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Любовь без веры невозможна,  

и вера без любви мертва.

Данная книга о вере.  

Во что или в кого — вы поймете сами.

Но что такое вера и как ее раскрыть?

Во все времена  

философские, мистические и религиозные 

учения стремились к этому, описывая 

феномен веры, но так до конца и не 

разгадали его.

Эта книга поможет вам открыть секрет 

веры. А показателем того, что вы правильно 

все воспринимаете, будет ваше 

выздоровление. 

Болезнь – это великий дар. Это учитель 

и наставник, который подсказывает, что вы 

потеряли веру. А с верой потеряли любовь.

Но вы живы! И если вам дается 

возможность все исправить,  

значит, не все потеряно.
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Предисловие
Ежедневно в мире происходят тысячи и тысячи 

удивительных событий. Люди выздоравливают от 
купания в проруби, от целования икон, от Любви, 
даже от питья мочи! Это принято называть чудом, 
или феноменом. Изменяются причины этих чудес, 
но неизменно одно — объект чуда. В центре чуда всег-
да человек. И осознав природу этих чудес и феноме-
нов, мы с вами имеем возможность понять достаточ-
но простую, но очень эффективную схему отлажен-
ной работы нервной системы. Человек разумный обо-
значил это явление одним словом — Вера. Наша за-
дача раскрыть Веру и сделать ее управляемой, чтобы 
получать желаемое. 

На изучение подобных чудес меня подтолкнули 
библейские истории об исцелении и труды великих 
столпов духовности и науки.

Одна мысль Святого Праведного Иоанна Крон-
штадтского чего стоит: «Молитесь так, как будто вам 
это уже дано!».

И другой выдающийся человек, светоч науки, 
профессор Сеченов ему вторит: «Головной мозг на 
фантазию и воспоминания реагирует как на происхо-
дящие события».

Сложив две фразы, получаем ответ на вопрос, что 
такое вера и что означает «вера без действий мертва». 

За длительный период работы с людьми, и не про-
сто с людьми, а страдающими разными недугами, 
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наблюдая их чудесные выздоровления, я все время 
задаюсь одним вопросом: по какой причине человек, 
имея такие огромные возможности и способности 
организма, продолжает активно болеть? «Болеть» в 
прямом смысле этого слова.

Одна из причин бесконечных хворей — в том, что 
вокруг них создана целая индустрия. Аптеки, боль-
ницы, поликлиники, санатории и т. д. Масса литера-
туры издается ежедневно на тему болезни и возмож-
ных вариантов ее лечения. В городе Стерлитамаке, в 
Башкирии, пронаблюдал поучительную картину: 
рядом с аптекой – бюро ритуальных услуг. Не надо 
далеко ходить — все рядом… Еще бы перед аптекой 
поместить роддом — и все было бы, увы, «логично». 

Включая телевизор, осознаешь, что все вокруг 
больны. Средства массовой информации круглосу-
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точно рекламируют таблетки, добавки, прокладки, 
аппараты, костыли, БАДы... Начинаешь думать, что у 
каждого человека обязательно есть какое-то заболева-
ние. Идет массированная реклама болезни. Вспомни-
те, как по телевидению и радио внушают, просто на-
стаивают, что после 40 лет у мужчин есть проблемы с 
предстательной железой. Хочешь не хочешь, а заболеть 
придется. Бьют по самым слабым и ценным местам. 
Не он сам, так подруга отреагирует и позаботится о 
здоровье своего любимого. Как в народе говорят: «Не 
понос, так золотуха». У врачей на это есть своя удиви-
тельная пословица: «Нет здоровых людей, есть недооб-
следованные». Только ленивый человек сейчас не зара-
батывает на этом дефекте человеческой психологии. 

Но практика показывает, что почти из всех забо-
леваний есть выход.

Почему никто не задается вопросом, как происхо-
дят удивительные случаи излечения от самых страш-
ных недугов? Наверное, даже у вас есть в арсенале та-
кие примеры. Почему нет до сих пор заведения, кото-
рое бы занималось изучением подобных выздоровле-
ний? Этих прекрасных способностей человека – из-
лечиться! Просто никому это не нужно. Да и фарм
индустрия здесь не на последнем месте. Возможно, в 
нашей стране еще не готовы к изучению феномена, 
когда самое страшное заболевание можно остановить.

Помните фразу великого ученого: «Человек своей 
мыслью может себя испепелить дотла и своей же мыс-
лью может возродить из пепла!». 
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Сколько людей получили избавление от самых 
страшных недугов! А раз никому это не надо, то нам 
самим придется проявить этот интерес. Интерес к 
себе и к своему здоровью. Сделать то, к чему мы при-
бегаем в редких случаях: пораскинуть мозгами. Про-
топтать дорогу к самому себе. По большому счету, 
раскрыть свои возможности.

Я с полной ответственностью хочу сказать — каж-
дый из вас способен на чудо! Ваше чудо в ваших ру-
ках! Самое главное в жизни – действие! Но разумное 
действие!

А для разумного действия необходимы знания. 
Но такие знания не дают, к сожалению, ни в одном 
вузе.

Знания о возможностях человека!
Человека держат в рамках. В рамках ограничен-

ных возможностей. И эти рамки не позволяют ему 
выйти за их пределы!

Хотя и наука, и религия утверждают другое — что 
современные возможности человека ничто по срав-
нению с тем, на что он по-настоящему способен!!!
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Причины нарушения здоровья
Движение – это жизнь

Вот с этого момента предлагаю начать экскурсию 
в удивительный мир вашего тела и вашей психоло-
гии. Многое из того, что вы здесь почерпнете, вам 
знакомо, но в жизни применяется лишь незначитель-
ная часть этих знаний. 

Для того чтобы начать восстанавливать здоровье, 
необходимо понять, в чем причины его нарушения. 
Как ни странно, когда задаешь этот вопрос людям, то 
они обвиняют все и всех вокруг. Экологию, непра-
вильное питание, наследственность, стресс, прави-
тельство, но только не самого себя. Но есть одно 
«НО»!

Какой человек легче переносит болячки? Тот, кто 
занимается спортом, или тот, кому некогда заняться 
собой? Конечно же, человек, который тренирует свое 
тело, поддерживает его в форме, — легче переносит 
недуги. Основная причина нарушения здоровья — 
конечно же, отсутствие необходимого движения! 

Что произойдет с рукой, если ее замуруют на го-
дик в гипс? То есть лишат какого бы то ни было 
движения. Правильно, она будет слабеть. Через год, 
когда снимут гипс, будет видна разница. Она будет 
отставать по всем параметрам от той руки, которая 
жила привычной жизнью. Произойдет атрофия 
мышц, функции руки будут утрачены. А если на 
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пять лет замуровать? Через пять лет эксперимента 
восстановить ее будет очень тяжело. А если на де-
сять? Рука превратится в атавизм. Это уже будет не-
нужный отросток. В принципе, нечто подобное 
происходило в эволюции человека. Со временем у 
человека за ненадобностью отвалились хвосты. 
Представляете, как люди с хвостами смотрели на 
тех, кто рождался уже без хвостов? На них смотре-
ли с сожалением! «Представляешь, у Петровых ро-
дился ребенок без хвоста! Какой ужас! Это же ребе-
нок Индиго!».
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Ну, а теперь, с возрастом, у многих цивилизован-
ных мужчин появляются другие ненужные хвосты, в 
виде отростков. Что не используется, то имеет свой-
ство отсыхать, а то, что отсыхает, имеет свойство от-
валиваться. С таким развитием искусственного опло-
дотворения, как сейчас, эти отростки тоже могут от-
валиться. Да и такие атавизмы, как мужчины, тоже 
могут как вид исчерпать себя. Но это была шутка!  
Хотя…
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Комфорт

Возвращаемся к здоровью. Какие участки в теле 
находятся без движения? Да практически все! Конеч-
но, кроме языка — этот в постоянной работе. То есть 
такое ощущение, что человек полностью в гипсе. И о 
каком здоровье может идти речь? И какая интерес-
ная и насыщенная жизнь может быть, если все кру-
тится вокруг болезни и страдания?

Цивилизованный человек стремится к комфорту. 
Комфорт – это стремление убрать какие-либо на-
грузки. То есть комфорт – это покой. А комфорт в со-
вершенном состоянии – покой навсегда. Значит, ци-
вилизованный человек стремится к чему? Страшно 
сказать, но совершенно правильно – к смерти!

Посмотрите, как мы живем. Ведь все в этом мире 
создается для нашего комфорта. Выходим на лест-
ничную площадку, что ждем? Лифт. В лифте написа-
но: «Берегите лифт: он сохраняет ваше здоровье». Да 
он губит ваше здоровье! Вспомните изречение Ави-
ценны: «Движение – это жизнь!». А много ли движе-
ния в лифте? А вы знаете, что есть люди, которые жи-
вут на втором этаже и каждый день ждут лифт?

Продолжаем. Вышли из лифта, выходим из 
подъезда, садимся в автомобиль или в автобус. В ав-
томобиле уже сидим, в автобусе стремимся сесть. 
Правильно? Делаем вывод: самая тяжелая часть тела 
человека какая? Правильно, голова. А вы о чем поду-
мали? Тоже правильно! Но голова тяжелей, чем та 
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часть тела, о которой вы подумали. Но руководит го-
ловой, получается, именно эта часть тела! И эту часть 
тела стремительно отращиваем. В голодный год мож-
но использовать эту часть человеческого тела для 
того, чтобы сберечь голову. Пока толстый сохнет, ху-
дой сдохнет.

То есть эта часть руководит человеком. И руково-
дит она во многих случаях!

Делаем вывод: у городского человека движение 
отсутствует вовсе.

— Cмотри, какую себе коляску отхватил — со встроенным 
теликом!
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В сильно цивилизованных странах уже есть коля-
ски для дома, с электроприводом, для здоровых лю-
дей. Чтобы по дому не ходить. Сидишь себе в этой 
коляске, кнопки нажимаешь и передвигаешься. 
Подъехал к холодильнику — взял еды, переехал к ми-
кроволновой печи — еду подогрел, поехал к телевизо-
ру. Перед телевизором поел и заснул. Вот это жизнь! 
Еще бы горшок под нее, под колясочку, чтоб не отры-
ваться от процесса. Представляете, даже мебель не 
нужна. Какая экономия! Из мебели – коляска, теле-
визор и холодильник. А для строителей как удобно! 
Нужна одна маленькая комната, чтобы в нее поме-
стилась коляска с холодильником, телевизором и ми-
кроволной печью. Здорово! Минимум затрат, макси-
мум дохода!

По поводу того, с каким выражением лица вы 
сейчас читаете, анекдот:

Лицо расстроено говорит попе:
– Какая несправедливость! Я стараюсь, тружусь. За мной ухажи-
вает хозяин, и все равно я старею! Появляются морщины, кожа 
дряхлеет.
А ты ничего не делаешь, и все равно остаешься красивой и моло-
дой, упругой. Как ты это делаешь?
Попа отвечает: 
– А мне на все нас..ть!

Расслабьтесь! Относитесь ко всему с легкостью! 
Посмотрите на людей с умным выражением лица. 
Это выражение делает их счастливыми или здоровы-
ми? Нет! Ну и не надо им подражать!

Сделайте, пожалуйста, выражение лица попроще!
Поехали дальше.
Ну, и о каком здоровье может идти речь?
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Суставы не работают, теряют подвижность. Чуть 
оступился – травма. Упал – сотрясение. Пукнул – 
перелом копчика. 

Сосуды не работают, теряют эластичность, стано-
вятся хрупкими. Чуть ударился – синяк. Упал – раз-
рыв. Пукнул – геморрой.

Объем легких с возрастом уменьшается. Подня-
лись на второй этаж – одышка. Пробежались – голо-
вокружение. Задержали дыхание – обморок.  

Сосуды

Объем сосудов прямо пропорционален объему 
сердца. И для хорошей работы сердца необходима ра-
бота всех сосудов и капилляров. Как говорят, мелкие 
сосуды и капилляры – второе сердце. У основной 
массы людей мелкие сосуды и капилляры не работа-
ют, спят, и основная нагрузка приходится на сердце. 
И каким бы ни было здоровым сердце, оно при таком 
режиме начнет страдать.

А по какой причине эти сосуды и капилляры не-
активны? Да все по той же. Нехватка движения! От-
сутствие полного дыхания! Плюс мы с вами бережем 
свои сосуды: стало чуть холоднее, что делаем – одева-
емся теплее! Правильно? Да еще одеваемся теплее про 
запас!!! Соответственно, сосуды находятся в состоя-
ния сна. Например, обращали внимание, где сосуды 
более тренированные – на лице или на животе? Ко-
нечно, на лице. Сосуды в области живота слабые. Мы 
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с вами перемещаемся из холода в тепло, из тепла в хо-
лод, не замечая разницу температуры. Что происхо-
дит с сосудами открытых участков кожи при такой 
смене температуры? На тепле расширение, на холоде 
сужение. Расширение, сужение, расширение, суже-
ние… Это же тренировка. Настоящий массаж. По 
этой причине на этих участках сосуды активны. А на 
других? Представьте, выйдем на мороз и заголим жи-
вот!? Живот ладно, а если попоньку заголим? Сосуды 
на животе, а тем более на ней, родимой, сразу войдут 
в состояние ступора, паники! Нервная система судо-
рожно станет искать выход из этого непривычного 
положения. В организме завоет сирена. Шоковое со-
стояние! Помогите!!!

Почему? Потому что сосуды на животе и попе не 
тренированы! Соответственно, нарушено снабжение 
этих участков. Нарушено питание. Нарушен вывод 
отработанных веществ. Иммунитет этих участков 
снижен, почти на нуле.

А какая польза от тренированности сосудов? Где 
быстрее заживают ранки – на руках, лице или на 
других участках? Конечно же, на лице и руках! Все по 
той же причине. На руках и лице состояние сосудов 
более или менее хорошее. Питание и все остальное 
более или менее в норме.

Почему более или менее? Да потому, что если в 
остальных участках нет активности, это сказывает-
ся везде! Все же взаимосвязано. Хотите, докажу 
связь? 
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Возьмем баню, в парилке в двери сделаем отвер-
стие под голову. Попу с телом оставим в парилке, а 
голову высунем в предбанник. В парилке поддадим 
жару. Как вы думаете, голова будет потеть? А если на-
оборот? Голова в парилке, а тело в комнатной темпе-
ратуре? Тот же эффект. Вот и доказательство, что го-
лова – неотъемлемая часть тела. То есть голова след-
ствие тела, а тело следствие головы. И разделять их 
нельзя, потому что без головы тело не будет потеть. 
Что делать? Как говорит народная мудрость: «Сни-
мать штаны и бегать!». Шутка. 
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Каждому участку своя нагрузка

Идем дальше? Вот вам в итоге картина: суставы, 
сосуды, дыхательная система не работают, а это ска-
зывается на работе сердца, головного мозга и всех 
внутренних органов. Это сложный, но отлаженный 
механизм. Доказательства уже получены.

А для восстановления работы сосудов, суставов, 
дыхательной системы необходимо движение. И не 
просто движение, а грамотное движение. В нашем 
организме 360 с лишним суставов! И каждый из этих 
суставов нуждается в движении. То есть необходима 
специальная гимнастика для суставов. Суставная.

Когда человек начинает заниматься суставной 
гимнастикой, начинает восстанавливаться подвиж-
ность суставов. Постепенно, день за днем восстанав-
ливается подвижность позвоночника. А состояние 
позвоночника является основой здоровья. 

Для восстановления сосудов, дыхательной системы, 
восстановления сердечной деятельности и деятельности 
сосудов головного мозга к суставной гимнастике необхо-
дима дыхательная гимнастика. Но грамотная! Что тре-
нируется, то восстанавливается! Все можно восстано-
вить! Главное, не лениться! Под лежачим камнем только 
пауки да жуки, а под лежачим человеком только пролеж-
ни и опрелости. Вы сейчас, случаем, не лежите? Нет еще 
от безделья опрелостей и пролежней? Ну тогда вам неку-
да торопиться! Поваляйтесь напоследок. Только вот пе-
ред чем? Перед действиями… или?! Выбирайте!
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Позвоночник и осанка

Посмотрите на одну только часть тела – позво-
ночник. Даже не будем делать акцент на движение 
позвоночника, которого нет. Позвоночник человек 
использует как вешалку, на которой висит тело. Ис-
пользует как подставку для головы. Убери позвоноч-
ник — голова упадет в трусы!

Я же вас просил, не делайте серьезного лица! Ни к 
чему хорошему это не приводит!

Ну, бог с ним.
Возьмем осанку.
Кажется, ну что с того, что человек не держит 

осанку? Но отсутствие осанки ведет к очень печаль-
ным последствиям!

Первое, и все чаще и чаще встречающееся, – 
грыжи. Образующиеся от неправильного распреде-
ления нагрузки на позвоночник. Весь вес тела па-
дает на определенные области, в основном на пояс-
ницу. Соответственно, максимально часто встре-
чающиеся грыжи – поясничные. И человек страда-
ет. А надо немного поразмышлять, узнать причи-
ну, чуть-чуть позаниматься – и они, родимые, ис-
чезают!

Второй момент.
Неправильная осанка сказывается также на ды-

хательной системе. При сгорбленном состоянии из-
меняется дыхание. И мы с вами имеем деформацию 
дыхательных путей.



19Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

А нарушенное дыхание напрямую связано с сер-
дечной деятельностью. Да и осанка непосредственно 
влияет на работу сердца! Представляете? Потому что 
естественная осанка – расправленная. И сердцу ни-
что не мешает полноценно функционировать.

А если сердце работает не в полную силу, значит, 
это ведет к нарушению кровообращения! И мы с 
вами имеем проблемы с обменными процессами в 
организме.

Следующий момент. При отсутствии правильной 
осанки диафрагма расслабляется, а к ней прикрепле-
ны все внутренние органы. Если же она расслаби-
лась, то и органы не висят, как гимнасты, а лежат. И 
лежат друг на друге. Как народ в вагоне метро в час 
пик. Представляете? И о какой хорошей работе вну-
тренних органов может идти речь? Вы, попав в такой 
вагон, когда на вас со всех сторон давят, можете ду-
мать о чем-нибудь? Конечно же, нет. Единственная 
мысль: хоть как-то удержаться…

Мало того, мы получаем непропорциональную 
нагрузку при ходьбе на тазобедренные суставы!

И это не полный перечень. Одна осанка! А сколь-
ко последствий…

Думайте!!!
Некогда заниматься? Так начните хотя бы с осан-

ки! Уже от этого вы получите замечательные резуль-
таты!
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Правильное   
внутреннее состояние
Болезнь – хозяйка жизни

Но вот что интересно: из ста процентов людей, за-
нимающихся своим здоровьем, только 30 процентов 
получают хорошие результаты. У остальных резуль-
татов в лучшем случае нет, а если есть, то слабые.

Почему два человека могут вместе в одно и то же 
время заниматься, одинаково питаться, жить в одних 
и тех же условиях, но один будет выздоравливать, а у 
другого не будет никаких достижений? 

