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ʏɽʄʋ ʅɽ ʋʏɸʊ ɺ ʐʂʆʃɽ,  

ʀʃʀ ʅɽʄʅʆɻʆ ʆ ʅɸʉʃɽɼʉʊɺɽʅʅʆʉʊʀ 

В нашем классе один мальчик учился лучше всех и 

закончил школу с золотой медалью. Он всегда побеждал 

на каких-либо олимпиадах по математике, физике или 

химии. Учителя хвалили его и ставили в пример осталь-

ным. После школы он легко поступил в военное учили-

ще, по окончанию которого женился. Служил офицером 

в армии. Вырастили с женой двоих детей. 

Но нередко бывает так, что будучи отличниками в 

школе, в реальной жизни такие люди становятся “двоеч-

никами». Ведь в школах не учат как правильно нужно 

жить во взрослой жизни. 

Неожиданно для многих из нас, его друзей и одно-

классников, в возрасте около пятидесяти лет они с же-

ной развелись. Через три года после развода он внезапно 

умер от сердечного приступа. 

Года за полтора до его смерти мы встречались. Я 

приезжал в свой родной город проведать друзей дет-

ства. К тому времени, после службы в армии, мой од-

ноклассник, о котором идет речь, вышел на пенсию и 

вернулся жить на родину. Наша встреча прошла очень 

тепло. Мы многое вспомнили из детства и юности. С 

горечью он рассказал мне о своём разводе. Во всем об-

винял жену, считал её виновницей их неудачной семей-

ной жизни. Ещё он рассказал мне многое из жизни 

своих родителей. 

Оказывается, лет через пять после нашего оконча-

ния школы, его родители развелись. Для нас, его одно-

классников, они считались образцовыми. Оба имели 

высшее образование, всегда были вежливыми, куль-
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турными, и как нам, детям, тогда казалось, никогда не 

ссорились и не говорили грубых слов. Но такими они 

были «на виду», а дома у них часто бывали ссоры. И в 

итоге они развелись. Мой одноклассник не одобрял их 

развода и осуждал за такое решение. 

Его отец после развода уехал жить в другой город. 

Пытался создать новую семью, но не удалось. Через 

пять лет он умер от сердечного приступа в возрасте 

около пятидесяти лет. Мама в момент нашей встречи 

была жива, но сейчас её тоже уже нет в живых. 

Долго мы беседовали с моим другом и расстались 

поздно вечером. Ни он, ни я не подозревали, что это 

была наша последняя встреча. Откуда мы могли знать, 

что он повторит судьбу своего отца? Ведь ни в школе, 

ни в высших учебных заведениях не учат, что дети, ко-

гда вырастают, очень часто повторяют судьбу своих ро-

дителей или кого-нибудь из дедушек или бабушек. 

 Это уже впоследствии, изучая вопросы здоровья, 

неожиданно для себя я обнаружил, что во многих семь-

ях члены одного рода почти полностью повторяют 

судьбу и здоровье кого-нибудь из своих предыдущих 

предков. 

 Я проследил за жизнью нескольких поколений от-

дельных родов до 160 лет и пришел к выводу, что кро-

ме внешних сходств, характера, некоторых болезней, 

по наследству часто передаются склонности к тому или 

иному образу жизни, определённым проблемам и про-

должительности жизни. «Яблоко от яблоньки недалеко 

падает», – гласит народная мудрость. 

Так, к сожалению, и происходило у моего товари-

ща. По наследству от родителей он получил склонность 

к ссорам в семье, разводу и преждевременному уходу 

из жизни от сердечного приступа. А ведь могло быть 
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иначе. Имея знание, можно было предупредить кон-

фликты в семье, развод, сердечный приступ и прежде-

временную смерть. Золотая медаль, полученная в шко-

ле, или высшее образование – это не главное чему 

должны учить те, кто учит. 

Об этом знали ещё в древнем Китае. Первое, с чего 

начинали обучение будущего императора с пятилетнего 

возраста, – это умению жить долго и счастливо. После 

чего приступали к другим наукам, в том числе и как 

управлять государством. Они уже тогда понимали, что 

счастье и здоровье гораздо важнее других знаний. 

Свои исследования я начал проводить после того, 

когда увидел много совпадений в жизни моих друзей, 

одноклассников, однокурсников с жизнью кого-либо из 

их родителей или дедушек и бабушек, которых я тоже 

знал. 

 Затем мои знакомые, пациенты, коллеги, участни-

ки семинарских занятий тоже отмечали в своей жизни 

ситуации, которые когда-то были у кого-нибудь из их 

предков. С большой долей вероятности мне удалось 

установить, что по наследству часто передаются 

склонности к ссорам в семье, разводам, алкоголизму, 

курению, преступлениям, многочисленным болезням и 

продолжительность жизни. Очень часто поколения лю-

дей повторяют жизнь своих предков. 

Как врач я больше интересовался болезнями и их 

причинами. Однако заметил, что наряду с негативными 

явлениями рода, по наследству также передаются и хо-

рошие качества: крепкое здоровье, добрый, спокойный 

характер, честность, умение любить и прощать, трудо-

любие, долгая счастливая жизнь и способность само-

стоятельно мыслить, а также умение зарабатывать 

большие деньги. 
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Как правило, подавляющее большинство людей в 

каждой стране мыслит «штампами» или почти одина-

ково. Редко кто способен на собственные размышления 

и взгляды. Так было всегда. 

 У каждого народа свой «менталитет», который со-

здаётся не одно десятилетие, а то и столетие многими 

поколениями людей. Мы не исключение. У нас свои 

взгляды на жизнь. Большинство живущих сегодня в 

нашей стране взрослых людей своё воспитание, спо-

собность мыслить, или «закваску», получили в высо-

коидейном, но малодуховном государстве. Нас не учи-

ли, а наоборот запрещали развиваться Духовно. Вера в 

Бога, чтение Библии считалось уделом отсталых лю-

дей. 

В той стране, в которой мы жили, было много хо-

рошего, но не было главного – нас не учили любить 

Жизнь и относиться к ближнему, как к самому себе. 

 Всё это имеет прямое отношение к здоровью и 

счастью, но становится понятным, когда мы начинаем 

развиваться духовно, читать Библию и постигать осно-

вы Жизни или Духовности. 

Нам никогда не говорили, что человек- это Душа, у 

которой есть ум и тело. 

 Надо знать, что ссоры, обиды, гнев, ложь, зависть, 

ревность, недовольство и раздражение- это проявления 

больного, необразованного ума, которые разрушают 

здоровье и нормальные человеческие взаимоотноше-

ния. Повторю ещё раз, что никто нам об этом не гово-

рил. 

 Нас в то время учили любить Родину, партию, 

народ, детей, стариков. Никто не учил, что ссоры и 

обиды, зависть, гнев, ненависть, переживания, страхи, 
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тревоги, ложь выделяют отрицательную, вредную для 

здоровья энергию. 

 Нас не учили ценить жизнь и здоровье своё и 

наших близких. В результате такого массового безот-

ветственного отношения к своей жизни и здоровью, 

как у нас, нет нигде в мире, за исключением некоторых 

постсоветских и слаборазвитых стран. 

 Курение, пьянство, наркотики, ссоры, обиды, гнев, 

зависть, ложь, ревность, взяточничество, недовольство, 

часто проявляемая агрессия друг к другу на бытовом 

уровне сопровождают нашу жизнь как само собой ра-

зумеющееся. 

Для того, чтобы ситуация изменилась, должно 

пройти не одно десятилетие. Нам нужно научиться за-

ботиться о своём здоровье, счастье и здоровье своего 

рода. Но детей взрослые могут научить только соб-

ственным примером. Как бы в школе ни учили хоро-

шему, ребёнок подсознательно «впитывает» в себя об-

раз жизни своих близких. По достижении определен-

ного возраста, он начинает делать то, что делали его 

родители, дедушки или бабушки. 

У нас пока не все взрослые готовы знать правду о 

здоровье, тем более заботиться о счастье и здоровье 

своего рода. Они продолжают оставлять в наследство 

своим потомкам лень, курение, пьянство, ссоры, оби-

ды, различные болезни и проблемы. Даже зная об этом, 

многие не могут отказаться от плохого даже ради соб-

ственных детей или внуков. У них не хватает сил побе-

дить зло внутри себя, смириться, потерпеть, покаяться, 

попросить. 

Неплохо бы в учебных заведениях детей и моло-

дежь учить не только разным наукам, а и тому, что мо-

жет ожидать их во взрослой жизни. Начинать надо с 
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наблюдения за жизнью своих родителей, дедушек и ба-

бушек. Тогда будущий взрослый, а пока еще ребёнок, 

будет знать, что его может ожидать впереди. «Кто пре-

дупреждён, тот вооружён». 

Если бы родители моего одноклассника, лучшего 

ученика школы, золотого медалиста знали, что своим 

злом – ссорами, обидами, ненавистью – они разрушат 

семью, испортят здоровье и  сделают короче жизнь се-

бе и своему сыну, как бы они тогда поступили? 

А ведь надо было всего-навсего покаяться, попро-

сить у Бога прощения за то зло, которое они выделяли. 

Тогда, даже если бы они развелись, у сына жизнь могла 

быть лучше. 

 Напомню, что любое зло – злоречие, злопамят-

ство, зломыслие –это проявление человеческого ума, а 

не души, оно всегда способствует разрушению и часто 

передаётся по наследству. 

А как бы поступил мой одноклассник, лучший 

ученик школы, золотой медалист, если бы своевремен-

но увидел возникшие проблемы в своей семье – ссоры, 

обиды?  

Думаю, у него хватило бы ума помолиться Богу, 

попросить у Него прощения за ссоры, обиды и развод 

своих родителей. А также самому покаяться в том, что 

осудил своих родителей, когда они развелись, за свои 

ссоры с женой, за своё зло. Затем в молитве попросить 

у Бога помощи в восстановлении нормальных семей-

ных отношений, в защите от зла. 

Уверен, что он до сих пор был бы жив и счастлив в 

своей семье. Но ни он, ни его родители, наверное ни 

его дедушки и бабушки этого не знали. 

 Да и многие люди сегодня не знают сколько вреда 

они приносят себе и своим близким с помощью своего 
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ума- ссорами, обидами, гневом, недовольством, ложью, 

разводами, ревностью и т.д. Зло,  в отличии от добра, 

всегда способствует разрушению. И лечение от него 

одно – Духовное развитие, применение в нашей мир-

ской жизни Духовных истин. 

Когда я провожу семинарские занятия по здоровью 

для взрослых людей, то всегда прошу их вспомнить, 

как жили или живут их родители, дедушки и бабушки. 

Объясняю, почему это надо сделать. Ведь многие по-

вторяют жизнь своих предков, но в обычной суете это-

го не замечают. 

И действительно, вспомнив о жизни своих близ-

ких, большинство из участников занятий начинают по-

нимать откуда у них «взялись» те или иные болезни 

или почему в их жизни произошли определенные со-

бытия. 

 В дальнейшем я даю рекомендации, как улучшить 

своё здоровье и жизнь, а главное – жизнь и здоровье 

своих детей, внуков, правнуков, которых, возможно, 

ещё и нет на этом свете. Родители по детям познаются 

и готовят фундамент для их счастья. 

Приведу такой пример. В одном селе женщина 

растила сына. Муж умер. Ей приходилось нелегко. Но 

она сильно хотела, чтобы её сын был счастливым, мно-

го работала. Ей удавалось неплохо зарабатывать. 

 Большую часть заработанных денег она тратила 

на то, что покупала продукты: то мешок сахара, то кар-

тошки или масла или что-нибудь из одежды. Всё это 

она отвозила и отдавала в те семьи, где не хватало еды 

и одежды. Старалась делать это тайно. 

 Она понимала, что заботится о счастье и здоровье 

своего сына и будущих внуков, которых ещё не было. 

Она собирала Духовное богатство. Ещё она молилась 
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Богу, подавала нищим, по возможности помогала церк-

ви. 

Прошло время. Сын вырос, стал генералом, его де-

ти закончили университеты, имеют своих детей. От ма-

тери он усвоил простую истину: живи честно и помо-

гай другим. Молись Богу и, если согрешил, покайся. 

Когда вы бескорыстно помогаете другим, то соби-

раете Духовное богатство для своих детей, своего рода, 

вы по настоящему заботитесь о них. 

 А если ссоритесь, недовольны жизнью, берёте 

взятки, обманываете, осуждаете других людей, помни-

те зло, то вы, если искренне за это не раскаетесь,  гото-

вите проблемы для своих детей, внуков и правнуков, 

для своего рода. 

Приведу следующий пример. На мои семинарские 

занятия ходил молодой мужчина, ему было около пяти-

десяти лет. У него болели суставы, часто отмечалось по-

вышенное давление, имелся лишний вес и недовольство 

жизнью. Несколько лет назад он развёлся с супругой и 

ушёл от неё. 

 Когда в процессе занятий я попросил всех вспом-

нить, как жили или живут их родители, дедушки или ба-

бушки, то этот мужчина сразу вспомнил, что у его отца 

был второй брак. Он сразу понял, что получил от отца в 

наследство склонность к разводу, поэтому и развёлся. 

 Ещё он получил от отца предрасположенность к 

лишнему весу, гипертонии, болезни суставов и инфаркту 

миокарда. Всё это у него уже произошло, кроме инфарк-

та. Отец умер молодым, не дожив немного до пенсии. 

Проанализировав все факты, мужчина, о котором 

идёт речь, понял, что если он не начнёт что-то пред-

принимать, то его в скором времени ожидает инфаркт 
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миокарда. Ведь он полностью повторил судьбу своего 

отца. 

 Мало того, его старшая дочь была на грани разво-

да со своим мужем. Он понял, что передал дочери по 

наследству склонность к разводу, ссорам в семье, недо-

вольству жизнью, гипертонии. Конечно она «передаст» 

по наследству это и своим детям. 

На семинарах я неспеша, ежедневно повторяю, что 

от каждого из нас, взрослых, во многом зависит счастье, 

здоровье и продолжительность жизни наших потомков. 

 И каждому дано право и возможность улучшить 

здоровье своё и своего рода. Повторяю я это специально, 

потому что знаю – вера зависит от слышания. 

 Сначала человек слышит, но не всегда понимает 

или запоминает то, что он слышит, но если несколько раз 

говорить одно и то же, да ещё хорошо объяснить, то 

большинство людей запоминают и начинают применять 

знание в своей жизни. 

«Лечение» или выход из подобных ситуаций начи-

нается с работы над своей гордостью. Ведь ссоры, оби-

ды, гнев, недовольство, гипертония – это всё проявления 

ума человека, его гордости или гордыни. Без духовных 

знаний с этой проблемой не справиться. При этих состо-

яниях путь к душе человека заблокирован. 

 На занятиях я всем предлагаю просмотреть свою 

жизнь, найти там негативные моменты и мысленно по-

просить у Бога прощение. 

 К негативным проявлениям относятся ссоры, оби-

ды, ложь, ревность, ненависть, чувство вины, взяточни-

чество, измены, раздражительность, гнев, недовольство, 

злоречие, злопамятство и т.д. Прошу не стесняться очи-

щать свою жизнь от плохого. Стеснительные люди стес-

няют себя в жизни. 
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Это мощное лечебное упражнение по улучшению 

своего здоровья и жизни. Его может делать каждый, но 

не всем дано его понять. Называется оно – Покаяние. 

Те люди, которые ходят в церковь, знают, что после ис-

кренней исповеди, на душе или на сердце, всегда ста-

новится лучше. Особенно когда вы выскажите или 

озвучите свои внутренние страхи и проблемы. 

 Но сегодня не все ходят в церковь, не у всех есть 

вера в Бога. Но независимо верите вы или нет, если 

есть проблемы в жизни и здоровье, делайте это 

«упражнение». 

Этим упражнением вы освобождаете путь к своей 

душе, к своему счастью и здоровью. Ведь счастье- это 

состояние души, а не ума. Пока душа заблокирована, 

человек никогда не будет счастливым. 

Для этого выберите свободные десять-пятнадцать 

минут, когда вас никто не будет отвлекать. Сядьте в 

кресло или на стул в своей комнате. Можно и на при-

роде, где-нибудь на лавочке в парке. 

 Прикройте немного глаза (но не обязательно) и 

начните вспоминать плохое в своей жизни. Вспомните 

например, что злились на кого-нибудь, неважно за что, 

попросите мысленно у Бога прощение. 

 Вспомнили, что с кем-то ссорились, осуждали ко-

го-то или обманывали – мысленно попросите у Бога 

прощение. 

 Может кому-то завидуете или желали что-то пло-

хое, может бываете в унынии, ревновали и т.д., просите 

прощения. 

 За один-два раза вы всё не вспомните. Поэтому 

делайте это упражнение столько раз, сколько посчитае-

те нужным. Очищайте свою жизнь от плохого, осво-

бождайте свою душу. 
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 Знайте, что как земные отцы прощают своих ма-

леньких детей, когда те у них просят прощения, то тем 

более Отец Небесный прощает всех, кто искренне про-

сит у Него прощения и готов изменить своё здоровье и 

жизнь к лучшему. 

Думаю, что не открою никакой тайны, если скажу, 

что каждый человек приходит в земную жизнь времен-

но, чтобы пройти определённый цикл учёбы и развития 

в физическом теле. Со временем тело умирает, и начина-

ется что-то другое. 

 Куда каждый потом попадёт и что его ждёт, зависит 

от того, как человек жил на Земле. И многие первые 

здесь, там будут последними. Но об этом как-нибудь в 

следующий раз. Сейчас надо понять, что проблемы в 

жизни часто нам даются для «учёбы», и род человека 

имеет большое значение. Обо всём этом прямым текстом 

пишется в Библии. Для этого лишь надо её регулярно 

читать и размышлять над прочитанным. 

Когда участники семинарских занятий начали 

применять покаяние и «очищать» свою жизнь от пло-

хого, я рекомендовал им помолиться за своих, уже 

ушедших из земной жизни, родителей, дедушек и ба-

бушек. 

 Мужчина, о котором идёт речь в начале этого 

примера, так и сделал – очистил через Покаяние от 

«грехов» свою жизнь и начал молиться о прощении 

«грехов» своим родителям, дедушкам и бабушкам. 

 Он понял, что ему в жизни «попался урок» - ссо-

ры в семье и развод. Его задачей было научиться не 

ссориться, не разводиться, растить детей и жить счаст-

ливо. Но он не прошёл этот урок, выбрал лёгкое и не-

правильное решение – развод. 
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 К сожалению, нередко некоторые так и поступают. 

Они не знают, что тем самым оставляют проблему в 

роду. Гордость или гордыня, которые являются прояв-

лениями ума, заставляет людей ссориться между собой, 

обижаться, ненавидеть и разводиться. 

 После развода у немногих может быть «облегче-

ние» в жизни, но не надолго. Проблема передаётся по 

наследству, заставляя страдать потомков. 

 Герой нашего рассказа понял, что проблемы в се-

мье дочери связаны с ним. Ведь он развёлся, «не вы-

учил урок». Теперь такую же ситуацию проходит дочь, 

могут пострадать и внуки. Он решил встретиться со 

своей бывшей женой и попытаться восстановить се-

мью. 

Скажу вам, что когда мы через покаяние очищаем 

от проявлений гордости нашу жизнь, дорога к здоро-

вью и счастью становится намного легче. После одного 

из занятий этот мужчина подошёл ко мне и попросил 

совета, как ему лучше поговорить со своей женой. Ведь 

расставаясь они наговорили друг другу много обидно-

го. Я предложил ему вначале сделать это мысленно. 

Представить мысленно жену, попросить у неё 

прощения за причинённое ей зло. Ни в коем случае не 

критиковать её. Мысленно «увидеть», что их разговор 

прошёл спокойно и они простили друг друга. 

 Он так и сделал. Затем созвонился с женой и 

предложил встретиться и поговорить. Она согласилась. 

Перед самой встречей он помолился и попросил помо-

щи у Бога в восстановлении семьи. 

Не буду утомлять читателя дальнейшим описанием 

событий. Они давно живут вместе. У их взрослых детей 

нормальные семьи, растут внуки. Этого мужчину, как и 

многих своих пациентов или участников семинарских 
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занятий, я периодически встречаю в нашем городе. При 

встрече здороваемся, улыбаемся. Он рассказал, что в его 

семье всё хорошо. 

 Он работает. Помогают с женой детям растить вну-

ков. У него нормальное давление, снизился вес, переста-

ли болеть суставы. Делает зарядку, старается побольше 

ходить, гулять пешком. 

 Один раз в неделю ходит в церковь, молится Богу. 

На исповеди кается в грехах, которых в течение недели 

набирается немало – то на кого-то обиделся, кого-то осу-

дил, где-то соврал, кому-то нагрубил и т.д. В общем он 

счастлив, живёт полноценной человеческой жизнью и 

благодарит за всё Бога. 

Мне неоднократно в своей практической работе 

приходилось наблюдать, как люди избавлялись от раз-

ных болезней и проблем, когда начинали применять Ду-

ховные знания и заниматься собой. Я рад за этого муж-

чину, что он нашёл в себе силы победить гордость и 

вернуться к нормальной жизни. 

На семинарах я рекомендую всем почаще наблю-

дать за собой со стороны – замечать как работает ваш 

ум, видеть свою ложь, раздражение, нетерпимость, 

обиды, осуждения, недовольство. 

 Когда вы обращаете внимание на свою жизнь и 

что-то для себя делаете, например физические упраж-

нения или очищение через покаяние, то всегда проис-

ходит улучшение. 

