÷àñòüþ. Â íàøåé ñòðàíå ýòî 
âîçìîæíî, îñîáåííî êîãäà ó÷èøüñÿ æèòü ÷åñò-
íî. Ïîìíèòü, ÷òî ñâîþ æèçíü, à ÷àñòî è íàøèõ 
áëèçêèõ, ìû «ñååì» ñâîèìè ìûñëÿìè è ñëîâàìè. 
Íåëüçÿ íèêîãî ñóäèòü, îñîáåííî ñåáÿ. Èçìåíèòü 
ïðîøëîå ìîæíî ÷åðåç ïîêàÿíèå. Îìîëîæåíèå îð-
ãàíèçìà, êàê è èçáàâëåíèå îò ìíîãèõ áîëåçíåé, 
âîçìîæíî, è äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóåò ìíîãî ìåòîäèê. 
Îñíîâíàÿ ïðîáëåìà – îòñóòñòâèå çíàíèé, óáåæ-
äåíèÿ óìà è îáûêíîâåííàÿ ëåíü. Íå íàäî áîÿòüñÿ 
èçìåíÿòü ñâîè óáåæäåíèÿ, îíè è òàê ìåíÿþòñÿ ñ 
âîçðàñòîì, íî ëó÷øå ýòî äåëàòü ñàìîìó. Ïðàâäó 
íóæíî èñêàòü â ñâîåì ñåðäöå, îíà ó êàæäîãî åñòü, 
íî ïî ïðè÷èíå âîçðîñøåãî áåççàêîíèÿ ó ìíîãèõ 
ñåðäöà çàêðûòû. Ïîýòîìó íà ïåðâîì ìåñòå, äî-
âîëüíî òàêè â ìîëîäîì âîçðàñòå äî 65 ëåò, ó íàñ 
çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. 

Ïðîøó êàæäîãî ó÷àñòíèêà ïîäóìàòü, ÷òî õîðî-
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øåãî ó íèõ â æèçíè ïðîèçîøëî çà ýòè 12 äíåé. 
Íà âñå óïðàæíåíèå äî 3-õ ìèíóò. Ïîñëå ýòîãî 
ïðåäëàãàþ âñåì ïîñìîòðåòü íà ñâîè ïîñòàâëåí-
íûå öåëè – 1 ìèíóòà. «Êòî «óâèäåë» õîðîøèå èç-
ìåíåíèÿ â ñâîåì çäîðîâüå è â æèçíè?» - Ïî÷òè 
âñå ïîäíèìàþò ðóêè. Ïî÷òè âñå íà÷àëè äåëàòü çà-
ðÿäêó. Â îòçûâàõ, îñòàâëåííûõ ïîñëå ñåìèíàðîâ, 
ìíîãèå íàïèñàëè îá óëó÷øåíèè âçàèìîîòíîøå-
íèé ñ áëèçêèìè. À ýòî çíà÷èò, ÷òî âî ìíîãèå ñå-
ìüè âåðíóëàñü ëþáîâü. Ïðàâ áûë Ï¸òð Áàäìàåâ, 
êîãäà áîëüøå 100 ëåò íàçàä ïèñàë, ÷òî ãëàâíîé 
ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ áîëüøèíñòâà çàáîëåâà-
íèé ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå Çíàíèé. 

Ïðîäîëæàåì ñåìèíàð, ðàáîòàåì ñ ãëàçàìè. 
Óëó÷øåíèå çðåíèÿ ó âñåõ, êòî ðàáîòàë. Ìíîãèå 
ïîõóäåëè, ñèäÿò âåñ¸ëûå. 

Ïðîñÿò ðàññêàçàòü î ëå÷åáíîì ãîëîäàíèè. Òåìà 
ýòà íå íîâàÿ, íî âðà÷åé - ïðàêòèêîâ â ýòîé îáëà-
ñòè ìàëî. Ìíå ïîâåçëî, áîëüøå 100 ÷åëîâåê ïðî-
øëî ÷åðåç «ìîè ðóêè». ß ïðîâîäèë ëå÷åáíîå ãîëî-
äàíèå ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè – îò 15 äî 90-ëåòíåãî 
âîçðàñòà. Êîãäà ðàáîòàë â ïåäèàòðèè, òî íåîäíî-
êðàòíî îòìå÷àë, ÷òî ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ 
äåòè ðàííåãî âîçðàñòà íè÷åãî íå åëè, à òîëüêî ïèëè 
âîäó ïî 3-4 äíÿ è íè÷åãî ïëîõîãî ñ íèìè ïîòîì íå 
ñëó÷àëîñü. Ãîëîäàíèå ïðîâîäèë â ðàçíûõ óñëîâèÿõ 
– êâàðòèðàõ ìíîãîýòàæíûõ äîìîâ, äà÷àõ, ïàíñèî-
íàòàõ, ñâîèõ äîìàõ, â ðàçíîå âðåìÿ ãîäà. Íåêîòîðûå 
èç «ãîëîäàþùèõ» íå ïðåêðàùàëè ðàáîòû. Ïðè÷è-
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íû, èç-çà êîòîðûõ èñïîëüçîâàëñÿ ýòîò ìåòîä, áûëè 
ðàçíûå – èçáàâëåíèå îò áîëåçíåé, ñíèæåíèå èëè 
íàîáîðîò ïîâûøåíèå âåñà, áîðüáà ñ áåñïëîäèåì, 
äóõîâíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, îìîëîæåíèå îðãàíèç-
ìà è ò.ä. Ïðè ïðàâèëüíîé ïîäãîòîâêå è óìåëîì ïðî-
âåäåíèè îñëîæíåíèé íå áûâàåò, à òîëüêî ïîëîæè-
òåëüíûé ðåçóëüòàò. Òå ñêåïòèêè, êîòîðûå ãîâîðÿò 
èëè ïèøóò î êàêèõ-òî îñëîæíåíèÿõ ïðè ëå÷åáíîì 
ãîëîäàíèè, ïðîñòî íå çíàþò ýòîãî ìåòîäà èëè îí 
ïðîâîäèëñÿ íåïðàâèëüíî. 

Êîãäà õîðîøî îáúÿñíèøü ïàöèåíòó ñóòü ìåòî-
äà, ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäãîòîâèøü, ðàññêàæåøü î 
âîçìîæíûõ «ìîìåíòàõ», êîòîðûå ìîãóò âîçíèê-
íóòü â õîäå ïðîöåññà, òî ñàìî ãîëîäàíèå ïðîòåêà-
åò ëåãêî è ãëàäêî. Òåì áîëåå, ÷òî íà 2-, 3-é äåíü 
èñ÷åçàåò ÷óâñòâî ãîëîäà, îðãàíèçì, êàê ðàçóìíîå 
ñóùåñòâî, ïåðåñòðàèâàåòñÿ íà âíóòðåííåå (ýíäî-
ãåííîå) ïèòàíèå. ×åëîâåê ìîæåò 5, 10, 20, 30, 40 
äíåé è áîëåå íè÷åãî íå åñòü, ïðè ýòîì ïèòü òîëü-
êî âîäó è íå èñïûòûâàòü ïîòðåáíîñòè â ïèùå. 
Êîìó ñêîëüêî äíåé ãîëîäàòü – çàâèñèò îò ìíîãèõ 
ïðè÷èí. Â êàæäîì ñëó÷àå èíäèâèäóàëüíî. Â õîäå 
âñåãî ãîëîäàíèÿ î÷åíü âàæíà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ 
ïîìîùü. Áëèçêèå ÷àñòî ñâîèìè «áëàãèìè» íàìå-
ðåíèÿìè ìîãóò âñå èñïîðòèòü. Ó ìåíÿ áûëà îäíà 
ïàöèåíòêà ñ î÷åíü ñåðüåçíûìè áîëåçíÿìè. Ãîëî-
äàíèå ïðîâîäèëîñü â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Òàê, 
ìóæ ïî÷òè êàæäûé äåíü ïðåäëàãàë åé íåìíîãî 
ïîåñòü, ïðè ýòîì ãîâîðèë, ÷òî íèêîìó íå ñêàæåò. 
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Ïîýòîìó ïîäãîòàâëèâàÿ ïàöèåíòîâ ê ëå÷åáíîìó 
ãîëîäàíèþ ÿ âñåãäà ïðîâîæó áåñåäû è ñ ðîäñòâåí-
íèêàìè, ÷òîáû íå ìåøàëè. Ïàöèåíòêà, êîòîðîé 
ìóæ ïðåäëàãàë ïèùó, óäåðæàëàñü îò ñîáëàçíà ïî-
åñòü. Ïðîãîëîäàëà îêîëî 20 äíåé. Èçáàâèëàñü îò 
ìíîãèõ ïðîáëåì è åå íå ïðèøëîñü îïåðèðîâàòü, 
õîòÿ äî ýòîãî õèðóðãè íàñòàèâàëè òîëüêî íà îïå-
ðàòèâíîì ëå÷åíèè.