Оказывается, во время занятий очень важно не 
только правильное выполнение упражнений, но то 
настроение, в котором пребывает человек. Ведь бо-
лезнь находится не только в теле, но и в жизни, во-
круг этого человека! 

Чем конкретно отличается здоровый человек от 
больного? Всем поведением человек демонстрирует, 
что он болен: походкой, настроением, мимикой, по-
ложением головы, чертами характера, образом жиз-
ни, одеждой. 

Вот вы сейчас как читаете книгу? Как больной 
или как здоровый человек? А в чем разница? Чем от-
личается чтение больного от чтения здорового? Не 
надо думать! От думанья волосы выпадают и морщи-
ны появляются. Почувствуйте!
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А самое страшное – что окружающие люди начи-
нают поддерживать человека в его болезненном со-
стоянии. Не дай бог, если он начинает проявлять 
признаки активности и выздоровления! Его тут же 
останавливают, «оберегают»: ты же болеешь, тебе 
этого делать нельзя, береги себя!

Просто все уже привыкли к мысли, что один рот 
из семьи скоро исчезнет, через пару лет, и освободит-
ся койко-место. Даже деньги на похороны отложены. 
Место на кладбище выкуплено. А тут вдруг человек 
проявляет признаки выздоровления. Все в шоке! 
Планы рушатся! Как дальше жить? Что делать с мо-
гильной плитой? Придется подавать объявление в га-
зету, чтобы вернуть деньги. 

«Продам могильную плиту. Будет выгодной покупкой для Петрова 
Василия Петровича, 1938 года рождения». 

Прошу про-
щения за черный 
юмор. Но некото-
рым людям для 
выздоровления 
необходим «пи-
нок», встряска! 
Потому что они 
настолько сми-
рились с болез-
нью, что не пред-
ставляют себя без 
этого дополне-
ния! Жизни не 
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мыслят без нее, ведь вся она крутится вокруг их бо-
лезни.

А жизнь-то уходит! Слышите? Тик-так, тик-так… 
На что вы ее тратите? Давно вас видели веселым ваши 
любимые? Давно вы устраивали праздник дома? Про-
сто так! 

Устройте сегодня же прощание! Прощание с бо-
лезнью. Отпразднуйте день своего Возрождения! 
Ведите себя так, словно проблемы со здоровьем ре-
шены.

Одна дама на занятиях провела по моей рекомен-
дации такой праздник и, к вашему сведению, полу-
чила за один прием сумасшедшие результаты по здо-
ровью. Чему я был очень рад!

Болезнь – ловушка  
для невнимательных и ленивых

Вот теперь смотрите.
Что такое заболевание? Это искаженная работа 

организма. То есть организм работает, но по какой-то 
другой схеме. Схеме, которая не соответствует здоро-
вью. Попробуем объяснить образно.

Помните, раньше были виниловые пластинки? 
Случалось, что их заедало. И проигрывалась не вся 
песня, а игла постоянно перескакивала на одно и то 
же место. Нечто подобное происходит в организме. И 
вот эта неправильная работа организма заставляет 
человека вести себя соответственно. Соответственно 
болезни.
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Пока человек был здоров, он был одним. Его 
жизнь, поведение, жесты, походка, мимика, настрое-
ние, мысли соответствовали здоровью. С момента, 
как человек узнает о заболевании, он начинает при-
водить себя в соответствие диагнозу. Культивировать 
заболевание. Он постепенно становится другим. Он 
каждую секунду демонстрирует свое заболевание. 
Внешним видом, настроением. И самое страшное —
всю жизнь подстраивает под болезнь. И это стано-
вится капканом, из которого потом трудно выбрать-
ся, даже если очень захотеть.

Сначала ему в этом новом состоянии дискомфорт
но, но со временем происходит привыкание. Выраба-
тывается привычка быть больным. То есть жизнь в 
соответствии с болезнью становится для него нор-
мой. А жизнь, соответствующая здоровью, для боль-
ного непонятна.

Объясню по-другому.
Сожмите и разожмите свой кулак. Еще раз со-

жмите и разожмите. И еще раз. Запомните, как вы 
это сделали.

На то, как вы сделали это действие, повлияло на-
строение, сегодняшнее физическое состояние, жиз-
ненный опыт. Вся ваша жизнь повлияла на то, как 
вы сделали это действие.

А теперь давайте немножко пофантазируем. Пред-
ставьте: у вас были проблемы со здоровьем. Но толь-
ко что вы узнали (из достоверных источников!), что с 
вашим здоровьем все в порядке! Что изменится?
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С настроением что-то произойдет? Ну конечно! 
Оно улучшится.

Создайте такое настроение. Сейчас! Чтобы оно 
соответствовало этому известию – с вашим здоро-
вьем все в порядке! 

С изменением настроения с мимикой что-нибудь 
произойдет? Конечно! Она будет соответствовать это-
му известию и настроению. Сделайте это выражение 
лица. Чтобы оно выражало радость! Не забыли, что 
это такое? Покажите радость и счастье на лице!

А с осанкой что-нибудь произойдет?
Выразите сейчас всем своим видом – улыбкой, 

осанкой, взглядом – получение этого удивительного 
известия.

Теперь, удерживая это состояние, сожмите и ра-
зожмите руку. Один раз, второй, третий…
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Это движение отличается от того, которое вы де-
лали в привычном состоянии? Конечно!

А чем отличается? Стало больше силы, появилась 
энергия. Этот эксперимент неоднократно проводили 
сотни людей – эффект один и тот же. Абсолютно у 
всех появляется больше силы в руке, движение стано-
вится энергичнее.

Но не все так просто, как думается! Все намного 
глубже. Вы сейчас на некоторое время заставили тело 
работать соответственно здоровью. 

Представляете? Некоторое время ваш организм 
работал соответственно известию, которое мы с вами 
себе нафантазировали.

Внимание!  
Теория профессора Сеченова,  
или Как работает воображение

В трудах таких известных ученых как Иван Сече-
нов, Наталья Бехтерева прослеживается интересная 
мысль! Головной мозг человека на фантазию или на 
воспоминание реагирует как на действительность! 

Еще раз!
Наш головной мозг на воспоминание реагирует 

как на происходящее в настоящем времени событие. 
Наш головной мозг на фантазию реагирует как на 

происходящее событие. В тот момент, когда мы с 
вами вспоминаем что-то или по какому-то поводу 
фантазируем, головной мозг, а значит и организм, на-
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чинает работать соответственно нашему воспомина-
нию или фантазии. Улавливаете? Можно прямо сей-
час, отложив книгу в сторону, вспомнить что-то при-
ятное из своего прошлого. Ну и как? Наверняка, 
вспомнив все до мелочей, до запаха, до вкуса, до цве-
та, вы прожили этот момент в настоящем.

Давайте подтвердим эту теорию на практике.
Фантазируем, используя память.
Представьте лимон. Пупырчатая кожура, желтый 

цвет, запах. Обязательно мытый! У некоторых людей 
очень бурная фантазия: по поводу немытого продук-
та так может разыграться воображение, что непре-
менно будет расстройство кишечника. Представьте: 
вы откусываете 
«попку» этого 
лимона, касае-
тесь языком ко-
журы, первые 
капли сока по-
являются во рту. 
«Попку» лимона 
вып левываем. 
Второй раз от-
кусываем, каса-
ясь языком соч-
ной мякоти. 
Жуем, вспоми-
ная ощущение 
косточек во рту. 
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Косточки лимона перекатываем по языку. Вспом-
нили?

Думаю, достаточно. 
А теперь внимание! Какая реакция проявилась 

во рту? Обильное слюноотделение. А знаете ли вы, 
что без причины увеличения слюноотделения не 
бывает! Обязательно нужна причина!

Сейчас причиной стала наша фантазия.
То есть головной мозг нашу фантазию воспри-

нял как действительность! И отдал приказ к дей-
ствию. В организме запустились процессы пищева-
рения. Но ведь в действительности лимона не было, 
просто организм помнит и понимает язык образов.

И даже если вы один раз в жизни ели лимон, со-
рок лет назад, организм это помнит. И помнит, как 
реагировать!!! 

Улавливаете?

Состояние Факта –  
или состояние надежды

Вот в чем секрет! Тридцать процентов людей, ко-
торые начинают заниматься своим здоровьем, дела-
ют это соответственно тому, что они уже здоровы. 
Они изменяются с того момента, как получили ин-
формацию о своем возможном выздоровлении. Они 
не стремятся к здоровью, они не надеются на то, что 
получат выздоровление, они не верят в то, что когда-
то будут здоровы! Они просто своим поведением, 
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поступками, действиями, настроением, выражением 
лица, мыслями демонстрируют этот Факт! 

Внимание! Не желаемое, не надежду, а Факт! И 
этот Факт подтверждают действиями! Точно так же 
как вы знаете, что вы женщина или мужчина. Кста-
ти, вы женщина или мужчина? А вы уверены в этом?

Соответственно тому, что мозг и весь организм на 
фантазию реагирует как на действительность, у этой 
части людей организм начинает работать соответ-
ственно тому, что они демонстрируют – здоровью! То 
есть поведение является своего рода приказом к дей-
ствию для организма.

И даже если человек занимается уринотерапией, 
он может выздороветь.

Если, конечно, глотая эту «целебную» жидкость, 
сможет всем своим видом показывать, что он здоро-
вый человек.

Но какой здоровый человек будет пить мочу? Да 
еще мочу больного! Ведь организм отторгает, а вы ее 
– обратно. Но результаты достигаются!

Остальные семьдесят процентов, занимаясь еже-
дневно своим здоровьем, ничего не изменяют ни в 
себе, ни в своем поведении, ни в своей жизни!

Они продолжают быть больными. И действиями, 
которые другим людям дают полное выздоровление, 
закрепляют свою болезнь. Мало того, подчеркивают, 
выражают и утверждают тот факт, что они больны. 
Вся их жизнь крутится вокруг болезни: когда надо 
сходить к врачу, в аптеку, на процедуры, заработать 
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деньги на лекарства, оформить больничный лист. 
Образ жизни, поведение – все болезнь! Даже что-то 
комфортное находят в этом. Ведь на какое-то время 
можно спрятаться за свое заболевание, отрешиться от 
всего мира и побыть самим собой, не играя.

Как часто вы это делаете, ссылаясь на головную 
боль, на артериальное давление? Сначала это была 
игра: переутомились у газовой плиты и, сославшись 
на головную боль, прилегли. И что тут началось? Род-
ные забегали, максимум внимания, которого не было 
сто лет. Но они-то знают, что вам завтра вновь надо 
вставать к печи, вот и стараются изо всех сил. Кто-то 
ж их кормить должен! А вам-то как это приятно. В 
следующий раз уже не на денечек, а на недельку при-
легли с больной головой, и в этот момент заболевание 
начинает потихоньку развиваться. 
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И вот апогей! Вы лежите, все в сборе! И все собра-
лись ради вас! Все, к чему вы стремились! Все внима-
ние вам! Надо же попрощаться! Шепот среди близ-
ких: Слава богу, отмучалась, болезная!

Вы этого хотите?
Тогда ноги в руки, «умность» убираем, делаем вы-

ражение выздоровевшего человека, и в жизнь! 

Дети как пример!

Давайте подойдем к этому вопросу с другой сто-
роны.

Посмотрим на детей. Когда занимаешься с деть-
ми, они достаточно быстро восстанавливают свое 
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здоровье. Если им, конечно, не мешают родители! Ре-
бенок за несколько минут, играючи, восстанавливает 
здоровье и получает наглядный результат. И ему 
очень хочется поделиться. А кому как не маме, само-
му святому человеку на земле, рассказать об этом. И 
вдруг как гром среди ясного неба: «Этого просто не 
может быть!». А раз мама сказала – это факт. И ре-
зультат теряется. Почему? 

Почему у ребенка все так легко получается? И как 
дети это делают?

Вы скажете, что у них все на стадии формирова-
ния, что скорости процессов в организме другие. Но 
опять в этом вопросе практически все забывают глав-
ное!

Ребенку не нужны доказательства. Он все вос-
принимает как реальность. Мало того, чем диковин-
ней и фантастичнее факт для нас, тем он реальней 
для ребенка! И когда ребенку говоришь — ты, делая 
это упражнение, будешь выздоравливать, он тут же 
начинает выздоравливать. И упражнения не нужны. 
Детям достаточно интереса и желания для выздоров-
ления! 

Помните фразу: будьте как дети!
Посмотрите, как легко многие дети по необходи-

мости поднимают себе температуру. Себя вспомните. 
Вот не хочется ребенку идти в сад или в школу. Под-
нять температуру, чтобы остаться дома, — да как 
«здрасте» для многих детей. Им не мешает логика, 
они очень быстро вживаются в роль. 
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Вот сейчас – ВНИМАНИЕ! Ребенок вспоминает 
самые яркие ощущения болезни, вспоминает свое 
поведение на момент заболевания. Вспоминая, он это 
тут же, как актер, воплощает в жизнь, предвкушая 
дивиденды! Все это воссоздает и получает результат!

Так же дети создают и образ здоровья! И с такой 
же легкостью получают выздоровление. Ребенок, 
вспоминая состояние здоровья, тут же находит выго-
ду от этого! Как он сейчас побежит, что сделает, во 
что и как будет играть!

Взрослому же для этого необходимо объяснение, 
чтобы оно совпало с его мнением, подтверждение, 
чтобы оно было ему понятным и обоснованным. 
Пока взрослый размышляет над возможностью свое-
го выздоровления, ребенок уже здоровый бегает по 
улице. 

Конечно же, сейчас многие из вас оправдают себя 
тем, что у детей образное восприятие ярче, чем у 
взрослых. Не надо оправдываться! У вас оно еще ярче, 
чем у детей. Представьте какую-нибудь плохую пер-
спективу! Быстренько включается образное восприя-
тие. И чувства, и эмоции, и образы. Просто у детей 
это все заточено на позитив, а у взрослых на что?

Вы все еще умничаете? Не устали?
Как бы сейчас поступил ребенок на вашем месте, 

получив эту информацию? Нет, по-другому: если бы 
вы сейчас опять стали ребенком, как бы начали себя 
вести? И что сделали? Запланируйте сегодняшний 
день, будто вы ребенок!
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Эксперимент дедушки Павлова

Я вам сейчас расскажу интересную историю про 
известнейшего ученого, который является одним из 
основателей современной науки о человеке. Павлов. 
Вам знакома эта фамилия?

Так вот, этот удивительный ученый в преклон-
ном возрасте, будучи самым рьяным материалистом, 
совершил чудо! 

Он заболел пневмонией. В то время лекарств от 
пневмонии не существовало. И в основном больные 
умирали, а тем более в возрасте.

Что сделал этот удивительный человек?
Он набрал в большое корыто воды, разделся и 

стал плескаться. Все знают, что во время воспаления 
вода может принести еще больше вреда. Я думаю, он 
об этом тоже знал.

Заметив реакцию присутствующих, он их подо-
звал. Конечно же, близкие заподозрили, что старик 
сошел с ума от болезни.

Он им объяснил, что в детстве болел пневмонией, 
и тогда, будучи ребенком, чтобы вылечиться, он си-
дел в тазике с водой и плескался, чтобы смыть с себя 
болезнь. И тогда он выздоровел. А сейчас просто по-
вторяет то, что его спасло в детстве.

Как вы думаете, что с ним произошло? Конечно 
же! Этот удивительный ученый попал в точку! Он из-
лечился! Излечился вопреки всему!

Давайте рассмотрим этот замечательный случай. 
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Что произошло? Как без лекарств и без какого бы то 
ни было воздействия извне случилось выздоровление?

Я думаю, что вы уже сами способны сделать вы-
вод.

Кто-то скажет: эффект плацебо. Но этого мало! 
Если бы так просто было объяснять, сейчас все были  
бы здоровы. Вы думаете, Павлов верил? Он просто 
провел эксперимент. 

Давайте разберем данный случай с точки зрения 
теории профессора Сеченова. Воспоминания для 
мозга являются действительностью. Наш великий 
ученый создал максимально комфортные условия 
для воспоминаний. Для необходимых воспомина-
ний! Он запустил память тела! Он заставил посред-
ством воспоминаний правильно работать свой голов-
ной мозг. Головной мозг запустил необходимую про-
грамму, которая сохранялась в памяти. Организм 
сработал соответственно памяти.

И в детстве сработал подобный механизм, но на 
базе фантазии!

Вера в этих случаях не играет значения! Для го-
ловного мозга и нервной системы не существует веры 
как таковой. Для головного мозга, нервной системы и 
организма существует только действительность, в со-
ответствии с которой они работают! Вот и все. В 
принципе, это и есть вера!

А вы верите в выздоровление? Насколько сильна 
ваша вера? И долго верите? Помогает? А не пробова-
ли действовать?
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Вера без действий мертва! Вера + Действия, рав-
ные Вере, = Результат!

И начать можете прямо сейчас! Никто и ничто 
вам не мешает. Сколько действий совершаете в тече-
ние дня? Дерзайте!

Образованная вера и наивная вера детей

У взрослого ОБРАЗОВАННОГО человека первый 
противник – это он сам. Потому что его мыслитель-
ный процесс похож на пережевывание жвачки. Вы 
видели, как коровы пережевывают траву? Вот нечто 
подобное происходит в размышлении взрослого че-
ловека. Взрослому человеку попадает информация, 
он начинает ее перемалывать. Пожует так, перевер-
нет, пожует по-другому, проглотит, но снова отрыг-
нет. И этот процесс может длиться бесконечно. То, 
что он считает правильным, то, что ему понятно, 
нравится и укладывается в рамки его сознания, – он 
принимает; то, что противоречит его жизненным 
установкам, – он отвергает.

А свежая хорошая мысль у взрослого человека 
проходит санобработку. Это как пузырьки газа в ки-
шечнике. Бурлят, урчат, передвигаются, жить спо-
койно не дают. Долго могут бродить по кишечнику, 
пока дойдет до пука! Да и пук-то никакой! В виде, 
например, такой мысли: «Ну, в принципе, это воз-
можно, но!!!». В конце обязательно великое «НО»! 
Чтобы оправдать свое нежелание! Чтобы оправдать 
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свою лень: «Понимаете, у меня возраст, у меня не 
так, как у всех! У меня все намного сложнее!». Взрос-
лый человек делает все, чтобы остаться больным. 
Чтобы оправдать свое бездействие. Тот, кто хочет 
чего-то добиться, ищет возможность, тот, кто ленит-
ся, – оправдание.

Ребенок тут же приступает к воплощению цели, 
тут же начинает адаптироваться к новому состоянию. 
Начинает менять свое поведение, жизнь, мысли, — 
все, что его касается!

Взрослый, даже поняв и согласившись, ничего не 
делает! 

А отношение к возможному результату какое? Для 
ясности наглядный пример с ребенком.