Да, если бы родители моего одноклассника, пре-

красные, умные люди, знали, что от того, как они жи-

вут в семье, будет зависеть счастье, здоровье и продол-

жительность жизни их сына, то они тысячу раз поду-

мали бы ссориться им и разводиться или нет. 
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Когда я бываю в церкви, то всегда стараюсь помо-

литься о своём товарище и его родителях. Прошу Бога, 

чтобы Он простил им их грехи. 

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) 

рекомендует следующее определение здоровья – это 

состояние физического, психического и социального 

благополучия человека, а не только проблемы психики 

или физического тела. Многие исследователи в вопро-

сах здоровья на первое место ставят духовное разви-

тие. Человек должен стремиться жить полноценно во 

всех сферах жизни. 

Периодически я провожу встречи и занятия с уче-

никами выпускных классов школ, студентами различ-

ных вузов. У многих молодых людей нет представле-

ния, как правильно поступать при тех или иных жиз-

ненных ситуациях. Когда я им объясняю, привожу 

примеры, предупреждаю, чем может в будущем закон-

читься то или другое необдуманное действие в юности, 

то они спрашивают у меня: «Почему в школах или ву-

зах никто этому не учит?» 

Что я могу ответить? Наверное, мы ещё не «дорос-

ли» до того уровня, когда детей нужно учить правде 

жизни. 

 Заканчивая школу, каждый ребёнок или подросток 

должен знать, какие искушения могут ждать его впере-

ди. Ведь многие проблемы как раз начинаются с юности. 

Молодёжь у нас очень способная. Стоит провести с ни-

ми один-два урока, правильно объяснить, например, что 

курят и пьют спиртное люди слабенькие, у которых нет 

своей точки зрения и силы воли. Что на них просто за-

рабатывают деньги хозяева табачных и алкогольных 

предприятий. 
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Надо знать, что когда молодые люди начинают ку-

рить или выпивать спиртное, у них искажается восприя-

тие жизни. Им кажется, что они самостоятельные, 

взрослые, «крутые». На самом деле их организм посте-

пенно становится зависимым от никотина и алкоголя. И 

отказаться от этого могут не все. До них не доходит, что 

их уже «поймали, как овечку». Теперь многие годы они 

безропотно будут носить деньги в табачные и алкоголь-

ные отделы магазинов. На них просто зарабатывают 

деньги. 

Однажды я консультировал человека по поводу не-

которых заболеваний. Оказалось, что он владелец се-

рии табачных и алкогольных магазинов. Я спросил у 

него, курит ли он сам или пьёт спиртное? 

«Да, что я дурак, что ли», – ответил он мне. 

«Ни я, ни кто-либо из моей семьи не курит и не 

пьёт спиртного», – продолжил он. 

«Я зарабатываю деньги на курильщиках и пью-

щих, и мне глубоко наплевать на их здоровье. Пусть 

сами о себе думают». 

Скажу вам честно, что я очень благодарен этому 

человеку. Он «открыл» мне глаза. В то время я курил и 

всё никак не мог бросить. Но когда я понял, что на мне 

просто зарабатывают деньги, то в скором времени лег-

ко отказался от курения и заодно от алкоголя. 

Об этом случае я всегда рассказываю молодёжи. Не 

поверите, но многие мальчишки и девчонки, узнав прав-

ду, находят в себе силы и довольно легко бросают ку-

рить или употреблять спиртное. Дети мне сами об этом 

говорят. Ну кому хочется быть дураком, на котором за-

рабатывают деньги, ухудшая при этом ещё и здоровье? 

Почаще надо это говорить детям, они у нас умные. 
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Ещё молодёжи желательно знать, что в мире 

взрослых их ожидает много неравенства и несправед-

ливости. Страшного ничего нет. Надо учиться любить 

Жизнь такой, какая Она есть, учиться не обижаться. 

Тот, кто часто обижается, недоволен, завидует, ухудша-

ет своё здоровье и качество жизни. 

Для здоровья очень важен образ жизни, который 

ведёт взрослый человек. Те, кто во взрослом возрасте 

занимаются физическими упражнениями, умеют не 

раздражаться и не обижаться, живут лучше и дольше 

тех, кто собой не занимается и часто бывает недоволен. 

Ещё в школьном возрасте ребёнок должен знать, 

что взрослый человек по-настоящему счастлив, если 

счастлив у себя дома. И что семейное счастье требует 

труда, терпения, иногда смирения, прощения и, конеч-

но, любви. Надо знать, что настоящая любовь не кри-

тикует, не ссорится и не делает зла. Настоящая любовь 

всегда прощает. 

В старших классах нужно учить детей уметь со-

ставлять семейный бюджет, знать как и сколько денег 

нужно зарабатывать для полноценной жизни. 

В школьном возрасте нужно ставить впереди хоро-

шие, честные цели и учиться как их достигать. Дети 

должны знать, что мысли и слова обладают энергией. 

 Они как магнит. О чём думаем и говорим, то и при-

тягиваем в свою жизнь. Молодые люди должны учиться 

думать и говорить о том, чего хотят. Многие взрослые, к 

сожалению, у нас в стране часто думают и говорят о том, 

чего не хотят, и тем самым ухудшают своё здоровье и 

жизнь. 

Важно научиться с радостью желать всем того, че-

го себе желаете, и никому никогда не завидовать. Со-
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чувствовать тем, кому плохо, и радоваться за тех, кому 

хорошо. 

Надо иметь уважение к вере человека в Бога или 

безверию. Это право каждого – верить или нет, но мо-

лодёжи я всегда советую в ответственные моменты 

своей жизни или в сложных ситуациях не стесняться и 

молиться Богу. Просите у Него помощи или совета. Он 

никому не отказывает, только верьте. Так поступает 

большинство людей во всём мире. 

Учитывая, что в школах у нас пока этому не учат, 

свои книги я пишу для взрослых. Некоторым из них 

эти знания пригодятся, желательно всегда помнить, что 

дети, как «губки», впитывают в себя образ жизни своих 

родителей и в дальнейшем часто его повторяют. Сча-

стье и здоровье детей во многом зависит от того, как 

жили или живут сейчас их родители. 

ʂɸʂ ʆɹʈɸɿ ɾʀɿʅʀ ʏɽʃʆɺɽʂɸ  

ɺʃʀʗɽʊ ʅɸ ɽɻʆ ɿɼʆʈʆɺʔɽ 

Приведу такой пример. У молодой тридцатилетней 

женщины появились боли в позвоночнике. Она обрати-

лась к врачу. Её тщательно обследовали и выявили 

спинномозговую грыжу. Предложили оперативное ле-

чение. Она пришла ко мне на консультацию с вопроса-

ми, почему у неё, молодой женщины, появилась спин-

номозговая грыжа и можно ли обойтись без операции? 

Я попросил её рассказать о своём образе жизни и о 

родителях. Всегда важно знать, как жили, чем болели 

родители пациента. Ведь многое мы получаем от них 

по наследству. 
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Она коротко рассказала, что после школы посту-

пила в педагогический университет. Окончив учиться, 

вышла замуж, родила сына. В университете занималась 

танцами. После рождения сына танцы оставила, ника-

кими физическими упражнениями сейчас не занимает-

ся. Немного прибавила в весе. До настоящей болезни 

всегда считала себя здоровой. Изредка болеет простуд-

ными болезнями. Сейчас работает методистом в учеб-

ном центре. Работа малоподвижная, связанная с ком-

пьютером, но её устраивает. 

О родителях знает, что у мамы постоянно были и 

есть проблемы с позвоночником, а у папы не всё в по-

рядке с сердцем и давлением. Точных диагнозов болез-

ней родителей она не знает. Муж работает, получает 

неплохую зарплату. Сын ходит в школу. В семье и в 

быту у них всё в порядке.  

Выслушав её, я объяснил, что, по всей вероятно-

сти, она получила в наследство от мамы предрасполо-

женность к проблемам с позвоночником. 

 Пока она училась в школе и занималась физкуль-

турой, а потом в университете танцами, позвоночник её 

не беспокоил, но «забросив» занятия собой, набрав 

лишний вес, уменьшив количество физической нагруз-

ки за счет малоподвижной работы, она спровоцировала 

формирование в позвоночнике спинномозговой грыжи 

и остеохондроза. 

 Страшного ничего нет, такое бывает у многих лю-

дей, кто собой не занимается. Но если грыжа будет 

прогрессировать, а боли – нарастать, то операцию де-

лать придётся. Качество жизни снизится, болезнь будет 

мешать полноценно жить. Периодически возникающие 

боли в позвоночнике из-за остеохондроза сделают ваше 

тело менее подвижным. Это ответ на ваш вопрос – по-
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чему у молодой женщины появилась спинномозговая 

грыжа и остеохондроз. 

Теперь попробую ответить на второй вопрос: мож-

но ли обойтись без операции? По всей вероятности, 

можно. Надо попробовать, но для этого нужно немного 

изменить образ жизни и питание. 

 Придётся побороть свою лень, начать заниматься 

физическими упражнениями и меньше кушать. Каза-

лось бы, чего проще, бери и занимайся собой, но не все 

пока это могут себе позволить. Силы воли не хватает, 

да и примеров, когда взрослые люди занимаются собой, 

у нас в обществе пока мало. Но по другому никак нель-

зя. Хочешь быть здоровым – занимайся, иного пока не 

придумали. 

Недолго думая, она приняла решение попробовать. 

Я напомнил ей простые школьные упражнения по физ-

культуре. Здесь главное не спешить. Просто надо регу-

лярно, каждый день, кроме одного выходного дня, 

утром около десяти минут делать по очереди легкие 

движения шейным, грудным и пояснично-крестцовым 

отделом позвоночника. 

 Затем «поработать» с каждым суставом рук и ног 

отдельно, сделав каждым из них лёгкие движения, ка-

кие они могут совершить. Закончить зарядку «лечеб-

ным» упражнением – полежать на полу на спине две-

три минуты, а если есть время, то и больше. Желатель-

но подстелить коврик, чтобы не простыть. Просто ле-

жать на спине, закрыть глаза и расслабиться. В это 

время организм сам начинает себя «ремонтировать». 

После этого принять тёплый душ (если он есть) и за-

ниматься обычными делами. 

Одновременно с физическими упражнениями я ре-

комендовал ей немного изменить режим питания. Не 



 23 

принимать пищу после шести часов вечера и умень-

шать её объем. Это необходимо для снижения веса, то-

гда позвоночнику будет легче восстановиться. Ещё я 

посоветовал ей периодически ходить на работу пеш-

ком. Расстояние до её работы от дома чуть более четы-

рёх километров. И конечно, одной из главных рекомен-

даций было не обувать туфли на высоких каблуках, 

пользоваться удобной, спортивного вида обувью. 

Выслушав все мои рекомендации, она возразила, 

что утром едва ли успеет сделать зарядку и ходить 

пешком на работу. Ведь надо мужа накормить и отпра-

вить на работу. Затем сына собрать в школу, да и себя 

перед работой «привести» в порядок. 

 Я с ней согласился, сказав, что она права и может 

хоть завтра приступать к подготовке к операции. Но 

если серьезно хочет попробовать вернуть здоровье, то 

пусть раньше ложится спать вечером и раньше встаёт 

утром, чтобы не спеша собой позаниматься и близким 

уделить внимание. Мужа и сына надо предупредить, 

что ей назначено такое «лечение», и если она что-то не 

успеет для них сделать, то пусть сами за собой поуха-

живают. 

В этом и состоит «лечение» – изменить образ жиз-

ни. Ведь изменив привычный ритм, тело не спеша 

настроится на новый режим времени и объема движе-

ний. Ему время нужно. Организм каждого человека об-

ладает уникальными возможностями избавляться от 

многих болезней. Ему нужно только не мешать, а по-

могать, создавая соответствующие условия. 

Самое тяжёлое для некоторых пациентов – это 

лень и годами устоявшийся образ жизни и мыслей, ко-

торые они не хотят или не могут изменить. Тяжело, да 

и то не сильно, бывает вначале, первые две-три недели. 
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Постепенно дискомфорт исчезает. Тело привыкает де-

лать зарядку, ходить пешком, меньше есть. Начинается 

процесс исцеления. Снижается вес, становится легко 

ходить пешком, хочется иногда даже побегать. В по-

звоночнике всё реже появляются боли. 

В этот период самое главное не бросить занимать-

ся собой и не спешить с увеличением нагрузок. Когда 

вы чувствуете здоровье в своём теле, то утренняя за-

рядка, ходьба пешком или бег приносят удовольствие. 

 Если по какой-то причине вы перестанете собой 

заниматься, вернётесь к прежнему образу жизни, то че-

рез время снова возникнут проблемы со здоровьем и 

качество жизни снизится. Появится лень. 

 Поэтому я рекомендую всем взрослым, по воз-

можности делать лёгкие физические упражнения, гу-

лять пешком, заниматься танцами или плаванием, иг-

рать в любые игры, где есть движение, но делать это 

умеренно. 

Женщине, о которой идёт речь, повезло. Её орга-

низм справился с болезнью. Она занимается собой, по-

молодела, посвежела. Снизила вес, позвоночник не 

беспокоит, снова вернулась к занятиям танцами. 

Для многих заболеваний главным лечебным факто-

ром является изменение образа жизни и мыслей, среди 

которых важное место занимают физические упражне-

ния, ходьба пешком и скромное питание. Но бывают си-

туации, при которых без операций или медикаментов не 

обойтись. Поэтому всегда старайтесь, кроме занятий со-

бой, наблюдаться у семейного врача или врача-специа-

листа и по необходимости выполняйте их назначения. 

На пути к выздоровлению всегда важно сделать 

первый шаг, за ним второй и так далее. Вы можете 

быть знающим, добрым, умным, хорошим, любимым, 
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самым лучшим человеком, но если не будете для себя 

трудиться, действовать, то ваша лень перейдёт по 

наследству к вашим потомкам.  

Всегда должно быть физическое действие, без него 

не бывает результата. Помните, что дети учатся у вас 

вашему образу жизни. Когда они вырастут, то будут та-

кие, как вы. Вы для них «образец», главный человек 

для подражания. 

Приведу следующий пример. Однажды я наблюдал 

семейную пару. Каждому из них тогда было около 

восьмидесяти лет. Они имели немало проблем со здо-

ровьем и считали себя глубокими стариками. Я пред-

ложил им изменить образ жизни, начать делать физи-

ческие упражнения, отказаться от мясных продуктов и 

другой тяжёлой пищи. 

 Дело в том, что активность ферментов, участвую-

щих в процессе переваривания пищи у детей, больных 

и людей старшего возраста, снижена. Организм тратит 

много сил, чтобы переработать мясную и тяжёлую пи-

щу. Поэтому им лучше питаться скромно, тогда осво-

бодившиеся силы пойдут на восстановление здоровья. 

Они согласились. 

Каждое утро начинали с молитвы, а потом делали 

зарядку. Завтракали и шли гулять пешком недалеко от 

своего дома. Выполняли умеренную работу по дому, 

смотрели телевизор да читали газеты. Их здоровье по-

степенно улучшалось. 

 Он легко избавился от аритмии и хронического 

запора, она снизила вес и нормализовалось артериаль-

ное давление. Всё было хорошо. Но как-то на Новый 

год они накрыли праздничный стол. Пришли дети, 

внуки. Было много всякой вкусной еды. Праздник 

прошёл хорошо. Дети уехали, а в холодильнике у них 
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оказалось ещё много мясных продуктов, сыра, копчё-

ностей, торт. 

Жена не удержалась и начала каждый день сытно 

есть то, что осталось в холодильнике. Муж оказался 

мудрее, устоял и продолжал скромное питание. Посте-

пенно жена перестала делать утром зарядку и гулять 

пешком. Хорошо поест и включает телевизор. У неё 

снова начал нарастать вес, повысилось давление. Она 

обратилась к врачу и принимала все назначенные им 

лекарства. Но, несмотря на лечение, в скором времени 

у неё случился инсульт (кровоизлияние в головной 

мозг), и она умерла. 

Этой женщины уже давно нет на этом свете, а муж 

жив до сих пор. Ему сейчас далеко за девяносто лет. Он 

продолжает каждый день делать зарядку, скромно пита-

ется и радуется жизни. 

 Несмотря на возраст, ещё может сам сходить в ма-

газин и купить продукты. Он понял, что в жизни главное 

– сама жизнь, и её нужно любить. Для того, чтобы 

меньше болеть и дольше жить, нужно заниматься собой, 

скромно питаться, молиться Богу и меньше расстраи-

ваться. Надо не стесняться учиться внимательно следить 

за тем, что и как воздействует на здоровье и психику. По 

возможности избавляться от вредного. 

Это, кстати, давно поняли японцы старшего воз-

раста. Они скромно питаются, занимаются физически-

ми упражнениями, редко расстраиваются и живут в 

среднем девяносто лет. И нам надо не стесняться 

учиться хорошему у других и от своего не отказывать-

ся. Хорошо там, где мы есть. 

Если вы по-настоящему любите жизнь, то вам вез-

де будет хорошо, в любом месте и любом возрасте. По-

вторю ещё раз – хорошо там, где мы есть. 
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На семинарах или консультациях я предлагаю всем 

просматривать свой образ жизни. Это очень много даёт. 

Ведь большинство взрослых людей не видят себя со 

стороны, живут по инерции, не задумываясь. Вот сей-

час отложите в сторону книгу, возьмите бумагу и ручку 

и не спеша запишите, чем вы каждый день занимае-

тесь? Какие у вас мысли? Чему радуетесь, чем насла-

ждаетесь, кем или чем недовольны, что вас раздража-

ет? Посмотрите со стороны на свою жизнь. 

Я знаю, что некоторые, прочитав мои рекоменда-

ции, им не последовали, продолжают читать дальше. Я 

тоже таким когда-то был, пока не понял, что в жизни 

все определяет Действие. Вы можете многое знать, 

планировать, о многом размышлять, рассуждать, но ес-

ли не будет Действия, то не будет и результата. Если не 

начнете действовать, то ничего не получите. 

Если, посмотрев на себя со стороны, вы увидели, 

что вы здоровы и довольны, прекрасно. Вы ведете здо-

ровый образ жизни. Если недовольны, имеете пробле-

мы со здоровьем или другого характера, снова берите в 

руки бумагу и ручку. Поставьте себе вопрос: «Как бы я 

хотел жить?» 

Не торопясь, не ограничивая себя сегодняшними 

возможностями, ответьте себе на этот вопрос. Не жад-

ничайте для себя, представьте себе, что для вас все 

возможно, только честное и хорошее. Вы знаете свои 

самые потаенные желания. Еще вы знаете, что лучше 

вас никогда никого не было и не будет на этом свете, и 

кроме вас самих лучше вашу жизнь никто не сделает. 

Начинайте мечтать по «полной программе». Любое де-

ло начинается с мысли. Любая личность, как большая, 

так и не очень, с чего-то начинается. Много «великих», 

счастливых или богатых людей в какой-то период своей 
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жизни считались «тупыми», больными и несчастными. 

Но они, взяв в руки бумагу и ручку, посмотрев на свой 

образ жизни со стороны, ставили впереди прекрасные 

цели и начинали действовать. Неважно, сколько вам лет 

и какие есть проблемы, думайте о том, чего хотите. Вы 

не знаете своих скрытых возможностей. Помните, что 

жизнь состоит из мелочей и любой путь начинается с 

первого шага. Надо только не бояться сделать этот пер-

вый шаг, за ним второй, третий и т.д. 

Недавно я встретил молодого человека, ему трид-

цать пять лет, он был на моих семинарах. Когда я всем 

предложил поставить впереди честные и хорошие цели 

и записать их, то он поставил две цели – бросить ку-

рить и посмотреть другие страны. Денег на путеше-

ствие у него тогда не было. Но я всем повторяю – ду-

майте о том, чего хотите, а не о том, чего у вас нет или 

не хотите. Наши мысли обладают энергией и «работа-

ют» на определенной частоте. Если думать об одном и 

том же, мысли со временем станут реальностью. Со-

здадут то, о чём думаете и говорите. Причём одна по-

ложительная мысль во много раз сильнее плохой. 

И вот этот парень начал думать о том, как он будет 

путешествовать по миру на самолётах. Но в самолётах 

и зарубежных аэропортах нельзя курить. Значит сига-

реты будут мешать. Он стал каждое утро делать заряд-

ку, бегать и быстро бросил курить, но не это главное, 

он уже несколько раз побывал за рубежом в составе 

разных делегаций. Есть планы посетить ещё некоторые 

страны. Всё это потому, что не поленился взять бумагу 

и ручку, увидеть свой образ жизни со стороны и поста-

вить впереди то, что ему хотелось. Записывать свои 

желания надо потому, что процесс письма – это 

направленная работа мысли. 
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Думаете, почему наш народ создал пословицу: «Что 

написано пером, то не вырубить топором?» Потому что 

знает творческую силу записанной мысли и искреннего 

желания. Не я это придумал. Метод работы для своей 

пользы с помощью бумаги и ручки известен давно и 

применяется разными людьми во многих странах. 

Хочу особо отметить роль окружения человека в 

его образе жизни и здоровье. Хорошее и плохое, как 

правило, заразительно. С кем поведёшься, того и набе-

рёшься. 

Недавно я консультировал больного человека. Ему 

всего тридцать два года, а он уже имеет проблемы с 

сердцем, печенью, поджелудочной железой. Дело в 

том, что он алкоголик, хотя не хочет этого признавать, 

и много курит. Кстати, когда алкоголик, курильщик или 

наркоман говорит вам, что он может легко избавиться 

от своей болезни и даже по несколько дней не употреб-

ляет свой «яд», – не верьте ему. 

Это косвенный признак того, что болезнь зашла 

далеко. Просто ему хочется выглядеть более сильным, 

чем он есть на самом деле. Он понимает, что болезнь 

сильнее его воли. 