Âàæíûé ýòàï â ëå÷åáíîì ãîëîäàíèè – âûõîä 
èç ãîëîäà. Çäåñü â ïåðâûå äíè ïðèìåíÿþòñÿ ðàç-
áàâëåííûå, à ïîòîì öåëüíûå ñîêè, îòâàð êðóï, 
ïîòîì ïðîòåðòûå îâîùè èëè îâîùíûå ñóïû, íî 
áåç ñîëè è æèðà. Õëåá-ñóõàðè ïîñëå 3, 4-õ äíåé, 
ïîòîìó ÷òî â íèõ åñòü ñîëü è æèð. Â äàëüíåéøåì 
âñå çàâèñèò îò òîãî, ñêîëüêî è äëÿ ÷åãî ÷åëîâåê 
ãîëîäàë. Ýôôåêò îçäîðîâëåíèÿ íàñòóïàåò ñðàçó, 
íî âèäíî åãî õîðîøî, ïðèìåðíî ÷åðåç 2-3 ìåñÿöà è 
ïîçæå. Â ïåðâûå äíè ïîñëå âêëþ÷åíèÿ ïèùåâàðå-
íèÿ ìíîãèå èñïûòûâàþò ñëàáîñòü, íåäîìàãàíèå. 
Èì êàæåòñÿ, ÷òî ïîëüçû îò ãîëîäà íåò, íî ÷åðåç 
âðåìÿ çàìå÷àþò, ÷òî áîëüøèíñòâî ïðîáëåì â òåëå 
èñ÷åçëè. Æåëàòåëüíî ïîòîì ïîñëå ýòîãî åùå íà-
ó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ – ÷óâñòâîâàòü, ÷òî 
íóæíî åñòü âàøåìó òåëó, òî è êóøàòü. Êàê è ëþ-
áîå ëå÷åáíîå ìåðîïðèÿòèå, ýòîò ìåòîä æåëàòåëü-
íî ïðîâîäèòü ïîä íàáëþäåíèåì ñïåöèàëèñòà.

Íà ïîñëåäíåì çàíÿòèè âñåãäà ìíîãî âîïðîñîâ, 
ïðîñÿò ðàññêàçûâàòü î ðàçíîì, ïîýòîìó â êíèãå 
îïèøó, òîëüêî ñàìîå àêòóàëüíîå íà ìîé âçãëÿä.    
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Ïîñëåäíåå âðåìÿ íå ðåäêîñòü, êîãäà ó ëþäåé 
ïîÿâëÿþòñÿ äîëãè. Ïðîáëåìû âîçíèêàþò òîãäà, 
êîãäà ñâîåâðåìåííî îòäàòü èõ íå óäàåòñÿ. Ïîÿâ-
ëÿþòñÿ ñòðàõè, áåñïîêîéñòâî, íåóâåðåííîñòü. Íå-
äàðîì â Áèáëèè î äîëãàõ ïèøåòñÿ êàê î ãðåõàõ 
è ðåêîìåíäóåòñÿ îò íèõ èçáàâëÿòüñÿ êàê ìîæíî 
áûñòðåå. Ïðèâåäó ïðèìåð èç ñâîåé æèçíè.

Â ðàçãàð «ïåðåñòðîéêè», êîãäà áûëà ñèëüíàÿ 
èíôëÿöèÿ, çàðïëàòó ïëàòèëè íåðåãóëÿðíî. Ó 
ìåíÿ âîçíèêëà íåîáõîäèìîñòü â äîïîëíèòåëüíûõ 
ðàñõîäàõ. Çàíÿë âåñíîé ó îäíîãî çíàêîìîãî  ïðè-
ëè÷íóþ ñóììó äåíåã ñ óñëîâèåì ðàññ÷èòàòüñÿ äî 
Íîâîãî ãîäà. Çíàë, êàê áóäó ðàññ÷èòûâàòüñÿ. Íî 
òóò, ïî íåïîíÿòíûì ïðè÷èíàì, ìîè äîõîäû ñòà-
ëè ðåçêî ñîêðàùàòüñÿ. ß íà÷àë âñ¸ ÷àùå äóìàòü, 
÷òî ñâîåâðåìåííî äîëã íå îòäàì. Õîðîøåãî ìàëî, 
ñêàæó âàì. Îñòàëîñü 3 ìåñÿöà, à ãäå âçÿòü è êàê 
âåðíóòü äîëã íå çíàþ. ×òî òàêîå çàðïëàòà âðà÷à ó 
íàñ â ñòðàíå âû çíàåòå. Ïðèêèäûâàë ðàçíûå âàðè-
àíòû, íè÷åãî íå ïîëó÷àëîñü. Â êîíöå êîíöîâ ñåë 
è ïðåäñòàâèë, ÷òî áóäåò, åñëè äîëã íå îòäàì? Íó, 
ïðèäó ÿ ê òîìó, êòî çàíèìàë ìíå äåíüãè è ñêà-
æó: «Ñåé÷àñ íåò, è êîãäà áóäóò, íå çíàþ». Ïóñòü 
äåëàåò, ÷òî õî÷åò. Ïîñëå èíòóèòèâíî íà÷àë ÷è-
òàòü ìîëèòâó «Îò÷å íàø». Òàì åñòü òàêèå ñëîâà: 
«È ïðîñòè íàì äîëãè íàøè, êàê è ìû ïðîùàåì 
äîëæíèêàì íàøèì». Ìîëèòâó ÷èòàë êàæäûé äåíü 
óòðîì è âå÷åðîì, ÷àùå âñëóõ. ß íå çíàþ, êàê, åùå 
ðàç ïîâòîðþ, ÿ íå çíàþ, êàê, íî ÷åðåç 2 ìåñÿöà ÿ 
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ïîëíîñòüþ ðàññ÷èòàëñÿ ñ äîëãîì. Ñèòóàöèÿ èç-
ìåíèëàñü - òåïåðü ìíå ñòàëè ìíîãèå äîëæíû, íî 
íèêòî íå ñïåøèë îòäàâàòü. ß íåäàâíî ïîáûâàë â 
èõ «øêóðå», ïîýòîìó íå íàïîìèíàë, äà è ñóììû 
áûëè íåáîëüøèå. 