Вы с ребенком приходите в магазин игрушек. Ему 
понравилась игрушка на прилавке. Какое у него от-
ношение к этой игрушке?
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Три варианта ответа:
1. Он надеется на то, что мы ее ему купим.
2. Он верит, что мы ее ему купим.
3. Эта игрушка является его собственностью!
Рассматриваем ребенка до пяти лет или еще млад-

ше, пока он еще не стал умным, как взрослые.
Конечно же, третий вариант. То, что ребенку нра-

вится, тут же становится его собственностью.
Но как и в чем это выражается?
С этой игрушкой изменяется его поведение. Его 

жизнь. Ребенок ее еще не получил, но он с ней уже 
играет. Он знает наперед, что с ней будет делать. Эта 
игрушка уже есть в его жизни! Он всей своей сущно-
стью начинает демонстрировать ее присутствие. Его 
настроение, выражение лица, поведение приходит в 
соответствие с этой чудо-игрушкой.

Я сейчас под игрушкой подразумеваю результат.
То есть для ребенка желаемое становится фактом! 

Уже произошедшим радостным событием! 
А взрослый человек может начать соответствовать 

чему-либо только с момента получения результата. И 
то не всегда! 

Женщины, вспомните, когда вы были маленькой 
и вам покупали гольфы. Вспомните, как вы себя 
вели, надев вожделенную обнову? Вы всем своим ви-
дом демонстрировали эту обновку, с гордостью несли 
себя. Весь ваш вид – это новые гольфы. Вспоминай-
те: походка, настроение, улыбка – это новые гольфы. 
Или туфельки. Помните? На всех частях тела 



38 Андрей Макрица

izsu.ru

появились пальчики, которые показывали на новую 
вещицу! А выражение лица какое было? А если кто-
то не замечал? Что вы делали?

Вот так же ребенок демонстрирует и результаты.
А у взрослых – ну гольфы и гольфы. И никакой 

радости! Надевая что-то новое, умудряются ходить 
так, как будто надели что-то старое и изношенное до 
дыр! 

Взрослые, даже начав заниматься, все упражне-
ния продолжают делать соответственно своей болез-
ни! День за днем закрепляя факт своего заболевания. 
Культивируя это состояние, взращивая его.

Ребенок сразу становится здоровым, а взрослый 
остается больным! Улавливаете?
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Потому что для взрослого это возможная дли-
тельная перспектива, а для ребенка – уже произо-
шедший факт. И это существенная разница

А вы долго собираетесь выздоравливать? Если 
долго, я вам голову за это откушу! Чтобы мозгов по-
меньше стало!

Будьте как дети!
Женщины, надеваем гольфы! Мужчины, надеваем 

то, что вас в детстве впечатляло, и в жизнь! Демонстриро-
вать! Если забыли, посмотрите и поучитесь у малышей.

Идем дальше.

Организм-иностранец

Образы, критика, вера

Какая у вас реакция на данный набор букв: 
онилм? Никакой! Правильно? Кроме недоумения, 
больше никакой реакции. Потому что такого слова в 
вашей памяти и в памяти тела не существует. Поэто-
му тело никак не реагирует на этот набор букв. Для 
тела и организма набор букв ничего не означает. В 
данном случае первичен тот опыт, те переживания, 
чувства, ощущения, которые связаны с тем, что мы 
называем этим словом!

Хоть вы заговоритесь вслух или мысленно: я здо-
ров, я здоров, я здоров! Для тела это ничего не значит. 
Если не подключать то, что за этим стоит! Первично 
то, что мы с вами переживали в своей жизни. Пер-
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вично то, что под словом «здоровье» организму по-
нятно в виде ощущений, настроения, осанки, движе-
ний и т. д. На эту тему анекдот. 

Ежик медитирует. В позе лотоса, серьезный. 
Создает аффирмации: «Я сильный! Я могучий! Я непобедимый!».
Выходит медведь, случайно задевает ежика лапой, тот летит  
в кусты. Ежик выходит из кустов с фразой, полной досады:
– Сильный, могучий, непобедимый, но легкий.

Ну что, ежики! У вас-то в памяти есть образ «здо-
ровья»? Хватит медитировать! Вперед!

Многим эти моменты кажутся несущественны-
ми, но! Когда человек начинает эти правила приме-
нять на практике, то сталкивается с неоспоримыми 
фактами в виде результатов.

Ребенку, конечно же, значительно легче создавать 
образы. Потому что у ребенка вся жизнь построена 
на образах. Он живет образами, мыслит ими. И под 
каждым словом у него не просто образ, а трех-, четы-
рех-, пяти-, бесконечномерное видение. В детских об-
разах сочетается все: картинка, вкус, цвет, настрое-
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ние, ощущения, запах, отношение к этому образу, от-
ношение к себе в этом образе, новое отношение к 
жизни, связанное с этим образом. Ребенок все это на-
чинает выражать в своей жизни!

У взрослого зачастую образ – черно-белая кар-
тинка. И его чувства, эмоциональные переживания 
тормозятся критикой — уникальным цензором. Жиз-
ненным опытом. Это своего рода деградация челове-
ка. В детстве человек более совершенен.

Я нашел единственный способ обойти критику 
взрослого человека. Надо понять, что это просто 
фантазия или воспоминание. А фантазия или воспо-
минания для критики взрослого человека не страш-
ны. То есть не являются покушением на территорию 
цензуры. И в этот момент мы получаем доступ к нерв-
ной системе и ко всему организму!

К вашему сведению: вера в этот момент не важна! 
Вы можете не верить в то, о чем идет сейчас речь. 
Важно правильное действие!

Попробуйте своими сомнениями остановить 
естественное слюноотделение во время представле-
ния образа лимона. Да это невозможно. То есть не-
важно, верите вы или нет.

С результатами появляется и укрепляется вера! 
Настоящая вера, подтвержденная действиями, пове-
дением, настроением, поступками, жизнью! Пора 
жизнь наполнить оптимизмом! А что такое опти-
мизм? Это действия, соответствующие победе! 

Ну что, оптимисты? А что с вашими лицами?
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Чем отличается  
оптимист от пессимиста?

Пессимист на кладбище видит кресты, а опти-
мист плюсы! К какой категории вы относитесь?

Оптимист – это человек, который жизнь строит 
на фундаменте своих побед! Пессимист жизнь строит 
на фундаменте своих и чужих поражений. Один пре-
умножает победы, другой поражения! У одного на-
строение и вся жизнь соответствует победам (даже 
если все рушится), у другого настроение соответству-
ет поражениям (даже если все удачно).

И по этой причине многим мешают пережива-
ния, связанные с поражениями.
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Оптимист проживает эмоции, связанные с пора-
жением, не меньше чем пессимист. Но он их прожи-
вает, делает выводы, предвкушая радостный финал, 
и движется дальше, стремясь не повторять этих оши-
бок!

Пессимист стремится пройти через этот барьер. 
Он сопротивляется этой несправедливости. Почему 
так произошло, почему именно со мной? Он не дела-
ет выводов. Он пытается доказать другую справедли-
вость, вляпываясь раз за разом в одно и то же дерьмо!

И базируется это на нежелании проживать свои 
эмоции!

Прощение?

Что такое обида 

Это нежелание соглашаться с чем-нибудь!
А заболевание – это эгоизм и гордыня человека, 

который болеет. И если вы болеете, то одна из при-
чин нарушения здоровья – это несогласие с чем-то 
или с кем-то. А что еще хуже – непринятие себя. Что 
также является обидой!

Если попробовать передать образно обиду: это 
фотография ситуации, связанная с кем-то или с чем-
то, связанная с отрицательными переживаниями, 
эмоциями и ощущениями. И эта фотография нахо-
дится в фотоальбоме человеческой памяти. А челове-
ческая память достаточно разнообразна. Она 
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включает в себя память в прямом смысле этого слова: 
память образа, память переживаний, связанных с 
этим образом, которые, в свою очередь, включают в 
себя ощущения, чувства и эмоции. Ну и, конечно же, 
следствие всего этого безобразия — мысли.

Получается своеобразная мафия в виде мыслей, 
ощущений, эмоций, чувств. Эти боевики связаны 
между собой единственной идеей и целью-обидой, и 
желанием отомстить. И, что интересно, с этим ниче-
го не сделаешь! Как в поговорке: «Я человек не злой, 
отомщу – забуду».

Что делать с обидой?
Вы скажете: простить. Согласен. А как?
Вы скажете: понять этого человека, объяснить его 

поступок. Но….
Объяснил, понял, но осадок остался!
Анекдот в тему: 

Дружат две семьи. Постоянно ходят друг к другу в гости. В один из 
праздников чайная серебряная ложечка падает со стола и завали-
вается за шкаф. После праздника обнаруживают пропажу этой 
ложечки. Семейство в недоумении. Все обыскали, нет нигде. 
Значит, кто-то из дружественного семейства СПЕР эту ложечку. 
Глава семейства звонит бывшим друзьям и просит их больше не 
приходить в гости. Дружба разрушена. Проходит месяц, год. Дела-
ют генеральную уборку и под шкафом находят злосчастную ложеч-
ку. Радуются. Глава семейства звонит бывшим друзьям, просит 
прощения за недоразумение. С другого конца провода спрашива-
ют о совместном празднике. Но отец семейства отказывает. Там 
спрашивают, почему: «Ложечка же нашлась! Мы же ни в чем  
не виноваты!». 
Отец семейства отвечает: «Ложечка-то нашлась, но осадок 
остался!».

И этот осадок в виде эмоций и ощущений опять 
порождает мысли об уничтожении этого козла!
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Опять получается замкнутый круг. Вроде бы и 
обижаться не на что, а неприятные воспоминания 
тревожат вас. Прячем каждое событие, каждый эпи-
зод своей жизни в сундучок и пытаемся закопать его 
поглубже в своей душе, похоронить. Что самое удиви-
тельное – чем старше становится человек, тем чаще 
вспоминает о плохом.

Мысли порождают соответствующие ощущения 
и эмоции. Эмоции порождают мысли и ощущения. 
Ощущения порождают эмоции и мысли. Все в чело-
веке защищает обиду!

«Что же делать?» – спросите вы.
Проснуться!

Животные  
и инстинкт самосохранения (обида?)

Давайте рассмотрим, как это происходит в жи-
вотном мире.

У животных есть инстинкт самосохранения, ко-
торый многие люди ассоциируют с человеческой оби-
дой.

Смотрите. Что произойдет с собакой, которой от-
рубили лапу? Как она себя ведет? Она начинает виз-
жать, скулить, метаться, лизать больное место. Пра-
вильно? И это продолжается до тех пор, пока собака 
не перестанет испытывать боль. И это может проис-
ходить не один день! То есть животное выражает все 
свои переживания, связанные со случившейся траге-
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дией. И независимо от «статуса» – и лев не постесня-
ется выразить свою боль среди потенциальных жертв!

Человек в отличие от животного не может себе 
этого позволить! Человек ведь существо разумное, да 
еще образованное. И вот это образование и «ум» не 
дают человеку быть искренним! А ведь эмоции и чув-
ства тоже нуждаются в жизни! Вот как раз эти эмо-
ции и чувства день за днем копятся! Становятся в 
очередь на проживание. Представляете, сколько пе-
реживаний находится в этой бесконечной очереди, 
отложившихся за всю 
жизнь. В мавзолей к 
Ленину такой очереди 
не было!

И эти пережива-
ния никуда не девают-
ся. Они просто нака-
пливаются.

– Извините, кто 
последний на прожи-
вание? Я за вами буду.

– А вы с каким пе-
реживанием? 

— Да тут одна сво-
лочь!

И все в очереди 
подключаются!

Это приводит к 
хронической устало-
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сти, раздражительности. В итоге это может породить 
невроз или психоз. Заболевание в голове и теле.

Но всему есть предел! Все эти переживания соби-
раются и устраивают бунт! Лезут напролом. И выра-
зиться это может в истерике.

Это очень серьезная проблема современного ци-
вилизованного человека!

Ребенок и обида

Давайте посмотрим на поведение ребенка в бо-
лезненных ситуациях.

Посмотрите на детей или вспомните свое поведе-
ние в детстве.

Если ребенку 
больно или обидно, 
он не скрывает своих 
чувств! Он не стара-
ется изображать из 
себя сильного. И 
вспомните, как это 
происходит. В мо-
мент переживания 
для ребенка отсут-
ствует что-либо еще. 
Есть только он и 
боль, которой он жи-
вет! Весь мир для 
него исчезает! И пока 
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он не выпустит из себя этого змея, он не успокаивает-
ся! Когда туман в виде эмоций рассеивается, ребенок 
возвращается к жизни. Он начинает слышать, что во-
круг происходит. Спокойный и чистый от негатив-
ных переживаний, он возвращается в жизнь.

Чувствуете разницу? Взрослый накапливает от-
рицательные переживания, а ребенок сразу смывает 
их в унитаз. И делает правильно. Если не смывать по-
сле себя, вонь в жилище будет какая?

Вот так и живут люди, не смывая унитазы, и во-
няют по всей жизни. Своими поступками, словами, 
действиями. Потому что не сам человек руководит 
жизнью, а его обиды.

Обида и нервная система

Как работает нервная система в эти моменты? 
Представьте дерево, например, яблоню. Что происхо-
дит с деревом, если не собирать плоды? Оно переста-
ет плодоносить.

А что происходит с ветвями, на которых стано-
вится все больше и больше плодов? Ветки ломаются!

И если мы несколько лет не будем снимать уро-
жай, дерево станет дичком. Плоды с каждым годом 
будут мельче и мельче.

Посмотрите на нервную систему, она даже внеш-
не напоминает дерево. С ней происходит то же самое. 
Просто вместо плодов здесь наши эмоции, чувства. И 
их надо снимать с дерева.
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Иначе нервная система перестанет плодоносить. 
Она перестает реагировать на жизнь. И человек пре-
вратится в «дикаря».

Давайте соберем ваши плоды! Освободим нерв-
ную систему от лишнего груза! Для того чтобы жить 
полноценной жизнью!

Прощение – сбор урожая

Для того чтобы это сделать, используйте положе-
ние тела, соответствующее страданиям. Чтобы было 
легче, можете включить какую-нибудь печальную 
музыку. Примите позу кучера на козлах или эмбрио-
на в чреве матери. Как будто вы ищите защиты, опо-
ры. Вспомнив теорию профессора Сеченова – это 
прошлое предстанет перед вами в настоящем времени.
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С закрытыми глазами, один на один с самим со-
бой, вспоминая те события, в которых было больно и 
обидно, станьте искренними с собой. Переживите 
все, что в вас накопилось относительно этих собы-
тий. Если полились слезы — замечательно. Если нет 
слез — тоже хорошо. Просто будьте собой в тот мо-
мент. Забудьте свое образование, положение в обще-
стве, воспитание. Станьте на этот момент ребенком. 
Выразите свою боль естественным путем. Главное, не 
сопротивляйтесь этой боли. Позвольте себе в эти ми-
нуты быть слабым. Только сильный человек может 
себе позволить минуты слабости. 

В момент, когда почувствуете облегчение, рас-
правьте плечи, вздохните полной грудью и сознатель-
но переключитесь на положительные стороны своей 
жизни! Вспомните что-нибудь хорошее. И начните с 
этой легкостью заниматься чем-нибудь любимым. 
Чтобы переключиться. 

Это очень ВАЖНО!
Ни в коем случае не застревайте в состоянии 

страдания!
Помните, как поступает ребенок? Как только ему 

становится легче, он расправляет плечи, начинает 
слышать жизнь вокруг, выбирает то, что ему интерес-
но, и летит с радостью жить дальше!

Каждый день это упражнение делать запрещено! 
Заставлять себя плакать, если не хочется, не надо! 
Также запрещено выполнять это упражнение людям 
с психическими расстройствами!
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Упражнение делайте максимум раз в неделю, для 
начала. Со временем будете делать его по необходи-
мости. Накопились какие-нибудь отрицательные 
эмоции — выразите их.

И поймите одну простую вещь. Обида и все ее 
производные – это желание убить человека, на кото-
рого вы обижены. В этот момент вспоминайте об 
этом.

Обида, иллюзия!

Как таковой обиды в природе не существует. Да, 
да, да!!!

Это искажение психологии человека. И это иска-
жение дает гордыня!

В детстве мы с вами разумны! Мало кто с возрас-
том сохраняет эту разумность!

Посмотрите.
Ребенок обжегся о чайник. Что он делает? Он не 

сдерживает эмоций по отношению к произошедшему 
событию. Он плачет. Когда он освободился от эмо-
ций, он получает очищенный опыт. Он сделал выво-
ды. Он не боится чайника. Он знает, что его надо 
брать прихваткой. И он не боится его. Он не желает 
его уничтожить. Им не руководят эмоции.

Мы все через это прошли. И мало того, получив 
очищенный опыт, применяем все, что нам причини-
ло боль, на благо. Мы просто знаем, как с этим себя 
вести. Улавливаете?
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Взрослый человек поступает иначе.
Если бы мы с вами в детстве не пережили свои 

эмоции, то сейчас бы на всех углах уничтожали бы и 
чайники, и тех, кто их делает! 

И в случае, если бы нам кто-то предложил попить 
чайку, мы бы на него смотрели как на врага народа!

Взрослый человек не может получить очищенный 
опыт, потому что не позволяет себе искренне пере-
жить эмоции. И они продолжают руководить им. В 
дальнейшей жизни в идентичной ситуации человек, 
видя привычный чайник, испытывает те эмоции, ко-
торые не пережил. И они ему диктуют, как себя ве-
сти. Уничтожь этот чайник! Размажь его! И он забы-
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вает о прихватке, в порыве эмоций снова и снова хва-
тает его голыми руками!

Я думаю, вы понимаете, что под чайником я под-
разумеваю другое. Например, какую-нибудь сволочь!

Это упражнение позволит вам расслабить нерв-
ную систему.

А, соответственно, расслабление нервной систе-
мы приводит к ее правильной работе. Что, в свою оче-
редь, даст результаты по здоровью. И позволит полу-
чить очищенный опыт и выводы. Как и с кем себя не-
обходимо вести.

Женщина, мужчина и гормоны

Следующий важный момент. Особенно для жен-
щин!

На сегодняшний день активно наступает на пят-
ки так называемая эмансипация. Классное слово – 
«феминизм».

День за днем наблюдаются активные военные дей-
ствия полов. Все больше и больше женщин занима-
ются мужскими делами. Я знаю, что многие из вас 
сейчас скажут: «Правильно, мужиков то не осталось!».

Я не против развития женщин! Я только – «за»! 
Проблема не в этом. Проблема в том, что из этого по-
лучается. Давайте заглянем в суть происходящего.

Что будет происходить с женщиной, которой нач-
нут искусственно вводить в организм мужские гор-
моны?
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Мы с вами будем наблюдать оволосение по муж-
скому типу (усы, борода и т. д.). К тому же начнет 
укрепляться скелет по мужскому типу. Голос будет 
становиться ниже. У этой несчастной начнет про-
являться мужской тип поведения. Причем первые 
изменения обнаружатся в короткий срок! 

Женщина пойдет по эволюционной лестнице в 
обратном направлении!

Почему по эволюционной лестнице обратно? Да 
потому что после обезьяны Господь создал мужчи-
ну. Посмотрел: да, лучше чем примат, но… Чего-то 



55Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

не хватает. Нужна связь между мужчиной и ангела-
ми. Учел все упущения и создал женщину. 