На встрече со мной настояла его старшая сестра, 

которая посещала мои семинары. Мы встретились в 

парке, поздоровались, познакомились. Я люблю кон-

сультировать людей на природе. Предложил парню 

прогуляться и рассказать о своих проблемах. Он достал 

сигарету, закурил и сказал, что хочет научиться не 

напиваться. Когда выпьет немного спиртного, неважно, 

пиво это или водка, то не может остановиться и пьёт до 

пьяного состояния. При этом добавил, что может легко 

по несколько дней не пить. Я сразу понял, что пробле-

мы у него серьёзные. 
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В последнее время, продолжал он, у него стали по-

являться боли в сердце, печени, поджелудочной железе. 

Обследовался в больнице, где у него выявили разные 

болезни, назначили лечение. Но результата пока нет, 

наоборот, стало хуже, появилась депрессия, страхи. 

Даже увеличенные дозы спиртного не помогают. 

Мы прошли метров пятьсот-шестьсот обычным 

шагом, у него появилась одышка, выступил пот. Даль-

ше гулять у него уже не было сил. Мы сели на лавочку. 

Я попросил его рассказать как давно он начал пить 

спиртное и курить, чем занимается, есть ли семья. 

Курить он начал подростком в школе, тогда это 

считалось «круто». К спиртному привык, когда учился 

в университете в другом городе. Родители никогда не 

жалели для него денег, пить было за что. Женат не был, 

но жил в гражданском браке с разными женщинами. 

Сейчас тоже есть женщина, но любви к ней он не ис-

пытывает, просто живут и всё. 

У родителей есть свой бизнес, и он работает ди-

ректором одного из подразделений. Работа не тяжёлая, 

зарабатывает хорошо, да и родители ни в чём не отка-

зывают. 

Его отец курит, спиртное употребляет умеренно. 

Мама не курит и не пьёт. Они много раз пытались ему 

помочь избавиться от алкоголя, уговаривали создать 

семью. Но он их не слушает. Да и ко мне на консульта-

цию пришёл лишь после уговоров сестры. 

Выпивать в университете его приучили ребята со 

старших курсов, затем попались «пьющие» товарищи 

после университета. Почти каждый день, за редкими ис-

ключениями, он выпивает. На работе старается не пить, 

но после работы или с друзьями, или дома обязательно 

выпивает. Лечиться от алкоголизма не пытался, да и не 
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считает себя алкоголиком. Хочет научиться выпивать из-

редка, избавиться от болезней, а также от периодически 

появляющихся страхов, тревоги и депрессии. 

Я спросил у него, верит ли он в Бога? 

Молодой человек сказал, что не верит. В их семье 

никто не верит, да и тему Духовности никогда не под-

нимали.  

После того, как больные выговорятся, я стараюсь 

объяснить им, к чему может привести болезнь или об-

раз жизни, который они ведут. Этому мужчине я объяс-

нил, что «вылечить» его будет трудно. В свои тридцать 

два года он уже почти инвалид. Дальше будет хуже. Бо-

лезни сердца, печени и поджелудочной железы «заста-

вят» его бросить пить. Но сигареты и окружающие 

друзья всё равно будут провоцировать приём спиртно-

го. Иммунитет у него слабый, духовная защита низкая, 

любви к женщине или детям у него нет. Да и будут ли у 

него дети – это ещё вопрос. Непонятно, для чего ему 

здоровье улучшать? Что он будет с ним делать? 

Поэтому, если он хочет стать нормальным челове-

ком, ему желательно на время куда-нибудь уехать, из-

менить привычную для себя жизнь. Первое время будет 

тяжеловато, но и так, как он живёт сейчас тоже нелег-

ко. За себя нужно бороться. Других путей не существу-

ет. 

 Дальше я рекомендовал ему на трезвую голову 

поразмышлять, как бы он хотел жить дальше. Такой 

вопрос я задаю многим, потому что знаю, около девя-

носта семи процентов людей, имеющих серьёзные бо-

лезни или проблемы, живут без ясного представления о 

том, как бы им хотелось жить. Известно, что каждый 

человек во многом – это продукт своих мыслей и про-

износимых слов. Стоит задуматься над своей жизнью, 
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взглянуть на себя иначе, и он способен переделать себя. 

Я видел это на многих своих пациентах. 

Еще я давно заметил, что если человек искренне 

помолится Богу  и попросит в чём-то хорошем помо-

щи, то через время то, о чём он просил, сбывается. Но 

иногда люди молятся чужими, пустыми молитвами. 

Тупо повторяя чьи-то слова, как полоумные. 

Лучше всего искренне, немногословно, своими 

словами попросить у Бога то, что вам нужно. Это и бу-

дет настоящая молитва. Только во время молитвы 

наблюдайте, чтобы ваш ум не думал ни о чём другом. 

Знайте, что когда вы молитесь, вы стоите лицом к лицу 

перед тем, кому молитесь, и вас внимательно слушают. 

Поэтому я посоветовал этому парню помолиться и 

попросить помощи у Бога, независимо от того, верит 

он или нет. После первой беседы-консультации мы 

наметили с ним ещё несколько встреч. Скажу вам, что 

нелегко было ему «вырваться» из сетей болезни. Не 

сразу он бросил пить, курить. Были и «срывы», и отча-

яние, но постепенно он начал делать физические 

упражнения, ходить пешком, размышлять над своей 

дальнейшей жизнью. 

Прошло время, сейчас у него всё хорошо. Через ка-

кой-то период после наших встреч он уехал в другую 

область. Снял квартиру, устроился на работу. Потом к 

нему перебралась и девушка, с которой они жили в 

гражданском браке. Сейчас они муж и жена. Их дочке 

идёт третий год. Он давно не пьёт и не курит. Работает 

на хорошей работе, доволен жизнью и благодарит за всё 

Бога. 

Родители вначале были недовольны, что он уехал. 

Но увидев хорошие изменения в его жизни, обрадова-

лись. Особенно они рады, что у него есть семья, а у них 
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внучка. Этот парень иногда звонит мне или заходит, ко-

гда приезжает в гости к своим родителям. Рассказывает 

о своей жизни, о работе, о планах на будущее. «А ведь 

всего этого могло и не быть, если бы я не уехал отсюда 

и не изменил образ жизни и окружение вокруг себя», – 

говорит он. 

Встречается и со своими друзьями, с которыми 

раньше выпивал. Но сейчас их встречи проходят без 

спиртного, ещё он советует им бросить курить и зани-

маться физическими упражнениями. 

Наблюдая за людьми, которые сумели избавиться 

от какого-то порока (например пьянства или курения), 

я обратил внимание, что через время некоторые из них 

снова возвращаются к старому. Это часто происходит в 

случаях каких-либо серьезных болезней. Например, 

случился у человека инфаркт миокарда, он попал в 

больницу. Пока лечился, бросил курить и пить спирт-

ное. Но после выписки из больницы, когда здоровье 

стало лучше, вернувшись домой, снова закуривает или 

«берётся за рюмку». Это плохой признак. В большин-

стве случаев болезнь быстро возвращается и зачастую 

уносит человека на тот свет. 

Мой совет врача. Если вам удалось избавиться от 

алкоголизма, курения, ссор, обид, ревности, злопамят-

ства, – поблагодарите Бога. Начинайте развиваться Ду-

ховно, любите жизнь, и старое больше не вернётся, а 

здоровье улучшится. 

Хочу обратить внимание матерей на силу материн-

ских молитв. Лучше начинать молиться и делать доб-

рые дела, когда вы ещё беременны. В дальнейшем не 

преставайте молиться за своих детей, даже когда они 

станут взрослыми, и всё у них будет хорошо. Если слу-

чайно они попадут в какие-нибудь неприятные ситуа-
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ции, то ваши молитвы помогут им оттуда выбраться. Я 

неоднократно наблюдал, как материнские молитвы 

спасали детей и взрослых. Подобное описывают в сво-

их книгах многие авторы из разных стран мира. 

Мне приходилось видеть улучшение в здоровье 

маленьких детей, больных серьёзными неврологиче-

скими заболеваниями, когда матери регулярно читали 

молитвы у постели своего больного ребенка. Днём, пе-

ред сном малыша, матери тихонько читали вслух мо-

литву «Отче наш», а вечером, на ночь, несколько раз 

Иисусову молитву. 

Темы Духовного развития я, как врач, специально 

поднимаю в своих книгах. Слишком долго наш народ 

находился под жестким идеологическим прессом без-

верия. Всё это привело ко многим проблемам, и в здо-

ровье в том числе. 

Советую всем, у кого есть болезни, проблемы или 

длительное недовольство, не стесняться изменять свой 

образ жизни и мыслей. 

 Молитесь, просите помощи у Бога. Он никому не 

отказывает. Только верьте, что получите то, что проси-

те. И обязательно получите, только не всегда сразу. Не 

забывайте делать зарядку, старайтесь скромно питать-

ся. Лучше прежде болезни заботиться о себе. Помните, 

что здоровье и благосостояние тела дороже всякого зо-

лота и несметного богатства. Старайтесь периодически 

обращать внимание на свой образ жизни и в случае 

необходимости не бойтесь его изменять. 
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çʏɽʃʆɺɽʂ ʉʏɸʉʊʃʀɺ,  

ɽʉʃʀ ʉʏɸʉʊʃʀɺ ʋ ʉɽɹʗ ɼʆʄɸè 

(ʦ ʚʣʠʷʥʠʠ ʚʟʘʠʤʦʦʪʥʦʰʝʥʠʡ ʚ ʩʝʤʴʝ ʥʘ ʟʜʦʨʦʚʴʝ) 

Пока я работал в больнице и лечил больных, то 

семейные взаимоотношения моих пациентов меня мало 

интересовали. Позже, занимаясь поисками настоящих 

причин болезней, я выявил, что очень многие заболе-

вания возникают на почве разногласий между членами 

одной семьи. 

Приведу такой пример. Умерла жена одного моего 

хорошего знакомого. Ей было всего пятьдесят два года. 

Она давно болела гипертонией, получала различное ле-

чение. Умерла она от инсульта (кровоизлияния в голов-

ной мозг) на фоне высокого артериального давления. 

Её муж работал директором крупного предприятия. 

После работы часто употреблял спиртное, и домой его 

привозили пьяным. В семье постоянно были ссоры. Она 

не могла спокойно переносить его «пьяные выходки». 

Но терпела из-за детей, пока они были маленькие, затем 

учились в университетах. Дети выросли и разъехались, 

образовали свои семьи. Он продолжал пить и, она уже 

хотела развестись, но не успела, смерть опередила её. 

Муж был старше её на семь лет. Его предприятие 

закрылось через год после того, как она умерла. Он 

ушёл на пенсию, продолжал выпивать и умер в воз-

расте шестидесяти одного года от инфаркта миокарда. 

И таких примеров, когда люди часто ссорились в семье, 

а потом умирали в молодом возрасте от острых болез-

ней, я знаю не мало. 

По моим наблюдениям, у нас в стране из-за неуме-

ния мирно жить в семье чаще всего возникают сердеч-
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но-сосудистые заболевания. За ними идут болезни щи-

товидной железы. На третьем месте онкологическая 

патология. Казалось бы, чего проще. Люди создали се-

мью – приносите друг другу радость, растите детей и 

будьте счастливыми. 

Но как показали мои исследования в некоторых 

семьях, на каком-то этапе теряется любовь и радость от 

совместного проживания. На смену им приходят ссоры, 

обиды, разногласия, стрессы, что снижает иммунитет, 

способствует преждевременному старению и развитию 

разных болезней. 

Каждый человек имеет свой психосоматический 

тип и наследственную предрасположенность к тем или 

иным проблемам и болезням, переданную ему преды-

дущими поколениями. Достигает человек определенно-

го возраста – и появляется болезнь или проблема, кото-

рые уже были в его роду раньше. 

 Дело в том, что через гены часто передаётся и 

время, когда должна возникнуть болезнь или неприят-

ная ситуация. Это как часы-будильник, заведенные на 

определённое время. Но любую неприятную ситуацию 

или болезнь всегда можно предупредить, если знаешь, 

что тебя может ожидать в будущем. «Будильник» все-

гда можно отключить, но для этого нужны определён-

ные знания. 

Вот ещё одна неприятная история, которую мне 

рассказал один мужчина, ходивший на мои семинары. 

Они с женой женились по любви. В их семье один за 

другим родились двое детей. Лет через пять-шесть по-

сле свадьбы жена начала его раздражать. Между ними 

«как чёрная кошка» пробежала. Почти каждый день ка-

кие-то ссоры, обиды, выяснения отношений. Причём 

придирался и критиковал её всегда он. 
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 Она вначале оправдывалась, а потом начала отве-

чать ему тем же. Через некоторое время у мужа появи-

лась язвенная болезнь желудка, гипертония, и чуть 

позже произошёл инсульт. Всё было так же, как и у его 

покойного отца. Отец постоянно выпивал и придирался 

к матери, болел язвой желудка, гипертонией и умер от 

инсульта. Сын полностью повторял жизнь своего отца. 

Учитывая, что жить им стало вместе очень тяжело, 

они развелись. В конце их совместной жизни жена ста-

ла его ненавидеть. Вскоре после развода у неё появи-

лась злокачественная опухоль, и, несмотря на лечение 

и операцию, она умерла. 

Ситуация в данной семье была прогнозируема. По-

стоянные ссоры, обиды, критика, ненависть вызвали бо-

лезни. Несмотря на то, что они вначале любили друг 

друга, появились дети, всё было хорошо, у мужа «срабо-

тал» будильник. 

 У него проявился характер отца, который разрушил 

им здоровье и семью. К счастью, инсульт у него оказался 

не слишком тяжёлый. После развода с женой через вре-

мя у него исчезла язва желудка и нормализовалось дав-

ление. Прошло много лет после развода и смерти жены, 

но он живёт один. Жениться снова или просто жить с 

женщиной не хочет. Боится повторения ссор и возмож-

ного возврата болезней. Считает, что причинами его за-

болеваний были ссоры с женой. 

Здесь он прав, и не только он, а и многие мои паци-

енты подтверждают, что основной причиной их болез-

ней являются ненормальные взаимоотношения в семье. 

«Враги человеку домашние его», – пишется в Библии. 

 Пока взаимоотношения в семье не нормализовать, 

здоровье не вернётся. Те, кто думает с помощью развода 

решить свои проблемы, должен знать, что муж и жена 
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это одно целое. «Разрыв» целого всегда сопровождается 

болью, а если у кого-то остаются обиды или ненависть, 

то обязательно возникнут серьёзные болезни. 

На основе многолетних наблюдений, консульта-

ций, исследований я, как врач, пришёл к простому вы-

воду: «Человек счастлив, если счастлив у себя дома, 

внутри своей семьи». Здоровье во многом зависит от 

того, каковы взаимоотношения в семье. Причины мно-

гих заболеваний находятся в неумении взрослых нор-

мально, без агрессии жить в семье. Некоторые из нас 

не умеют к близкому относиться с любовью и уваже-

нием, нас не учили этому. 

Если китаец, японец, египтянин, обыкновенный 

американец или австралиец будут читать мои книги, им 

будет неинтересно. Анатомически мы похожи друг на 

друга, но мышление или менталитет у нас разные. Во-

просы взаимоотношений в семье там давно решены, ес-

ли и бывают проблемы, то не так часто, как у нас. Они 

научились относиться к ближнему, как к самому себе. 

Причина нашего неумения жить мирно и радостно 

в семье находится в оторванности от Духовных основ. 

Нас заставляли не верить в Бога, почему-то веры боя-

лись. Бояться надо безверия, а не веры, мира бездухов-

ного, а не Духовного. Надо понимать, что Бог есть Лю-

бовь. Любовь долго терпит и милосердна, а злоба не-

терпелива, скорая к гневу и критике. Злоба тороплива к 

наказанию, а любовь быстра к снисхождению и проще-

нию. Любовь смотрит на свои недостатки и неохотно 

замечает их в других. Злоба зорка на малейшие недо-

статки ближнего и слепа для своих больших недостат-

ков. У ближнего видит соринку в глазу, а у себя бревна 

не замечает. Нас не учили замечать злобу внутри себя и 
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не допускать её в сердце. Надо почаще у себя замечать 

зло, а не у других. Все эти знания даёт Духовность. 

Когда люди этого не знают, то растрачивают свои 

творческие и жизненные силы на всевозможные выяс-

нения отношений, ссоры, страхи, тревоги. Создают са-

ми себе болезни, и на этом их развитие часто останав-

ливается. Многие взрослые не развиваются, им зло 

внутри этого не даёт. Надо просто знать, что человек, 

делающий какое-либо зло, им же и наказывается. 

Среди нас есть немало людей, которые в течение 

всей своей взрослой жизни видят очень мало хорошего 

и прекрасного. У них просто испорчено зрение внутри 

головного мозга, или больное состояние ума. 

 Известно, что зрение – это инструмент. Глаза, 

увидев что-то, как бы дотрагиваются до этого и несут 

информацию в головной мозг. Дальше идёт обработка 

этой информации мозгом. Наш мозг фильтрует инфор-

мацию и делает выводы. Часто бывает так, что люди 

многого не замечают или «видят» по другому. 

Обычно, если взрослый человек оторван от Духов-

ного развития и живёт только «мирскими» заботами, 

происходит блокировка его души и он становится от-

крытым для появления в его сердце страхов, тревог, 

раздражения, недовольства. 

 При возвращении человека к Духовным основам – 

молитве, благодарности, покаянию, добрым делам – 

постепенно происходит разблокирование души и в его 

сердце всё чаще появляются радость и спокойствие. 

Поэтому надо регулярно наблюдать, как зло пыта-

ется войти в нас. Признаки его просты: огорчение, раз-

дражительность и критика других, причём причина не 

имеет значения. Характерным признаком такого состо-

яния являются «закрытые» глаза и уши. Вы пытаетесь 
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человеку что-то объяснить или доказать, но он вас не 

«слышит», зло внутри него «перекрыло» здравый 

смысл. Поэтому, если возникает ссора, то никто не до-

кажет, что он прав. Это надо знать, особенно при со-

здании семьи. Семью и счастье в ней надо тщательно 

оберегать, здесь силы нужны и немалые. 

Известно, что идеальных людей не бывает. Все 

имеют свою точку зрения, которая не всегда может 

совпадать с вашей. Да и в повседневной жизни, в быту 

люди не такие, как на «виду», в обществе. Вне дома мы 

«прикрываемся» и выглядим лучше, чем есть на самом 

деле. Настоящими мы бываем в семье, где не надо себя 

«приукрашивать». 

Время, болезни, рождение и воспитание детей, 

ежедневные заботы меняют не только нашу внешность, 

но и характер. Кроме того, не забывайте о наслед-

ственности, о «будильнике» внутри нас. Поэтому не 

удивляйтесь, если через какое-то время ваш супруг или 

супруга станут другими. В мире постоянно происходят 

перемены, и люди не исключение. 

Не все выдерживают испытания жить в семье, да 

ещё быть счастливыми. Ведь пример, как жить в семье, 

мы получаем от родителей и кое-что своё туда добавля-

ем. Для счастья в семье над собой нужно постоянно 

работать. Именно над собой работать и ни в коем слу-

чае не пытаться изменить супруга или супругу. А здесь 

без духовных знаний и помощи не обойтись.  

Задолго до появления медицины, анатомии, физио-

логии, психологии церковь знала о взаимосвязи счастья 

супругов в семье и здоровья. Именно вопросам счаст-

ливой семьи в Библии уделяется много внимания. К 

сожалению, несколько поколений людей у нас в стране 

эту Книгу не читали, да и сейчас пока не читают. 
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Прежде всего нужно знать, что в мире взрослых 

существует много искушений, или соблазнов сделать 

что-то плохое. Для этого не обязательно кого-то уда-

рить или что-то украсть. Плохое – это обычная ложь, 

зависть, ссора или обида, ненависть, осуждение и т.д. 

Нам нужно научиться не «поддаваться» на эти прово-

кации. Да, это трудно, но так устроен мир. 

Существуют две самые главные истины, их обыч-

но приобретают в семье, а потом применяют в жизни. 

Первая – это любить Бога, или любить Жизнь всем 

своим пониманием и ни в коем случае не обижаться на 

Неё. Вторая, не менее важная, – это относиться к 

ближнему, как к самому себе. 

 Когда человек знает с детства эти основы и умеет 

применять их на практике, то счастливая жизнь «не за 

горами». Ему хорошо там, где он есть. А если он не 

знает этих истин, то часто говорит, что хорошо там, где 

нас нет. 

За рубежом, или как принято говорить как принято 

говорить в «развитых» странах, встречаясь люди при-

ветствуют друг друга с улыбкой и обычно спрашивают: 

«Как дела?». Отвечают всегда, что хорошо или очень 

хорошо. Там не принято говорить плохо о своей жизни, 

хотя проблем у них тоже хватает. Большинство людей 

за рубежом знакомы с детства с этими истинами, умеют 

их применять и живут в среднем лучше и дольше, чем 

у нас. 

В жизни много интересного, и далеко не всё можно 

понять своим умом. Мы живём в Живой Жизни, в Жи-

вом Боге, в Его вездеприсутствии. 

Учёные физики давно доказали, что всё матери-

альное – это энергия в «сжатом» виде. Наше тело – это 

тоже энергия. Поэтому, когда в семье что-то происхо-
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дит не так, как хотелось бы, знающий человек не будет 

выяснять отношения, критиковать, ссориться, обижать-

ся или ненавидеть. Он знает, что так делать нельзя. 