Ïðîøëî âðåìÿ. Êàê-òî âñòðåòèëñÿ ÿ ñ òåì òî-
âàðèùåì, à òåïåðü ãîñïîäèíîì, êîòîðûé îñâîáî-
äèëñÿ èç ìåñò ëèøåíèÿ ñâîáîäû î÷åíü áîëüíûì 
è îáåùàë, ÷òî åñëè ÿ åãî ñïàñó, òî íèêîãäà íå 
áóäó íóæäàòüñÿ â äåíüãàõ. Ñåé÷àñ îí çäîðîâûé è 
áîãàòûé. Íè êîïåéêè ìíå îí òîãäà íå çàïëàòèë. 
Ñïðàøèâàþ åãî: «Ñëóøàé, òû âðîäå ÷åëîâåê óæå 
è íå áåäíûé, ìîã áû è ïîäåëèòüñÿ íåìíîãî äåíü-
ãàìè, âåäü îáåùàë?» Îí ìíå îòâå÷àåò, ÷òî ìíîãî 
ðàç õîòåë äàòü ìíå äåíüãè, íî ïîñòîÿííî ÷òî-òî 
ìåøàëî. Òàê îí ìíå íè÷åãî è íå çàïëàòèë, íî 
ÿ íå ñ÷èòàþ åãî ñâîèì äîëæíèêîì. Âåäü â ñâî-
èõ ìîëèòâàõ ÿ ïðîñèë ó Áîãà ïðîñòèòü ìíå ìîè 
äîëãè, íî ïðè ýòîì âñåãäà ãîâîðèë, ÷òî ïðîùàþ 
âñåõ ñâîèõ äîëæíèêîâ. Òàê è ïîëó÷èëîñü. Åñëè ÿ 
åæåäíåâíî ñàì ãîâîðèë, ÷òî ïðîùàþ âñåõ ñâîèõ 
äîëæíèêîâ, òî êàêîå ïðàâî èìåþ òðåáîâàòü ñ íèõ 
äîëãè. Ñàì ãîâîðèë. Äîðîãèå äðóçüÿ, âñåãäà ñëå-
äèòå çà ñâîèìè ñëîâàìè. Åñëè âû ÷àñòî, äà åù¸ 
èñêðåííå ÷òî-òî ãîâîðèòå, òî ýòî è ïðîèñõîäèò â 
âàøåé æèçíè. Òîëüêî ìíîãèå îá ýòîì íå çíàþò è 
íå çàìå÷àþò. 

Òàêæå ÿ íà÷àë èçó÷àòü òåìó áëàãîäàðíîñòè ñðå-
äè ëþäåé. Â äâóõ ñëîâàõ ýòî çâó÷èò òàê: «Åñëè 
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õîòèòå êîìó-òî ñäåëàòü äîáðî, äåëàéòå, íå ñîìíå-
âàéòåñü. Íî íèêîãäà íå æäèòå áëàãîäàðíîñòè. Ýòî 
âñåãäà áûëî, è îñòà¸òñÿ ñåãîäíÿ ðåäêèì ÷åëîâå-
÷åñêèì êà÷åñòâîì». Îñîáåííî íå æäèòå áëàãî-
äàðíîñòè îò ñâîèõ äåòåé, êîãäà îíè âûðàñòóò è 
ñòàíóò âçðîñëûìè. Ñàìî ïî ñåáå âåëèêîå Áëàãî 
èìåòü è ðàñòèòü äåòåé. Êîãäà îíè âûðàñòóò, ó íèõ 
áóäåò ñâîÿ æèçíü è íàì, âçðîñëûì, íå íàäî èì 
ìåøàòü æèòü ñâîåé æèçíüþ. À åñëè äåòè îêàæóò-
ñÿ áëàãîäàðíûìè, òî ýòî íå íàøà çàñëóãà, à êàê è 
Âåðà – Äàð Áîæèé.

Ïðîäîëæàåì çàíÿòèå. Ïðîøó âñåõ îáðàòèòü 
âíèìàíèå  íà ñâîè «áîëüíûå» ìåñòà, ìûñëåííî 
ïîñëàòü òóäà òåïëî è ëþáîâü. Ïîñëå ýòîãî íàïî-
ìèíàþ, ÷òî ïóòü ê çäîðîâüþ íà÷èíàåòñÿ ñ íîðìà-
ëèçàöèè âçàèìîîòíîøåíèé ñ òåìè ëþäüìè, êî-
òîðûå íàõîäÿòñÿ âîçëå âàñ. Íî íà÷èíàòü âñåãäà 
âñåãäà íóæíî ïåðåäåëûâàÿ ñåáÿ, ñâîè ìûñëè. Íè-
êîãäà íå ñòàðàéòåñü ïåðåäåëûâàòü êîãî-òî, òîëü-
êî âðàãîâ íàæèâåòå. Áîëüøóþ ïîìîùü â ðàáîòå 
íàä ñîáîé íàì îêàçûâàþò áóìàãà, êîãäà ìû çà-
ïèñûâàåì òî, ÷òî õîòèì èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè. 
«×òî çàïèñàíî ïåðîì, òî íå âûðóáèøü òîïîðîì». 
Íå íàäî çàáûâàòü, ÷òî êîãäà ìû ïëîõî î êîì-òî 
äóìàåì èëè ãîâîðèì, íàíîñèì âðåä ñåáå è ýòèì 
ëþäÿì.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà íóæíî ó÷èòüñÿ 
«÷óâñòâîâàòü». Ïðåæäå ÷åì ïîñòàâèòü êàêóþ-íè-
áóäü öåëü, õîðîøî ïîäóìàéòå, êàê âû áóäåòå ñåáÿ 
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÷óâñòâîâàòü, êîãäà ñîáûòèå ïðîèçîéäåò â âàøåé 
æèçíè. Îòêëèê èùèòå â òåëå. Ïî÷àùå ïðåäñòàâ-
ëÿéòå ñåáÿ çäîðîâûìè, ìûñëåííî îñâåùàéòå ñâîé 
îáðàç ñîëíöåì, òîãäà çäîðîâüå âîññòàíîâèòñÿ áû-
ñòðåå. Íå ëåíèòåñü äåëàòü çàðÿäêó, ïðàâèëüíî 
ïèòàéòåñü, ïîìåíüøå ñ êåì-ëèáî ðóãàéòåñü è ñ 
ïëîõèìè ìûñëÿìè íå íàäî âìåøèâàòüñÿ â æèçíü 
ñâîèõ áëèçêèõ. Î÷åíü âàæíî ñâîèì ïðèìåðîì 
ôîðìèðîâàòü ìèðîâîççðåíèå çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ó äåòåé. Îáúÿñíÿòü èì ïðîñòûå èñòèíû. 

Âîïðîñ: «Êàê âåñòè ñåáÿ, åñëè äåòè-ïîäðîñòêè 
íå ñëóøàþòñÿ?» Îòâå÷àþ: «À Âû ñëóøàëè ñâîèõ 
ðîäèòåëåé? Âñåãäà íàäî ïîìíèòü, ÷òî äåòè, êîãäà 
âûðàñòàþò, âåäóò ñåáÿ ïðèìåðíî òàê æå, êàê è 
ìû âåëè ñåáÿ â èõ âîçðàñòå ïî îòíîøåíèþ ê ñâî-
èì ðîäèòåëÿì. Ïðîñòî ìû îá ýòîì çàáûëè. Íàì 
íóæíî èñêàòü «ïóòè» ê ñâîèì äåòÿì, à íå èõ ïîä 
ñåáÿ ïåðåäåëûâàòü».