Дорогие женщины, не опускайтесь по лестнице 
развития к нам. Не превращайтесь в обезьянопо-
добных людей! Будьте лучше человекоподобными 
Ангелами! И прощайте нам всякие наши слабости. 
Мы же близки к приматам! Что с нас возьмешь? 
(Дорогие мужчины, это я написал только для жен-
щин.) 

Гормоны – это своего рода руководители дей-
ствий организма и поведения человека. Но и пове-
дение человека влияет на выработку гормонов. И 
если женщина «страдает» мужским поведением, у 
нее в большей мере вырабатывается мужской тип 
гормонов. Понимаете? А примату – приматова 
жизнь!

Все бы ничего, и это сейчас даже модно и поощ-
ряется обществом! Унисекс – это круто, но… 

Позже начинают происходить серьезные измене-
ния. Женский организм с мужским гормональным 
набором, который был стимулирован мужским ти-
пом поведения, начинает отторгать органы гинеколо-
гии! И в принципе это логично! Зачем мужскому ор-
ганизму гинекология? 

Гормоны – это своего рода табличка «Ж» или «М». 
Опознавательный знак в теле для своего и чужого ор-
ганизма.

А теперь смотрите дальше. Гормоны руководят 
нашим поведением. Тестостерон заставляет мужчину 
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вести себя соответственно этому гормону. Эстрогены 
заставляют женщину вести себя соответственно. Но 
и те, и другие гормоны вырабатываются как у муж-
чин, так и у женщин!

С одной стороны – гормоны, с другой стороны – 
поведение, соответствующее этим гормонам!

А если меняется поведение, то организм это вос-
принимает как приказ к действию, он начинает вы-
рабатывать гормоны соответственно поведению. И 
весь организм начинает руководствоваться этим гор-
мональным статусом. Улавливаете?

Грубо говоря, если женщина начинает вести 
себя как мужчина, ее организм начинает рабо-
тать по мужской схеме! Что в свою очередь при-
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водит к разрушениям в нем! Короткие волосы, в 
гардеробе только брюки, сигарета, бранное слово 
и т. д. и т. п.

А в присутствии такой женщины у мужчины все 
становится мягким. И он стремится подержать в ру-
ках что-нибудь твердое. Например, стакан или 
удочку… 

Мало того, количество женского полового гормо-
на в крови у женщин каким-то образом действует на 
мужской организм. И чем больше у женщины пра-
вильного гормона, тем больше тестостерона выраба-
тывает в ее присутствии мужской организм! Так что 
подумайте, дорогие королевы!

Бальзам на душу женщины. 
Рассмотрим мужчин?

Мужчина, женщина и гормоны

Мужской тип поведения – это поведение самца-
завоевателя! И когда мужчина по каким-то причи-
нам изменяет этот тип на более мягкий, культурный, 
мужского гормона вырабатывается меньше, соответ-
ственно такой мужчина становится менее дееспособ-
ным. Вы понимаете, о чем я?

Посмотрите на высококультурных мужчин. У 
них кровь ударяет только в голову! Что, конечно же, 
хорошо сказывается на развитии интеллектуальных 
способностей. Но тогда крови не хватает в другом 
участке.
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Помните такую фразу: «Хороший философ — 
плохой мужчина!».

Посмотрите историю. Все цивилизации проходи-
ли одно и то же. Перед крахом, когда культура циви-
лизации поднималась на высокий уровень и мужчи-
ны становились утонченными и рафинированными, 
когда не надо было проявлять повадки самца-завое-
вателя, активно начинал развиваться гомосе
ксуализм.

А сейчас это еще пропагандируется и афиширует-
ся в одежде, поведении.

Для того чтобы ничего не делать и жить хорошо, 
надо быть пи…ром!

Вот мы с вами и пожинаем плоды цивилизации. 
Красивые, молодые, утонченные, воспитанные юно-
ши, которые ищут себе настоящего мужчину! Или 
женщину, которая настоящий мужчина! Жестко? А 
что вы хотели?

Тут приходится выбирать! Или вы, дорогие дамы, 
живете счастливо с настоящим, сексуальным, грубо 
говоря, озабоченным мужиком. И вы здоровы и спо-
койны. Но для этого необходимо занять свое место в 
эволюционной лестнице. 

Или вы успешная, современная, сильная по-
мужски женщина, больная и несчастная, будете 
жить одна. Ну или с каким-нибудь скрытым геем-
домохозяином, который будет иметь на стороне лю-
бовника.

Я, конечно же, все утрирую, – но!
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Не надо отказываться от карьеры, дорогие коро-
левы! Ни в коем случае! Важно научиться быть раз-
ной! На своей работе можете быть хоть кем, но только 
она закончилась, становитесь эталоном женственно-
сти, красоты, желанности, любви. После работы воз-
вращайте себе свое природное поведение! Не тащите 
рабочее поведение на улицу и тем более в семью. Тог-
да все будет нормально. Потому что мужчина, чув-
ствующий повышенный уровень мужского гормона в 
крови у женщины, реагирует на нее, как на другого 
мужчину. А вернее, как на дефективного примата, 
которого надо убрать. И даже если он соберется с си-
лами и переспит с ней, после этого он будет чувство-
вать себя активным педерастом. А ни один настоя-
щий полноценный мужчина этого не хочет.

Что-то я ушел в сторону… Мы же о здоровье!
В общем, женщины, хотите быть здоровыми, 

будьте женщинами при своих мужчинах и поощряй-
те в них мужественность. Тогда они тоже будут здо-
ровы! 

У многих женщин ключевой причиной проблем 
как по здоровью, так и по жизни является то, что они 
не довольны собой как женщиной!

Дорогие женщины, вам первое и последнее 
упражнение, которое приведет вас к тому, чего вам 
хочется.

Представьте, что с вами произойдет и как вы из-
менитесь, если только что вас во всем мире признали 
эталоном женщины, эталоном женской красоты. 
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Станьте такой, сейчас же! Настаиваю на этом! И 
посмотрите, что будет происходить.

К этому добавлю следующее: как вы, дорогие ко-
ролевы, поменяетесь, если ваш любимый мужчина 
или мужчина, который вам нравится, только что вам 
сказал, что вы желанны, любимы! Прочувствуйте 
это! И заведите привычку – быть такой!

И тогда свершится то, что вы желаете!

Как работают воспоминания и фантазия

Вот пример, как действуют на организм наши 
воспоминания.

Пришла на занятия женщина 80-ти с лишним 
лет. Проблемы с глазами, и серьезные. Такого букета 
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заболеваний я не встречал. Там и катаракта, и глауко-
ма, и дистрофия сетчатки. Мало того, центрального 
зрения просто нет. Она видела только боковым зре-
нием. Прямо перед глазами просто пятно.

Одно занятие! За пятнадцать минут это пятно 
стало исчезать! У нее стало восстанавливаться цен-
тральное зрение. К концу занятия она видела четвер-
тую строку. А по большому счету, в понимании «ум-
ных» людей, она занималась ерундой. 

Я просто ее попросил вспомнить себя в молодо-
сти. Какая она тогда была. Оказалось, она была очень 
живая и озорная. Парням головы крутила, только 
шум стоял.

Я попросил, чтобы она вспомнила, какая она тог-
да была, в мелких подробностях.

Самое главное, нет в этом ничего сложного. 
Вспомнить и представить, что ты и сейчас такой. 
Воссоздать себя!

Все присутствующие были сильно удивлены.
Представляете, насколько важны наши воспоми-

нания для организма?
За десять дней она видела уже вполне сносно! По-

ловину таблицы она освоила.
Как это объяснить?
Понятно, что организм на наши воспоминания 

реагирует как на действительность. 
Но я не думал, что до такой степени. То есть 

воспоминания для организма являются своего рода 
приказом к действию.
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В момент воспоминаний организм запускает про-
цессы, которые происходили в том возрасте. Получа-
ется так.

Другой случай.
Девочка, страдающая сахарным диабетом, на за-

нятиях рассказала, что у нее с утра было падение са-
хара в крови, и падение почти до нормы. Она была в 
таком восторге! К занятиям сахар вернулся в при-
вычное состояние, выше нормы. 

Я попросил ее вспомнить, какие ощущения у нее 
были утром. Ощущения, связанные с падением саха-
ра. Она, вспомнив, вызвала эти ощущения.

Как вы думаете, что мы увидели?
Конечно! Мы увидели падение сахара до нормы – 

как утром!
То есть наблюдается прямая связь ощущений, 

настроения с процессами, происходящими в орга-
низме.

Делаем вывод. Человек может управлять этими 
процессами.

Да, этому надо учиться. Да, это дается не без уси-
лий. Но это стоит того!

Следующий случай.
Женщина в течение семи лет страдала бессонни-

цей. Уже и лекарства перестали помогать. Отгадайте, 
сколько времени ей пришлось позаниматься, чтобы 
восстановить сон?

Пятнадцать минут работы! И сон восстановился 
по тому же принципу.



63Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

Она приходила через полгода — сон в норме. И я 
думаю, со сном у нее теперь будет все в порядке! По-
тому что у нее есть инструмент в руках.

Результат держится настолько, насколько он ну-
жен вам.

Если бы это были единичные случаи… 
Сон, артериальное давление, боли в суставах – 

мне это стало привычно. Но когда я нарвался на зави-
симость от назальных капель, я подумал, что здесь-
то это не поможет.

Помогает, и еще как!
Посредством воспоминаний восстанавливается 

работа сосудов, которые становятся избалованными 
каплями!

Эксперимент

Если у вас есть нарушение зрения, прямо сейчас 
проведите эксперимент. Зафиксируйте свое состоя-
ние зрения на каком-нибудь тексте.

Закрыв глаза, представьте, что с вами произойдет 
и в чем вы изменитесь, если открыв глаза, увидите 
все на сто процентов? Как изменится ваше настрое-
ние? Как оно выразится в мимике и осанке? Как вы 
отнесетесь к себе в результате? Да этого уже достаточ-
но! И взглядом человека вот с таким настроением и 
отношением к себе посмотрите на текст. Как прави-
ло, вы отметите значительное улучшение зрения! Но 
это необходимо сделать привычным. Потому что на-
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строение, если его не поддерживать, исчезает. И че-
ловек опять входит в свое привычное состояние. А 
привычное состояние является причиной проблемы 
со здоровьем. Понимаете?

Важно в этом случае подключить свою фантазию! 
Допустить возможный факт. И тогда все получится.

Давайте попробуем другой эксперимент. Сядьте 
на шпагат настолько, насколько позволяет ваша рас-
тяжка. Но садитесь, упираясь одной ногой в какое-
нибудь препятствие, например, стену. Садитесь до 
боли. Боль будет гранью, по которой вы будете ори-
ентироваться. По положению стопы второй ноги ме-
лом или карандашом отметьте, в каком состоянии 
ваша растяжка до упражнения.

Пусть кто-то из близких вам поможет. Им тоже 
будет это интересно. 

Внимание! 
Дальше читайте только после того, как заме-
рите. Иначе не будет чистоты эксперимента!

Итак, сделав отметку, встаньте. И представьте, 
какими бы вы были, если бы сидели на шпагате за-
просто. Если бы шпагат для вас был нормой. И с дет-
ства по необходимости вы в любое время, в любой 
обстановке можете садиться на шпагат. И вам это не 
доставляет проблем. Какое у вас от этого факта на-
строение? Как вы себя ощущаете с этой способно-
стью, когда для вас шпагат естественен? Как вы сей-

!



65Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

час читаете этот текст, когда, оказывается, вы спо-
койно можете садиться на шпагат? С каким настрое-
нием? Как вы относитесь к себе за эту способность? 
И как вы относитесь к тому, что другие не способны 
на это? Мало того, вам по плечу и отрицательный 
шпагат. Можете это делать на двух стульях, и попа бу-
дет опускаться ниже ног, которые будут лежать на 
стульях. Сейчас представьте, как вы обычно это дела-
ете. Как вы спокойно садитесь на шпагат. Касаетесь 
пола, и для вас это естественно. Еще раз мысленно 
сядьте, с внутренним спокойствием, что для вас это 
естественно. Обратите внимание на то, что вы просто 
садитесь и НЕ СТРЕМИТЕСЬ К РЕЗУЛЬТАТУ! А 
теперь без стремления к результату, в реальности, 
сядьте на шпагат. Пусть ваш близкий человек срав-
нит результат.
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Насколько увеличилась растяжка? Как правило, 
на 10–30 см.

Откуда этот результат? Вы же ничего не делали? 
Вы же просто фантазировали? 

Дело в том, что информация о состоянии орга-
низма, включая вашу растяжку, хранится в головном 
мозге! И выйти за рамки этой информации очень 
сложно. Это и есть критика! Эта информация дает 
стабильное состояние тела и организма.

Пофантазировав, вы вышли за рамки критики и 
этой информации. И тело выдало результат ровно на-
столько, насколько вы вышли за рамки критики. Са-
мое главное – вы получили результат без особого 
труда. Так же вы получите результат по любому во-
просу, касающемуся здоровья, фигуры и внешних 
факторов.

Это важно!
Обратите внимание на то, что вы не занима-
лись в этот момент убеждением себя! Не пыта-
лись верить. Не стремились к результату.
В момент занятий не убеждайте себя, убежде-
ние дает обратный эффект. Не сопротивляй-
тесь сомнениям. Пусть сомнения будут, они не 
являются помехой.
Просто фантазируйте и приводите себя в со-
ответствие факту. И не надо стремиться к ре-
зультату! Пусть он к вам стремится. А вы рас-
слабьтесь и просто соответствуйте.

!
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Генетика в ваших руках

То, что я сейчас скажу, «настоящим» специали-
стам не понравится!

Я считаю, что человек, изменяя свое поведение, 
способен изменять и генетику!

Генетика напрямую связана с поведением чело-
века.

Посмотрите: дети со временем начинают болеть 
практически тем же «семейным» набором заболева-
ний. Правильно? Мало того, болезни с каждым поко-
лением молодеют и прогрессируют.

Конечно, исключения всегда есть, но в основном, 
к сожалению, это так.

Первый яркий случай, который меня впечатлил, 
произошел в 2003 году.

Тогда к нам обратилась женщина с поликистозом. 
К тому же еще и врач. Врачам очень сложно выйти за 
рамки врачебного опыта!

У этой женщины поликистоз — проблема наслед-
ственная! Аналогичная проблема была и у ее дочери. 
Дочь имеет свою семью, деток. Живет отдельно. Связь 
только по телефону, и то редко.

Мы стали с этой женщиной заниматься ее про-
блемой. Где-то через полгода ее энтузиазм начал ис-
сякать. В тот момент мне надо было ее как-то прости-
мулировать! Я не нашел ничего лучшего, как сказать, 
что подозреваю, что есть связь между родителями и 
детьми. И что если она получит хорошие результаты 
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по этой проблеме, то и у дочери тоже должны быть 
результаты.

Я в это не особенно верил, но простимулировал 
ее желание.

Через год она пришла счастливая со своими ре-
зультатами. До того как мы стали с ней заниматься, у 
нее в почках и печени было 80% кист, 20% здоровых 
тканей. За год она добилась обратной пропорции. 
80% здоровых тканей, 20% кист. Как она мне тогда 
сказала, с такой пропорцией человек может жить 
200 лет.

Вот тут я вспомнил о ее дочери!
К вашему сведению, результат у дочери еще луч-

ше, чем у мамы!
Как это объяснить? Не знаю. Да и не хочу знать!
Но я знаю, и убеждался тысячи раз в том, что по-

средством работы над собой, мы можем влиять на 
здоровье близких нам людей!

Другой яркий пример, который до сих пор вызы-
вает у меня и недоумение, и радость.

На занятия приехала женщина из Днепродзер-
жинска, чтобы позаниматься и по возможности уз-
нать, как можно помочь малышу-сыночку. Сыну на 
тот момент было два годика. У ребенка были спаеч-
ные процессы в головном мозге и, как следствие, при-
падки.

Представьте, каково было удивление мамы и всех 
остальных людей, когда обнаружилось, что за то вре-
мя, пока мама занималась собой, у ребенка прошли 
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припадки. И мало того, спайки исчезли, что подтвер-
дили обследования!

Как-то это можно было объяснить, если бы ребе-
нок во время занятий находился рядом. Но он нахо-
дился в другом городе, за тысячи километров!

Я понимаю, что кто-то из читающих сейчас эту 
книгу может сказать, и скажет – случайность. Но 
что-то уж слишком много этих случайностей!

Поймите одну простую вещь: наше поведение и 
процессы в организме взаимозависимы! Поведение – 
это следствие неких процессов в организме, а процес-
сы в организме в свою очередь являются следствием 
поведения. 

У взрослого человека в течение жизни сформи-
ровано привычное поведение. Привычная реакция 
на происходящие события. Соответственно, это 
как-то сказывается на работе всех систем в орга-
низме.

Ребенок сознательно и бессознательно перенима-
ет стереотипы поведения своих родителей. И орга-
низм ребенка начинает работать соответственно этим 
стереотипам. Вот и вся связь!

Конечно, все не так просто, как я сейчас описал. 
Все намного глубже. Просто не хочется засорять этим 
мусором вашу голову.

Я только хочу, чтобы вы поняли, что наше поведе-
ние, отношение к себе, к окружающему миру не прой-
дет бесследно не только для нас, но и для наших де-
тей и внуков!
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И если вы не хотите пожинать следствия своих 
ошибок в будущем, займитесь собой сейчас. Если вы 
не хотите работать над собой ради себя, начните это 
делать для своих потомков. Никто кроме вас этого не 
сможет сделать. Ни воспитатель, ни психолог, ни 
врач!

И важно то, что заниматься никогда не поздно! 
Даже если у ваших детей уже свои внуки, все равно 
это делать не поздно. Начнете работать над собой, и 
все начнут получать от этого пользу!

Причина болезней детей в их родителях! Но не 
всегда!!! В каких-то случаях ребенок болеет от нехват-
ки любви, в каких-то случаях — от нехватки строго-
сти! Где-то на здоровье ребенка может повлиять 
стресс, переживаемый родителями, а в каких-то от-
ношение к себе. 

Но еще есть болезни, через которые ребенок дол-
жен пройти! И в них родители не виноваты. 

Просто при развитии организма в этом есть необ-
ходимость.

Занятость и здоровье

Следующий важный момент для здоровья челове-
ка – это занятость! Его нужность, необходимость.

Посмотрите на людей, которые выходят на пен-
сию. С этого момента из повседневных занятий оста-
ется лишь сидение на лавочке. И что с ними начина-
ет происходить? Они, как правило, начинают болеть. 
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Делаем вывод. Для того чтобы вы не болели, необхо-
дима занятость, и не просто занятость, а чем-то ин-
тересным для вас!

Причина в том, что когда человек чем-то занят, 
его организм собран. Иммунитет находится в состоя-
нии готовности. А когда нет занятости, организм рас-
слабляется, иммунитет падает. Человек становится 
подвержен заболеваниям!