 Ведь когда вы недовольны, критикуете, обижае-

тесь, вы выделяете отрицательную энергию, увеличи-

ваете количество зла и сами себе делаете хуже. Чело-

век, который проявляет негативные эмоции, пусть даже 

самые справедливые, сам себе создаёт болезни и про-

блемы. «Что посеешь, то и пожнешь, а сеем мы своими 

мыслями и словами». 

В приведенных выше примерах видно, что люди не 

были знакомы с основами Жизни, за что и поплати-

лись. Они не виноваты, что не знали, никто их не учил 

этому. Но незнание закона не освобождает от ответ-

ственности. 

 Критикуя друг друга в семье, ссорясь, обижаясь, 

ненавидя друг друга, они ухудшили своё здоровье. Они 

сами ухудшили себе здоровье. Сами себе «создали» бо-

лезни и укоротили жизнь. Обо всём этом прямым тек-

стом пишется в Библии, даются советы о том, как жить 

мирно и счастливо, но нужно время, чтобы у нас в 

стране люди усвоили эти основы. 

Если так случилось, что в семье стали возникать 

разногласия или появились проблемы, то ни в коем 

случае нельзя обижаться на Жизнь и на членов семьи. 

 Надо учиться вырабатывать в себе смирение, за-

мечать свое раздражение, свою нетерпимость, недо-

вольство, желание критиковать отстаивать справедли-

вость. Всё это проявления гордости. Большинство из 

нас склонно в чужом глазу видеть «соринку», а в своём 

«бревна» не замечать. 

Поэтому повторю ещё раз: всегда нужно учиться 

замечать зло внутри себя. Это когда мы критикуем  
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своих близких, обижаемся, ругаемся, ненавидим, счи-

таем себя справедливыми. Нам не дано право осуждать 

чужую жизнь, особенно наших близких. Близкие нам 

даны для того, чтобы мы научились быть счастливыми 

и своим примером научили своих детей. 

 Взрослым нужно не стесняться учиться радовать-

ся и наслаждаться жизнью. Всем эта способность дана, 

но некоторые об этом не знают или забыли. Любые от-

рицательные эмоции, проявляемые против кого-то, 

назад и возвращаются. Это значит, что тот, кто часто 

недоволен, обижен, раздражается, ненавидит, сам себе 

создает болезни и укорачивает жизнь. Никакая меди-

цина, операции или лекарства здесь не помогут. 

Поэтому нам надо учиться любить Жизнь, любить 

Бога всем своим пониманием. В жизни самое главное – 

это сама Жизнь. Нужно учиться ценить, любить и ува-

жать как свою жизнь, так и жизнь других людей и всего 

живого. 

Нам надо учиться любить ближнего, как самого 

себя. Чаще всего ближними к нам являются близкие 

нам люди. Мы видимся с ними каждый день, спим, 

едим, общаемся. Нам нужно убирать из своих взаимо-

отношений всякое раздражение, ярость, гнев, крик, 

злоречие, злопамятство, зломыслие. Нам необходимо в 

первую очередь заботиться о своих родных, о своей 

семье и делать это ненавязчиво, чтобы излишним сво-

им вниманием их не обидеть. 

Каждый человек с детства должен ценить свою 

жизнь и здоровье и к ближнему относиться как к самому 

себе. И не просто знать, а понимать, почему так надо. 

Особенно это надо нам, сегодняшним взрослым. 

Ведь большинство из нас получало воспитание в 

стране, где не признавали Бога. В нас воспитывали лю-
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бовь к партии, Родине, народу, старикам, детям. Нас 

учили быть гордыми. Поэтому нам тяжело перестраи-

вать своё мышление, но делать это надо. Ведь мы при-

мер для своих детей, внуков, правнуков. Как они будут 

жить, во многом зависит от нас. Нам нужно научиться 

своим близким приносить радость, а не горе, и этот 

опыт передать последующим поколениям. 

Жизнь человеку даётся один раз, и её нужно про-

жить честно и хорошо. Как вы относитесь к людям, так 

и они будут относиться к вам. В мире взрослых, начи-

ная с юности, всегда много искушений жить нечестно, 

кого-то обидеть или обидеться самому, быть недоволь-

ным, завидовать, воровать, ревновать, осуждать, печа-

литься, изменять, лениться, сплетничать, переедать, 

курить, запоминать зло, врать. 

Если вы об этом знаете, то когда создадите семью, 

будете стараться жить счастливо у себя дома. Вы всегда 

будете помнить, что настоящая любовь никогда не де-

лает ближнему зла. 

 Если вам захочется поругаться или вы заметите в 

себе раздражение по отношению к кому-нибудь из сво-

их близких, то не будете к ним приставать и критико-

вать. Вы знаете, что плохие мысли и слова способны 

отравить вашу жизнь. Одно слово может вызвать ссору, 

гнев, обиду и стать причиной болезни. Так зачем самим 

себе создавать болезни и проблемы? 

Старайтесь научиться управлять своими мыслями и 

чувствами. Сделать это не трудно, надо только немного 

для своего счастья потрудиться. Все люди разные, и ва-

ши близкие не такие, как вы. Нельзя всех измерять од-

ной меркой. Не всем должно нравиться или не нравиться 

то, что нравится или не нравится вам. Не все думают 

так, как вы, и имеют право думать и поступать по-
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своему. Если хотите иметь счастье в своём доме, прояв-

ляйте понимание. Но начинать всегда надо с себя. 

Повторю ещё раз: если в семье есть ссоры, обиды, 

непонимание, раздражение и нет счастья, то необходи-

мо в первую очередь разбираться в себе. Не верьте сво-

ему уму и своей гордости, которые в чужом глазу 

«соринку» видят, а в своём «бревна» не замечают. Не 

бывает справедливых обид и осуждения. 

 За своё счастье часто нужно бороться с самим со-

бой, и это не всегда легко. У меня на семинарах или 

индивидуальных консультациях бывают люди, у кото-

рых наряду с болезнями и проблемами нет счастья до-

ма. Они рассказывают о своих неудачах, и всегда у них 

кто-то виноват, только не они сами. Но так продолжа-

ется недолго. После двух-трех встреч или занятий они 

начинают с собой работать, перестают кого-то обви-

нять, учатся строить своё счастье у себя дома. 

Ставится простая и ясная задача – быть счастли-

вым у себя дома и улучшить здоровье. Приведу при-

мер. Молодой мужчина тридцати девяти лет жалуется, 

что последние несколько лет они с женой не понимают 

друг друга, часто ссорятся, причём по пустякам. Рас-

сказывает, что у неё изменился характер и ему с нею 

стало неинтересно жить. Она стала другой, совершен-

но не такой, какой была, когда они поженились. На лю-

бое его замечание или другую точку зрения отвечает 

грубостью. Если бы не дети, то он давно бы ушел из 

семьи, уже даже и есть к кому уйти. 

Сделаю небольшое отступление. Напомню читате-

лям, что для того, чтобы жить, тратится энергия. Причём 

для того, чтобы жить плохо и несчастливо тратится го-

раздо больше энергии, чем для того, чтобы жить хорошо 
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и быть счастливым. Надо учиться управлять жизненной 

энергией для созидания счастья, а не для разрушения. 

 Если бы сейчас вместо этого молодого мужчины у 

меня на приёме была его жена, то она слово в слово по-

вторила бы то, что говорил он. Только всё плохое каса-

лось бы его. Есть секрет: как вы часто думаете и говори-

те о близких, так они думают и говорят о вас. 

Каждый из нас знает, как о нас думают наши близ-

кие. Как мы о них, так и они о нас. Если вы считаете, 

что ваша жена дура, то можете не сомневаться, что ва-

ша жена точно так же думает о вас, что её муж дурак, 

если не хуже! 

 Взрослые люди, у которых дома нет счастья, не 

всегда понимают с первого раза эту простоту жизни. 

Есть добро и зло. Индикатором того, что мы думаем, 

говорим или делаем, есть наше сердце. Его нельзя об-

мануть. На добро оно реагирует легкостью, чистой ра-

достью, удовлетворенностью. На зло отвечает тяже-

стью, раздражённостью, недовольством, унынием. 

Каждый человек знает, что у него на сердце, знает 

что он увеличивает в этом мире – добро или зло. Делаете 

вы хорошие дела, говорите приятные слова, думаете о 

радостном – увеличиваете добро. И наоборот, если ду-

маете, говорите или делаете плохое, то увеличиваете зло. 

На семинарских занятиях я всегда прошу участников 

обратить внимание на свою жизнь, на то, чего больше 

они выделяют в своей жизни, добра или зла. 

Так и на консультации я спросил молодого мужчи-

ну: чего больше выделяет он своими мыслями, слова-

ми, делами? 

Он подумал и ответил, что раньше было больше 

хорошего, а сейчас он часто является источником зла. 

Он пытался сказать, что жена…, но я остановил его. На 
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консультациях я всегда останавливаю пациентов, когда 

они пытаются повторить что-нибудь плохое в адрес 

своих близких. Зачем увеличивать зло в этом мире? 

Тем более, что мне известно о творческой энергии про-

износимых слов. 

С этим молодым человеком у меня было несколько 

консультаций, встреч или прогулок. Мы гуляли в парке 

у Днепра и просто беседовали. К концу второй кон-

сультации он понял, что в состоянии побороть зло 

внутри себя. 

Я рекомендовал ему сходить в церковь и очистить-

ся от своих грехов. Покаяться на исповеди в том, что 

обижается на жену, в своих ссорах, недовольстве и раз-

дражении. В дальнейшем я посоветовал ему каждый 

вечер «просматривать», как он прожил день. Замечать, 

когда он «выделял» зло, и в молитве просить у Бога 

прощения. 

При работе с собой ради своего счастья или здоро-

вья на первых порах себя надо заставлять. Особенно 

нужно учиться смирению, терпению. 

 Нелегко было этому человеку побороть свою гор-

дость, которая ради собственных амбиций была готова 

уйти от жены и бросить детей. Но постепенно, шаг за 

шагом, с помощью молитв, покаяния и здравого смысла 

он понял, что семья для него – самое главное, а жена – 

самая лучшая. Он всё чаще думал о жене хорошо, пере-

стал замечать «соринки» в её глазах, а больше замечал 

«бревно» у себя в глазах, когда его ум пытался её крити-

ковать или осуждать. 

Конечно, он начал регулярно делать физические 

упражнения. Этому я учу всех своих пациентов. Что 

толку, если взаимоотношения в семье улучшатся, а каче-

ство физического здоровья будет снижено. Я пол мира 
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объехал, изучая вопросы здоровья, и убедился, что во 

всех развитых странах люди, которые хотят подольше 

оставаться здоровыми и меньше тратить деньги на ле-

карства, занимаются собой, делают зарядку, бегают или 

ходят пешком. Других способов пока не придумано. 

Прошло несколько месяцев. В этой семье восста-

новился мир и взаимопонимание. Недавно я видел это-

го мужчину, он улыбнулся мне и сказал, что счастлив у 

себя дома. Мог бы и не говорить, здоровых и счастли-

вых людей видно без слов. 

ɿɼʆʈʆɺʔɽ ʀ ʅɸʉʊʈʆɽʅʀɽ 

Давно замечено, что здоровье человека во многом 

зависит от его настроения. Приведу такой пример. 

 Один человек к пятидесяти трём годам заработал 

много денег. Вместе с деньгами он приобрёл и немало 

болезней. Дальше стал вопрос: продолжать увеличи-

вать свой капитал или заняться улучшением здоровья? 

И он решил посвятить оставшуюся жизнь собственно-

му здоровью. 

 Нанял хороших врачей, прошёл полное обследо-

вание и все назначенные лечения. Лекарства помогали, 

но ненадолго, болезни оставались, на сердце была тре-

вога. Он продолжал поиски рецептов улучшения здо-

ровья и нашёл, что одним из факторов для поддержа-

ния здоровья в теле является хорошее настроение. 

Было это более ста лет назад. Этот человек начал 

контролировать своё настроение. Каждое утро делал 

зарядку и обращал внимание на то, какие мысли у него 

в голове, какое настроение. Постепенно он научился 

избавляться от плохого настроения и думать о том, что 
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ему было приятно. Одновременно он молился Богу, де-

лал добрые дела, скромно питался, каждый день ходил 

пешком – и прожил до девяноста семи лет.  

При проведении семинаров по здоровью для 

взрослых я тоже обратил внимание на то, что здоровье 

у людей улучшается, когда у них хорошее настроение. 

Например, приходят на занятия люди, у которых де-

прессия, уныние, к тому же и серьёзные болезни в теле. 

В процессе каждого занятия я прошу всех присутству-

ющих улыбнуться, особенно тех, у которых серьёзные 

болезни и очень плохое настроение. 

Кто-то улыбается искренне, с радостью, а кто-то 

просто растягивает мышцы лица, изображая улыбку. 

Но через два-три занятия у всех улучшается настрое-

ние, а депрессии вообще проходят. Улыбаться я прошу 

не более одной минуты. Вначале настроение улучшает-

ся на несколько минут, затем дольше. Главное заме-

тить, что у вас вызывает плохое настроение, какие 

мысли? 

А дальше просто. Заметили, что появились плохие 

мысли, недовольство, тревога или уныние, – «натяги-

вайте» на себя искусственную улыбку, и постепенно 

настроение станет лучше. 

Оказывается, наши мысли (или работа ума), 

настроение и тело взаимосвязаны между собой. Когда у 

человека плохое настроение, то это видно по его лицу, 

глазам, осанке, походке. Взгляд становится «тусклым» 

или «колючим», мышцы лица «угрюмые». Даже краси-

вое лицо в такие минуты становится отталкивающим. 

И наоборот, когда человек искренне рад, глаза «сияют», 

черты лица выражают удовлетворение. В такие момен-

ты даже внешне непривлекательный человек становит-

ся красивым. 
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Исследованиями установлено, что каждая клеточка 

нашего организма «слышит» наши мысли. Точно так 

же и ум чувствует состояние тела. Поэтому, когда, 

находясь в угнетённом состоянии, человек начинает 

искусственно улыбаться, его плохие мысли «уходят». 

Ум «подчиняется» улыбке, перестаёт думать о плохом и 

настроение улучшается. 

Нередко бывает так, что люди привыкают быть в 

плохом настроении. Привычка – это многократно повто-

ряемое действие. Такой человек, сам того не подозревая, 

начинает искать во всём плохое. 

 Ему не нравится погода, зарплата, здоровье и т.д. 

Его ум постепенно приучается, тренируется искать пло-

хое. Человек сам становится для себя «психическим 

вампиром». Такие люди постоянно думают и говорят о 

плохом. Страшного ничего нет, тело привыкает к такому 

настроению. 

 Гораздо хуже, когда в процесс включаются отрица-

тельные эмоции. В таких случаях отрицательная энергия 

наполняет сердце и по сосудам разносится по всему ор-

ганизму. Повышается артериальное давление, и через 

время могут возникнуть те болезни в органах или систе-

мах, к которым человек предрасположен. 

 Предрасположенность зависит от психосоматиче-

ского типа человека и наследственности. Поэтому я все-

гда рекомендую взрослым пациентам вспоминать, как 

жили или живут их родители, дедушки и бабушки, чем 

болели и в каком возрасте заболели, сколько прожили, 

какие были взаимоотношения в семьях, какой образ 

жизни вели. Знание жизни своих предков позволяет че-

ловеку предупредить развитие у себя тех или иных забо-

леваний.  
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Профилактикой, а в ряде случаев и лечением, яв-

ляется улыбка и хорошее настроение. Они взаимосвя-

заны друг с другом. Среди врачей даже есть такая шут-

ка, которую мы рекомендуем тяжело больным: «хочешь 

жить умей смеяться». 

 Доказано, что когда человек искренне радуется, 

его организм вырабатывает гормоны – эндорфины. Их 

еще называют гормонами счастья или здоровья. Они 

способствуют нормализации тонуса сосудов всего ор-

ганизма, улучшению кровообращения, особенно в тех 

местах, где есть или «намечается» болезнь. Кроме того, 

положительная энергия хорошего настроения разно-

сится кровью по всему телу. Поэтому как можно чаще 

радуйтесь жизни, улыбайтесь, наслаждайтесь с пользой 

для своего здоровья.  

В литературе описаны случаи исцелений от неиз-

лечимых болезней с помощью смирения, молитв, 

улыбки и хорошего настроения. Когда люди узнавали, 

что у них была неизлечимая болезнь, то вначале возни-

кал страх, растерянность. Потом они смирялись, моли-

лись Богу и начинали радоваться оставшимся дням 

своей жизни, навязывали себе улыбку, искусственно 

смеялись, смотрели комедийные фильмы. 

 Один такой больной человек, узнав, что скоро 

умрёт, даже заказал себе гроб. Гроб привезли к нему 

домой, он поставил его в гараже и представил себе, как 

он будет в нём лежать. После чего каждое утро молил-

ся Богу, радовался и улыбался солнцу, пению птиц, хо-

лодному дождю. После этого он прожил больше два-

дцати лет в хорошем настроении и жив до сих пор. 

 Мы до конца ещё не знаем возможностей своего 

организма и психики. Но то, что с помощью плохих 

мыслей, отрицательных эмоций можно создать себе 
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болезни и укоротить жизнь, давно не секрет. Точно так 

же известно, что улыбка, радость, хорошее настроение, 

любовь исцеляют, улучшают здоровье и продлевают 

жизнь. 

Для того, чтобы взрослым людям почаще улыбать-

ся, радоваться жизни и быть в хорошем настроении, 

надо учиться. Не все могут сохранить у себя такие спо-

собности с детства. Надо знать, что взрослым всегда 

чего-то не хватает. 

 Их ум, в отличие от детского ума, очень часто ду-

мает о том, чего не хочет. В результате у некоторых лю-

дей с возрастом происходит изменение мышц лица, по-

является излишняя «серьёзность». Их настроение и 

мышление становится  склонным к негативу, а не к по-

зитиву. 

 Не секрет, что многих взрослых выходцев из Со-

ветского Союза за рубежом можно узнать по лицам. 

Они у нас часто бывают напряжёнными и серьёзными. 

В норме так не должно быть. Нашему телу тяжело, ко-

гда мы долго не улыбаемся, искренне не радуемся и ча-

сто недовольны жизнью. 

Но не всё так плохо, как кажется на первый взгляд. 

В процессе занятий по здоровью со взрослыми людьми, 

я заметил, что большинство могут возвращать радость, 

улыбку и хорошее настроение в свою жизнь. Оказывает-

ся, во власти человека контролировать свои мысли, а 

вместе с ними и настроение, если это тренировать. 

Бывает, на занятиях некоторые участники возража-

ют, что сейчас, мол, время тяжёлое, не до улыбок. Я от-

вечаю им, что в истории всех государств и во все време-

на были свои проблемы. Так должно быть. В материаль-

ном мире у взрослых должны быть испытания. 
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 Ещё недавно и в нашей стране было нелегко: рево-

люция 1917 года, гражданская война, коллективизация, 

репрессии, голод, вторая мировая война, восстановление 

страны и т.д. На каждые поколения свои тяжести, и так 

во всём мире, не только у нас. Где-то больше, где-то 

меньше, но проблемы есть у всех. Те трудности, которые 

у нас сейчас, рай по сравнению с тем, что пережили 

наши недалёкие предки. Не надо относиться к ним с 

раздражением и недовольством. Всё познается в сравне-

нии. 

По роду своей врачебной деятельности мне прихо-

дится сталкиваться с различными пациентами. Иногда 

люди так сильно привыкают плохо жить и мыслить, что 

даже если им и вернуть здоровье, молодость и несколь-

ко миллионов долларов в придачу, им всё равно будет 

плохо. 

 К счастью, таких немного, большинство легко по-

стигают искусство возвращать себе радость, улыбку и 

хорошее настроение. Естественно, у них улучшается и 

здоровье, происходит омоложение организма. Ведь 

улыбаясь, радуясь жизни, имея хорошее настроение, 

мы наполняем себя гормонами счастья и здоровья. 

Повторю ещё раз, что взрослые люди у нас в 

стране, если с ними заниматься, быстро восстанавли-

вают способность радоваться жизни и иметь хорошее 

настроение. Но знания эти, как и вера, усваиваются от 

слышания. Человек должен почаще об этом слышать, 

тогда он начинает постепенно  изменяться. 

 Так устроен наш ум, не сразу он всему верит, ему 

нужно несколько раз повторять, потом он начнёт про-

верять и лишь после этого усвоит новое или вспомнит 

давно забытое старое. Затем он начнёт применять зна-

ния с пользой для себя и своих близких. 
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Мне довелось наблюдать одну пациентку более 

тридцати лет. Её прооперировали по поводу злокаче-

ственной опухоли кишечника. Но потом появился ме-

тастаз, и прогноз для её жизни был неблагоприятный. 

Врачи прямо сказали, что жить ей осталось недолго. 

Настроение было у неё подавленное. 

Но она нашла в себе силы изменить свои мысли. 

Начала молиться Богу и просить о помощи, хотя до 

этого была атеисткой. Каждый день читала Библию. 

Заставляла себя искусственно улыбаться, а гнетущие 

мысли о скорой смерти заменяла молитвами. Вспоми-

нала хорошие моменты из детства, юности. Смотрела 

комедийные фильмы. Ни с кем не разговаривала о сво-

ей болезни. Сколько я её помню, при общении с людь-

ми, на лице у неё всегда была искренняя улыбка и ра-

дость. После операции она прожила около сорока лет. 

Причём неплохо прожила, в радости и хорошем 

настроении. 