Ïðèâåäó ïðèìåð. 
Äåâóøêå 17 ëåò, ïîñëåäíèå 5 ìåñÿöåâ ó íåå 

ñèëüíûå âûñûïàíèÿ íà êîæå, àëëåðãèÿ. Ïåðåæè-
âàåò. Ïðîâåäåíû ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ, 
ïîëó÷èëà è ïîëó÷àåò ðàçíîå ëå÷åíèå. Êîíñóëü-
òèðîâàíà ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè àëëåðãèè, íî 
áîëåçíü îñòàåòñÿ. «Ñèäèò» íà ñòðîæàéøåé äèå-
òå. Êîíñóëüòèðîâàíà â Êèåâñêèõ èíñòèòóòàõ è 
êëèíèêàõ, áûëè íà ïðèåìå ó ýêñòðàñåíñîâ, òîë-
êó ïîêà íåò. Âñòðåòèëèñü ñî ìíîé. Îáû÷íî ïðè 
ðîäèòåëÿõ âçðîñëûå äåòè ãîâîðÿò íå âñþ ïðàâäó, 
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ïîýòîìó ìàòü ÿ îòïðàâèë ïîãóëÿòü. Ñïðàøèâàþ 
ó äåâî÷êè: «Êîãäà ïîÿâèëàñü àëëåðãèÿ?» «Â íîÿ-
áðå», - îòâå÷àåò îíà. À ñåé÷àñ ìàðò. «Ñ êåì-íè-
áóäü ðóãàëàñü â îêòÿáðå-íîÿáðå, ìîæåò íà êîãî-
òî ñèëüíî îáèäåëàñü?» «Äà è ñåé÷àñ, - ãîâîðèò, 
- îáèæàþñü. Âåäü îí ïåðåñòàë çà ìíîé óõàæèâàòü. 
Íî ÷òî îáèæàþñü íà íåãî, íèêîìó íå ãîâîðþ è 
âèäà íå ïîêàçûâàþ». Îòâå÷àþ åé, ÷òî âåñü òâîé 
âíåøíèé âèä îá ýòîì ïîêàçûâàåò. Àëëåðãèÿ ó 
òåáÿ ïîÿâèëàñü èç-çà îáèäû. Ïîêà íå èçâèíèøüñÿ 
ïåðåä íèì, ìîæíî ìûñëåííî, íèêòî òåáå íå ïî-
ìîæåò. Íà ãëàçàõ àëëåðãèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ – ýòî 
åå ãîðäîñòü «ðàáîòàåò». Óñïîêàèâàþ å¸: «Õî÷åøü 
áûòü çäîðîâîé?» Îòâå÷àåò: «Õî÷ó». 

Ðåêîìåíäàöèÿ âðà÷à-ñàíîëîãà:
«Ìûñëåííî ïðåäñòàâü ýòîãî ïàðíÿ è èçâèíèñü 

ïåðåä íèì çà ñâîè îáèäû íà íåãî».  Îíà çàêðûëà 
ãëàçà è áûñòðî ýòî ñäåëàëà. Åù¸ ìèíóò äåñÿòü ìû 
ñ íåé ïîãîâîðèëè î åå ïëàíàõ ïî îêîí÷àíèþ øêî-
ëû. Çà ýòî âðåìÿ ñûïü íà ëèöå ñòàëà çíà÷èòåëüíî 
ìåíüøå. Äàë åé ðåêîìåíäàöèè ïî çäîðîâîìó ïè-
òàíèþ. Êóøàòü ìîæíî âñ¸, êðîìå òåõ ïðîäóêòîâ, 
ãäå åñòü êðàñèòåëè, êîíñåðâàíòû, àðîìàòèçàòîðû. 
Ïîòîì ïðèãëàñèë ìàòü è ïîïðîñèë èõ ñõîäèòü â 
ëþáóþ öåðêîâü è ïîáëàãîäàðèòü Áîãà çà âûçäî-
ðîâëåíèå. Äåâóøêó ïðåäóïðåäèë, ÷òîáû íèêî-
ìó îá ýòîì íå ãîâîðèëà. ×åðåç 2 äíÿ àëëåðãèÿ 
ïîëíîñòüþ èñ÷åçëà. Â èþëå îíà ñ ðàäîñòüþ ïî-
ñòóïèëà â òîò óíèâåðñèòåò, êîòîðûé õîòåëà, à îá 
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àëëåðãèè çàáûëà.
Åñëè áû â ýòîé ñåìüå çíàëè, ÷òî çà âñå ñâîè 

îáèäû, ññîðû íóæíî ïðîñèòü ïðîùåíèÿ, òî îá 
ýòîì çíàëà áû è èõ äî÷ü. Áîëåçíü ïðîñòî íå ïî-
ÿâèëàñü áû. 

Èçâèíèòüñÿ – Èç âèíû âûéòè.
Â äàííîì ñëó÷àå ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèÿ áûëè 

å¸ îáèäû. Áîëåå ñåðü¸çíûå áîëåçíè âîçíèêàþò 
èç-çà ðåâíîñòè, ñóïðóæåñêèõ èçìåí, ÷àñòûõ ññîð 
â ñåìüå, íåäîâîëüñòâà íà æèçíü. 

Ïðîøó åù¸ ðàç âñåõ ó÷àñòíèêîâ ñåìèíàðà âñïîì-
íèòü ñâîè ññîðû, îáèäû è ìûñëåííî ïîêàÿòüñÿ è 
ïîïðîñèòü ïðîùåíèÿ. «À åñëè ÿ ïðàâà?», – ñïðà-
øèâàåò ìîëîäàÿ æåíùèíà. «Íó, è ÷òî», - îòâå÷àþ 
åé. Îáèäåëèñü – ïðîñèòå ïðîùåíèÿ. «Ïîìíèòå, 
êîãäà ÿ âàì ðàññêàçûâàë ïðèò÷ó î òîì, ÷òî áóäåò 
÷åðåç 30-40 òûñÿ÷ ëåò?» Õîòèòå õîðîøåãî ñåáå, 
ñâîèì äåòÿì, âíóêàì è òåì, êîãî åù¸ íåò â âàøåì 
ðîäó - ó÷èòåñü æèòü ïî ïðàâèëàì. Âî ìíîãîì îò 
íàøèõ ìûñëåé, ñëîâ è äåéñòâèé çàâèñèò æèçíü 
íàøèõ áóäóùèõ ïîêîëåíèé, à åñëè ÷åñòíî, òî è 
ïðîøëûõ, íî ìíîãèå ýòîãî íå ïîíèìàþò. 

Âîïðîñ: Âû îáåùàëè ðàññêàçàòü îá îìîëîæå-
íèè îðãàíèçìà. Íåóæåëè ýòî âîçìîæíî?