Посмотрите, во время войны люди значительно 
меньше болели! А какой тогда все переживали стресс? 
Не то что сейчас! Правильно? Сейчас соседка не так 
посмотрела – стресс! В автобусе кто-то пукнул – пере-
живания! Кармелита не вышла замуж в сериале – тра-
гедия! Не валите все на стресс. Он здесь ни при чем! 

Какое во время войны было питание? Да никако-
го! А сейчас? Хочешь то, хочешь это… И как только 
встает вопрос, в чем причина того, что человек боле-
ет, все говорят: стресс, питание, экология. Бред это 
все! Причина – человеческая лень и безграмотность!

Но самое главное – это отсутствие задач! Вы хо-
тите сказать, что в вашей жизни нечего улучшать? 
Вот и улучшайте! Ставьте задачи, впечатляйтесь ими 
и воплощайте их в жизнь!

Пассивность, лень и мистика

Обратите внимание! Человек, имеющий пробле-
мы со здоровьем, пассивен. И он не просто пассивен, 
он агрессивно пассивен! Этот человек защищает свою 
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пассивность. Сам человек ничего не делает, но требу-
ет, чтобы за него что-то сделали другие.

Придя к врачу, в каком положении находится 
больной? Зачастую врач больнее того, кого он назы-
вает больным. Больного лечит больной! Удивительно!

Так в каком положении находится человек, при-
шедший на прием к врачу? В пассивном. Он ничего 
не делает для своего выздоровления. Правильно? Ну а 
зачем мне это делать? Есть врач, он этому учился, он 
за это деньги получает.

Попробуйте этому человеку предложить активно 
заниматься, например, гимнастикой.

Да он вас лучше убьет, чем этим займется! И пой-
дет искать какого-нибудь «умного специалиста». Что-
бы этот специалист внимательно его слушал, все его 
проблемы. Чтобы не заставлял ничего делать! Чтобы 
сам за него все сделал. Поэтому такой успех имеют в 
народе всевозможные «целители».

Пришел к нему, глазки закрыл, посидел и здоров! 
Или его заряженную фотографию к больному месту 
приложил (три раза в день после еды) и, опять же, 
здоров!

Интересно, как себя чувствуют эти «целители», 
когда их фотографиями лечат геморрой?

На какие безумства толкает лень человека! И 
под какие-то потоки космические становятся. И 
карму-то им чистят, вместе с чакрами. И эгрегор-
то развивают. И путешествия по прошлым жизням 
устраивают (надо же понять, откуда эта болезнь). 
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Куда ни посмотри, одни Клеопатры и Македон-
ские в прошлых жизнях. И с высшим разумом сое-
диняют. АГОНИЯ какая-то! Лишь бы ничего не 
делать.

ЛЕНЬ – страшная штука! 
Бросьте ВЫ все это. Никто за вас ничего не ре-

шит! Начните заниматься!
У вас есть дома книги о том, как стать здоровым? 

Вы знаете, что по этим книгам люди поправляют 
свое здоровье? Так почему до сих пор болеете? Еще 
Господа Бога обвините в своих проблемах!

А некоторые так и делают: «Мне это дано свыше. 
Надо страдать. Значит, я что-то неправильно в своей 
жизни сделала. Зря я Федота в 55-м году дураком обо-
звала. Это мне наказание». А Федот все эти годы не 
понимает, за что на него все икота нападает?

Я знаю, что у многих и эта книга так же пополнит 
библиотеку здоровья, которую собирает ваша лень. 
Лучше ее в туалете положите, дай бог, чтобы в ней 
была бумага помягче, хоть в дело используете!

Как в легенде о царице Екатерине, которая объезжала провинцию 
и вышла из кареты посмотреть окрестности. Ее взгляд упал на 
клочок газеты в руках крестьянина. Она спросила крестьянина:  
«И что же ты, в грамоте разумеешь?». Он отвечает: «Да». 
– И что, много читаешь? 
– Да сколько оторву, столько и читаю!

Но чтобы быть честным, я открою карты. Я учусь 
в мистической школе. Школе древних врачевателей. 
Не буду называть ее. Но покажу свои способности! 
Следующий лист чист от текста, но он мною заря-
жен!
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Проведите рукой над этим листком. А теперь 
проведите рукой над другим листком. Чувствуете 
разницу?

А теперь положите руку на заряженный лист и по-
чувствуйте, как целебная энергия входит в ваше тело 
через руку и наполняет ваше тело здоровьем! И как 
весь организм наполняется космической силой!

Чувствуете?
Теперь вы совсем здоровы!
Но самое важное в этом процессе – открыв глаза, 

показать свое здоровье в действиях!
Я так однажды пошутил: в интернете предложил 

упражнение для удаления страхов. На листке надо 
выписать все свои страхи. Смять этот лист. Растереть 
его. И растирать так, чтобы текст исчез. Как текст ис-
чез, бумага становится мягкой и готовой к употребле-
нию. Ей приятно вытереть попоньку!

Удивительно! Но мне в ответ пришло столько бла-
годарностей за это упражнение. Оказывается, рабо-
тает! Сам теперь использую.

Гордость за болезнь и дивиденды

Но  из состояния лени и рождаются удивитель-
ные формы психологии человека!

Я скажу, что некоторые из вас по большому счету 
и не хотят выздоравливать! У некоторых от болезни 
есть дивиденды.

Вот случай, который я много лет не могу забыть.
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Женщина у меня спрашивает про свою болезнь: 
излечима ли она? Я ей говорю, что если будете зани-
маться, постепенно болезнь начнет отступать и вы-
здоровление возможно.

Она меня спрашивает: «Вы отдаете отчет своим 
словам? Вы думаете, что говорите? Мое заболевание 
единственное в нашей поликлинике!».

Представляете? Я так и обомлел. О чем говорят ее 
слова?

Это ее гордость! В этом она исключительна! Во-
круг этой болезни построена целая индустрия в виде 
жизни! Люди об этом знают, постоянно интересуют-
ся здоровьем. Близкие обходительны. Врачи относят-
ся с уважением. В клинике все показывают на нее 
пальцем, показывают начинающим врачам. Она по-
стоянно рассказывает о своих исключительных стра-
даниях. Своего рода «звезда»! Мало того, она всегда 
круче своих коллег. Всегда может сказать: «У тебя-то 
что! Вот у меня…».

Просто уважаемый человек. Понимаете?
Помните у Пушкина? «Мой дядя самых честных 

правил, когда не в шутку занемог, ОН УВАЖАТЬ 
СЕБЯ ЗАСТАВИЛ»!

Вы, случайно, не такие?
И тут какой-то придурок говорит, что возможно и 

нужно источник этой гордости убрать. А жить-то 
как?! Конечно, она защищает свою болезнь!

Если ее убрать, исчезает гордость за свою особен-
ность. Жизнь теряет смысл!
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А некоторые к тому же получают бесплатно ле-
карства! Льготы на проезд!

Пусть лекарства, но бесплатно!!! Хоть что-то на 
халяву… Хоть какая-то выгода.

Знаете, лет пятнадцать назад ко мне обратился 
мой знакомый. Он упал с пятого этажа, ну и покале-
чился.

В итоге нога и рука перестали работать, плюс про-
блемы с позвоночником. Он получил инвалидность.

Позже мы с ним восстановили его руку, ногу. Он 
попросил позаниматься с позвоночником. Я говорю: 
«А инвалидность снимешь?».

С тех пор он со мной не общается. На комиссию 
приезжает на машине. Берет костыль и изображает 
несчастного инвалида! Во как!
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Если вы такой человек, вам даже сам Господь Бог 
не поможет!

Кстати! Если мой герой читает сейчас эту книгу, 
привет тебе! До сих пор проблемы с позвоночником?

Теперь понимаешь, как мы с тобой восстановили 
руку и ногу? Я в этом восстановлении был просто 
провокатором, который только заставил тебя в это 
поверить! А ты думал, что я обладаю какой-то силой? 
Нет! Я просто человек! Но я знал и знаю, как вклю-
чить ВЕРУ!

И если вы готовы отказаться от инвалидности и 
вести полноценный образ жизни, приступайте!

Нервная система и матрица здоровья

Прежде чем приступить к практическим заняти-
ям, чтобы вам было легче, небольшой экскурс в по-
нимание работы нашей нервной системы. Объясню 
бытовым языком.

Нервная система с момента рождения человека, 
как и животного, учится распознавать и реагировать 
на окружающие раздражители. С ее помощью мы 
связаны с миром. Она является ключевой в нашей 
жизни. Она руководит всеми процессами в организме 
и работой всех остальных систем (эндокринной, мо-
чеполовой, сердечнососудистой и так далее).

Процессы, связанные с жизнеобеспечением и 
жизнедеятельностью организма в ней заложены при-
родой, но все, с чем мы соприкасаемся в жизни, ска-
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зывается на этой работе. Чтобы было понятно, при-
мер. Если человек эмоционально возбужден, изменя-
ется деятельность сердца и сосудов. Идет своего рода 
перераспределение нагрузок в организме, для того 
чтобы сохранить жизнь. И это эмоциональное воз-
буждение в обязательном порядке сказывается на 
всех системах. То есть ни одно событие не проходит 
бесследно для нашего организма! Это касается всей 
нашей жизни. От питания до общения и получения 
информации.

В течение жизни накапливаются все виды реак-
ций. И у каждого из нас есть своего рода банк памя-
ти реакций нервной системы на разные возможные 
раздражители. Собрав банк реакций, нервная систе-
ма просто повторяет ранее накопленные.

Опять у вас озабоченное выражение лица? Не ум-
ничайте, вспомните, к чему это вас привело… Улыб-
нитесь! Вас снимает скрытая камера!

Продолжаем.
Самое главное то, что в основе матрицы данной 

памяти, скажем так, вне зоны доступа, всегда сохра-
няется «заводская настройка» правильной работы!

Нервная система имеет свойство гибкости или 
эластичности.

Получив напряжение, она обязательно стремится 
к расслаблению. И это происходит, вернее должно 
происходить постоянно. После каждого возбуждения 
или напряжения должно быть расслабление или от-
дых. В этом режиме нервная система может работать 
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значительно дольше по сравнению с жизнью совре-
менного человека.

Не будем погружаться в анализ складывания ней-
ронных цепей. Это нам не надо.

При постоянном повторении одного и того же 
раздражителя вырабатывается привычная стерео-
типная схема работы нашей нервной системы. На-
пример. Человек день за днем переживает одну и ту 
же ситуацию. Каждый день кто-то его обижает. И это 
состояние обиды день за днем заставляет нервную 
систему и все остальные системы работать иначе, от-
лично от матричной «заводской схемы».

Вырабатывается привычка в рабочем режиме. 
Организм новую схему воспринимает как новую ма-
трицу. И уже по накатанной привычной схеме про-
должает работать. Хотя раздражителя уже может и 
не быть. Проблема в том, что в данной схеме отсут-
ствует, как правило, необходимый уровень рассла-
бления или отдыха. Мало того, человек бессозна-
тельно поддерживает эту схему – мыслями, образа-
ми, страхами и т. п.

Это в свою очередь дает сбой по всем системам. И 
они работают постоянно в неправильном режиме, 
что сказывается на выработке гормонов, белков, ами-
нокислот. (Извините за медицинские «ругательства».)

То есть организм начинает работать по схеме раз-
рушения, или болезни. 

Приблизительно так схема болезни для организма 
становится привычной и естественной.
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В свою очередь он же, организм, начинает себя 
спасать и защищать от смерти, расходуя иммунитет!

Подобную схему показал Павлов у своих собак. 
Еды уже нет. А слюна у бедных собачек выделяется!

В классическом подходе в данных случаях приме-
няют медикаментозное воздействие на организм, 
чтобы заставить его работать правильно.

Но проблема в том, что у болезни появились за-
щитники в виде поведения, настроения и эмоций, 
соответствующих болезни. Своего рода лампочки, 
которые заставляют организм работать соответствен-
но присутствию болезни! 

Это очень важный фактор. Образуется порочный 
круг. И почти во всех случаях при удалении медика-
ментов – от привычного поведения, настроения, 
мыслей и всего остального этот «вирус» возрождает-
ся. То есть человек становится самим раздражителем 
болезни.

Замкнутый круг! Вся жизнь на лекарствах. Чело-
век от своего бездействия и безграмотности стано-
вится хроником.

Что делать?
Становиться разумным!

Отношение к телу
Во время занятий важно отключиться от сегод-

няшней ситуации. Позвольте себе некоторое время 
дня посвятить занятию собой, своим телом.



82 Андрей Макрица

izsu.ru

Проблема в том, что в сегодняшней гонке челове-
ку некогда заняться собой. Человеку кажется, что 
жизнь убегает от него. И, соответственно, время есть 
на все и на всех, кроме себя.

Начните заниматься, и вы обнаружите интерес-
ную закономерность. Чем больше времени посвятите 
себе и своему телу, тем больше будете успевать. Время 
как будто начнет растягиваться! Вы станете гораздо 
эффективнее. Мало того, увидите, как все больше и 
больше времени будет высвобождаться для занятий 
собой!

Тело очень благодарно, когда мы занимаемся им. 
Оно сразу начинает отзываться.

К телу надо относиться, как к ребенку. Его надо 
кормить, купать, выгуливать и, конечно же, воспи-
тывать. Обязательно необходимо давать отдых и куль-
турную программу. 

Проанализируйте. Вы даете все это своему телу? 
Или относитесь к нему как к вещи из салона проката?

Посмотрите, как детки принимают ванну или 
душ. Их сначала не загонишь туда, потом не вы-
тащишь. Ребенок себе интересен, он всего себя 
изучит с любовью, приделает себе бороду или ко-
рону из пены. Заглянет в каждый уголок. Рас-
смотрит себя с любовью в зеркале. Ребенок всег-
да себе нравится, он представляет, каким он бу-
дет!

А взрослый образованный человек? Зашел в душ, 
потому что уже чешется, пару раз шаркнул свое не-
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счастное тело и выбежал. Потому что некогда. А как 
этот высокоразвитый объект смотрит в зеркало? В 
зеркале ищет признаки старости! И с каждым днем 
все больше и больше являет недовольства собой и 
своим телом.

Чувствуете разницу?
А этот поиск старения для организма – как при-

каз. Помните? Головной мозг фантазию воспринима-
ет как действительность, как приказ к действию!

Своим поиском седых волос и морщин, дорогие 
женщины, вы ускоряете процесс старения!

А как дети кушают? Это же творчество!
И как ест взрослый – одновременно смотря теле-

визор или что-нибудь читая и что-нибудь обдумы-
вая!

В этот момент организм не понимает, что проис-
ходит! Вкусовые рецепторы не работают полноценно! 
Соответственно, пищеварение не запускается как 
надо!

А если по телевизору показывают что-нибудь ин-
тересное, пища просто загружается в человека, а на-
сыщения нет! Нет пользы от такого питания! Все идет 
не туда! Вот вам одна из причин расстройства функ-
ций пищеварительного тракта!

Помните, как у Булгакова в «Собачьем сердце»: 
«Не читайте за завтраком советских газет!».

А как детки какают? Заметили: дети какают, и это 
не вызывает никаких отрицательных эмоций! И вы-
глядят они в этот момент мило. Правильно?
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А взрослый? Не буду развивать эту тему. Сами ра-
зовьете! 

Деточки живут каждую секунду! Они в ней! Они 
чувствуют каждой клеточкой жизнь. У них день как 
вечность! Потому что они всем своим существом жи-
вут.

Взрослого спросите, что он помнит из сегодняш-
него дня, – ничего не расскажет! Кроме всякой ерун-
ды. И день пролетает как секунда!

Вот и получается: родились, немножко пожили в 
детстве, в один прекрасный день проснулись – а 
жизнь-то пролетела! Пора мыться, одеваться в белое 
и прощаться.

Начните понемногу возвращать детское отноше-
ние к жизни, и вы увидите – жизнь-то прекрасна!

Эксперимент с онкобольными

В Америке в 90-х годах прошлого века проводили 
эксперимент. Они задались вопросом: почему при од-
ном и том же диагнозе одни люди умирают, вторые 
длительно болеют, а третья категория людей выздо-
равливает. Хотя лечение практически одно и то же!

Группу людей с их разрешения поместили в одни 
и те же условия. И начали наблюдать. Собрали людей 
приблизительно с одним и тем же диагнозом. Онко-
логия IV стадии.

Каждый день с ними работали психологи. Зада-
вали вопросы, как они себя чувствуют, как относятся 
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к болезни и к тому, что именно с ними это произо-
шло. Наблюдали за поведением, настроением, аппе-
титом и так далее.

Результаты удивили всех.
Наблюдаемые разделились на три категории.
Первые закрылись в себе. Они не гуляли, аппе-

тита не было никакого. Они избегали общения с 
психологами. Взгляд их стал пустым. Они холодно 
общались с близкими, без особого желания. Это 
была первая группа, которая быстро ушла из этого 
мира.

Вторые активно искали. Искали причины, ме-
шающие выздоровлению. Обслуживающий персо-
нал, как правило, как-то неправильно все делает. 
Врачи неправильно лечат! Еда не такая, погода хре-
новая. При общении с психологами многие из них 
говорили интересные вещи. Например, что есть та-
кие люди, которые достойны смерти и этой болезни. 
Но они здоровы. Почему я? Я хороший. При обще-
нии с близкими они или жаловались, или вели себя 
агрессивно. И близкие после этих встреч уезжали со 
слезами разочарования и собственной вины.

Они активно стремились выздороветь! Они хо-
тели жить! Они искали выход! Но все вокруг было 
не так. Эти люди искали причину везде, во всех, 
но не в себе! Чуть позже основная масса из них 
умерли. 

Но с двумя процентами что-то произошло. И они 
перешли в третью категорию.
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Третья часть людей была особенной. Они смири-
лись с этим фактом. Фактом болезни. Они приняли 
это событие. Эти люди очень по-доброму стали отно-
ситься ко всем. Близких они старались утешить и 
поддержать. Старались больше с ними проводить 
времени.

На вопросы психологов, как они относятся к 
тому, что это произошло именно с ними, отвечали: 
значит, я что-то не так сделал в своей жизни. Они 
стремились через близких найти тех, кому они при-
чинили боль, чтобы попросить прощения. Они ста-
ли ловить каждую минуту своей оставшейся жизни! 
Радовались каждому вздоху, любой погоде, часто гу-
ляли.

И что удивительно, они выздоровели!

Жить здоровой жизнью?

В Питере на занятия приходила женщина в пре-
клонном возрасте, в районе 87–88 лет. Пройдя курс, 
она рассказала историю из своей жизни. 

Она в прошлом актриса. Ну, актрис в прошлом не 
бывает. Она курила папиросы, любила выпить чуток 
коньячку.

Начала плоховато себя чувствовать. Обследова-
лась. Обнаружили рак. Врач ограничил срок жизни. 
Сказал, что осталось где-то полгода. Но если броси-
те курить, то сможете продлить свою жизнь на пару 
лет.
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Она вышла от врача и решила прожить эти 
полгода по-своему, от души. С этого момента у 
нее дома не переводились гости. Каждый божий 
день – праздник. Она ловила секунды своей жиз-
ни. Стала жить, как ей хотелось. Перестала себя 
ограничивать в чем-либо. Как курила, так и про-
должала курить. Как выпивала немножко коньяч-
ку, так и не бросила этого. Но стала все делать по-
особенному.