Поэтому тем взрослым людям, у которых редко 

бывает хорошее настроение, тем, кто давно искренне и 

радостно не улыбался, я рекомендую как можно чаще 

вспоминать своё детство. Особенно моменты детских 

игр и ваших простых детских желаний. Вспоминайте 

образы, звуки, запахи, цвета, ощущение своей искрен-

ней детской радости и удовлетворённости жизнью. 

У некоторых вначале может не получиться, страш-

ного ничего нет. Продолжайте заставлять себя вспоми-

нать детство. В начале любого полезного для себя и 

своих близких дела себя часто надо заставлять. 

 Старайтесь как можно чаще в течение дня, по од-

ной – две минуты, а то и дольше «натягивать» на своё 

лицо искусственную улыбку. Замечайте, как на фоне 

улыбки ваше настроение немного улучшается. По-
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смотрите на себя, улыбающегося, в зеркало, не стес-

няйтесь. За себя, своё здоровье и хорошее настроение 

нужно бороться. 

 Не думайте, что негативные мысли и плохое 

настроение сразу отступят. Они будут за себя сражать-

ся. Но вы не отчаивайтесь, продолжайте заниматься. 

Проснулись утром, полежали немного в постели, 

вспомнили что-нибудь хорошее, приятное из детства. 

Затем встали и «натянули» на себя маску довольного, 

радующегося, улыбающегося человека. Походите так 

одну-две-три минуты, посмотрите на себя в зеркало и 

переходите к обычным делам. 

 В течение дня замечайте, какие мысли, ситуации 

вызывают у вас плохое настроение. Со временем вы 

научитесь не думать о том, что ухудшает ваше настро-

ение а, заодно и здоровье. Вы начнёте управлять свои-

ми мыслями, а значит и жизнью. Если мысли вызывают 

неприятные чувства, гоните их от себя. Учитесь думать 

о том, что вам приятно или что бы вам хотелось. Цени-

те то, что имеете, и не переживайте о том, чего нет. 

Нам, взрослым, во многом надо учиться у детей. 

Они видят жизнь такой, какой она есть на самом деле. 

Сильно не задумываются, радуются, играют, довольны. 

Быстро забывают плохое. 

 У взрослых ум работает иначе, и наша задача – 

вернуть ему настоящее восприятие Жизни, а не наду-

манное. Нам, взрослым, необходимо вернуть себе спо-

собность довольствоваться малым, тогда сможем быть 

довольными всем, и большим в том числе. Мы должны 

учиться любить Жизнь независимо от того, где мы 

есть, каков наш возраст, сколько у нас денег, каково 

здоровье, социальное положение. Хорошо там, где мы 

есть! 
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Редко у кого из взрослых получается научиться 

сразу думать только о хорошем. Время нужно, чтобы 

ум понял, что от него хотят. Он ведь не глупый, его 

только надо периодически направлять думать о том, 

что нам нравится. 

 Регулярно поправляя свои мысли, заменяя, когда 

удаётся, плохие на хорошие, «натягивая» на себя улыб-

ку довольного жизнью человека, вы приучите ум ду-

мать о хорошем. Он всё реже будет блуждать в поисках 

плохой информации. Даже если ему будут «подкиды-

вать» что-нибудь плохое, например, по телевидению, то 

он смотреть это не будет. Он научится искать и привле-

кать в вашу жизнь позитив. У вас всё чаще будет воз-

никать ощущение счастья и удовлетворенности. 

В дальнейшем вы заметите, что всё реже поддержи-

ваете в разговорах негативные темы, вам неинтересно 

разговаривать и думать о плохом. Пусть это делают те, 

кому это нравится. Они не знают и не понимают, что 

наши мысли и произносимые слова – это магнит. О чём 

человек думает и говорит, то и притягивает в свою 

жизнь. Со временем у вас появятся новые друзья и зна-

комые, которые будут думать так же позитивно, как и вы.  

Однажды я провёл цикл семинарских занятий с 

преподавателями вузов. Встретив через время некото-

рых из них, спросил, как дела. В ответ я услышал, что 

их жизнь стала значительно интереснее. Они стали ре-

же общаться со старыми, недовольными жизнью зна-

комыми. У них появились новые друзья, думающие о 

жизни хорошо, не сидящие «сложа руки», а самостоя-

тельно улучшающие своё благосостояние и здоровье. 

На наш ум постоянно «давит» информация, чаще 

негативного характера. Большинство детей и молодых 
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людей имеют врождённую защиту от неё и не обраща-

ют внимания. С возрастом эта защита снижается. 

 Известно, что многие взрослые люди любят чи-

тать и смотреть по телевизору плохое. Поэтому боль-

шинство телевизионных каналов во всём мире новости 

начинают с плохого. Однажды я спросил владельца по-

пулярной газеты, зачем в его газете подают много нега-

тива. Он мне ответил, что если его корреспонденты бу-

дут писать только о хорошем, то газета закроется, её 

никто не будет читать.  

Всё-таки, как врач, я рекомендую взрослым людям 

в нашей стране стараться поменьше вводить в себя 

негативной информации. Я знаю немало взрослых лю-

дей, которые научились не смотреть «тяжёлые» телеви-

зионные передачи и фильмы, не читать плохое в газе-

тах. Есть люди, которые вообще не смотрят телевиде-

ние и не читают газет, и ничего страшного с ними не 

происходит, живут нормально. В США мне доводилось 

бывать в гостях у очень богатых людей. Я обратил 

внимание, что у некоторых дома нет телевизоров, и 

спросил почему. Они мне ответили, что по телевиде-

нию часто передают негатив, и они не  хотят, чтобы 

члены их семьи смотрели плохое. 

Я тоже решил попробовать не смотреть телевизор 

и не читать газет почти полгода. Ничего страшного не 

произошло. Время, которое появилось, использовал для 

работы над собой, прогулок, встреч с друзьями. Мно-

гие мои бывшие пациенты тоже делают «информаци-

онные посты» по несколько месяцев, и их здоровье от 

этого не страдает. Старайтесь почаще обращать внима-

ние на то, какой информацией насыщается ваш ум и 

нужна ли она вам. 
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Важно самому научиться регулировать своё 

настроение. Задайте себе вопрос: что вам надо, чтобы 

вы были довольны жизнью сегодня, завтра, через ка-

кое-то время? Хорошо подумав, многие из вас ответят, 

что для того, чтобы быть довольными жизнью, необхо-

димо хорошее настроение. Это качество присуще 

большинству детей, нам надо учиться у них быть в хо-

рошем настроении. Поэтому как можно чаще вспоми-

найте своё детство, ведь для хорошего настроения не 

так уж и много надо. 

Все, что мы видим вокруг, – это толкование нашего 

ума. Некоторым взрослым необходимо периодически 

«настраивать» свой ум видеть позитив. 

 Приведу такой пример. Однажды ранней весной я 

пошёл погулять утром в гидропарк. Был прекрасный 

солнечный день. Многие горожане семьями вышли на 

природу и радовались наступлению весны. Кстати за-

мечу, что на земном шаре многие народы не имеют 

возможности любоваться четырьмя временами года. У 

них их просто нет, и для нас это непривычно и непо-

нятно. Возвращаюсь к нашему примеру. Ярко сияло 

солнце, по-весеннему чирикали воробьи, даже Днепр, 

казалось, улыбался весне, солнцу и теплу. Я получил 

большое удовольствие от прогулки. 

На следующий день я встретил одну свою знако-

мую, кандидата наук, заведующую кафедрой в вузе. 

Мы поздоровались, разговорились. Она рассказала, что 

вчера ходила с мужем гулять в гидропарк и заметила, 

что там после зимы очень много грязи, мусора и пу-

стых пластиковых бутылок. 

 На что я ответил, что тоже вчера был в гидропар-

ке, но не видел там грязи и мусора, а видел красоту 

природы, величие Днепра и радостных людей. Каждый 
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из нас видел своё, на что был настроен ум. Когда-то и 

мой ум был таким, как у неё. Позже она посетила мои 

семинары по здоровью и вернула себе здоровое «зре-

ние ума». Теперь она снова, как в детстве, видит, что в 

Жизни гораздо больше хорошего и красивого. И полу-

чает от этого удовольствие.  

Напомню ещё раз нашим взрослым, что чувство 

позитивного мышления, улыбку, состояние радости и 

удовлетворение от жизни в себе надо поддерживать и 

тренировать независимо от возраста. Хорошее настро-

ение – залог крепкого здоровья и прекрасное лекарство. 

Нужно заставлять свой ум думать о том, чего вам хо-

чется, и не думать о том, чего не желаете ни себе, ни 

своим близким. 

Наше тело, как и наша жизнь, во многом является 

продуктом мыслей и произносимых слов. В организме 

каждого человека есть программа самоисцеления (это 

как автопилот в самолёте). Болезнь не может жить в те-

ле, находящемся в хорошем эмоциональном состоянии. 

Разрешите себе в мыслях быть здоровыми, довольными 

жизнью, учитесь видеть себя такими, какими желаете. 

Негативные мысли, плохое настроение, стрессы снижа-

ют или блокируют иммунитет и самоисцеляющие свой-

ства нашего организма. 

Поэтому взрослым надо уметь управлять своим 

настроением. Тем, у кого часто бывает плохое настрое-

ние или недовольство жизнью, вначале надо обращать 

внимание на то, что снижает настроение, какие мысли. 

Задавайте себе вопрос, почему у вас должны быть пло-

хие мысли, плохое настроение? Наблюдая за тем, что 

происходит у вас в «голове», вы постепенно научитесь 

управлять своей жизнью. Нигде не написано, что чело-

век должен жить плохо, чаще всего, это состояние ума.  
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Для тренировки учиться видеть жизнь позитивно 

может помочь следующее упражнение. В течение двух-

трёх-четырёх месяцев ежедневно в конце дня записы-

вайте всё хорошее, что в этот день с вами произошло. 

Что видели, слышали или сделали хорошего в этот 

день. Тратьте на это занятие не более пяти - семи ми-

нут. Постепенно ваш ум начнёт искать в жизни хоро-

шее. Он будет знать, что вечером ему придётся записы-

вать хорошее. Плохое он будет стараться не замечать.  

За несколько месяцев тренировки ваша жизнь из-

менится в лучшую сторону. Ведь мысли – это магнит; о 

чём думаете, то и притягиваете в свою жизнь. Ваш ум 

будет искать хорошее, думать о хорошем и создавать 

хорошее настроение. Для того, чтобы наслаждаться 

жизнью, радоваться, быть довольным, нужно учиться и 

трудиться.  

Обычно всё познается в сравнении. Всегда есть 

люди, которые живут лучше вас, но есть и такие, кото-

рые живут гораздо хуже вас. Когда возникают пробле-

мы, надо помнить, что мы временно в этом мире. Надо 

уметь смириться, терпеть и действовать. Верующим в 

Бога я открою один секрет, что недовольных жизнью 

на земле людей после смерти физического тела к свя-

тым не впускают. 

 Если человек не научился на земле жить честно и 

быть довольным жизнью, никто не захочет с ним об-

щаться и Там. Всем нам дан урок учиться быть доволь-

ными Жизнью в этом мире. Проблемы – это «уроки», 

которые мы должны усвоить. Лучше их усваивать с хо-

рошим настроением. Как только вы начнёте наблюдать 

за своими негативными состояниями, стараться искать 

хорошее, проблемы постепенно будут исчезать, уступая 

место радости, хорошему настроению и удовлетворен-
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ности. Возникнет желание делать хорошие дела и по-

могать другим. 

Напомню ещё раз верующим в Бога людям, что в 

духовных вопросах нельзя стоять на месте. При пра-

вильном развитии в вере плохие мысли и недовольство 

жизнью у вас должны исчезать. Как можно чаще раз-

мышляйте о Боге, Святом Духе, Иисусе Христе, Пре-

святой Богородице, Святых. Старайтесь молиться сво-

ими словами от сердца. Лучше несколько слов, но сво-

их, чем много и долго, но чужими словами. И когда мо-

литесь, то знайте, что вас слышат и слушают те, к кому 

вы в своей молитве обращаетесь. 

Не разрешайте плохому настроению надолго посе-

ляться в вашем сознании. Бывает, иногда человек 

проснется ночью и не может уснуть. В голову «лезут» 

всякие плохие мысли. В таких случаях я рекомендую 

помолиться и попросить помощи у Иисуса Христа. Так 

и говорите: «Господи, Иисус Христос, избавь и защити 

меня от плохих мыслей и помоги уснуть». Вы не заме-

тите, как быстро уснёте а, утром проснетесь с хороши-

ми мыслями, в бодром, радостном настроении. Не за-

будьте поблагодарить Того, кто вам помог. 

Существует много способов улучшения настрое-

ния и избавления от плохих мыслей. Ищите, читайте, 

молитесь и обязательно найдёте то, что принесёт вам 

приятную, радостную жизнь. Всё определяет Действие. 

Желаю успеха, хорошего настроения и наслаждения 

Жизнью! 
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çʉɺɸʈʃʀɺɸʗè ɾɽʅɸ ʀʃʀ çɺʈɽɼʅʓʁè ʄʋɾ 

У одного человека была сварливая жена. Она лю-

била ссориться по любому поводу и без повода. Так 

они прожили больше тридцати лет. Вырастили детей, 

дождались внуков, но ссоры в семье не прекращались. 

Мужу это уже давно надоело, и он всё чаще подумывал 

о том, чтобы с ней расстаться. «Хоть на старости лет 

пожить спокойно», – размышлял он. Раньше у него то-

же появлялись мысли о разводе, да детей было жалко 

оставлять без отца. Теперь дети взрослые, и вроде ни-

чего не мешает им развестись. С такими мыслями он 

«случайно» попал на мои семинары. 

На образовательных занятиях по здоровью для 

взрослых я постоянно напоминаю, что человек по-

настоящему счастлив, если счастлив у себя дома. Но о 

каком счастье может идти речь, если в семье постоянно 

ссоры, обиды, недовольство. Всё это приводит к сниже-

нию качества жизни, развитию многих болезней и преж-

девременному старению. 

 Изучая вопросы здоровья, сравнивая образы жизни 

жителей других стран, традиций, культур, я пришёл к 

простому выводу, что тема ненормальных семейных 

взаимоотношений актуальна в основном для некоторых 

постсоветских государств. В большинстве стран мира 

этот вопрос давно решён. 

Из моего личного опыта я давно сделал вывод, что 

большинство взрослых людей у нас в стране не имеют 

ни малейшего понятия о том, как сохранять своё здоро-

вье. Никто им об этом не рассказывает. Прошу читателей 

извинить меня, что в моих книгах некоторые темы, ре-

комендации и выводы повторяются. Не я их придумы-
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ваю, а люди со своими болезнями и проблемами застав-

ляют меня это делать. Иногда надо одну тему по три, че-

тыре или пять раз повторять, пока до понимания челове-

ка«дойдёт», что счастье и здоровье во многом зависят от 

него самого. Только для этого нужно немного поучиться 

и кое-что изменить в своём мировоззрении. 

Любой врач, медицинская сестра и даже студенты-

медики знают, что всегда нужно лечить не болезнь, а 

больного. Медицина должна быть предупредительной. 

Так пока ещё учат в учебных медицинских заведениях. 

 Болезни можно лечить с помощью лекарств, опера-

ций или другими способами, но больного таким образом 

никогда не вылечить. Всемирная организация здраво-

охранения (ВОЗ) давно определила, что здоровье – это 

состояние физического, психического и социального 

благополучия человека, а не только наличие или отсут-

ствие изменений в психике или физическом теле. 

 Всё взаимосвязано между собой. И если у человека 

есть серьёзные или длительные проблемы во взаимоот-

ношениях в семье или неудовлетворенность в социаль-

ном плане, то они обязательно отразятся на психике и 

физическом теле. К тому же большинство специалистов 

в вопросах здоровья всё чаще говорят о необходимости 

Духовного совершенствования, как главной составляю-

щей здоровья. 

Например, если в семье часто бывают ссоры, оби-

ды, критика, ревность, то через время появляются и 

болезни в теле. Желательно взрослым людям немного 

знать «азы» здоровья, тогда многие могли бы жить 

лучше и счастливее. Но специальных школ по здоро-

вью для взрослых не существует, а желания учиться у 

подавляющего большинства взрослого населения нет. 
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 Нас приучили, что в случае проблем со здоровьем 

нам поможет медицина. Да, это так, медицина и помо-

гает, как может, но она не всесильна. К счастью, внутри 

каждого человека есть много сил, способных избавить 

нас от большинства болезней. Надо только не мешать 

этим силам, а немного помогать. 

Конечно, у «сварливой» жены и её мужа, о которых 

идёт речь в начале этой главы, были проблемы со здо-

ровьем – гипертония, лишний вес, атеросклероз сосу-

дов, у неё что-то «по-женски», у него «по-мужски» и 

т.д. 

Они лечились у врачей, пили разные лекарства, 

даже оперировались. В свои неполные шестьдесят лет 

считали себя старыми и больными. И врачи им это 

подтверждали. 

Попав на мои семинары, муж дня через три начал 

понимать, что здоровье можно улучшить. Но для этого 

надо избавиться от ссор в семье. Но как это сделать, 

если ссоры заводит жена? Ведь её не переделаешь. 

 Он много раз пытался с нею, «по-хорошему» и 

«по-плохому» избавиться от ссор, но ничего не полу-

чалось. На моих занятиях он понял, что жену «переде-

лывать» не надо, нужно поработать с собой и немного 

иначе взглянуть на ситуацию. Ведь даже дуракам по-

нятно, что ссоры в семье – это плохо для здоровья, но 

некоторые умные об этом не догадываются. 

Работая со взрослыми, я убедился, что многие из 

них, особенно мужчины, когда слышат, что придётся 

работать со своим умом, боятся. А некоторые взрослые 

даже не слышали, что у человека есть ум и с ним тоже 

можно и нужно работать. 

 Напомню для тех, у кого есть ссоры в семье, оби-

ды, злость, ревность, недовольство, что всё это про-
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блемы их ума. Нормальный, здоровый ум не ссорится и 

не обижается, он развивается. А ссоры и обиды – это 

тормоз в развитии. Каждый человек имеет какой-то та-

лант, зачастую даже не один. Но достигая взрослого 

возраста, большинство «закапывают» свои таланты в 

повседневной мирской суете, не подозревая, что они 

гении. 

Существуют разные точки зрения на то, почему 

человек появился на земле, для чего живёт. Единого 

взгляда на этот вопрос среди людей нет. Но есть зна-

ние, что люди появляются на «белый свет», чтобы 

пройти очередной эволюционный этап своего развития. 

 Каждому даётся своё время и разные «уроки». 

Кто-то родился в первом веке, кто-то живёт сейчас, а 

кто-то будет жить через сто лет или позже. Для чего так 

сделано, умом не понять, да и не надо. Желательно 

лишь почаще себе напоминать, что наша жизнь на Зем-

ле – временное явление. 

У каждого исторического периода и различных 

народов свои правила, традиции или обычаи «разви-

тия». Например сто, двести или тысячу лет назад были 

другие государственные строи и законы. Но сам чело-

век и его взаимоотношения с другими не изменились. 

Недавно я был в Египте. Люди там такие же, как и 

мы, но семейный уклад и обычаи другие. Египтяне не 

пьют спиртного. Мужчинам разрешено иметь до четы-

рёх жен, главное – муж должен обеспечить их всем не-

обходимым. У гида, египтянина, который нас сопро-

вождал в туристическом маршруте, две жены. Три дня 

он спит с одной женой, три дня с другой, и один день 

выходной. У одной жены двое детей, у другой пока 

один ребёнок. Жены и дети между собой ладят, никто 

не спорит, никакой ревности или ссор в семье нет. Он 
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думает еще немного заработать денег и приобрести 

третью жену. Деньги нужны для калыма, который 

необходимо будет отдать родителям будущей жены. 

Разводов в этой стране практически не бывает, только в 

очень редких случаях, и решает этот вопрос Верховный 

Суд Египта. 

У нас в стране, как и во многих других странах, 

мужчинам и женщинам разрешено иметь только одного 

супруга (-у). Но ссор и разводов в наших семьях очень 

много. Хотя до революции 1917 года разводов в семьях 

наших предков почти не было. Были знания, как нор-

мально жить в семье, которые передавались через обы-

чаи и традиции. Крайне редко в нашей стране раньше 

люди разводились, и практически между мужем и же-

ной не бывало ссор, обид, ревности и недовольства. А 

супругов, в семьях которых происходили различные 

неурядицы во взаимоотношениях, считали «больны-

ми».  

Знания, как нормально жить в семье (или прохо-

дить земной цикл развития человека), даются в рели-

гии. Для большинства людей в нашей стране они есть в 

Библии, но пока её редко кто читает, а тем более пони-

мает. Есть и другие книги и религии. Каждому народу 

дан свой путь. 

В процессе земной жизни или этапа развития каж-

дый проходит свои «уроки», или, как в школе, решает 

свои задачи. Один из главных уроков – не обижаться на 

Жизнь. Очень часто нашими «учителями» являются 

близкие нам люди. Их задача «учить» нас не обижать-

ся. Сами они об этом не знают и бессознательно про-

воцируют нас на проявление обиды или недовольства. 

Некоторые люди, занимаясь развитием своего со-

знания, ищут учителей в других странах, в других 
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народах, не подозревая, что «учителя» всегда рядом с 

нами. 

Когда я провожу семинары, люди часто задают раз-

личные вопросы. Нередко повторяется вопрос: «Что де-

лать, если супруг или супруга имеет вредный характер?» 

Отвечая на этот вопрос, я объясняю, что тому чело-

веку, у кого «сварливая» жена или вредный муж, крупно 

повезло. Когда Бог любит человека, то Он его наказыва-

ет, как обычный земной отец наказывает своего ребёнка. 