Îòâå÷àþ: «Êîíå÷íî, âîçìîæíî, îñîáåííî â íà-
øèõ ïîñòñîâåòñêèõ ñòðàíàõ, ãäå ñðåäíÿÿ ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü æèçíè îêîëî 60 ëåò». Êîãäà ÿ íà÷èíàë 
ýòó òåìó «ðàçðàáàòûâàòü», òî íå äóìàë î «òåõíèêå 
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áåçîïàñíîñòè». Íî, óâèäåâ, ÷òî îìîëîæåíèå, êàê è 
õîðîøåå çäîðîâüå, êñòàòè, ìîãóò ïðèíîñèòü ìíîãî 
âðåäà, òî ýòó òåìó äàþ î÷åíü îñòîðîæíî. Âî âðåìÿ 
íàøèõ çàíÿòèé áàçîâûå ïðèíöèïû âû ïîëó÷èëè. 
Ýòî ñòðåìëåíèå æèòü ÷åñòíî. Î÷èùåíèå ïðîøëî-
ãî ÷åðåç ïîêàÿíèå. Íîðìàëèçàöèÿ îòíîøåíèé ñ 
áëèçêèìè ëþäüìè. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è 
ïî÷àùå âñïîìèíàòü õîðîøèå, ïðèÿòíûå ìîìåíòû 
èç äåòñòâà. Åñòü ëþäè, ñ êîòîðûìè ÿ çàíèìàþñü 
äàâíî, îíè â 60 ëåò ÷óâñòâóþò ñåáÿ êàê â 20. Ïîë-
íû äóõîâíûõ è ôèçè÷åñêèõ ñèë. Åùå íåñêîëüêî 
ëåò íàçàä îíè áûëè î÷åíü áîëüíûìè, çàòî ñåé-
÷àñ ðàäóþòñÿ æèçíè. Âñå ìû ïîñòîÿííî ÷åìó-òî 
ó÷èìñÿ, è çíàíèÿ óñâàèâàþòñÿ ïîñòåïåííî. 

Ïðèâåäó ïðèìåð. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä êî ìíå 
íà ïðè¸ì ïðèøëè ìóæ ñ æåíîé. Ó ìóæà áûëî 
î÷åíü ìíîãî ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì. Ìîëîäîé ïà-
ðåíü, íåìíîãî çà 50 ëåò, íî óæå íå «âûëàçèò» èç 
áîëüíèö. Ïîäëå÷èò îäíî, äðóãàÿ áîëåçíü îáîñòðÿ-
åòñÿ, ïîòîì òðåòüÿ è òàê ïîñëåäíèå 2, 3 ãîäà. Îá-
ðàùàåòñÿ êî ìíå: «Âñ¸ åñòü – äåòè, âíóêè, ôèðìà, 
à çäîðîâüÿ íåò». Íå çíàåò óæå ê êîìó èäòè çà ïî-
ìîùüþ. Âåçäå áûë.

Â òî âðåìÿ ÿ åù¸ òîëüêî íà÷èíàë ïðàêòèêîâàòü 
â ñàíîëîãèè, ìíîãî åùå òîëêîì íå çíàë. Áåñåäóåì,  
ÿ  èì îáúÿñíèë, ÷òî çäîðîâüå óëó÷øèòü ìîæíî, 
òîëüêî äëÿ ýòîãî íå îáÿçàòåëüíî êîãî-òî èñêàòü, 
à íóæíî íà÷èíàòü ñàìîìó ïî íåìíîãî çàíèìàòü-
ñÿ. Ðàññêàçûâàþ èì î ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíè-
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ÿõ, ïðàâèëüíîì ïèòàíèè, ñðîêàõ âîññòàíîâëåíèÿ 
îðãàíèçìà îò òåõ èëè èíûõ áîëåçíåé. Â øóòêó 
ãîâîðþ, ÷òî ìîæíî ñòàòü ìîëîæå. Ñïðàøèâàþ ó 
æåíû: «Íó, ÷òî äåëàåì åãî ìîëîæå?» Îíà ãîâîðèò: 
«Äåëàéòå, ÷òî õîòèòå, òîëüêî áû æèâûì îñòàëñÿ». 
– «À âäðóã «ãóëÿòü» íà÷í¸ò?» – «Êàêîå òàì ãó-
ëÿòü», – ãîâîðèò îíà. À îí äîáàâëÿåò, ÷òî èç-çà 
áîëåçíåé óæå íåñêîëüêî ëåò âîîáùå íå «æèâóò» ñ 
æåíîé. Äà è ó íå¸ åñòü ïðîáëåìû. Íà÷àëè ìû ñ 
íèì «ðàáîòàòü». Âñòðå÷àëèñü, áåñåäîâàëè. ß äà-
âàë çíàíèÿ, à îí èõ ïðèìåíÿë. Áîëåçíè ïîñòå-
ïåííî íà÷àëè «óõîäèòü». Âåñ ñíèçèëñÿ, äàâëåíèå 
íîðìàëèçîâàëîñü, ïðîñòàòèò íå áåñïîêîèò, ãîëîâà 
íå áîëèò, ñåðäöå ïåðåñòàë «ñëûøàòü»  è ò.ä.

 ×åðåç 2-3 ìåñÿöà ïðèåçæàåò ñ âîäèòåëåì (æåíó 
óæå íå áðàë ñ ñîáîé), ðàññêàçûâàåò ìíå î ñâîèõ 
óñïåõàõ. À ïîòîì ïðîñèò ðàçðåøåíèÿ âñòðåòèòüñÿ 
ñî ñâîåé äàâíåé ïîäðóãîé, ñ êîòîðîé îí âòàéíå îò 
æåíû âñòðå÷àëñÿ ìíîãî ëåò. ß åìó ðàçðåøàþ, íî 
ïðîøó ïðèíåñòè ñïðàâêó îò æåíû, ÷òî îíà òîæå 
ðàçðåøàåò. Ê ýòîìó âðåìåíè ÿ óæå ïîíèìàë,  ÷òî 
ñóïðóæåñêèå èçìåíû íåñóò â ñåáå î÷åíü ìíîãî 
ïëîõîãî. Ïðè÷èíû áîëüøèíñòâà áîëåçíåé ó ýòîãî 
÷åëîâåêà áûëè êàê ðàç è ñâÿçàíû ñ ñóïðóæåñêîé 
íåâåðíîñòüþ.

Ïîýòîìó òåìó îìîëîæåíèÿ ìîæíî äàâàòü òåì, 
êòî çíàåò, ÷òî ñî çäîðîâüåì äåëàòü, è âåä¸ò ÷åñò-
íûé îáðàç æèçíè. «Áëóä» âñåãäà îñòà¸òñÿ «áëó-
äîì». Ó ýòîãî ÷åëîâåêà õâàòèëî óìà ïîêàÿòüñÿ 
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è äàëüøå ñ÷àñòëèâî æèòü ñî ñâîåé æåíîé. Îíà, 
êñòàòè, òîæå íà÷àëà çàíèìàòüñÿ ñîáîé, ïîìîëîäå-
ëà è ïîõîðîøåëà. 

Î÷åíü ÷àñòî çäîðîâüå íà÷èíàåò óõóäøàòüñÿ 
òàì, ãäå íàðóøàþòñÿ íðàâñòâåííûå ïðèíöèïû. 
Â ìèðå, â êîòîðîì ìû æèâ¸ì, âñåãäà ìíîãî èñ-
êóøåíèé. Ìíîãèå èç íèõ äåéñòâóþò êàê ìèíû 
çàìåäëåííîãî äåéñòâèÿ. Îá ýòîì íóæíî çíàòü è 
íå çàáûâàòü «î÷èùàòü» ñåáÿ ÷åðåç èñïîâåäü, ïî-
êàÿíèå, îñîçíàíèå. Íèêòî ëó÷øå íàñ ñàìèõ íå 
çíàåò íàøèõ «ãðåõîâ».

Åù¸ ðàç íàïîìíþ, ÷òî ÿ íå êàêîé-òî èäåàëèñò, 
ìîðàëèñò èëè ïðîïîâåäíèê, à îáû÷íûé âðà÷-ñà-
íîëîã. Ïðîôèëàêòèêà âñåãäà âàæíåå, ÷åì ëå÷å-
íèå. Çíàòü ïðè÷èíó çàáîëåâàíèÿ èíîãäà âàæíåå, 
÷åì ñàìî ëå÷åíèå. Óáðàë ïðè÷èíó – è ëå÷èòü íå 
íàäî. 