Я ни в коем случае не призываю пить и курить! 
Но даже это не помешало нашей королеве выздоро-
веть.

Прошло полгода. Ничего не произошло! Она с 
еще большей жадностью стала впитывать эту жизнь. 
Прошел год, второй — все нормально. Она решила 
обследоваться. 

Когда она пришла к врачу, у того челюсть отвис-
ла. Ее обследовали, она была здорова. 

И таких удивительных историй масса! Все они го-
ворят об одном. Когда человек в мире и согласии с со-
бой, когда он перестает играть какую-то роль, когда 
бывает искренним в своих чувствах и переживаниях, 
все становится на свои места.

А вы искренни? Вы цените каждую секунду своей 
жизни? Посмотрите вокруг. Все есть для вашего Сча-
стья: растут деревья, цветут цветы, поют птицы! И 
все вокруг для вас, ради вас, в честь вас. Почувствуй-
те это! А все остальное наносное. Раскройте Любовь к 
жизни! И все наладится!
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Важность болезни или здоровья?

Поймите одну простую вещь: все в ваших руках!
Все проблемы в организме – это просто сбой. И 

здесь необходимо ваше, и только ваше участие! Нет 
такого человека, который за вас это сделает! Вы мо-
жете и должны сотворить чудо.

Если у вас аллергия, или ангина, или варикоз, 
или еще какая-нибудь проблема, ваша задача не за-
стревать на ней, а сконцентрироваться на том резуль-
тате, который вам необходим!

Не воюйте с проблемой! Куда ей деться, если вы ее 
питаете своим вниманием, эмоциями, поведением и 
всем остальным? Никуда! Вы ее взращиваете, куль-
тивируете, вы повышаете ее значимость.

Начните концентрироваться на том, что вам не-
обходимо, забыв о проблеме!

Своим настроением зовите и вынуждайте орга-
низм выполнять вашу программу. Поднимите значи-
мость того, что вам необходимо. И самое главное – не 
отступайте! И все получится.

Вы же когда убираетесь в квартире или в доме, не 
сидите без действия. Вы же не желаете и, мало того, 
не верите, что пыль и грязь сама исчезнет.

Вы в предвкушении чистоты просто целенаправ-
ленно действуете. И чем больше делаете шагов, тем 
больше наслаждаетесь чистотой!

Так и с организмом надо день за днем это де-
лать.
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Полнота и похудание

Женщина страдала полнотой. Долго мучила себя 
диетами, голоданием, спортом. Все надоело. Она на-
чала над собой издеваться. Ну, своего рода, шутить.

Написала на стульях дома слово «диета». На стель-
ках в обуви также написала «диета», просыпаясь, 
вставала с постели на коврик со словом «диета», на 
матрасе не поленилась написать «диета».

Как вы думаете, что с ней стало происходить? Она 
начала активно худеть. Да это объяснимо. Так сте-
баться (шутить) может человек только в определен-
ном возрасте, с 15 до 18 лет. Позже основная масса 
людей эту способность забывают, или не позволяют 
себе!

Как она себя чувствовала, находясь постоянно на 
такой диете? Да она просто радовалась жизни. Это 
была ее искренняя радость. Исчезла значимость веса. 
Она вернулась в тот возраст. И ее нервная система на-
чала работать соответственно этому настроению и 
возрасту! А в этом возрасте у нее не было проблем с 
весом. То есть нервная система начала приводить ор-
ганизм и все процессы в нем в соответствие этому 
возрасту. Вот вам и причина ее активного похудения. 
Вместе с этим и многие проблемы с ее здоровьем ис-
чезли!

Контролируйте свою нервную систему, управляй-
те ею, программируйте ее так, как вам необходимо!

Улавливаете?
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Напоминание перед практикой

Человек – единственное создание на планете, ко-
торое сознательно может вспоминать по своему жела-
нию, или фантазировать по своему желанию. И мало 
того, делать это избирательно.

Еще раз напоминаю теорию профессора Сече
нова.

Головной мозг человека на воспоминания и фан-
тазии реагирует как на действительность! Не надо 
забывать, что в банке памяти реакций организма 
хранится матричная, «заводская» схема работы орга-
низма, которая соответствует здоровью. Надо просто 
ее вернуть. И поставить главной! Выработать при-
вычку!

Сделать это можно только через воспоминания 
или фантазию.

Для того чтобы получить отличные результаты, 
необходимо дать конкретную задачу организму.

Само по себе слово «здоровье» ни к чему не ведет! 
Просто желание «хочу быть здоровым» ни к чему не 
приводит. Не в желании дело, излишнее желание 
даже навредить может. Как бы это абсурдно ни звуча-
ло, но это так!

Как создать конкретную задачу или даже приказ 
для организма?

Для приказа необходимо то, что организму по-
нятно. Вспомните образ лимона. Для получения 
правильной реакции организма мы использовали 
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воспоминания. Правильно? Используя воспомина-
ния, посредством фантазии мы создали полноцен-
ный образ. И этот образ организму понятен. Пото-
му что реакция и деятельность организма на лимон 
записана головным мозгом. И записана неодно-
кратно.

Поэтому мы будем использовать воспоминания 
или фантазию для получения необходимой реакции 
и правильной работы организма. У всех, как правило, 
появляется вопрос, с какой скоростью возможно по-
лучить результат.

Отвечаю. Результат появляется сразу же! Мы даже 
не можем представить себе, какие скорости в нашем 
организме!

Но на примере с лимоном можно это понять. Ли-
мон мы представили, через какое время организм ре-
агирует? Вот с такой же скоростью организм реагиру-
ет на правильно поставленную задачу! То есть резуль-
тат появляется сразу! 

Приступаем?

	 ПРАКТИКА 
Начнем с самых важных позиций во время 
занятий. При занятиях важно правильно 
отдать приказ головному мозгу и нервной 
системе. В этот приказ входит наша реакция 
на произошедшее событие. Ниже приведены 
основные позиции, по которым необходимо 
пройти, создавая свою реакцию.
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Семь позиций восстановления
1. Настроение — соответственно произошедшему ре-
зультату.
2. Выражение лица — соответственно результату.
3. Положение тела — соответственно результату.
4. Положение головы — соответственно результату.
5. Отношение к себе — соответственно результату.
6. Ощущение жизни — соответственно результату.
7. Отношение к результату.

В конце упражнение обязательно закрепить 
утверждением, используя ответ на вопрос:  
вы себе такими нравитесь?

История одного великого актера

Все, что я вам описываю, очень похоже на актер-
скую игру. Вам надо просто играть роль. Роль здоро-
вого человека.

В средствах массовой информации была расска-
зана история одного известного актера. Я сознатель-
но не называю его фамилию, потому что не знаю, как 
отреагируют на это его близкие.

Ничего не предвещало трагедию. Но этот человек 
внезапно заболел, и в итоге умер.

Но! Прежде чем заболеть, он работал над серьезной 
ролью. В этой роли ему пришлось играть тяжелобольно-
го человека. Человека на последней стадии заболевания. 
Человека смертника, от которого отказались врачи.

?
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Это выглядит случайностью и совпадением. Но я 
вам скажу, случайности отсутствуют.

Чем отличается посредственный актер от гени-
ального? Гениальный, исполняя роль, перевоплоща-
ется полностью. В нем не остается ничего своего, 
личного. Он во всех мелочах соответствует образу. 
Для него на тот момент не существует роли. Он про-
сто проживает жизнь этого человека.

Актеры, когда готовятся к подобным ролям, изу-
чают поведение таких людей.

То есть наш герой, прежде чем играть роль, зани-
мался изучением тяжело больных людей. Их поведе-
ние, настроение, походку, жесты, дикцию, мимику, 
настроение и все остальное. А потом он это в себе от-
рабатывал. День за днем.

Но для организма нет понятия игры или роли!
Он игру или роль воспринимает как приказ к дей-

ствию!
Улавливаете?
Ваша задача – изучить свою роль. И начать ее в 

себе тренировать. Постепенно перевоплощаясь.
А для этого необходимо конкретизировать задачу.

Конкретизируйте задачу для организма

Во-первых, необходимо определиться с резуль-
татом, который вы желаете получить. Необходима 
конкретика! Иначе организм не понимает, что от 
него хотят. Просто создавать состояние здоровья 
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мало, получается слишком глобальное задание. Раз-
бирайте на составляющие. Зрение, сон, вены, кожа. 
И каждым пунктом придется заниматься по отдель-
ности.

И задача ставится в состоянии произошедшего 
факта. Не акцентируйте внимание на том, что вам не 
нравится. Акцентируйте и реагируйте соответствен-
но семи пунктам на то, что вам необходимо. И реаги-
руйте так, как будто это уже произошло!

Волшебство вашей жизни

Очень удобно использовать для усиления эффек-
та предметы, которые вас ежедневно окружают и ко-
торые вы используете в жизни. Но их надо наделить 
волшебными свойствами. Конкретизируя задачу, 
связывайте результат с действием, которое вы прово-
дите с этим предметом.

Например, садясь на стул (а этот стул волшебный, 
он исправляет зрение или лечит геморрой), необхо-
димо этим впечатляться по всем семи пунктам.

А сколько у вас дома предметов, на которые вы 
ежедневно садитесь, встаете, одеваете, употребляете? 
Вы сможете поставить так называемые якоря. И неза-
висимо от вас нервная система будет реагировать пра-
вильно при употреблении этих предметов. Исполь-
зуйте эту возможность организма и нервной системы. 
Таким образом выздоровление будет происходить 
между делом, без отрыва от производства!
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И самое главное, не напрягайтесь. Фантазируйте 
и радуйтесь. Помните, не надо себя ни в чем убеж-
дать. Играйте! Играйте как дети, и между делом по-
лучайте результаты. Делайте все с юмором. Даже 
если будете чувствовать себя сумасшедшим, смей-
тесь над собой. И все получится! Чем легче вы буде-
те к этому относиться, тем быстрей получите резуль-
таты.

Начните с одного предмета. Например, с кровати, 
в которой вы спите. И ложитесь на нее с ощущением, 
что это новое оборудование, которое восстанавлива-
ет организм по вашему желанию.

Позже добавите стул, кресло. Через некоторое 
время этим волшебством наделите свою одежду, луч-
ше новую.

И так жилище станет волшебным. И оно будет 
правильно влиять на вашу нервную систему и орга-
низм.

Как выполнять упражнение  
(на примере сна)

Давайте рассмотрим на примере. На примере вос-
становления сна.

Вы садитесь на стул. Закрываете глаза. Рядом 
ставите второй стул. Представляете, что второй стул 
волшебный! И, пересев на этот стул, вы восстановите 
сон. Потому что этот стул обладает магической си-
лой.
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Для начала репетиция. 
Не пересаживаясь на этот магический стул, проа-

нализируйте свое состояние. Что произойдет, когда 
вы обнаружите, что сон восстановился? Какое у вас 
от этого будет настроение? Создайте это настроение. 
Какая появится осанка? Создайте сейчас эту осанку. 
Какое выражение лица у вас станет в связи с произо-
шедшим событием? Вызовите это выражение лица 
сейчас. Какое появится отношение к себе за этот ре-
зультат? Создайте это отношение к себе сейчас. Как 
станете смотреть на окружающий мир, на близких 
людей, на жизнь, получив этот удивительный резуль-
тат? Раскройте в себе это отношение сейчас же. Ка-
кие физические ощущения появятся вместе с этим 
результатом? Просто задавайтесь этими вопросами, 
исследуя изменения.

Второй этап.
Задайтесь вопросом: вы готовы пересесть на этот 

стул, чтобы получить этот результат? Вы хотите это 
сделать?

Если ничего не мешает, пересаживайтесь и начи-
найте исследовать свою реакцию, приводя себя в со-
ответствие с ПРОИЗОШЕДШИМ СОБЫТИЕМ!

Какой вы, когда это свершилось? Когда сон вос-
становлен. Какое настроение от этого факта? Какая 
осанка? Какое выражение лица? Какое отношение к 
себе? Какое отношение к жизни и окружающему 
миру? Какие физические ощущения? Вы себе таким 
нравитесь?
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Третий этап.
Встаньте со стула соответственно результату. И 

начните свою жизнь в виде действий, поступков, же-
стов и тому подобного соответственно результату. 
Выражайте свой результат жизнью!

Когда будете ложиться спать, ложитесь по-новому, 
соответственно здоровому сну! Сон восстанавливается 
за один раз. Навсегда! Независимо от стажа проблемы!

Я не перестаю удивляться этому феномену. Чело-
век может страдать проблемой сна всю жизнь, а вос-
станавливает за пять минут! 

То же самое с работой кишечника, да и практиче-
ски со всеми проблемами!

Просто есть некоторые тонкости в отдельных слу-
чаях.

Зрение
Например, при работе со зрением за один подход 

может восстановиться до трех диоптрий. Я думаю, 
что может и больше, но пока такого не встречал.

При работе со зрением в момент, когда идет под-
готовка, на первом стуле у многих появляются ощу-
щения, которые необходимо прожить, до полного 
спокойствия! Чтобы эти ощущения (они бывают в ос-
новном в глазах или в голове) практически исчезли. В 
таких случаях, конечно же, это лучше делать со спе-
циалистом.

Во время восстановления зрения многим прихо-
дится привыкать к здоровому зрению. Потому что 
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глаза видят хорошо, а мозг говорит: этого не может 
быть! Окружающие также начинают вам «помогать» в 
этом фразами: «Это не возможно, ты просто себе это 
нафантазировал, или нафантазировала!».

Я скажу так: я за ту фантазию, которая дает ре-
зультаты.

Но этот момент ломки придется пройти.

Сахарный диабет
В случаях, например, с сахарным диабетом, в 

сравнении со сном и с кишечником, придется потру-
диться! День за днем проводя это упражнение. То 
есть надо выработать привычку в виде правильной 
реакции в теле соответственно необходимому уров-
ню сахара в крови.

Кожа, суставы
В случаях с аллергическими реакциями, дерма-

титами и любыми кожными проявлениями позани-
маться придется недельку-полторы.

Но я думаю, что это того стоит! Выбор мал: про-
должать страдать или позаниматься некоторое вре-
мя, пару раз в день по пять минут, и забыть об этом.

Так же с суставами – пару недель придется поза-
ниматься!

И желательно это сопровождать гимнастикой. 
Любой гимнастикой! 

Самое важное – гимнастические упражнения вы-
полнять соответственно результату!
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Системность занятий

Позже, когда вы освоите метод, надо будет прово-
дить коррекцию организма два раза в день. Утром, 
как проснулись, и вечером, перед сном.

Сидя или лежа вы начинаете проходить все участ-
ки, которые вам необходимо подкорректировать. 
Снизу наверх или сверху вниз – не имеет значения.

Коротко пробегаете каждую область по семи пун-
ктам, корректируя свое настроение, отношение к 
себе, к жизни, выражение лица, осанку, отношение к 
результату соответственно факту своего результата.

Прошли один участок, второй, третий и т. д. И в 
этом состоянии или засыпаете, если это перед сном, 
или приступаете к действиям, если это с утра.

Еще раз напомню: важно все создавать в соответ-
ствии со свершившимся результатом. Ни в коем случае 
– что результат когда-то будет. Именно состояние уже 
произошедшего события, свершившегося результата!

Система воспоминаний

Людям старшего поколения порекомендую для 
получения результата использовать воспоминания. 

Сам принцип тот же, как и при фантазии. Просто 
если вы можете вспомнить, например хорошее зре-
ние, то его проще вспомнить!

Так же, как и в первом варианте, садитесь на стул. 
Предварительно проверив по какому-нибудь тексту 
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состояние зрения. Закрываете глаза. Вспоминайте 
какой-нибудь яркий и радостный момент из своей 
жизни, когда у вас зрение было в порядке.

Вспоминайте в деталях! Как вы себя тогда чув-
ствовали, какая была осанка, настроение. Какое у 
вас на тот момент было выражение лица. И в конце – 
какой у вас был взгляд. Какие ощущения были в тот 
момент в глазках.

Вторым этапом представляете, как бы вы из-
менились, если бы зрение опять стало таким как 
тогда. Что бы произошло с вашим настроением, 
если бы ваши глазки сейчас стали видеть как тог-
да. Как изменилась бы осанка. Как изменилось бы 
выражение лица. Как вы будете относиться к себе 
за то, что вы сознательно добились этого резуль-
тата. Как будете относиться к жизни в связи с 
этим событием. Вот это все надо создать так, как 
будто это произошло! После того как пришли в 
соответствие с результатом, открываете глаза. Но 
открываете так, как бы вы их открыли тогда, в то 
время. То есть надо, чтобы глазки открыл тот че-
ловек.

Открыв глаза, не стремитесь к результату! Просто 
смотрите тем взглядом. Проверяйте результат.

Проверив и получив заслуженный результат, за-
крепите его действиями. Подтвердите поступками, 
действиями, движением и т. д.

И по этому принципу используйте свои воспоми-
нания на благо. Для восстановления здоровья. 
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Для людей в возрасте

Возраст – это некая условность. Но эта услов-
ность часто создает проблемы! Почему встречаются 
люди, которые не соответствуют своему возрасту? 
Выглядят значительно моложе? Как они это дела-
ют?

Да просто! Они забывают о теперешнем возрасте 
и застревают в том, который для них комфортен. Ор-
ганизму деваться некуда, как выполнять эту про-
грамму!

Представьте, вы сегодня узнали, что в паспортном 
столе допустили ошибку. И приписали вам лишних 
-надцать лет!

Как вам такое известие? Как отреагируете? 
А дальше начните жить соответственно тому воз-

расту. Выражайте ежедневно то, сколько вам лет в ва-
шей действительности! И пожинайте плоды! 

Так сколько вам лет?

Врожденные проблемы

В случаях с врожденными дефектами и искаже-
ниями придется включать фантазию. По первому 
принципу.

При врожденных нарушениях также наблю-
даются хорошие улучшения. И это объяснимо! 
Потому что организм знает, как это – быть здо-
ровым.
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Одежда

Возвращаемся к занятиям. К упражнениям по 
коррекции организма добавляете еще упражнения.

Дело в том, что заболевание, вернее его следствие, 
идет намного глубже, чем нам кажется. Оно имеет 
корни в нашем поведении, которые уходят в саму 
жизнь!

Вот с этим нам надо также разобраться!
Заболевание сказывается на одежде, которую но-

сит человек. Я знаю, что вы носите одежду красивую 
и, конечно же, чистую. Дело не в чистоте и не в кра-
соте! День за днем, когда происходит привыкание к 
заболеванию, у человека изменяется настроение, от-
ношение и соответственно вкус! Понимаете?

Человек отдает предпочтение вещам, которые го-
ворят о его проблеме!

Ваша задача одновременно с работой по коррек-
ции органов и организма заняться коррекцией одеж-
ды, а вернее вкуса!