Наказанием могут быть различные проблемы, болезни и 

жизненные ситуации. «Сварливая» жена или вредный 

супруг – это наказание человеку за образ жизни кого-то 

из его предков. Здесь надо поразмышлять, почему так 

происходит, а главное – понять, что Бог его любит и дал 

возможность изменить ситуацию. 

Скажу вам, что в таких вопросах, как семья, оши-

бок не бывает. Если люди создали семью, зарегистри-

ровали брак, значит так надо. Случается иногда, что 

некоторые семьи из-за различных причин разрушают-

ся. В дальнейшем они могут создать новый брак, у не-

которых он окажется удачным, и люди проживут хоро-

шо, что бывает редко, но обязательно проблемы в се-

мейной жизни из-за них будут у их детей или внуков. 

Об этом нужно знать и не всегда спешить разводиться, 

особенно, если любите своих детей или внуков. Об 

этом прямым текстом написано в Библии, кто захочет, 

тот почитает и найдёт, где, в каком разделе и какой гла-

ве это пишется. Я специально не указываю, в каких ме-

стах Библии написаны те или иные рекомендации, что-

бы желающие сами могли потрудиться и найти. 

Известно, что в любой семье можно создать мир и 

прекрасные взаимоотношения. Для этого нужно жела-

ние и понимание хотя бы одного из супругов. На семи-
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нарах мужчина, о котором идёт речь, понял, что если 

он разведётся, то создаст проблемы в жизни своих де-

тей, а может, и внуков. Ещё он понял, что может сде-

лать жизнь в своей семье мирной и без ссор, и что ему 

крупно повезло иметь рядом такого «учителя», как его 

жена. Он вспомнил, как жили его родители, которых 

уже нет в живых. Они постоянно ссорились между со-

бой, причём отец часто придирался к маме так же, как 

сейчас провоцирует ссоры его жена. Мужчине стало 

понятно, что его жена выполняет роль «учителя», и ес-

ли он этот урок не выучит, то ссоры в семье передадут-

ся дальше по наследству детям и внукам. 

У него появилась ясная цель – сделать так, чтобы в 

семье не было ссор, вернулась любовь. После этого он 

поставил следующие цели: восстановить своё здоровье 

– избавиться от гипертонии, лишнего веса, стать моло-

же, путешествовать по стране и за её пределами. 

Моя задача как врача-санолога – помочь участни-

кам семинаров самим разобраться с причинами болез-

ней и жизненных проблем. Научить, как от них изба-

виться и правильно поставить цели в своей жизни. Это 

только половина, остальное – вопрос работы человека 

над собой и времени. 

Как правило, все, кто поставил впереди честные, 

хорошие цели и работает над собой, не ленится и не 

стесняется, достигают успеха. Бывают случаи, когда на 

семинары приходят «нетерпеливые» слушатели. Они 

хотят сразу получить результат. Но так не бывает, все-

гда нужен труд, время и терпение. Такие участники се-

минаров посетят одно-два занятия и больше не появ-

ляются, им некогда. Повторю ещё раз для взрослых: 

чтобы быть здоровым и счастливым, нужно трудиться! 
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Разобравшись с причинами «сварливости» жены, 

поставив впереди ясные цели, мужчина начал действо-

вать. Первое, с чего он начал, – это покаяние перед Бо-

гом в своих грехах. 

 Потом в молитве просил о прощении грехов своим 

родителям и жене. Поблагодарил Бога за «учителя» – 

свою жену. Себя верующим в Бога он не считал, но и 

атеистом особым никогда не был. Получив знания на 

семинарах, он решил попробовать думать и жить ина-

че, не испугался изменить свой образ жизни и мыслей. 

 Надоело ему жить в ссорах, выделять отрицатель-

ную энергию, которая уже привела ко многим болезням 

его самого и жену. Пока разрушающую причину здоро-

вья в виде ссор, обид, недовольства не убрать, болезни 

будут оставаться. Никакими лекарствами или операци-

ями их не вылечить. Можно лишь на время приостано-

вить, да и то не всегда. 

Я специально акцентирую внимание на этих про-

стых истинах, потому что нас им никто не учил. Иногда 

бывает, что свои проблемы или болезни люди хотят ре-

шить с чьей-то помощью. Да, надо обращаться к врачам, 

психологам, священникам или другим специалистам в 

вопросах здоровья, но не забывать, что настоящая сила 

находится у нас внутри. Опираясь на самовосстанавли-

вающиеся способности своего организма, человек в со-

стоянии избавиться от многих болезней и проблем. 

Часто бывает, что целительные, творческие силы 

внутри человека заблокированы ленью, неверием, идео-

логическим воспитанием, атеистической пропагандой и 

рядом других факторов. Не надо бояться изменять свои 

взгляды, особенно если хотите чего-то хорошего в жизни 

достичь. Примерно так всё это я рассказываю на семи-

нарах по здоровью, но более просто. Главное, чтобы лю-
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ди поняли, что для своего счастья и здоровья нужно са-

мому трудиться. Никто, кроме вас самих эти внутренние 

силы не раскроет. 

Большинство людей в нашем обществе не догады-

ваются, что мы живём в Живой Жизни, в Живом Боге. 

Все наши мысли, слова и поступки ему известны. Он 

старается в нашу жизнь не вмешиваться, особенно если 

Его не просят. Человеку дан свободный выбор образа 

жизни, в то же время даны простые инструкции о том, 

что полезно и что вредно. 

 Не скрыто и то, что после смерти физического те-

ла каждый будет отвечать перед неземным судом, от 

которого ничего не скроешь и подкупить который нель-

зя, за свою жизнь, за все свои дела, хорошие и плохие. 

 Ещё известно, что за грехи родителей будут отве-

чать их дети, внуки или правнуки до третьего-

четвёртого колена. Люди предупреждены, что в нашем 

мире очень много искушений согрешить. И слабые, ду-

ховно незащищённые люди грешат: ложь, измены, ссо-

ры, обиды, ревность, ненависть, тщеславие, гордость, 

разводы, злоречие, зломыслие, злопамятство, осужде-

ние, уныние, зависть, агрессия друг к другу сопровож-

дают их жизнь. 

Кому-то может не понравиться то, о чём я пишу. 

Это их право, их устраивает своё понимание жизни, и 

плохого в этом ничего нет. Я, как врач, провёл исследо-

вания и пришёл к выводу, что сегодня нам, в нашей 

стране, не хватает знаний и применения в жизни двух 

истин: полюбить Бога (Жизнь) всем сердцем, всем ра-

зумением своим и ближнего, как самого себя. 

 Нельзя ни в коем случае, ни при каких обстоя-

тельствах обижаться на Жизнь. Она такая, какая есть, и 

если человек хочет улучшить своё здоровье и благосо-
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стояние, то должен сам для этого что-то делать, а не 

ждать, что кто-то за него сделает его счастливым и здо-

ровым. 

«Увидев» в процессе семинаров жену в другом ра-

курсе, поняв, что она его «учитель», а не просто «свар-

ливая» женщина, муж стал иначе к ней относиться. Ко-

гда она, как обычно, начала ссору, он улыбнулся и по-

благодарил её. На обидные слова в свой адрес не отве-

тил. Вначале  она не поняла и попыталась вреднее за-

деть самолюбие мужа. Но не тут-то было. Муж на ссо-

ру не отвечал. Ведь его отец всегда обижал маму. Кто-

то же ведь должен в роду отвечать за вредный характер 

уже покойного отца. В этот раз ссора не состоялась. 

Жена «побурчала» немного и успокоилась. 

Муж зашёл в свою комнату, поблагодарил Бога за 

то, что ссоры не было. Помолился и попросил проще-

ния за свои грехи, а также грехи своих родителей, осо-

бенно просил Бога о прощении грехов своему отцу. 

Также он молился о своей «вредной» жене и просил 

Бога не наказывать её. 

Не сразу, постепенно ссор в семье становилось всё 

меньше, а через время они полностью исчезли. Муж 

продолжал каждый день молиться – несколько минут 

утром и вечером. Утром просил у Бога мудрости и по-

мощи, чтобы прожить день спокойно. Научился в мо-

литве обращаться к Богу так, как маленький ребёнок 

обращается к своему земному отцу. Вечером благода-

рил Бога за хорошо прожитый день, а если грешил, то 

просил у Него прощения. 

Одновременно с Духовным развитием он начал де-

лать небольшую зарядку, побольше ходить пешком. Стал 

меньше есть «тяжелой» пищи, особенно мясных и мо-

лочных продуктов, отдавал предпочтение рыбе, пре-
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имущественно морской, фруктам, овощам, зерновым. 

Ужинать старался не позднее шести часов вечера. В вы-

ходные дни стал, как раньше, много лет назад, выезжать 

за город в лес собирать грибы. Ему нравится просто 

бродить в лесу, любоваться природой и слушать пение 

птиц. Съездил к себе на родину, бывает в церкви, испо-

ведуется и  Причащается, соблюдает посты. 

Периодически встречается со мной, рассказывает о 

своей жизни. Ссор в семье давно нет, они с женой 

лучшие друзья. Она тоже начала молиться Богу, каять-

ся в своих грехах и делать зарядку. У них улучшилось 

здоровье, нормализовалось артериальное давление, 

снизился вес, чувствуют себя молодыми. В семьях их 

взрослых детей тоже всё нормально, ссор нет, живут 

хорошо. «Сварливая» жена ему пошла на пользу. Рань-

ше он этого не понимал. Сейчас благодарит Бога за то, 

что Он «открыл» ему глаза и научил не обижаться на 

Жизнь. 

Бывает так, что «вредным» и «сварливым» в семье 

может быть муж. Причём эти черты характера прояв-

ляются не сразу после создания семьи, а иногда через 

годы. Страшного ничего нет. «Лечение» таких ситуа-

ций такое же, как и в вышеописанном случае. Научить-

ся не обижаться. Каждый раз, когда мы обижаемся на 

ближнего, нужно быстро покаяться и не оставаться в 

этом состоянии. Своих «учителей» надо любить и из-

бавляться от ссор в семье, как от ненужного и зловон-

ного мусора. 

В любых жизненных ситуациях важно уметь пра-

вильно истолковать происходящее. Это значит, что 

надо учиться жить честно и мирно. То, о чём я здесь 

написал, далеко не ново. Изучая вопросы здоровья, мне 

приходилось общаться с русскими и украинцами, кото-
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рые получали воспитание или образование в монасты-

рях. Не удивляйтесь, если, путешествуя по миру, вы 

встретитесь где-нибудь в Африке, Южной Америке или 

любом другом месте на Земле с русским или украин-

ским монастырём. Мне довелось неоднократно беседо-

вать с выпускницами украинского женского христиан-

ского монастыря в Бразилии. 

Много лет назад, будучи детьми, они вместе с ро-

дителями попали в Бразилию. Там в 1912 году женщи-

ны-украинки основали женский христианский мона-

стырь. При нём создали школу для детей, как школу-

интернат. Девочек с пяти лет до окончания школы учи-

ли грамоте, наукам. Одновременно с этим давались 

знания основ семейной жизни, среди которых много 

внимания уделялось взаимоотношениям супругов и 

членов семьи. Монахини объясняли девочкам, что ссо-

ры, обиды, ревность, ненависть, измены – это великий 

грех. Учили их, если в семье такое может случиться, то 

как от этого избавляться. Учили нормальным, здоро-

вым человеческим взаимоотношениям. 

Точно так же в мужских монастырях учили маль-

чиков основам взаимоотношений в семье. Я благодарю 

Бога, что позволил мне многому научиться у наших со-

отечественников, волею судьбы оказавшихся разбро-

санными по миру. Все они сохранили в себе любовь к 

Богу и Родине и научили этому своих детей. 

Если так случилось, что через время у вашего су-

пруга или супруги проявился «сварливый» характер, то 

знайте, что вам крупно повезло. Не надо ехать куда-то в 

Тибет, в Индию или другие места искать себе учителя 

для развития. «Учитель» у вас дома, под боком. Задача 

простая – научиться не обижаться, жить мирно, радост-

но и благодарить Бога. Как это сделать, вы уже знаете. 
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ʆ ɿɼʆʈʆɺʔɽ ɺ ʉʊɸʈʆʉʊʀ 

Когда начинается старость, точно никто не знает. 

Исследования в этой области носят разноречивый ха-

рактер. Да и то они касаются в основном физического 

тела человека, хотя некоторые не без оснований счита-

ют, что старость – это состояние души каждого в от-

дельности. По некоторым данным, молодыми считают-

ся люди до шестидесяти одного года, по другим – до 

семидесяти пяти лет. Но всё это условно.  

Во многом наступление старости зависит от 

наследственности, затем от образа жизни, который ве-

дёт человек его мыслей, а также от духовно-

культурного и экономического развития страны, в ко-

торой он проживает. У каждого народа складывается 

свой «менталитет», который и определяет наступление 

старости. 

Например, японцы считают, что старость наступа-

ет после восьмидесяти пяти лет. В США некоторые ис-

следователи предполагают этот возраст в районе семи-

десяти пяти лет и старше. Но большинство людей у нас 

в стране пока считают себя старыми гораздо раньше. 

Хотя резервы здоровья и увеличение продолжительно-

сти жизни у нас значительные. 

Об этих резервах я постараюсь и рассказать. Мои 

знания основываются на собственных наблюдениях, 

опыте и исследованиях в этой области. Кроме того, я 

встречался со специалистами, занимающимися вопроса-

ми старения организма. Также я побывал во многих 

странах Европы, Америки, Азии и Африки, сравнивал их 

«менталитет» и образ жизни с нашим. Общался со мно-

гими выходцами из нашей страны, волею судьбы в дет-
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ском возрасте попавшими в другие страны. Большинству 

из них сейчас от восьмидесяти до ста лет и больше. Вы-

ражаясь научным языком, они составляли контрольную 

группу в моих исследованиях. Но главные мои наблюде-

ния касались простых людей, которые приходили на мои 

семинары, консультации и встречались мне в жизни в 

нашей стране. 

Итак я заметил, что предрасположенность к тому, 

чтобы долго прожить, часто передаётся по наследству. 

Когда я расспрашивал о здоровье тех, кто прожил боль-

ше девяноста лет, то многие из них вспоминали, что в их 

роду были долгожители. Долгожителями считаются те 

люди, кто прожил дольше девяноста лет. Своими луч-

шими годами жизни многие из них считают семьдесят-

восемьдесят лет, а один человек, девяноста семи лет от 

роду сказал мне, что его лучшие годы в жизни были 

между 80 и 90 годами. 

 Поэтому тем, кто раньше этого возраста «записал» 

себя в старики, я хочу сказать, что резервы здоровья для 

полноценной жизни у вас есть. Повторю ещё раз для тех, 

кто в возрасте пятидесяти, шестидесяти или семидесяти 

лет считают себя старыми, – резервы здоровья у вас 

есть, только их нужно «разбудить». Надо заставить себя 

изменить образ жизни и мыслей. Никто, кроме вас са-

мих, этого сделать не сможет. 

У нас в стране пока «разбудить» свои резервы здо-

ровья тяжеловато из-за того, что большинство взрос-

лых людей не приучены ценить своё здоровье и ничего 

для себя не делают.  

Приведу такой пример. Я родился и вырос в Дон-

бассе. Стараюсь каждый год там бывать. Детство и 

юность мои и многих моих земляков прошли на окра-

ине леса в чудесном парке. В нём есть стадион и всё 
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для того, чтобы собой заниматься. Уроки по физкуль-

туре у нас всегда проходили на этом стадионе, когда 

позволяла погода. И сейчас школьники занимаются там 

же. Воздух в парке и на стадионе всегда очень чистый, 

вокруг огромные, более чем столетние деревья. И вот в 

последние лет сорок, а то и пятьдесят, только единицы 

из взрослых людей утром делают в этом парке или на 

стадионе зарядку. В округе¡ живёт около двадцати ты-

сяч населения. Не принято в сознании большинства 

взрослых собой заниматься. И это не только в Донбас-

се, а и во всей стране. Взрослые люди не приучены це-

нить своё здоровье.  

Недавно я был на родине, остановился у старого 

школьного друга, потому что мои родные давно умер-

ли. Как обычно, рано утром пошёл в лес, зашёл в парк, 

на стадион, сделал зарядку, пробежал несколько кругов 

по беговой дорожке вокруг футбольного поля. Кроме 

птиц, белок и меня в парке никого не было.  

Казалось, что я вернулся лет на пятьдесят назад, в 

своё счастливое детство, только деревья стали выше и 

крупнее. Уходя со стадиона, встретил бегущего на ста-

дион мужчину в спортивной форме. Я его давно знал, 

хотя мы не были знакомы. Это был бывший директор 

одной из средних школ. Он один из немногих, кто дав-

но и регулярно занимается собой. Я подождал, пока он 

сделал зарядку, пробежал три круга вокруг футбольно-

го поля и собрался уходить. Подошёл к нему, поздоро-

вались, разговорились. Он сказал, что много лет почти 

каждое утро занимается на стадионе. Изредка, вместе с 

ним утром бегают или занимаются собой кто-либо из 

местной молодёжи. Взрослые люди практически зани-

маться собой в парк или на стадион не приходят. Не 

принято. 
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 Я спросил, сколько ему лет. Он ответил, что ему 

семьдесят четыре года, хотя выглядел значительно мо-

ложе. Ещё он добавил, что чувствует себя молодым. В 

этот же день, только попозже, я встретился со своими 

знакомыми, которым ещё нет шестидесяти лет. Они вы-

глядели старше своего возраста и в разговоре отмети-

ли, что чувствуют себя старыми и больными. Хотя ста-

рость и болезни не мешают им курить и злоупотреб-

лять спиртным.  

Я предложил им, как в детстве, пойти погулять в 

лес пешком, но они отказались. Конечно, они собой не 

занимаются, даже мысли такой нет. «Менталитет» у 

большинства из нас пока такой, что собой заниматься 

мы не хотим, а хороших примеров вокруг мало. Чело-

веку всегда свойственно кому-то подражать, у кого-то 

учиться как хорошему, так и плохому. 

 Пока мы такие, какие есть, и надо не стесняться 

изменять себя в лучшую сторону. Лень, курение, 

спиртное, склонность к ссорам, обидам, тревогам – это 

как раз те резервы здоровья, которые и надо использо-

вать. Избавившись правильно от того, что вредно, 

начав заниматься собой, всегда можно улучшить здо-

ровье. Особенно хорошо улучшается здоровье у тех, 

кто собой давно не занимался. 

Когда я провожу образовательно-оздоровительные 

семинары, то каждый день повторяю обычным взрос-

лым людям, большая часть из которых пенсионеры, что 

здоровье улучшается, а некоторые болезни исчезают у 

тех, кто сам для себя что-то делает. Без Действия не бы-

вает результата. 

 Сначала я прошу всех заниматься собой в мыслях. 

Начинайте думать и представлять себя здоровыми, гу-

ляющими, бегающими, радостными, счастливыми. Раз-
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решите себе в мыслях быть такими, какими хотите. Не 

бойтесь болезней, которые у вас есть. У людей в старо-

сти должны быть болезни. Надо научиться с ними жить. 

Лечиться и наблюдаться надо у врачей, но в то же время 

находите в себе силы для занятий. 

Работа по улучшению здоровья в старости всегда 

начинается с мыслей. К этому времени большинство 

взрослых людей «законсервировали» себя железобе-

тонными убеждениями, что они старые. На занятиях 

дня три-четыре уходит на то, чтобы взрослые люди по-

степенно улучшили мнение о себе, чтобы  научились 

думать о своей будущей жизни хорошо. 

«Как бы вы хотели дальше жить и какое иметь 

здоровье?» – такой вопрос я задаю всем участникам 

семинарских занятий и тем, кто приходит ко мне на 

консультации. Дело в том, что лучшая жизнь, омоложе-

ние организма, восстановление здоровья начинаются в 

тех случаях, когда человек начинает об этом думать, 

мечтать и что-то делать. 

Приведу такой пример. На моих семинарах одна 

женщина поставила перед собой цель съездить и по-

смотреть библейские места. Она была на пенсии, имела 

лишний вес, некоторые болезни и не имела денег на 

поездку. Но на занятиях я каждый день повторяю: ду-

майте о том, чего хотите, а не о том, чего не хотите. Не 

«связывайте» себя сегодняшними экономическими 

возможностями. То, что вы «свяжете» своими мыслями 

и словами, не проявится в вашей жизни. Не имея денег, 

а имея сильное желание побывать там, где жил Иисус 

Христос, она начала готовиться к поездке. 

Первым делом она помолилась и попросила помо-

щи у Бога. Надо знать, что Бог милостив и благ. Он 

всегда даёт то хорошее, что просите, только не сомне-
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вайтесь. Неуверенность в получении просимого у Бога 

говорит о неверии. При неверии появляется тревога, 

сомнения. А при искренней вере ощущается радость, 

спокойствие, появляется ясность мысли и светлый ум. 

После молитвы она с радостью начала заниматься 

собой. Что-то внутри неё подсказывало, что поездка 

состоится. От знакомых, которые уже были в подобных 

путешествиях, она узнала, что если отправится в по-

ездку, то там надо будет много ходить пешком и под-

ниматься в горы, а для этого нужно здоровье. Она по-

ставила цель – снизить вес и избавиться от болезней. 

Купила лёгкую, удобную обувь. Стала меньше есть, 

начала делать зарядку и побольше ходить пешком. 

Меньше года прошло, и её желание исполнилось. 