Áëàãîäàðþ âñåõ ó÷àñòíèêîâ ýòèõ ñåìèíàðñêèõ 
çàíÿòèé. Ãîâîðèì õîðîøèå ñëîâà – ÿ èì, îíè 
ìíå. Ìíîãèå îñòàâëÿþò ñâîè îòçûâû. Ôîòîãðà-
ôèðóåìñÿ íà ïàìÿòü. Â õîðîøåì íàñòðîåíèè ðàñ-
õîäèìñÿ.
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Èç àíêåò îñòàâëåííûõ ó÷àñòíèêàìè äàííîãî 
ñåìèíàðà âûÿâëåíî ñëåäóþþùåå:

1. Óëó÷øåíèå ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ôîíà, 
óìåíüøåíèå èëè ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå â ñâîåé 
æèçíè ñòðàõîâ, òðåâîã, áåñïîêîéñòâ îòìåòèëè - 
47 ÷åëîâåê.

2. Ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ñåìåéíûõ îò-
íîøåíèÿõ, íà ðàáîòå, â îáùåñòâå çàìåòèëè - 41 
÷åëîâåê.

3. Âûðàæåííûå çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ñî 
ñòîðîíû ñëåäóþùèõ îðãàíîâ è ñèñòåì:

à) óëó÷øåíèå çðåíèÿ - 31 ÷åëîâåê;
á) óìåíüøåíèå èëè ïîëíîå èñ÷åçíîâåíèå áîëåé 

â ñóñòàâàõ è ïîçâîíî÷íèêå - 8;
â) óëó÷øåíèå ðàáîòû ñåðäöà è íîðìàëèçàöèÿ 

àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ - 5 ÷åëîâåê;
ã) çàáîëåâàíèÿ èùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû - 5;
ä) ãðóäíîé æåëåçû - 3;
å) ùèòîâèäíîé æåëåçû - 2.

4. Íîðìàëèçîâàëñÿ: 
à) ñîí - 7 ÷åëîâåê;
á) ðàáîòà êèøå÷íèêà - 4.
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5. Âåñ ñíèçèëñÿ - 12 ÷åëîâåê,
   óâåëè÷èëñÿ - 2.

6. «Ïðèøëè äåíüãè» - 11 ÷åëîâåê.

7. Äðóãèå óëó÷øåíèÿ â çäîðîâüå è æèçíè - 17 
÷åëîâåê.

8. Ïî÷óñòâîâàëè ñåáÿ ìîëîæå - 42 ÷åëîâåêà.

Ñàìûì ãëàâíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïîëó÷åííûå 
çíàíèÿ è ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè ó÷àñòíèêè çàíÿ-
òèé ïðèíåñóò â ñâîþ ñåìüþ. È ýòî òîëüêî íà÷àëî. 
Òîò, êòî áóäåò íàä ñîáîé ðàáîòàòü, âñåãäà äîáüåò-
ñÿ õîðîøåãî ðåçóëüòàòà.
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Êàê ÿ ê ýòîìó ïðèøåë

Ãëàâíûå âîïðîñû, êîòîðûå ÿ ñåé÷àñ èçó÷àþ íà 
ïðàêòèêå äâà:

1. Ïðîäëåíèå æèçíè.
2. Îìîëîæåíèå îðãàíèçìà.
Êàê ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû, ýòî âîçìîæíî. Äî 

ýòîãî â òå÷åíèå 12 ëåò îñíîâíûì ìîèì íàïðàâ-
ëåíèåì â ðàáîòå áûëî âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ 
÷åëîâåêà, îêàçûâàåòñÿ, ýòî òîæå â áîëüøèíñòâå 
ñëó÷àåâ âîçìîæíî. Ïàðàëëåëüíî ïðîâîæó ïðîñâå-
òèòåëüíî-îçäîðîâèòåëüíóþ ðàáîòó ñðåäè ðàçíûõ 
ñëî¸â íàñåëåíèÿ, ïðåèìóùåñòâåííî ñðåäè ìîëî-
ä¸æè, èì ýòè çíàíèÿ íóæíåå.

Â ýòîé êíèãå äàíà ëèøü ìàëåíüêàÿ ÷àñòü òåõ 
ðåçóëüòàòîâ, à, òåì áîëåå, òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàê-
òè÷åñêèõ çíàíèé, êîòîðûìè íà ñåãîäíÿøíèé 
äåíü ÿ ðàñïîëàãàþ.

Âñåìó ýòîìó ïðåäøåñòâîâàëà äâàäöàòèëåòíÿÿ 
ðàáîòà çàâåäóþùèì íåîòëîæíûì îòäåëåíèåì, 
ãäå ÷àñòî ðåøåíèÿ äëÿ ñïàñåíèÿ æèçíè ÷åëîâå-
êà íóæíî áûëî ïðèíèìàòü çà ñ÷èòàííûå ìèíóòû 
èëè ñåêóíäû.

Áîëüøóþ ïîìîùü ìíå îêàçûâàåò îïûò ñëóæáû 
â Ñîâåòñêîé Àðìèè, íà Äàëüíåì Âîñòîêå, êàïè-
òàíîì ìåäèöèíñêîé ñëóæáû. Òàì áûëî âñ¸ – òå-
ðàïèÿ, õèðóðãèÿ, ãèíåêîëîãèÿ, ïåäèàòðèÿ. ×åãî 
òîëüêî íå áûëî â îòäàëåííîì ãàðíèçîíå èëè íà 
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áîåâûõ ó÷åíèÿõ ãäå-íèáóäü â òàéãå. Ìîé øåô ïî 
êàíäèäàòñêîé äèññåðòàöèè «Èñïîëüçîâàíèå êîì-
áèíèðîâàííîãî íèçêîýíåðãåòè÷åñêîãî ëàçåðíîãî 
èçëó÷åíèÿ â êîìïëåêñíîì ëå÷åíèè îñòðîé áðîí-
õîëåãî÷íîé ïàòîëîãèè» ïðîôåññîð Áåðåæíîé Â.Â. 
ó÷èë ìåíÿ âñåãäà îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî 
íåèçâåñòíî, íà òî, ÷òî íå ïîëó÷àåòñÿ. Îí áûë îä-
íèì èç ïåðâûõ ìîèõ íàñòàâíèêîâ, è ÿ åìó î÷åíü 
áëàãîäàðåí.

Çà 5 ëåò ðàáîòû íàä êàíäèäàòñêîé äèññåðòà-
öèåé äîñòàòî÷íî õîðîøî èçó÷èë èììóíîëîãèþ è 
èììóíîõèìèþ, áåëêîâûé, æèðîâîé, óãëåâîäíûé, 
ìèíåðàëüíûé îáìåíû âåùåñòâ â îðãàíèçìå ÷åëî-
âåêà è ìíîãî äðóãîãî.