Сейчас представьте, когда результат есть, с вашим 
здоровьем уже все в порядке, учитывая настроение, 
мимику, осанку, отношение к себе и к жизни, какую 
одежду вы предпочтете? А вернее, какой внешний 
вид вы предпочтете? А внешний вид включает в себя 
много сторон! Правильно?

Вот все эти стороны необходимо привести в соот-
ветствие со свершившимся результатом. И не затяги-
вайте с этим! Это кажется безобидно.
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Внешний вид связан с нашим внутренним со-
стоянием. А это нервная система, которая будет 
работать соответственно нашему внутреннему со-
стоянию! 

Как пример. Как вы себя чувствуете, когда наде-
ваете свою рабочую одежду? Я понимаю, что хреново! 
Работать никто не любит. Но рабочая одежда связана 
с каким-то настроем. Праздничная – с праздничным 
настроем. Улавливаете?

Ваша задача, чтобы ваша одежда была связана с 
настроением, соответствующим чему? Здоровью! Еще 
раз напомню: не только одежда, а весь внешний вид!

Королевам сейчас будет понятен пример. Вам сде-
лали прическу, которая вам самой не понравилась, и 
мало того, все отметили эту безвкусицу. Если вам 
опять сделают подобную прическу, что будет с вашим 
настроем?

Я понимаю, что если такое произойдет, вы этому 
парикмахеру сделаете бесплатно такую же прическу. 
Так что произойдет с вами?

Вот таким же образом наш внешний вид влияет 
на внутреннее состояние, а соответственно на работу 
нервной системы и всего организма.

Приведите себя в порядок!
То есть выкидываем всю одежду, которая выра-

жает ваши болезни, и приобретаем все новое! 
Приобретаем так, как будто сегодня проснулись и 

обнаружили, что болезни и не было вовсе. Что это 
был страшный сон.
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Коррекция поведения

Продолжая заниматься коррекцией организма и 
внешнего вида, необходимо заняться коррекцией 
своего поведения.

Сознательно начинайте менять свое поведение. 
Меняйте его во всей жизни! Не ленитесь! Это также 
очень важно. Нам необходимо поведение, соответ-
ствующее результату. Уточняю! Поведение, когда вы 
один или одна. Поведение с близкими, поведение со 
знакомыми, на работе, на отдыхе и так далее.

Я понимаю, что читатели сейчас скажут: ну это 
же сколько придется трудиться? 

Отвечу: не много! Вы начните, а потом увидите. 
Потом, это не надо делать все сразу! Постепенно. По 
чуть-чуть!

Потом, надо выбирать! Если вы не хотите этим за-
ниматься, значит, вы хотите болеть!

Как было бы здорово: съел таблетку, и все в по-
рядке! Правильно? А сколько уже таблеток через вас 
прошло и вышло? Так что решайте!

Жилище и рабочее место

Следующая задача: привести ваше жилище в 
соответствие! Как давно вы это делали?

Я имею в виду не уборку.
Посмотрите на свое жилище со стороны резуль-

тата.
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Ради этого не поленитесь одеться соответственно 
результату, создать состояние, соответственно кото-
рому и посмотрите, что в вашем жилище не так! Что 
не соответствует вашему результату, настрою, внеш-
нему виду. Сразу же, не оттягивая, приступайте к 
действию. Так, как будто переехали в жилище друго-
го человека и узнали, что он долго болел в этом жи-
лище. Приведите его в порядок!

Идем дальше.
Продолжая все вокруг приводить в порядок, не 

забудьте о рабочем месте!

Коррекция отношения к прошлому.

Планирование будущего

Следующая задача: изменить свое отношение к 
своему прошлому.

Потому что, не изменяя его, можно опять вер-
нуться назад!

Создаете свой уже привычный образ, начните 
смотреть на произошедшие события этим взгля-
дом, изменяя свое отношение. Просматривайте не 
только отрицательные ситуации, но и положитель-
ные!

Это необходимо сделать! Прошлое находится в 
нас. Мы и есть прошлое и будущее одновременно, в 
сегодняшней точке. И если мы с вами этого не дела-
ем, то косвенно мы не изменяемся. А уж если мы с 
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вами относимся отрицательно к своему прошлому, 
это означает, что мы отрицательно относимся к 
себе!

День за днем изменяя себя, свое отношение и 
свою жизнь, двигайтесь к будущему!

Прочувствуйте и запланируйте свою жизнь, бази-
руясь на своем новом состоянии. Каждый день опре-
деляйте для себя, что сегодня вы можете сделать для 
воплощения своих планов в жизнь. И не откладывая 
выполняйте эти действия!

Если на сегодняшний день вы не знаете, что сде-
лать, значит, в вас нет полного соответствия в чем-то. 
Проведите сверку своего состояния, внешнего вида, 
жилища, отношения к себе, к окружающим людям, 
поведения и т. д.

Коррекция характера

Когда все эти действия выполнили, необходима 
коррекция характера.

Характер является корнем нашей жизни. Он скла-
дывается в течение всей жизни. И в нем может быть 
искажение в сторону болезни.

Как определять необходимые черты характера?
Опять применяем принцип достигнутого резуль-

тата.
Возьмите два стула. На одном стуле сидите вы – 

больной (или больная), но на другой садится абсо-
лютно здоровый человек!
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Сидя на больном стуле, запомните какой (или ка-
кая) вы. Пересядьте на здоровый стул, войдите в со-
стояние полученного результата.

Проанализируйте, какая разница. Что нового по-
является в характере, когда вы получили результат? 
Какая черта, или черты, или качества в вас откры-
лись?

Вот эти качества с этой минуты начинайте в себе 
раскрывать, а вернее утверждать. Утверждайте по-
ступками, одеждой и всей своей жизнью.

Питание

А теперь поговорим о питании.
Многие наверняка ищут эту главу, потому что ду-

мают, что питание находится на первом месте для 
здоровья. Сразу их разочарую! За все годы практики 
не заметил большой связи между здоровьем человека 
и питанием. Его можно использовать как дополни-
тельный инструмент для восстановления или под-
держания здоровья. Мало того, при определенных за-
болеваниях, когда человек довел себя до ручки, необ-
ходима диета. Хотя!

Мой знакомый – любитель сливочного масла. Он 
его ест всегда, и помногу. Без масла себе человек не 
представляет жизни. Он обратился к врачу, появи-
лись какие-то проблемы с сердцем. Обследовался. 
Холестерин! Современная беда, которую целыми 
днями рекламируют. Врач его спрашивает:
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– Жирное любите, масло и тому подобное?
Он говорит:
– Да!
Врач:
– Придется отказаться. Иначе за последствия не 

отвечаю!
Он выходит из поликлиники, пробует предста-

вить свою жизнь без масла. Кошмар!
Принимает решение: лучше умереть, но напосле-

док наесться так, чтобы потом не было обидно. Ну 
там, на том свете.

Масло начинает есть про запас.
Через две недели идет на прием к этому врачу, по-

нимая последствия своего поведения.
Обследуется.
Врач говорит:
– Вот видите, сели на диетку, и холестерин стал в 

норме. 
Как вам эта история?
Тот же самый холестерин – в нем нет ничего пло-

хого! Почему же он начинает откладываться? От от-
сутствия движения! Движения нет — сосуды теряют 
эластичность. Активность крови становится меньше.

Когда по трубам идет постоянный активный по-
ток воды, в трубах ничего не откладывается. А если 
этот поток вялотекущий? День за днем наслаивается 
на стенках всякая гадость. И со временем эта труба 
уменьшается по внутреннему диаметру. И может во-
обще перестать пропускать воду!
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Так это неподвижная труба и вода, а мы-то с вами 
говорим о сосудах и кровушке! Там еще сложнее! И 
быстрее!

Миллионы людей питаются как хотят, кушают 
что хотят, с кем хотят, во сколько хотят. И это не ска-
зывается на их состоянии здоровья.

Сейчас модно дискутировать о питании: раздель-
ное, вегетарианское питание, сухое, влажное голода-
ние, прием пищи до 6 часов вечера...

Знаете анекдот про вегетарианство?
У армянского радио спрашивают: «Может ли вегетарианец любить 
женщину?». 
Армянское радио отвечает: «Может. Если женщина ни рыба  
ни мясо».

Я абсолютно согласен с анекдотом! 
Как у нас в народе говорят: «От картошки только 

мешки стоят. От крахмала стоят воротнички. А уж 
голодный мужчина, как кастрированный кот. Ниче-
го не хочет делать. И зачем размножаться, если есть 
нечего?».

Самая полезная и вкусная еда — та, которую мы 
готовим дома, с хорошим настроением и с любовью к 
близким! А еда, которую готовят машины, она пред-
назначена для роботов.

Самая современная тема — это тема модифици-
рованных продуктов. Эту тему еще долго будут мусо-
лить. Людям же надо давать тему для размышления. 
И повод для оправдания своей лени, своего бездей-
ствия. Старики правильно говорили о еде: «Все по-
лезно, что в рот полезло!».
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Единственный вывод, который я сделал за все 
годы практики, – вот сейчас будьте внимательны!!! 

Чтобы быть здоровым, надо меньше ЖРАТЬ!
Поглощение еды должно быть прямо пропорцио-

нально движению!
Если нет движения, значит, не должно быть пита-

ния. Если поели, надо двигаться. Питание надо за-
служить!

Ну и, конечно же, не надо забывать о народной 
мудрости: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, 
ужин отдай врагу!». 

Если следовать простому принципу – после при-
ема пищи немного оставаться голодным, то все будет 
в порядке.

Желудок, это такая интересная штука, которая 
имеет свойство растягиваться. А один раз растянув-
шись, он будет стремиться растянуться еще больше. Об 
этом надо помнить. Не позволяйте себе того, чтобы 
вами управлял желудок. И не превращайтесь в рабов 
своего желудка! А то у некоторых людей вся жизнь толь-
ко на этот процесс направлена. Живут ради своего вла-
стелина – ЖЕЛУДКА! И переводят свою жизнь на что?

Вода

Вот с водой надо быть поаккуратнее, согласен. 
Воду надо пить чистую.

У меня даже собака отказывается пить воду из-
под крана! Это показатель, что она мертвая! А мы ее 
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хлещем! Но животные – это же разумные существа. 
И их не заставишь делать то, что может навредить их 
здоровью.

Так что с водой будьте повнимательней.
Посмотрите на деток. Они постоянно пьют воду! 

И это правильно! Они пьют воду перед едой, после 
еды, между приемами пищи. Вода – основа жизни! В 
течение дня обязательно необходимо употребление 
воды! Именно воды! А взрослый человек постоянно 
вместо воды употребляет жидкости. Чай, кофе, вся-
кие колы.

Но если вы внимательно проследите за своим со-
стоянием во время употребления воды, то заметите 
ее благотворное влияние!

Вода очень хорошо снимает утомление и уста-
лость. Вода замечательно пробуждает. Вода исключи-
тельно успокаивает перед сном. Вода бодрит значи-
тельно лучше, чем всякие напитки.

Но с ней тоже надо быть осторожными. Нельзя 
перебарщивать! Хотя, даже если переборщите, как 
старики говорили – «вода дырочку найдет».

Так что пейте на здоровье!
Единственно, будьте внимательны, у кого 

проблемы с сердцем и с почками! Не злоупотре-
бляйте!

И не забывайте: вода холодная имеет одно воздей-
ствие на организм, теплая действует по-другому, го-
рячая имеет третий вариант воздействия! Этот меха-
низм надо проанализировать.
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«ГИМНАСТИКА  

ДЛЯ ЛЕНТЯЕВ»

Ну а теперь — к 
физической нагрузке.

На сегодняшний 
день существует масса 
вариантов гимнасти-
ческих комплексов. 
Все они хороши, но, к 
сожалению, почти во 
всех комплексах очень 
маленькая нагрузка на 
связки, сухожилия и 
короткие мышцы, не 
говоря уже о внутренней группе мышц. Также недо-
статочно работы с суставами. Проблема в том, что 
эти комплексы, как правило, выполняются стоя. И 
сила притяжения дает свои плоды. От веса человека 
происходит проседание опорно-двигательного аппа-
рата. Суставы, плотно утрамбованные в своих поса-
дочных местах, не дают вырабатываться межсустав-
ной жидкости. А эта жидкость имеет особенное зна-
чение для суставов. Она их питает, смазывает. И от 
того, что они плотно прижаты, при движении проис-
ходит трение, соответственно, стираются хрящики.

Связки, сухожилия, на которых держится весь 
двигательный аппарат, теряют эластичность и посте-



113Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

пенно укорачиваются, окостеневая. Это приводит к 
потере подвижности суставов и, как следствие, к 
травмам.

Гимнастика, которую я вам предлагаю, как раз 
направлена на это.

Я называю ее шутя «Гимнастика для лентяев», 
иное название данной гимнастики – «Золотое сече-
ние».

Появилась эта гимнастика из наблюдений за по-
ведением детей и животных.

Посмотрите: животные, например собаки и кош-
ки, в принципе очень редко выполняют серьезную 
физическую нагрузку. Но в течение дня у всех живот-
ных мы можем проследить очень интересный ком-
плекс упражнений! После пробуждения, перед сном, 
после еды, в разное время суток все животные потя-
гиваются. И потягиваются очень разнообразно. То же 
мы с вами увидим у маленьких деток.

Когда я это обнаружил, начал экспериментиро-
вать. Обнаружил очень интересный и приятный эф-
фект. После физической или психической нагрузки 
вытяжки тела снимают остаточное напряжение и со-
стояние усталости. С утра или перед каким-либо дей-
ствием они снимают вялость и сонливость.

И самое приятное! Этот комплекс дает замеча-
тельные результаты по здоровью. Независимо от про-
блем. Восстановление опорно-двигательного аппара-
та (искривления, проблем с суставами, грыжи и т. д.); 
восстановление сердечно-сосудистой деятельности 
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(эластичность сосудов, варикоз, артериальное и вну-
тричерепное давление); восстановление кожного по-
крова, восстановление обменных процессов и дея-
тельности внутренних органов.

В данной книге приведена первая часть упражне-
ний. Но и ее достаточно, чтобы получить замечатель-
ный эффект.

Остальные упражнения немного сложней, их не-
обходимо выполнять под наблюдением специалиста.

Гимнастику делаем лежа на полу. Первые дни 
упражнения выполняются на мягкой подстилке, по-
степенно переходим к обычному жесткому полу.

	 Все упражнения следует делать три раза по  
20 секунд. Между упражнениями расслабле-
ние 5–10 секунд. 
Помните: расслабление важнее самого упраж-
нения. В момент расслабления делайте так, 
чтобы каждая клеточка отдыхала.
На 5–6-й день на втором подходе добавляется 
активное дыхание (вдох-выдох на каждую се-
кунду). Первый подход – спокойное дыхание, 
второй – активное дыхание, третий – спокой-
ное дыхание.
Во всех упражнениях на 20-й секунде в вытя-
нутом положении делается глубокий вдох, ак-
тивный выдох с дотягиванием по направлению 
растяжки.
После каждого подхода расслабление.
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А теперь перейдем к самой гимнастике.
	 Подготовка: лежа на животе, расслабляем тело, 

проходя с вниманием по всему организму. 
	 Упражнения выполняются по одному разу.

1.	 Лежа на животе, руки вместе, ладонями к полу, 
ноги вместе, носки вытянуты.
Тянемся пальцами правой руки. Остальные участ-
ки расслаблены.

То же другой рукой.

2.	 Исходное положение прежнее.
Тянемся пальцами правой ноги, голова тянется от 
ноги.

Остальные части тела расслаблены.
То же другой ногой.
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3.	 Тянемся пальцами правой руки от пальцев пра-
вой ноги, растягивая правый бок. Голова тянется 
макушкой за рукой. Левая сторона расслаблена.

То же в другую сторону.

4.	 Исходное положение прежнее.
Тянемся руками и головой, расслабляя ноги.

5.	 Тянемся ногами. Голова тянется от ног, рассла-
бляя плечевой пояс и руки.
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Основной комплекс

	 Упражнения выполняются по три раза. На втором 
подходе поверхностное активное дыхание.

1-е упражнение. Лежа на животе, руки вместе, ладо-
нями к полу, ноги вместе, носки вытянуты. Тя-
немся пальцами рук от пальцев ног, макушкой от 
копчика.

2-е упражнение. Лежа на животе, ноги-руки в звез-
дочке (угол конечностей 25–30 градусов от тела).
Тянем пальцы ног от пальцев рук, макушку от 
копчика. 
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3-е упражнение. Пальцами правой руки тянемся от 
пальцев левой ноги. Голова тянется за рукой. Вто-
рая рука и нога расслаблены.

То же в другую сторону.

4-е упражнение. Руки в звездочке, ноги вместе.
Правую ногу закидываем над левой ногой, тя-
немся правой ногой от кончиков пальцев пра-
вой руки. Тазобедренный сустав правой ноги 
отрываем от пола. Плечевой пояс остаётся на 
полу.
Головой тянемся за рукой.

То же самое с другой ногой.
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5-е упражнение. Ноги в звездочке. Руки вместе.
Не отрывая таз от пола, выкручиваем плечевой 
пояс, чтобы правый бок был на полу, левый пле-
чевой сустав вверху. Опираясь на левую руку, 
тянем правую руку, вытягивая правый бок.
Тянемся пальцами правой руки от пальцев пра-
вой ноги. Голова тянется за рукой.
То же другой рукой.

6-е упражнение. Упор руками для отжиманий. Ноги 
вместе.
Первый подход.
Растягиваем позвоночник, вытягивая голову 
макушкой вдоль поля, опираясь на руки, рассла-
бляя тело.
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Второй подход.
Отжимаемся, отрывая от пола плечи, грудь, жи-
вот. Удерживая таз на полу. Тянемся макушкой, 
вытягивая позвоночник.

Третий подход.
Растягиваем позвоночник, вытягивая голову 
макушкой вдоль поля, опираясь на руки, рассла-
бляя тело.

7-е упражнение. Ноги вместе, руки вдоль корпуса.
Правой рукой ведем по правому бедру вниз к 
коленному суставу и ниже, постепенно переме-
щая плечевой пояс в сторону движения, загиба-
ясь, насколько это возможно, в талии. Голова 
смотрит по направлению движения.
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Дойдя до крайнего положения, сохраняя изогну-
тое положение, расслабляемся.
То же в другую сторону.

8-е упражнение. Данное упражнение запрещено вы-
полнять без специалиста при грыжах всех типов, 
а также при гипертонии и внутричерепном давле-
нии.
Ноги вместе, руки в звездочке.
Отрывая правую ногу от пола, сгибая ее в колене, 
через спину носком правой ноги тянемся к лево-
му плечу.
Голова тянется макушкой вдоль пола, вытягивая 
позвоночник.
То же в другую сторону.

9-е упражнение. Ноги в звездочке, руки для отжима-
ния.
Отжимаемся от пола, оставляя таз на полу.
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Правой рукой опираемся по центру на уровне 
пупка об пол. Левую руку заводим назад, выкру-
чивая плечевой пояс в левую сторону. Одновре-
менно тянемся головой в потолок, вытягивая 
позвоночник. Левой рукой стремимся к правой 
пятке.