Она побывала в паломнической поездке по всем биб-

лейским местам. Даже на гору Моисея ночью в Египте 

поднялась. Это та гора, на которой Бог дал заповеди 

Моисею. Я тоже там был и скажу вам, что для того, 

чтобы подняться на эту гору, да ещё ночью, при свете 

ручного фонарика, нужно немалое здоровье. Каждую 

ночь тысячи туристов со всего мира приезжают к горе 

Моисея и поднимаются к вершине. Днём очень жарко, 

поэтому подъём происходит ночью. У подножия этой 

горы расположен христианский православный Екате-

рининский монастырь. Конечно, после поездки она по-

благодарила Бога за помощь. Это всегда надо делать и 

не забывать. 

Любая туристическая или паломническая поездка 

– это стимул для улучшения здоровья и собственного 

развития. Я знаю немало скептиков, которые не хотят 

или не могут выбраться из своих убеждений, что для 

того, чтобы улучшить своё здоровье да ещё путеше-

ствовать, нужно много денег. Да, деньги нужны, но 
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главное – это желание чего-то нового, хорошего и, ко-

нечно, физические упражнения. Без здоровья трудно 

путешествовать. 

 Поэтому тем молодым «старикам», которые хотят 

улучшения здоровья, я советую помолиться, попросить 

помощи у Бога, чтобы помог вам выбраться из мыслей 

о том, что вы старые. После этого начинайте делать за-

рядку, как можно больше ходите пешком и гуляйте. 

Просто гуляйте. Вспоминайте, как вы это делали в дет-

стве, юности. Учитесь почаще думать о том, чего вы 

для себя хотите. Повторю – думать о том, чего для себя 

хотите, а не о том, чего не хотите. 

У некоторых людей есть свойство свои деньги, 

например, пенсию или сбережения, большей частью 

тратить на взрослых детей или внуков. Для себя они 

покупают в последнюю очередь или берегут на «чёр-

ный день». В таких случаях им всегда будет не хватать 

денег. Об этом ещё в Старом Завете писали тысячи лет 

назад. Поэтому свои деньги тратьте в первую очередь    

на свои потребности, покупки, поездки. Если что-то 

остаётся, то можете помочь взрослым детям или вну-

кам. Но для себя не жалейте ни денег, ни времени. Де-

лайте зарядку, ходите пешком, покупайте то, что радует 

вашу душу и приносит удовольствие. Тогда у вас будет 

улучшаться здоровье и появятся ещё деньги. Ведь они 

будут приносить вам радость. 

Напомню, почему я прошу учиться думать о том, 

что вам надо, о том, чего вы хотите. Дело в том, что 

наши мысли и произносимые слова обладают творче-

ской энергией. То, о чём думаем и говорим, через время 

часто происходит в нашей жизни. Ещё я прошу свои 

желания записывать и никому не показывать. Когда че-

ловек пишет, то он целенаправленно думает о том, что 
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пишет. Творческая энергия мыслей увеличивается. По-

казывать свои записанные желания другим людям, да-

же самым близким, не желательно. У них может быть 

своя точка зрения на некоторые вопросы, и они не все-

гда разделяют наше мнение. Поэтому своими мыслями 

или словами могут помешать. 

Есть мнение, что старость – самая прекрасная по-

ра. Наша жизнь на земле – это подготовительный этап 

перед дальнейшим Путешествием. В старости есть 

время для размышления и наслаждения жизнью. Бог 

даёт старость для того, чтобы мы отбросили от себя 

грехи, покаялись и поняли простоту Жизни, готовились 

отвечать перед Ним за все свои дела или бездействие. 

 Всем живым людям даётся возможность насла-

диться ещё одним днём или годом, весной или осенью, 

вдохом или выдохом, утром, днём или ночью. В старо-

сти надо уметь наслаждаться жизнью. Когда нам очень 

хорошо и радостно, значит, мы с Богом. «Добро нам 

здесь быть». Не будет лишним в старости помолиться 

обо всех своих родственниках, друзьях и знакомых, 

уже ушедших из жизни. Человек умерший есть суще-

ство живое. Его душа, особенно нераскаявшаяся, очень 

нуждается в молитвах. Искренняя молитва за умерших 

считается очень хорошим делом. 

В старости не надо никуда спешить и взваливать на 

себя груз забот. К сожалению, нас никто не учит, что в 

старости надо радоваться жизни, гулять, играть в раз-

личные игры, общаться, развлекаться или просто сидеть 

и любоваться Жизнью. Открою один секрет для тех, кто 

по какой-то причине не может ходить. Начните наблю-

дать за Жизнью вокруг вас. Это можно делать сидя на 

лавочке или глядя в окно. Просто наблюдайте часами, 
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что происходит вокруг. Замечайте все: птиц, мух, живот-

ных, людей, тучи, деревья и т.д.  

Не спешите и через время вы увидите, что суще-

ствует идеальный порядок. Всё взаимосвязано друг с 

другом, во всём виден высочайший разум. Когда Жизнь 

«увидит», что вы за Ней наблюдаете, Она начнет вам 

«показывать» всё самое лучшее. Мы, люди, в гостях у 

Жизни. И если не делаем ничего плохого, то Она, как 

добрый хозяин, готова дать нам всё, что мы попросим. 

Но некоторые из нас заняты только «мирскими» забота-

ми. Им всё чего-то не хватает, им некогда обращать вни-

мание на жизнь, поэтому и Она к ним равнодушна. 

«Насильно мил не будешь». 

Как и многие люди из нашей страны, я думал, что 

старость это только болезни, скука и что-то неприятное. 

Но, побывав в развитых странах и увидев, как в старости 

люди живут там,  я понял, что в этот период Жизнь толь-

ко начинается.  

У них тоже есть проблемы со здоровьем, и далеко 

не все богаты. Но для того, чтобы пойти погулять в парк 

или на речку, особого здоровья или денег не надо. Об-

щение с ровесниками, походы в музей, библиотеку, на 

службу в церковь тоже бесплатны. Можно посмотреть 

хороший фильм, почитать интересную книгу, найти что-

то полезное в интернете или просто посидеть на лавоч-

ке. Много чего можно позволить себе в старости, нужно 

только не унывать и действовать. 

Очень важно научиться жить одним днём и своей 

жизнью. Ведь прожить с утра до вечера гораздо легче, 

если самому не создавать себе проблемы своим умом. 

В этом возрасте хорошо понаблюдать за тем, что дума-

ет ваш ум, и постепенно приучить его (я даже хотел 

написать приручить) думать о хорошем. Научить его 



 83 

«видеть» хорошее в происходящих событиях вашей 

жизни. Ищите хорошее. Что ищете, то и найдёте. 

Приведу такой пример. Одного человека в семьде-

сят восемь лет прооперировали по поводу грыжи. Опе-

рация была несложная, и его предполагали скоро выпи-

сать из больницы. Но в рану попала инфекция, и при-

шлось лечить ещё три недели. Всем своим родственни-

кам и навещавшим знакомым он жаловался на постиг-

шее его несчастье. 

 Так было до тех пор, пока он не встретился со 

мной. Оказывается, в процессе болезни и лечения он по-

терял больше десяти килограммов веса. А так как у него 

был ещё атеросклероз сосудов, гипертония, периодиче-

ская аритмия, то я объяснил, что с осложнением ему 

сильно повезло. Ведь для его жизни организму гораздо 

важнее снизить вес и «почистить» сосуды от атероскле-

роза, чем грыжа, которая у него была. Теперь, благодаря 

осложнениям, он снизил вес, меньше стал атеросклероз, 

сердцу и сосудам будет гораздо легче работать. А если 

бы не было осложнений, то у него остались бы лишних 

десять килограммов веса.  

Для сравнения я предложил ему  взять две гантели 

по пять килограммов и попробовать с ними походить. 

Через две минуты ходьбы с гантелями он понял, как ему 

крупно повезло. Грыжу «убрал», вес снизил и научился 

видеть хорошее в том, что происходит. «Всё, что ни де-

лается, – к лучшему», – это надо помнить. Старайтесь во 

всех ситуациях искать что-то хорошее и обязательно 

найдёте. 

Затем я дал ему советы по питанию и рекоменда-

ции, как избавиться от гипертонии и аритмии. Прошло 

несколько месяцев, этот человек чувствует себя пре-

красно, с удовольствием надевает одежду, которую но-
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сил двадцать лет назад. До этого из-за лишнего веса она 

ему не подходила. Делает зарядку, гуляет пешком, 

скромно питается и наслаждается, наблюдая за Жизнью. 

Прошло ещё 5 лет и у него со здоровьем всё впорядке. 

В нашей стране, в силу нашего «менталитета», 

взрослые люди часто бывают с комплексами. Их беспо-

коит, что скажут соседи, знакомые или родственники, 

если они вдруг начнут делать зарядку, бегать или ходить 

гулять пешком. Если станут не такими, как большин-

ство. 

 Некоторые стыдятся своего тела и не ходят из-за 

этого на пляжи, хотя купание очень полезно для здоро-

вья. Я советую никогда не стесняться своего тела и лю-

бить его таким, какое оно есть. Никогда не говорите и не 

думайте о своём теле плохо. Для вас оно самое лучшее.  

За рубежом, например, в Японии, подавляющее 

большинство людей в старости занимаются собой. Что 

характерно, чем старше человек становится, тем боль-

ше его привлекают физические упражнения.  В странах 

Европы, США, Австралии тоже считается естествен-

ным, когда в старости люди уделяют внимание своему 

телу, занимаются физическими нагрузками, гуляют, 

чем-то увлекаются. 

 Всё зависит от мыслей, произносимых слов и пси-

хического состояния человека. «Слабенькие» или ле-

нивые, для себя ничего не делают, независимо от того, 

в какой стране они живут. Создаётся впечатление, что 

некоторые «застряли» в своём развитии. Им многое не 

нравится в жизни, всё чаще они говорят, что раньше 

было лучше.  

Самое эффективное лечение в таких случаях – это 

физические упражнения, ходьба пешком, прогулки в ле-

су, общение с позитивно настроенными людьми (если 
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они захотят с недовольными общаться). Восстановление 

психического состояния лучше всего начинать с физиче-

ских нагрузок, и наоборот, восстановление физического 

здоровья в старости желательно начинать с психики.  

Известно, что в каждом возрастном периоде мы 

по-разному воспринимаем окружающий нас мир и 

происходящие в нём события. Если человек не «за-

стрял» в прошлом, то он интересуется жизнью, с ним 

приятно общаться, он думает и говорит о хорошем. 

 Самые лучшие собеседники – это люди в возрасте 

от девяноста до ста лет и старше. Со многими из них я 

вёл длительные беседы. У них есть чему поучиться. 

Они ценят человеческое общение, беседу и каждое 

слово. Они ценят Жизнь. Редко кто из них высказывает 

недовольство прошлым или настоящим. Большинство 

этих людей помнят «страшные» времена в истории 

нашей страны: раскулачивания, тюрьмы и лагеря, рас-

стрелы, голод, войны, восстановления разрушенного 

хозяйства, преследования верующих в Бога людей и т. 

д.  Они просто рассказывают, как это было, не осуждая, 

а констатируя факты. Все они хорошо помнят своё дет-

ство в деталях и часто его вспоминают.  

В одном из домов для престарелых людей в США я 

беседовал с украинцем. Ему было ровно сто лет. Когда я 

звонил ему и договаривался о встрече, то, как обычно, 

спросил, как дела, чем  занимается? Он с радостью со-

гласился со мной побеседовать и сказал, что сейчас иг-

рает в мяч. Бросает мяч таким же, как и он, а они ему. В 

таком возрасте люди стараются жить обычной жизнью. 

Встретившись с ним, я спросил, чего ему не хватает. Он 

ответил –что мало простого человеческого общения.  

Этот человек рассказал мне много интересного. У 

него прекрасная память, хороший аппетит, ясное мыш-
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ление. Любит смотреть телевизор, особенно украин-

ские программы. Интересуется всем, что происходит в 

Украине. Один раз в месяц родственники возят его в 

церковь, где он выстаивает службу. Он имеет проблемы 

со здоровьем, но в течение более чем часовой беседы о 

них ни разу не вспомнил. Мне запомнился его рассказ о 

последнем русском царе. Он хорошо помнит то время.  

Оказывается, при царе люди жили неплохо, были 

стабильные и доступные цены на продукты. Открыва-

лись школы и больницы в сёлах. Все дети учились бес-

платно. Часто царь ездил в сельскую местность, инте-

ресовался жизнью простых людей. Мог запросто зайти 

в гости к простому крестьянину, причём охраны при 

нём почти не было, лишь несколько человек из бли-

жайшего окружения. Когда общаешься с очевидцами 

прошлого, то немного иначе начинаешь понимать ис-

торию. Часто её искажают. 

Приходилось мне побывать и на дне рождения 

столетней женщины. Всё, как обычно: поздравления, 

подарки, цветы, тосты. Именинница застенчиво благо-

дарила всех за внимание к её скромной персоне. 

В этой главе я хотел просто привлечь внимание к 

старости. Там прекрасная жизнь, и об этом нужно 

знать. Да, есть проблемы со здоровьем, поэтому и надо 

ценить то, что пока у вас есть, – зрение и слух, прогул-

ки, общение, приём пищи, свободное дыхание и пере-

движение. Надо учиться ценить обычную человече-

скую жизнь и благодарить за это Бога.  

Несколько слов о смерти. Этот вопрос большин-

ство людей стараются обходить стороной. Особенно 

пока они в активной жизни, работают, наслаждаются 

пищей и имеют другие блага. Немного иначе относятся 

к смерти люди постарше. Они знают, что когда-то 
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умрут, и воспринимают это спокойно. Так должно 

быть, так задумано Творцом с самого начала. Они не 

боятся смертного приговора. Часто вспоминают о сво-

их предках, об ушедших из жизни родственниках, дру-

зьях, знакомых. Они знают, что назад возвращения нет, 

а туда, куда мы попадём после смерти, ничего с собой 

не возьмёшь, кроме имени. Поэтому в земной жизни 

пуще всего надо заботиться о своём добром имени. 

Ваше имя ещё долго будет жить. 

Нередко бывают ситуации, когда тяжело больные 

люди с нетерпением ждут смерти. Она для них и их 

родственников – избавление от мучений. 

К старости желательно готовиться в процессе всей 

жизни. Посматривать на тех, кто уже достиг этого воз-

раста. Если повезёт, то и мы когда-нибудь будем там. 

Поэтому нужно не забывать, что здоровье и благосо-

стояние тела дороже всякого золота, и крепкое тело 

лучше несметного богатства. Надо умеренно занимать-

ся физическими упражнениями, скромно питаться, мо-

литься Богу и делать добрые дела  в любом возрасте. 

 В девяносто и сто лет люди делают зарядку, игра-

ют в игры, общаются, наслаждаются и радуются жиз-

ни. Всё это я наблюдал как у нас в стране, так и за её 

пределами. 

Не надо впускать в себя печаль и уныние, они мно-

гих убили, а пользы от них никакой. Я рекомендую в 

старости очистить себя через покаяние о злых и плохих 

поступках, почаще насыщать себя энергией искренней 

любви и радости из детства. Это очень мощное упраж-

нение, помогающее наслаждаться жизнью в любом 

возрасте, но особенно в старости. Только делать это 

упражнение надо не спеша, регулярно и легко. 
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Делается оно так. Каждый день находите свобод-

ные пять-десять минут. Садитесь в кресло или ложи-

тесь в кровать, закрывайте глаза и вспоминайте прият-

ные, хорошие, весёлые моменты из своего детства – 

игры, конфеты, мороженое, каникулы и т.д. Вспоми-

найте, как вас любили родители, как вы ходили в шко-

лу, как вы играли на каникулах со своими друзьями, 

соседями, куда-то ездили. Размышляйте над прожитым 

временем. Скоро вам откроется, что самое главное в 

жизни – это Жизнь, и самое лучшее время – сегодня. 

Вы будете всё чаще наслаждаться и радоваться Жизни, 

независимо от того, сколько вам лет, какое у вас здоро-

вье и социальное положение.  

Вспоминайте свою жизнь, очистите её от ревности 

и гнева, ссор и обид, лжи и недовольства. Просто по-

просите у Бога прощения за всё плохое, не берите его с 

собой «туда». Любите душу свою, утешайте сердце, 

молитесь Богу, и Он не оставит вас. 

ʅɽʄʅʆɻʆ ʆ ɼʋʍʆɺʅʆʄ ʀ ɿɼʆʈʆɺʔɽ 

Никогда не думал, что буду интересоваться подоб-

ными вопросами, тем более писать о них. Как и боль-

шинство людей, родившихся и получивших воспитание 

и образование (или «закваску») в Советском Союзе к 

духовным вещам я относился нейтрально. Верующим в 

Бога себя не считал, но и атеистом не был. Тогда в 

школе, институте, на работе, в обществе считалось, что 

в Бога верят «отсталые» люди. Родители мои были из 

простых, папа шахтёр, мама – домохозяйка. В Бога они 

верили осторожно. Нас, детей, к вере не привлекали, 

хотя всех окрестили, и дома была икона. 
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Из детских воспоминаний о вере помню, как меня 

однажды взяли в церковь. Мне понравилось, там горе-

ли свечи, и все взрослые периодически становились на 

колени. До этого только меня дома за разные шалости 

ставили в угол на колени, а в церкви все взрослые были 

как дети, и тоже становились на колени. 

Когда учился в школе и частенько врал родителям, 

то проходя мимо висевшей дома иконы, чувствовал не-

ловкость и стыд. Казалось, что маленький Иисус и 

Пресвятая Богородица знают о всех моих проделках и 

не одобряют их.  

Закончил школу, институт, женился, уехал работать 

по направлению в другой город. В отпуск всегда на не-

сколько дней приезжал к родителям. Дома было как-то 

по-особенному хорошо. Сначала приезжал с женой, по-

том, когда родились дети, брал их с собой. Каждый раз 

перед отъездом назад мама молилась перед иконой, 

чтобы мы хорошо доехали. Ещё она ненавязчиво сове-

товала мне выучить на память молитву «Отче наш». 

Конечно, к её совету я не прислушивался, некогда 

было. Работал заведующим неотложным отделением на 

полторы ставки, да ещё брал пять-шесть ночных де-

журств. Кроме того, руководил врачами-интернами и 

почти на ставку преподавал в медицинском колледже, 

периодически читал лекции в университете. Одновре-

менно с этим пять лет, без отрыва от основной работы, 

писал кандидатскую диссертацию. Тема была интерес-

ная – изучал действие лазерного излучения при заболе-

вании органов дыхания. Одним словом, делал карьеру, 

и учить молитву «Отче наш» мне было некогда. 

Работа в отделении была нелёгкая. Больные посту-

пали круглосуточно, часто очень тяжёлые. Для их спа-

сения решения нужно было принимать в считанные 
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минуты или секунды. Не знаю почему, но одновремен-

но с назначением медикаментов и всех необходимых 

мероприятий, в крайних случаях, я мысленно молился 

и просил помощи у Бога в спасении больных. 

Мне везло, пациенты в отделении умирали редко, 

жалоб не было, койко-дни выполнялись, и все были до-

вольны. Я быстро получил первую категорию, а в трид-

цать пять лет мне присвоили высшую категорию врача. 

По тем временам, да наверное и сейчас, это редкость, 

чтобы врачу в таком возрасте давали высшую катего-

рию. Ни о какой Духовности я тогда и близко не думал. 

В медицине, как, наверное, и в любой другой про-

фессии, нельзя «стоять» на месте. Я постоянно интере-

совался, да и сейчас стараюсь не отставать, всем но-

вым, что появлялось для помощи больным. Часто бы-

вал на различных конференциях, съездах, курсах, в 

библиотеках. Так постепенно познакомился с нетради-

ционной медициной Тибета, Китая, Индии, Японии, 

Аюрведой и, конечно, с нашей народной медициной. 

Некоторые методы я начал сразу применять у себя в 

отделении и был приятно удивлен, когда в отдельных 

случаях больным становилось лучше без лекарств. 

Вначале мне было трудно поверить в то, что есть 

совершенно другие методы лечения. В институте нас 

никто этому не учил, а если где и появлялась какая-то 

информация об успешном исцелении какого-нибудь 

больного не современными медицинскими методами, 

то этому не придавалось значения. Новое направление 

меня увлекло. Я всё больше изучал, а в тех случаях, ко-

гда позволяло состояние больного, то и применял, не-

медикаментозные способы лечения или восстановле-

ния. Постепенно традиционная медицина стала инте-
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ресовать меня меньше, и я уволился из больницы, от-

крыл частную практику. 

Для помощи больным применял свой медицинский 

опыт обычного врача и новые знания. Зарабатывал не 

меньше, чем прежде, а иногда и больше. Появилось 

свободное время и возможность продолжать изучать 

новое направление. Я доставал различные книги по 

оздоровительным методам, а также посетил несколько 

циклов оздоровительных программ в других странах. У 

нас тогда этого ещё не было. Осваивал различные пси-

хофизические, дыхательные и другие методы. Начал 

заниматься своим телом и умом, хотелось понять меха-

низмы тех или иных процессов. 

Кроме частной практики, я организовал и возгла-

вил общественную организацию. Основная задача – 

проведение бесплатных образовательно-оздоровитель-

ных мероприятий для жителей нашего города и обла-

сти. Периодически провожу семинары-тренинги «Как 

быть здоровым» для населения, учителей, врачей, мо-

лодёжи. Выступаю по радио и телевидению, пишу кни-

ги о здоровье и статьи в газетах.  

Знакомясь с новыми методами исцелений, читая ли-

тературу по здоровью, я всё чаще сталкивался с цитата-

ми из Библии. Многие специалисты в области здоровья 

рекомендовали брать знания именно из Библии. Когда 

мне пришла в голову мысль читать Библию, то этой 

Книги у меня не было, да и купить так просто тогда её 

было невозможно. Но пути Господни неисповедимы. 