ß ðîäèëñÿ è âûðîñ â ãîðîäå Ñíåæíîå Äîíåöêîé 
îáëàñòè. Çàêîí÷èë Äîíåöêèé ìåäèöèíñêèé èí-
ñòèòóò. Â äåòñòâå íàñ, ìàëü÷èøåê, óäèâëÿë áîëü-
øîé ëîõìàòûé äÿäüêà, êîòîðûé õîäèë áîñèêîì 
çèìîé è ëåòîì. Êàê ñåé÷àñ, ïîìíþ åãî äîáðûå 
ãëàçà. Ìû ïûòàëèñü åãî äðàçíèòü, à â îòâåò âñåã-
äà ïîëó÷àëè óëûáêó è ëàñêîâûé, íàïîëíåííûé 
ëþáîâüþ âçãëÿä. Âçðîñëûå âñåãäà íàñ îäåðãèâàëè 
è ñ óâàæåíèåì ãîâîðèëè, ÷òî ýòî ó÷èòåëü Èâàíîâ. 
Áîëüøóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ìîåãî ìèðîâîç-
çðåíèÿ ñûãðàë è Í.Ì.Àìîñîâ, ñ êîòîðûì ó ìåíÿ 
áûëî íåñêîëüêî óäèâèòåëüíûõ ïðîãóëîê â Áîòà-
íè÷åñêîì ñàäó Êèåâà.

Ê âåðå â Áîãà ÿ îòíîñèëñÿ, êàê áîëüøèíñòâî 
ìîëîä¸æè â Ñîâåòñêîì Ñîþçå, â öåðêîâü íèêîãäà 
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íå õîäèë. Ðîäèòåëè èç «ïðîñòûõ»: ïàïà áûë øàõ-
òåðîì, ìàìà äîìîõîçÿéêà, â öåðêîâü õîäèëè ðåäêî 
ïî ïðàçäíèêàì. Áàáóøêè è äåäóøêè áûëè êóëà-
êàìè, ðåïðåññèðîâàíû, äâîå èç íèõ ðàññòðåëÿíû. 
Ïðàäåäóøêè è ïðàáàáóøêè áûëè íå áåäíûìè, 
âñå áûëè âåðóþùèìè. Òî÷íî çíàþ, ÷òî â ïÿòè 
ïîêîëåíèÿõ ìîè ïðåäêè âåðèëè â Áîãà. Çà ÷òî ÿ 
èì âñåì áëàãîäàðåí. Êî ìíå ïîíèìàíèå ïðîñòûõ 
èñòèí ïðèøëî ïîñëå 45 ëåò.

Óìåþùèå ÷èòàòü, ïîéìóò, äëÿ ÷åãî ÿ íàïèñàë 
ýòîò àáçàö. Â í¸ì êëþ÷ äëÿ ñ÷àñòüÿ âàøèõ ïî-
òîìêîâ.

Ìàëî êòî çàäóìûâàåòñÿ, åù¸ ìåíüøåå êîëè÷å-
ñòâî ëþäåé ÷òî-òî êîíêðåòíîå äåëàåò äëÿ áëàãà 
ñâîèõ ïîòîìêîâ. ß èìåþ ââèäó äàëåêî íå ìàòå-
ðèàëüíûå íàêîïëåíèÿ. Êàê ïðàêòèêóþùèé âðà÷ 
ñêàæó, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü íàñëåäñòâåííûõ çàáî-
ëåâàíèé ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü, çíàÿ, îòêóäà áå-
ðóòñÿ ïðè÷èíû.

Ðàáîòàÿ íàä äèññåðòàöèåé, ìíå ÷àñòî ïðèõîäè-
ëîñü áûâàòü â áèáëèîòåêå, âñòðå÷àòüñÿ ñ íîâûìè 
ëþäüìè, ÷èòàòü íîâûå êíèãè. À ñàìîå ãëàâíîå, 
ïîä ðóêîé âñåãäà áûëè ïàöèåíòû, êîòîðûå õîòåëè 
áûòü çäîðîâûìè. Â áîëüíèöå ÿ íàçíà÷àë ëåêàð-
ñòâà, ñòàâèë êàïåëüíèöû, â îáùåì, äåëàë âñ¸, ÷òî 
äåëàþò è ñåé÷àñ. À äî è ïîñëå ðàáîòû, â âûõîä-
íûå äíè çàíèìàëñÿ òåì, ÷òî ïðàêòè÷åñêîé ìåäè-
öèíå è íå ñíèëîñü, êàê, âïðî÷åì, è ìíå ñàìîìó. 
Ïåðâîé ïàöèåíòêîé, âñåëèâøåé â ìåíÿ âåðó, áûëà 
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âå÷íî áîëüíàÿ ò¸ùà. Â 45 ëåò å¸ ïðîîïåðèðîâàëè 
ïî ïîâîäó ñåðüåçíîé îíêîïàòîëîãèè – îáëó÷åíèå, 
õèìèîòåðàïèÿ, «âå÷íàÿ» èíâàëèäíîñòü. Íàâåð-
íîå, ìàëî â ìåäèöèíå äèàãíîçîâ, êîòîðûõ ó íå¸ íå 
áûëî. Íà íåé ÿ ìíîãîìó íàó÷èëñÿ. Ñåé÷àñ åé çà 80 
ëåò, ïîñëåäíèå ëåò 10 ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåïëîõî, õîòÿ 
èíîãäà ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå äà è òî èç-çà òîãî, 
÷òî ëþáèò õîðîøî ïîåñòü. Ïîòîì òåñòü, êîãäà-òî 
ó íåãî áûëè ïðîáëåìû ñ ñåðäöåì, ñåé÷àñ åìó ïîä 
90 ëåò è íè÷åãî, ñåðäöå íîðìàëüíîå. Ïîòîì ïîøëè 
äðóçüÿ, çíàêîìûå. Ñâîèì äåâèçîì â ìåäèöèíå ÿ 
âñåãäà ñòàâèë: «Íå âðåäè». Âñå ëþäè êî ìíå ïðè-
õîäèëè äîáðîâîëüíî è ñàìè ñîãëàøàëèñü ïðîõî-
äèòü òå èëè èíûå ìåòîäèêè. Èíîãäà ðåçóëüòàòû 
ìåíÿ ïîðàæàëè, äî ÷åãî âñå ìîæåò áûòü ëåãêî è 
ïðîñòî. Ðàáîòàÿ â áîëüíèöå, 12 ëåò ÷èòàë ëåêöèè 
â ìåäèöèíñêîì êîëëåäæå, ðóêîâîäèë âðà÷àìè-èí-
òåðíàìè. Êîãäà áûë íàêîïëåí äîñòàòî÷íûé îïûò, 
ïîåõàë â Êèåâ íà êóðñû ïî ñàíîëîãèè â Àêàäåìèþ 
ïîñëåäèïëîìíîé ïîäãîòîâêè âðà÷åé, ãäå è ïîëó-
÷èë áàçîâîå îáðàçîâàíèå âðà÷à-ñàíîëîãà, çà ÷òî 
áåçìåðíî áëàãîäàðåí âñåì ñîòðóäíèêàì êàôåäðû 
è îñîáåííî çàâåäóþùåìó ïðîôåññîðó Àïàíàñåíêî 
Ã.Ë.

 Ïîòîì íàïèñàë çàÿâëåíèå ãëàâíîìó âðà÷ó îá 
óâîëüíåíèè ñ ðàáîòû. Îí ïûòàëñÿ óãîâîðèòü ìåíÿ 
îñòàòüñÿ íà ðàáîòå, ÷òî, ìîë, ÿ õîðîøèé âðà÷, ðó-
êîâîäèòåëü, èìåþ âûñøóþ êàòåãîðèþ, ïîëüçóþñü 
àâòîðèòåòîì è ò. ä. ß âåæëèâî ñêàçàë åìó «ñïà-
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ñèáî» çà õîðîøåå ìíåíèå îáî ìíå. Íî õîðîøèõ 
âðà÷åé â áîëüíèöå ìíîãî, à ñàíîëîãîâ â ãîðîäå 
ïî÷òè íåò. Íà ýòîì ìû ðàññòàëèñü.