То же в другую сторону.

	 Переворачиваемся на спину и продолжаем  
на спине.
Подготовка: лежа на спине, расслабляем тело, 
проходя с вниманием по всему организму.  
Упражнения выполняются по одному разу.

1.	 Лежа на спине, руки вместе, ладонями друг к дру-
гу, ноги вместе, носки на себя.
Тянемся запястьем правой руки. Остальные 
участки расслаблены.
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То же другой рукой.

2.	 Исходное положение прежнее.
Тянемся пяткой правой ноги. Голова тянется от 
ноги. Остальные участки расслаблены.

То же другой ногой.

3.	 Тянемся запястьем правой руки от пятки правой 
ноги, растягивая правый бок. Голова тянется ма-
кушкой. Левая сторона расслаблена.

То же в другую сторону.
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4.	 Тянемся запястьями рук и головой. Ноги рассла-
блены.

5.	 Тянемся пятками ног. Голова тянется от ног. Пле-
чевой пояс и руки расслаблены.

	 В упражнениях на спине тянем запястья и пятки. 
Кисти рук и стопы тянем на себя.
Во время выполнения упражнений не сдерживаем 
дыхание! На втором подходе поверхностное  
активное дыхание.

1-е упражнение. Лежа на спине, руки и ноги вместе. 
Тянемся от пяток до запястий рук, растягивая все 
тело. 
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Носки и кисти рук на себя. Акцент на позвоноч-
ник. 
Максимально растягиваем позвоночник от коп-
чика до макушки.
	

2-е упражнение. Лежа на спине, руки и ноги в звез-
дочке. Тянемся от пяток до запястий рук, растя-
гивая все тело. Носки и кисти рук на себя. Акцент 
на позвоночник. Максимально растягиваем по-
звоночник от копчика до макушки.

3-е упражнение. Руки ноги в звездочке.
Тянем пятку правой ноги через все тело по диа-
гонали до запястья левой руки. Голова тянется за 
левой рукой. Вторая рука и нога расслаблены. 
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Акцент на позвоночник. Максимально растяги-
ваем позвоночник от копчика до макушки.

То же в другую сторону.

4-е упражнение. Руки в звездочке, ноги вместе.
Правую ногу закидываем над левой ногой, тя-
немся правой пяткой до запястья правой руки. 
Тазобедренный сустав правой ноги отрываем от 
пола. Плечевой пояс лежит на полу. 
Голова тянется за рукой. Растягиваем позвоноч-
ник от копчика до макушки.

То же в другую сторону.
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5-е упражнение. Ноги в звездочке, руки вместе.
Выкручивая плечевой пояс, отрывая правую ло-
патку от пола, запястьем правой руки тянемся от 
пятки правой ноги.
Голова стремится за запястьем. Акцент на растя-
гивание позвоночника.

6-е упражнение. Ноги вместе, руки вдоль корпуса.
Правой рукой ведем по правому бедру вниз к ко-
ленному суставу и ниже, постепенно перемещая 
плечевой пояс в сторону движения и загибаясь, 
насколько это возможно, в талии. Голова смотрит 
по направлению движения.
Дойдя до крайнего положения, сохраняя позу, 
расслабляемся.

То же в другую сторону.
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Желательно после гимнастики отдохнуть, укутать 
тело и максимально расслабиться.

Самое важное при выполнении гимнастического 
комплекса – это то, КАК вы делаете упражнения.

Начинайте с внутреннего состояния. 
Если вы любимая, желанная, единственная, не-

повторимая, совершенная — как вы выполняете эти 
упражнения?

Мужчины – соответственно все то же, но в адрес 
своей эталонности.

Второе. 
Как вы выполняете эти упражнения, если плю-

сом к совершенству вы являетесь человеком, у кото-
рого все решается и выполняется по щелчку пальцев.

Третье.
Как вы выполняете эти упражнения, если плю-

сом к совершенству и возможности на раз выполнять 
все свои желания у вас все замечательно со здоро-
вьем?

Следующим пунктом добавляете внешние пара-
метры и выражаете их наличие упражнениями.

Гимнастика станет в несколько раз эффективнее, 
если вы ее будете наполнять задачами! 
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Дневник
Для ускорения результатов и контроля над собой 

начните вести дневник.
Дневник очень простой, не надо ничего услож-

нять.
В первом абзаце запишите, чего вы желаете до-

стичь. Но не в диагнозах, а так, будто это уже произо-
шло. По пунктам пропишите то, что вы должны до-
стичь. А вернее, достигли!

Во втором абзаце каждый день описывайте, что 
произошло со вчерашнего дня. Наблюдайте свою до-
рогу восстановления.

Опишите параметры тела, объемы, рост, вес, де-
фекты кожи, проблемы с внутренними органами. 
Все в утвердительной форме. Что в итоге уже полу-
чилось.

Например, ваша талия сейчас 120 см. Вы пишете 
в первой колонке тот размер, который вас устроит. И 
каждый день замеряете, что происходит с вашей та-
лией.

Сроки? Вопрос интересный. 
Когда вы хотите, чтобы это произошло? Если 

честно? Конечно же прямо сейчас! И это правильно. 
Поэтому срок равен произошедшему факту. То есть 
срок оставляем на усмотрение организма.

Второе. 
Выписываете отношения с любимыми вами 

людьми.
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Первая колонка: какие отношения с определен-
ным человеком от того, что произошел факт выздо-
ровления. Дальше записываете, как они меняются.

Третье. 
Выписываете цели, которые у вас открываются в 

связи с достигнутыми результатами, также в утвер-
дительной форме. Каждый день прописываете то, что 
сделано сегодня в движении к достигнутой цели.

Четвертое. 
Желательно описать внешний вид, одежду, при-

ческу, обувь, походку и т. д. в связи с достигнутым ре-
зультатом по здоровью. Каждый день записывайте, 
что вы сделали со своим внешним видом согласно 
своему образу.

Этого достаточно.
И каждый день, утром и вечером работая с днев-

ником, вы имеете возможность заниматься между де-
лом, проходя по каждому участку. Раскрывая и про-
живая свершившийся факт.

Начинаете с внутреннего состояния: эталон жен-
ственности, эталон мужественности. Продолжаете 
коррекцию здоровья. Переходите на внешние пара-
метры тела: внешний вид, одежда и все остальное. 
Отношения с людьми. Цели и задачи на сегодняш-
ний день.

	 Упражнения, которые я вам предлагаю в сле-
дующем комплексе, помогают восстановить 
нарушенную связь между головным мозгом и 
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периферией, что является одной из причин за-
болеваний.
Для восстановления этой связи необходимо 
научиться вызывать ответную реакцию в необ-
ходимой зоне.

Упражнение «Приветствие»
Создайте настроение человека, у которого все за-

мечательно со здоровьем.
В этом состоянии пройдите с вниманием по всем 

зонам, где необходим результат. Остановка в одном 
участке от десяти до тридцати секунд.

Самое важное при выполнении упражнения 
– ваше отношение! Как вы обращаете внима-
ние в тот участок, в котором теперь все уже хо-
рошо?

Если у вас десять проблемных зон, вам придет-
ся тратить на это упражнение от трех до пяти ми-
нут.

Два раза в день на это можно выделить время.

Упражнение «Волшебные ручки»
Представьте, что ваши руки обладают волшебной 

целительной силой. Отнеситесь к своим рукам так. 
Помойте их предварительно. С уважением. Разотрите 
так, чтобы они стали теплыми. 

После того как «волшебные ручки» готовы, при-
кладывайте их к тем участкам, которым не хватает 
вашего внимания.
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Просто слушайте, какие ощущения у вас появля-
ются от прикосновения «волшебных ручек». 

Если в момент упражнения появляются болезнен-
ные или неприятные ощущения, не волнуйтесь! Про-
сто растворите их в тепле своих «волшебных ручек».

Но самое главное – помните! Выполнять упраж-
нение должен здоровый человек! Просто для профи-
лактики. 

Упражнение не займет у вас много времени!

Упражнение «Тропинка жизни»
Для начала потренируйтесь.
Представьте себя кистью своей руки. Вы – это 

ваша кисть. Переместите сознание из головы в кисть.
В этот момент появляется ощущение распирания, 

тепла в кисти. Замечательно!
Вот таким перемещением сознания проходите по 

трем траекториям.
1-я траектория.
Из одной стопы, постепенно поднимаясь внутри 

ноги через область копчика и крестца, переносим со-
знание в другую стопу. И обратно.

2-я траектория.
Из одной кисти, поднимаясь по руке, через плече-

вой пояс, переносим сознание в другую кисть и об-
ратно.

3-я траектория.
От головы сознание проводим внутри позвоноч-

ника до копчика и обратно.
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Когда необходимо восстановить какой-то внутрен-
ний орган, сознание проводим по позвоночнику до 
уровня этого органа и заводим его в области органа.

Удерживаем сознание около минуты.
После каждой траектории возвращаем сознание в 

голову.
Когда упражняемся с перемещением сознания, рас-

сматриваем тот участок, который проходим внутрен-
ним взором. Важно прочувствовать область, через ко-
торую вы проходите. 

Все ощущения, которые появляются во время 
упражнения, правильны.

Если в каком-то участке возникает дискомфорт 
или боль, растворяйте их в сознании.

Упражнение «Сердце чувств»
Вы наверняка знаете, что к области малого таза во 

всех традициях особенное отношение. Этой области 
присваивают мистические, магические свойства.

Трудно с этим не согласиться. 
Во-первых, все мы были рождены с помощью ор-

ганов этой области. То есть это особенные участки 
нашего тела, они дают жизнь!

Во-вторых, в этой области заключаются ключе-
вые отличия между мужчинами и женщинами.

В-третьих, в этой области большое скопление ре-
цепторов, способствующих выбросу полового гормо-
на в кровь. И как следствие, очень положительное 
влияние на работу организма, в любом возрасте.Это 
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только маленькая толика удивительных свойств об-
ласти малого таза.

На сегодняшний день у некоторых людей наблю-
дается небрежное отношение к этой области. Это ско-
рее всего последствия неправильной трактовки рели-
гиозных правил. Но нет ни в одном источнике того, 
что эту область надо отрицать! Там просто написано, 
что эту область надо чаще мыть. И не более.

Я не придумал ничего нового. И в тибетской, и в 
любой восточной медицине всегда предлагался ком-
плекс физических упражнений для этой области. В 
виде напряжения и расслабления мышц области про-
межности. И это оправданно!

В течение дня как у мужчин, так и у женщин эта 
группа мышц практически не работает.

То есть мышцы в постоянном отпуске.
Ну а то, что находится в длительном отпуске, 

очень быстро начинает разлагаться и с трудом воз-
вращается к работе!

А в участке, в котором нет соответствующей нагрузки, 
нарушаются обменные процессы, теряется связь с цен-
тром и падает иммунитет. Соответственно, эта область не 
защищена от инфекций и воспалительных процессов!

А если эта группа мышц находится в хорошем то-
нусе, любые проблемы, возникнувшие там, быстро 
убираются!

Наша задача эти мышцы и все прилегающее к 
ним и связанное с ними привести в порядок и под-
держивать в рабочем состоянии.
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На всякий случай – вдруг пригодится!
Как проводится это упражнение?
Просто сокращайте мышцы промежности. Каж-

дый раз давая напряжение до приятных ощущений. 
И давая полное расслабление. Повторюсь, полное 
расслабление. Не надо торопиться!

Силу сокращений определяйте по своим возмож-
ностям. Не надо перебарщивать, но и не ленитесь!

Частоту сокращений также определяйте по воз-
можностям. Упражнение не должно приносить уста-
лость, но и сделать одно сокращение в день – темп 
никакой.

Количество сокращений у каждого свое. Но 
упражнение не должно занимать больше двадцати 
минут.

А вот теперь самое важное: во время выполнения 
упражнений важно состояние, в котором вы прово-
дите упражнение!

Дорогие женщины! Сокращения выполняйте так, 
будто Мужчина только что признался вам в любви.

И с каждым сокращением продолжает вам гово-
рить очень красивые слова. Представьте.

Он говорит: «Ты такая желанная!». 
А вы в это время свою реакцию – в сокращение!
Он: «Ты моя любимая!». 
А вы это – в сокращение!
Улавливаете?
Дорогие мужчины! То же самое. Но только со сто-

роны вашей любимой Женщины.
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В момент правильного выполнения упражнения 
начинают происходить удивительные вещи!

Во-первых, восстанавливается питание этого 
участка. Обменные процессы налаживаются! Подни-
мается иммунитет и сопротивляемость. 

Плюс к этому активизируются рецепторы, ко-
торые отвечают за выброс полового гормона в 
кровь. А он является предвестником зачатия! И ор-
ганизм начинает запускать процессы подготовки к 
длительному пути. Зачатия, вынашивания плода, 
родов и кормления. А это очень полезно для орга-
низма!

За счет этого омолаживается кожный покров, ухо-
дят морщины, стрии, растяжки, дефекты кожи. Вос-
станавливается питание всех органов. В организме 
происходит срочная инвентаризация. Все, что соот-
ветствует здоровью, восстанавливается. Все, что не 
соответствует здоровью, удаляется.

Дыхательная гимнастика
Дыхательная гимнастика имеет большой эффект 

как для здоровья, так и для психики человека.
Комплекс, который я вам предлагаю, помогает 

прежде всего повысить иммунитет и поднять порог 
стрессовой устойчивости.

А это для современного человека равно сохране-
нию жизни!

Человек, занимающийся данным комплексом 
два-три раза в неделю, спокойно реагирует на любые 
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стрессовые ситуации. А спокойствие – это 90% успе-
ха в восстановлении здоровья и жизни!

При выполнении данных комплексов мы с вами 
укрепляем сердечную мышцу, проводим профилак-
тику инфарктных и инсультных состояний и снима-
ем их последствия. Посредством данного комплекса 
приводятся в порядок все сосуды, в том числе сосуды 
головного мозга. Усиливается питание и снабжение 
клеток в организме. Укрепляется иммунитет и мно-
гое другое.

Комплекс выполняется в любом положении тела. 
Сидя, лежа, стоя. Выбирайте для себя комфортное 
положение.

Первый комплекс – «Круг»
В комплекс входит растягивание вдоха.
Задержка на вдохе.
Растягивание выдоха.
Задержка на выдохе. 
Это основа упражнения.
Первую часть проводят на спокойном комфорт-

ном дыхании. При спокойном дыхании важно не 
напрягать ни одну часть тела! Быть насколько это 
возможно расслабленным! Даже на задержках дыха-
ния!

Вторая часть этого комплекса выполняется с со-
противлением на вдохе через губы, расслабленность 
на задержке. Сопротивление на выдохе через губы, 
расслабленность на задержке.



138 Андрей Макрица

izsu.ru

Комплекс выполняется по четыре-шесть-восемь 
и т. д. кругов. 

Длина вдоха, выдоха и задержек измеряется пя-
тью-семью-девятью и т. д. ударами сердца.

Второй комплекс – «Рывок»
Поверхностным дыханием выполняются корот-

кие вдохи-выдохи.
Первая часть выполняется с акцентом на вдохе.
Вторая часть выполняется с акцентом на выдохе.
Нельзя доводить упражнения до сильного голово-

кружения!
Важно постепенно увеличивать порцию дыханий.

Третий комплекс – «Дыхание природы»
Активный глубокий вдох через рот.
Задержка на расслаблении.
Выдох с сопротивлением через губы.
Задержка на расслаблении.
Вторая часть: активный выдох через рот.
Задержка на расслаблении.
Вдох с сопротивлением через губы.
Задержка на расслаблении.
Так же, как и в комплексе «круг», четыре-шесть-

восемь кругов на пять-семь-девять ударов сердца.

Четвертый комплекс – «Шарик»
Активный вдох с сопротивлением через губы.
Свободный выдох.



139Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

Вторая часть.
Активный выдох с сопротивлением через губы.
Свободный вдох.

Гимнастика для глаз
У основной массы людей на сегодняшний день 

проблемы со зрением связаны с отсутствием динами-
ки мышц глаз.

Почему у многих после отдыха наблюдается хоро-
шее, но кратковременное улучшение зрения?

Причина в привычном напряжении мышц глаз. 
Которое было накоплено за всю жизнь. У таких лю-
дей глаза напряжены даже во сне. А так как нервная 
система и весь организм может полноценно функци-
онировать только в режиме напряжение-расслабле-
ние, то режим постоянного напряжения выражается 
в изменении зрения.

А для того чтобы снять привычное напряжение, 
необходимо дать нагрузку. После усиленной непри-
вычной нагрузки происходит необходимое рассла-
бление.

Плюс к этому – сколько существует вариантов 
движения глаз? И под все эти варианты есть способ-
ности наших глазных мышц. Их надо привести в то-
нус. А так как они не используются, то это приводит 
к проблемам.

Все это в комплексе приводит к нарушению пита-
ния глаз.

Итак, упражнения. 
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1. Тянем глазки на макушку.
2. Тянем глазки на гортань.
3. Тянем глазки направо.
4. Тянем глазки налево.
5. Тянем глазки в правый верхний угол.
6. Тянем глазки в левый нижний угол.
7. Тянем глазки в левый верхний угол.
8. Тянем глазки в правый нижний угол.
9. Выталкиваем глазки наружу.
10. Втягиваем глазки внутрь.
11. Жмуримся. 
Между натягиванием — глаза, устремленные пря-

мо, расслабить.
Упражнение выполняется без болезненных ощу-

щений!
Натяжение выполняется по восемь-десять се-

кунд.
В конце комплекса обязательно полное рассла-

бление!



141Секреты здоровья, или Как поднять Илью Муромца и разбудить Спящую Красавицу

master-way.ru

Послесловие
Вот вы и дочитали книгу до конца. Первый шаг сде-

лан. И это только начало пути. Но дорога состоит имен-
но из таких шагов.

С почином вас!
Я вам не желаю быстрого выздоровления! Как бы 

это парадоксально ни звучало.
Я вам желаю сознательного выздоровления, с после-

дующими выводами. Чтобы вы больше не попадали в по-
добные капканы. Чтобы могли использовать этот опыт на 
благо себе и своим близким. Чтобы ничего кроме благо-
дарности не осталось в вашей памяти от времени болезни.

Поэтому прошу вас: не спешите! 
У вас есть время. И его надо использовать разумно.
Будете торопиться – дорога будет долгой и тяжелой, 

полной сомнений и разочарований. Не будете спешить 
– не заметите, как окажетесь на промежуточном фини-
ше с полной корзинкой результатов.

Занимайтесь между делом, не отрываясь от жизни и 
своих близких. Не тратьте свою жизнь на выздоровле-
ние. Вы и так здоровы, просто забыли об этом.

Огромное количество людей вернули здоровье по 
данной технологии. Но важно не здоровье само по себе 
– оно как приятный побочный эффект. Важно то, что 
они нашли себя, веру и жизнь, полную любви.

Я вам желаю этого – найти веру, любовь и себя в 
жизни.

С уважением Андрей. 
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