Â òå÷åíèå 5-òè ëåò çàíèìàëñÿ ÷àñòíîé ïðàêòè-
êîé, ïîìîãàÿ ëþäÿì õóäåòü è ïîïðàâëÿòüñÿ, èç-
áàâëÿòüñÿ îò çàáîëåâàíèé, èçìåíÿòü â ëó÷øóþ 
ñòîðîíó âçàèìîîòíîøåíèÿ â ñåìüå, äîáèâàòüñÿ 
óñïåõîâ â ëè÷íîé æèçíè, ñîöèàëüíîì è ìàòåðè-
àëüíîì ïëàíå. Ïàðàëëåëüíî åçäèë è ó÷èëñÿ íà 
ðàçëè÷íûõ ñåìèíàðàõ â Ðîññèè, âñòðå÷àëñÿ ñî 
ñïåöèàëèñòàìè ïî âîïðîñàì çäîðîâüÿ Àâñòðàëèè, 
Êàíàäû, ÑØÀ. Èçó÷àë è ïðèìåíÿë íà ïðàêòèêå 
îïûò ñïåöèàëèñòîâ èç ßïîíèè, Ãåðìàíèè, Øâåé-
öàðèè. Èòîãîì ñòàëî ñîçäàíèå îáùåñòâåííîé îð-
ãàíèçàöèè, îñíîâíàÿ öåëü êîòîðîé ñîäåéñòâèå 
ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è óëó÷-
øåíèå çäîðîâüÿ ëþäåé.

À. Ëåáåäåâ
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Ïðèëîæåíèå 1

ÒÀÁËÈÖÀ ÄËß ÏÐÎÂÅÐÊÈ ÇÐÅÍÈß

×åëîâåê 

ñ÷àñòëèâ,
åñëè ñ÷àñòëèâ   

ó ñåáÿ äîìà 
(ýòîìó íóæíî ó÷èòüñÿ).

×åì áîëüøå âû ïåðåæèâàåòå 
çà ñâîèõ áëèçêèõ, òåì èì õóæå.

Ìíîãèå áîëåçíè âîçíèêàþò 
îò âðåäíîñòè õàðàêòåðà.

Ñåìåéíóþ æèçíü äåëàþò òÿæåëîé
ïîñòîÿííûå ìåëêèå ïðèäèðêè.

Èäåàëüíûõ ëþäåé íå áûâàåò.
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Ïðèëîæåíèå 2

Êðàòêèå ñîâåòû,
êîòîðûå ïîìîãóò Âàì ñîçäàòü çäîðîâóþ è 
êðåïêóþ ñåìüþ, ïðîæèòü äîëãî è ñ÷àñòëèâî:

• ×åëîâåê ñ÷àñòëèâ, åñëè ñ÷àñòëèâ ó ñåáÿ äîìà 
(ýòîìó íóæíî ó÷èòüñÿ);
• ×åì áîëüøå Âû ïåðåæèâàåòå çà ñâîèõ áëèç-

êèõ, òåì èì õóæå;
• Ìíîãèå áîëåçíè âîçíèêàþò îò âðåäíîñòè õà-

ðàêòåðà;
• Ñåìåéíóþ æèçíü äåëàþò òÿæåëîé ïîñòîÿí-

íûå ìåëêèå ïðèäèðêè;
• Èäåàëüíûõ ëþäåé íå áûâàåò;
• Äåòåé íåîáõîäèìî ó÷èòü ñâîèì ïðèìåðîì.  

Åñëè â ñåìüå ðîäèòåëè äåëàþò çàðÿäêó, ïðàâèëü-
íî ïèòàþòñÿ, íå ðóãàþòñÿ è óâàæàþò äðóã äðóãà, 
òî è äåòè Âûðàñòóò òàêèìè æå; 
• Ïëîõîå íàñòðîåíèå âñåãäà îñòàâëÿéòå íà óëè-

öå è íå ïðèíîñèòå äîìîé;
• Èíîé ÿçûê æåíû äëÿ ìóæà, âðàãà îòúÿâëåí-

íîãî õóæå;
• Åñëè äâà ÷åëîâåêà ÷åãî-òî ñèëüíî ïîæåëàþò, 

òî îáÿçàòåëüíî äîñòèãíóò;
• ×òî ïîñååøü, òî è ïîæíåøü, à ñååì ìû ìûñ-

ëÿìè, ñëîâàìè è äåéñòâèÿìè;
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• Âñåãäà îòíîñèòåñü äðóã ê äðóãó è îêðóæàþ-
ùèì Âàñ ëþäÿì òàê, êàê õîòåëè áû, ÷òîáû îíè 
îòíîñèëèñü ê Âàì;
• Áîëåçíè è íóæäà ïîñåëÿþòñÿ òàì, ãäå åñòü íå-

äîâîëüñòâî æèçíüþ è ëåíü;
• Æèçíü ÷åëîâåêà íå çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà 

èìóùåñòâà;
• Ó÷èòåñü âî âðåìÿ îñòàíàâëèâàòüñÿ â ñâîèõ 

æåëàíèÿõ;
• ×åì áîëüøå ïëîõèõ ñëîâ â âàøåé ðå÷è, òåì 

õóæå áóäåò ó âàñ æèçíü;
• ×åì ðàíüøå Âû íàó÷èòåñü ïðîñèòü ïðîùåíèå 

äðóã ó äðóãà çà ïðè÷èíåííûå îáèäû, òåì ñ÷àñòëè-
âåå áóäåò âàøà æèçíü;
• Ãîðäîñòü – îäíà èç ñàìûõ áîëüøèõ ãëóïîñòåé 

÷åëîâåêà;
• Íèêîãäà íå áîéòåñü èçìåíÿòü ñâîè âçãëÿäû íà 

æèçíü;
• Åñëè õîòÿ áû îäèí ÷åëîâåê â ñåìüå äåëàåò ðå-

ãóëÿðíî çàðÿäêó óòðîì èëè óìåðåííî çàíèìàåòñÿ 
ñïîðòîì – çäîðîâüå ó âñåõ óëó÷øàåòñÿ;
• Âû âñåãäà ìîæåòå èçìåíèòü ñâîþ æèçíü â ëó÷-

øóþ ñòîðîíó (ìíîãèå ïðîñòî íå çíàþò îá ýòîì); 
• ×åì ìåíüøå Âû áóäåòå êîãî-òî îñóæäàòü èëè 

ñóäèòü, òåì ëó÷øå áóäåò Âàì;
• ×åì ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ðîäñòâåííèêîâ áó-

äåò çíàòü î âàøèõ ïðîáëåìàõ, òåì áûñòðåå Âû èç 
íèõ âûáåðåòåñü;
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• ×åì ïðîùå áóäåò Âàøà ïèùà, òåì äîëüøå áó-
äåòå çäîðîâû. Áîéòåñü ïðîäóêòîâ, ãäå åñòü êîíñåð-
âàíòû, êðàñèòåëè, àðîìàòèçàòîðû, íàïîëíèòåëè;
• Â ëþáîì ñïîðå íå áûâàåò ïîáåäèòåëåé;
• Áîëüøå âñåãî âðåäà â ëþáîé ñåìüå ïðèíîñèò 

êðèòèêà äðóã äðóãà (ïðè÷èíà íå èìååò çíà÷å-
íèÿ); 
• Ñòåñíèòåëüíûå ëþäè ñòåñíÿþò ñåáÿ â æèç-

íè; 
• Íå ñòåñíÿéòåñü ñòàâèòü â ñâîåé æèçíè ÷åñò-

íûå, âûñîêèå öåëè.
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