Мы никогда точно не знаем, что, как и когда с нами 

произойдёт. 

Однажды я с друзьями поехал в Одессу отдохнуть 

на несколько дней. Остановились в гостинице, в районе 

Аркадии. Купались в море, гуляли в парках, ездили в  
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музеи и театры. В общем, неплохо отдыхали. Как-то 

утром мы шли на пляж и увидели, что в гостинице не-

большой переполох. Группа людей о чём-то взволно-

ванно говорила. Я спросил у дежурного администрато-

ра: «Что случилось?». Она ответила: у них в гостинице 

живёт знаменитый проповедник из Австралии. Сегодня 

ночью ему стало плохо. Врач, с которым они заключи-

ли договор о возможной медицинской помощи, куда-то 

уехал, а к нашим врачам он обращаться не хочет. На 

вечер у него сегодня назначена проповедь, съедутся 

тысячи людей со всего юга Украины. Вот его сопро-

вождающие и волнуются, не знают, как быть. 

 В это время к нам подошёл переводчик этого про-

поведника из Австралии, что-то спросил у администра-

тора. Я решил вмешаться и сказал переводчику, что я 

врач, сейчас нахожусь на отдыхе, живу в этой же гос-

тинице. И если они хотят, то могу проконсультировать 

больного. Он обрадовался и ответил, что спросит, со-

гласится ли австралиец на консультацию? 

Через две минуты он пригласил меня к проповед-

нику в номер. Я вошёл, поздоровался. Расспросил 

больного, что его беспокоит. Осмотрел и сказал, что 

ничего страшного нет. Просто вчера вечером он поел 

лишнего на ужин. Дал совет по питанию и назначил 

некоторые лекарства. Вот и всё. Вечером состоялось 

выступление этого человека во дворце спорта перед 

многотысячной аудиторией. В дальнейшем он чувство-

вал себя хорошо. 

На следующий день переводчик постучал ко мне в 

номер и подарил книгу австралийского проповедника с 

дарственной надписью и благодарностью. А также но-

вую Библию на русском языке. Вот так я получил в по-



 93 

дарок эту драгоценную Книгу, которую стараюсь чи-

тать каждый день. 

Вначале чтения мною Библии многое было непо-

нятным. Но к этому времени я уже имел опыт работы с 

литературой. Например, изучая Тибетскую медицину, я 

пять раз полностью, не спеша, прочитал «Основы Ти-

бетской медицины Жуд-ши» Петра Бадмаева. И только 

после пятого раза начал что-то понимать, а более пол-

ная ясность пришла гораздо позже. Так и здесь. Я знал, 

что ничего страшного от того, что я сейчас не пони-

маю, нет. Надо просто читать регулярно и размышлять 

над прочитанным. Пройдёт время, и если мне надо бу-

дет, то знания постепенно проявятся. 

Так и произошло. Постепенно многое из того, что 

написано в Библии, начинало до меня «доходить». Но 

как настоящий украинец, я не всему верю, пока не про-

верю. Я начал проверять написанное в Библии. Пер-

вым, кому я не поверил, был пророк Даниил, когда он 

отказался со своими друзьями питаться с царского сто-

ла обильной пищей. Через время, тщательно изучив 

различные системы питания, я пришёл к выводу, что 

пророк Данил был прав. Скромное питание полезно 

для здоровья. Мало того, постепенно я сам, неожидан-

но для самого себя, перестал есть мясо и рыбу и все 

мясные или рыбные блюда. Прошло больше десяти лет, 

и я чувствую себя хорошо. 

Следующим непонятным для меня было то, поче-

му надо бояться Бога, ведь Он Отец всех. Почему Отца 

надо бояться? Но со временем убедился, что люди, бо-

ящиеся Господа, самые мудрые и счастливые. Они жи-

вут полноценной, радостной жизнью. Боятся они сде-

лать что-то плохое, нечестное и к каждому человеку 

относятся так же хорошо, как и к себе. Они боятся чем-
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либо навредить Жизни, потому что понимают, что Бог 

– это Жизнь. Они молятся и благодарят Живого Бога за 

каждый прожитый день, за возможность сделать что-то 

хорошее, за то, что могут легко дышать, свободно хо-

дить, принимать пищу, общаться друг с другом и, ко-

нечно, наслаждаться Жизнью. И таких людей в мире 

немало. Они понимают, что если сделают что-то пло-

хое, оно назад и вернется, и точно так же хорошее, че-

рез время вернется к вам или к вашим детям. В нашем 

мире очень много искушений проявить свою гордость, 

обмануть, сделать что-то плохое, нечестное, и страх 

Господень помогает этого избежать и защищает от зла. 

Непонятным для меня был и механизм действия 

покаяния. Как врач я знаю много медикаментов, кото-

рые спасают больных. Но никак не мог ожидать, что 

гораздо сильнее лекарств зачастую действует покаяние. 

 Когда я применил для лечения одного «безнадёж-

ного» больного, которого уже не могли спасти в боль-

нице покаяние, то через время он постепенно выздоро-

вел. Я узнал, что когда-то он сильно обиделся на род-

ного брата: не поделили наследство, оставленное роди-

телями. Он перестал общаться с братом, а через время 

у него появились проблемы с сердцем. Он неоднократ-

но лечился в больнице, но болезнь постепенно нарас-

тала, и дни его были сочтены. 

Я рассказал ему, что любая обида – это большой 

грех, особенно обида на родного человека, она часто 

вызывает неизлечимые болезни. Посоветовал ему по-

просить у Бога прощения. Больной так и сделал. 

 Со слезами на глазах помолился Богу и попросил 

прощения за то, что сильно обижался на родного брата. 

После этого ему вдруг «неожиданно» позвонил родной 

брат, с которым он не разговаривал более пятнадцати 
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лет. С братом он помирился, болезнь постепенно 

«ушла», здоровье его восстановилось. У многих боль-

ных, особенно у «сердечников», я наблюдал «лечеб-

ное» действие покаяния. 

Читая Библию, я не сразу мог понять, как с помо-

щью Слова можно творить или что-то созидать. Позже 

я узнал, что мысли и слова обладают энергией. И дей-

ствительно, произносимые слова во многом определя-

ют дальнейшее здоровье и жизнь человека. 

 При определённых условиях энергия мыслей и 

слов может превращаться в материю. Ничего необыч-

ного в этом нет. «От  слов своих оправдаешься и от 

слов своих осудишься», так написано в Библии. Нам 

надо следить, что и как мы говорим. Стараться не упо-

треблять в своей речи плохие и ругательные слова. Те, 

кто часто ругается и произносит плохие слова, мат, со-

здают себе проблемы и укорачивают жизнь. 

Слово-это мощная сила, данная человеку. И если 

вы хотите изменить свою жизнь в лучшую сторону, 

нужно изменять произносимые слова в своей повсе-

дневной речи. Наша жизнь- это сумма произносимых 

нами слов. Первым было Слово. 

Вот так, постепенно, проверяя на практике под-

линность написанного в Библии, я пришёл к выводу, 

что всё в ней написанное – правда. Мало того, в ней 

сосредоточен такой объём знаний и практических ре-

комендаций, которые я и близко не встречал ни в одной 

из прочитанных мною книг. Надо только уметь их от-

туда брать и применять с пользой для себя и своих 

близких, а если даст Бог, то и для других людей. 

Процесс моего развития продолжался. Я читал кни-

ги о выдающихся людях прошлого, о Великих Посвя-

щённых, книги святых, монахов Афонского и других 
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монастырей, произведения отечественных и зарубежных 

епископов и архиепископов. Что-то из этих книг пони-

мал, что-то нет. Постепенно появилось желание сходить 

в церковь, покаяться в своих грехах и причаститься. 

Пошёл в ближайшую к моему дому церковь, узнал, что 

необходимо для причастия, начал готовиться. 

Рано утром проснулся, как обычно, сделал зарядку, 

принял душ. Но ничего не ел и не пил, пошёл к восьми 

утра в церковь. В это время  там начиналась служба. 

Оказалось, что выстоять службу тяжело. В то время я 

ещё курил, поэтому примерно через час после начала 

службы  вышел в церковный двор и перекурил. 

Но, как я узнал позже, в этот день не причащали. Около 

трёх часов я находился в церкви, дважды выходил на 

«перекур», а исповедаться и причаститься не удалось. 

 В былые времена я мог бы и расстроиться, что «да-

ром» потерял время и не сделал того, что хотел. Но 

сейчас я уже знал, что на пути к хорошему всегда есть 

препятствия. Даже обрадовался и сделал вывод: значит, 

я на правильном пути. 

В общем, на исповедь и причастие я попал только 

с четвёртого моего посещения церкви. Ещё долго в 

процессе службы выходил «перекуривать». Но одна-

жды помолился и попросил Бога помочь мне бросить 

курить. Просто стоял в церкви и во время службы мыс-

ленно сказал: «Господи, я курю уже много лет, знаю, 

что это вредно, но сам бросить курить не могу. Помоги 

мне, пожалуйста!». 

 Через время я спокойно, без каких-либо усилий, 

бросил курить, хотя курил с детства не один, не два и 

не три десятка лет, а больше. Когда бросил курить и не 

курил впервые в своей взрослой жизни три дня, то сра-

зу поблагодарил Бога за помощь. Прошло много лет – 
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ни малейшего желания курить нет. Сочувствую ку-

рильщикам, так как они не знают, что значит быть сво-

бодным от своей зависимости. 

Тогда я ещё не знал, что когда молишься, надо знать, 

что Бог слышит каждое слово молитвы, и о чём ни по-

просишь, Он исполнит для тебя, только твёрдо верь. 

Немного о моём первом причастии, вернее, об ис-

поведи перед ним. До этого я никогда, никому не гово-

рил о своих грехах и не каялся в них. А их у меня, как у 

каждого человека, немало. 

 И вот, накануне причастия, я зашёл в церкви в ма-

ленькую комнату для исповеданий. Пожилой священ-

ник спросил у меня: «Вы первый раз на исповеди?» –

 «Да», – ответил я. «Ну что, будете каяться в своих гре-

хах?» – «Да», – снова ответил я. 

Он прочитал надо мною молитву и данной ему 

властью простил мне все мои грехи. Я поцеловал крест 

и всё, вышел довольный. В этот же день я причастился. 

Потом я хотел причаститься в другой церкви. Мне 

оттуда было ближе к рынку, на который я хотел зайти 

кое-что купить после причастия. На исповеди молодой 

священник начал меня «пытать»: какие грехи, а где, с 

кем и т.д. После первых же его вопросов я «закрылся» 

и не стал подробно отвечать на его, возможно и пра-

вильные вопросы. Позже я подумал, что если бы на 

первой исповеди пожилой священник, (в дальнейшем я 

узнал, что это был архиепископ), тоже задавал бы мне 

подобные вопросы, то, наверное, в церковь я больше не 

пошёл бы. 

Большинство таких людей, как я, воспитанных в 

советское время, имеют много гордости и рассказы-

вать, а тем более признавать неправильными и просить 
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прощения у Бога за свои неблаговидные  поступки или 

грехи, не готовы, не умеем. С нами осторожно надо. 

 Видимо архиепископ, который исповедовал меня 

первый раз, знает это и  не задавал вопросов. Это по-

могло мне в дальнейшем научиться готовиться к испо-

веди и искренне раскаиваться в своих грехах. Вера в 

Бога так просто не даётся, её постепенно постигать 

надо. 

 Когда я начал периодически бывать в других стра-

нах, то обратил внимание на то, что для большинства 

людей, живущих в Европе или США, ходить в церковь, 

исповедоваться и каяться в своих грехах – естествен-

ное дело. Они с «молоком матери» впитали в себя то, 

что большинство из нас только начинаем постигать. 

Я уверен, что в дальнейшем Украину и Россию 

ожидает большое будущее. У нас начала развиваться 

Духовность, и главное, её никто не навязывает. Нельзя 

веру в Бога навязывать, она должна появляться изнут-

ри. Духовность – это отношение человека к Богу, пото-

му что Бог есть Дух. 

В этой книге я описываю своё развитие в вере и то, 

чему научился у других. Стараюсь, по мере возможно-

сти, показать влияние духовных основ на здоровье чело-

века. Многим это известно и ничего нового они здесь не 

прочитают. Но некоторым будет полезно задуматься о 

своей жизни и не стесняться пересмотреть свои взгляды. 

Нельзя бояться происходящих в обществе перемен, они 

всегда к лучшему. 

Конечно, лучше тему Духовности раскрывают 

священнослужители, а я лишь простой «мирской» че-

ловек, по профессии врач, который изучает и практику-

ет тему здоровья. Поэтому, если кто-то хочет лучше и 
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подробнее узнать о вере в Бога и Духовности, советую 

обратиться к священнослужителям. 

Продолжу дальше. В Библии, а также в исследова-

ниях различных авторов, описываются некоторые ме-

тоды познания Бога. Сколько их существует на самом 

деле, неизвестно, потому что познать Того, Кто сотво-

рил всё, невозможно. Но вот найти подтверждение то-

го, что Он есть, можно.  

Некоторые люди получают знания о том, что Бог 

есть, в семье. Им это понятно с ранних лет, и никакие 

методы познания им не нужны. Они знают, что мир и 

человека сотворил Господь. Обезьяны к нам никакого 

отношения не имеют. Поэтому они благодарят Его, 

стараются жить честно, молятся Ему, а если согрешат, 

то раскаиваются. Таких людей на земном шаре во мно-

го раз больше, чем неверующих или незнающих. 

 Я тоже когда-то считал, что человек произошёл от 

обезьяны. Нас всех так учили в школе, ну и что? Сей-

час считаю иначе, потому что получил другие знания. 

Мир вокруг нас постоянно изменяется, и нам тоже 

нужно учиться развиваться. Изменчивость – один из 

основных законов материального мира. Никогда не 

надо бояться перемен, новых знаний и взглядов. Глав-

ное, надо понимать, что всё, что делается – это к луч-

шему, и стремиться к тому, чтобы наши действия не 

приносили вреда нам, нашим близким и Жизни.  

Изучая работы монахов Афонского монастыря, по-

свящённые вопросам здоровья, я встретился с выраже-

нием «методы познания Бога». Оказывается, суще-

ствуют специальные способы, с помощью которых 

можно лучше узнать о нашем Творце. Внимательно пе-

речитывая Библию в очередной раз, я тоже увидел, что 

для познания Бога есть специальные методы. 
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 После этого мне стало понятно, как и чему учили 

будущих Великих Посвящённых тысячи лет назад, а 

также почему монахи и святые старались меньше 

участвовать в «мирской» жизни и жить подальше от 

людей. 

Например, в Древнем Китае и во многих других 

странах тысячи лет назад детей императоров, богатых 

людей и способных из простого народа с пяти лет 

начинали обучать знаниям. Учили их примерно лет 

двадцать всем наукам, которые на то время были из-

вестны. 

 В конце обучения молодых людей поднимали вы-

соко в горы и каждого отдельно помещали в узких пе-

щерах. Давали им воду, а вход в пещеру замуровывали. 

В полном одиночестве и тишине, без пищи они нахо-

дились там длительное время, до 20-30-40 суток. После 

этого вход в пещеры открывался, они спускались с гор, 

и цикл обучения считался законченным. 

 Некоторые из этих людей становились императо-

рами, другие учёными, министрами, военачальниками 

и т.д. У кого к чему были склонности, тот тем и стано-

вился. Но все они знали кое-что ещё… Они все пости-

гали, что мы живём в Живом Боге, в Живом Духе. 

К завершающему этапу обучения они готовились 

постепенно. Учились молчать, голодать, наблюдать за 

Природой, терпеливо переносить лишения. Уже тогда 

было известно, что органы чувств, такие как зрение, 

слух, вкус, обоняние и осязание дают лишь частичную 

информацию об окружающем нас мире. Но этого 

вполне достаточно, чтобы разумно жить, развивать 

свой ум и научно-технический прогресс. 

 Большинство людей на земном шаре сейчас, как и 

тысячи лет назад, заняты своей работой и повседнев-
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ными заботами. Для полноценной жизни им вполне 

хватает того, что они получают в системе образования 

и с помощью своих органов чувств из окружающего 

мира. 

У некоторых с возрастом появляется ощущение, 

что жизнь проходит, а они чего-то не поняли. Создаётся 

впечатление, что упущено главное, но что это главное – 

умом они понять не могут. Потому что, как пишется в 

Библии, хоть они могут видеть и слышать, но глаза и 

уши у них «закрыты». 

В работах одного из святых я прочитал, что умом 

Бога не понять. Дело в том, что наш ум базируется на 

пяти органах чувств. Об этом Иисус Христос прямо го-

ворит и в Библии. Поэтому Великих Посвящённых 

прошлого на время изолировали от внешнего мира с 

целью познания Живого Бога. 

 В своих предыдущих книгах я описывал некото-

рые методы познания Жизни – наблюдение, лечебное 

голодание, молчание. Сейчас попробую написать о ме-

тоде, который применялся древними для завершения 

обучения молодых людей. Его часто применяли для 

своего самосовершенствования христианские монахи-

затворники. И сейчас некоторые люди, с целью своего 

развития, иногда его практикуют. 

Как правило, перед тем как о чём-то писать, осо-

бенно если это касается вопросов лечения или самосо-

вершенствования, я собираю всю для меня доступную 

литературу по этой теме. Тщательно изучив вопрос, 

проверяю его на пациентах или на себе. Главная запо-

ведь врача – не вреди, и я стараюсь её всегда соблю-

дать. Только после тщательного исследования, я выно-

шу изученный мною вопрос на страницы книги. 
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 О том, что кроме науки, есть другие, иногда во 

много раз более информативные методы познания, из-

вестно давно. Но одно дело знать о них, другое – уметь 

их применять. После того, как я неоднократно провёл 

лечебное голодание и молчание, усвоил эти методы, о 

которых уже писал, я начал подготовку к уединённому 

молчанию или «затворничеству». 

Сделать это в современных условиях не так легко. 

Вначале надо выбрать место. С этим мне повезло. У 

меня свой дом и приусадебный участок около шести 

соток земли. В углу сада я построил небольшой домик 

– летнюю кухню. Туда проведена вода, газ, канализа-

ция, электричество.  Летом я его часто использую как 

домик для гостей. Если хорошо закрыть двери и зана-

весить окна, то получается неплохая свето- и звукоизо-

ляция. Хотя если недалеко проезжает трактор или кто-

то из соседей громко включает музыку, то слышно. Я 

решил провести уединённое молчание в этом домике. 

Поговорил со своими близкими, чтобы в течение 

недели не заходили в летний домик и ни под какими 

предлогами ко мне не обращались. Если кто-то назой-

ливо будет звонить или кому-то я сильно буду нужен, 

то отвечать всем, что я уехал на неделю. Мои близкие 

уже привыкли к тому, что я периодически то молчу, то 

голодаю, то ещё что-нибудь. Ничего необычного в моей 

просьбе не увидели.  

Затем выбрал свободное время – конец мая – нача-

ло июня – около двух недель, когда я смогу уединиться. 

Это оказалось сложнее. Только закончил семинары со 

взрослыми, провёл занятия с молодежью, на «скорую» 

руку записал серию телепередач. Поступили выгодные 

предложения о проведении семинаров в других горо-
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дах, намечались занятия с учителями, поездка, но я всё 

перенёс на срок не ранее, чем через две недели. 

Две недели я выбрал потому, что решил одновре-

менно с уединением помолчать неделю и поголодать. 

Для полноценного восстановления сил после недельно-

го голода тоже нужно не менее недели. 

 Суть уединения, как метода саморазвития, заклю-

чается в следующем: закрыться в звуко- и светонепро-

ницаемой комнате на неопределённый срок. Ничего не 

делать, не есть, не говорить, не смотреть, не читать, а 

просто провести там время. Воду пить можно. Сразу 

предположить, как всё и сколько времени будет прохо-

дить невозможно. 

И вот, в назначенное для себя время вечером я во-

шёл в свой летний домик, закрыл двери, занавесил ок-

на. Помолился Богу, попросил у него помощи в полно-

ценном проведении этого метода. И всё. 

 Почти неделю я ничего не ел, не читал, не писал, 

ни с кем не разговаривал. Пил только воду, спал, 

наблюдал за работой моего ума, но ничего не анализи-

ровал, не вступал с ним в беседу. 

 Периодически мысленно молился Богу, читал 

мысленно псалмы. Честно скажу, если бы я не имел 

предыдущих опытов голодания и молчания, то пройти 

уединённое молчание, да ещё с голоданием мне было 

бы очень тяжело. Метод серьёзный. 

 Поэтому тем, кто занимается вопросами самосо-

вершенствования или познанием Жизни, с проведени-

ем «затворничества» я советую не спешить, а тщатель-

но к нему подготовиться. Неподготовленным или не-

защищённым верою и молитвами заниматься подоб-

ными опытами я не советую. Но знать о них нужно, 

ведь в современном же мире живём. 
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Бывает так, что в силу тех или иных обстоятельств 

человек не по собственной воле оказывается в «затвор-

нических» условиях, хорошего от этого мало. Главная 

суть метода в добровольном временном уединении. 

И вот настал день, когда после нескольких дней 

уединения, молчания и голодания я открыл дверь и 

вышел в свой сад. Было раннее утро. 

 Сразу возникло ощущение, если можно так выра-

зиться, что мы живём в Живой Жизни. Воздух, кото-

рым мы дышим, небо, тучки на нём, деревья, цветы – 

всё живое. Всё наполнено Жизнью и мы тоже частичка 

этой Жизни. 

 Внутри меня было состояние необычной радости, 

восторга и вместе с тем спокойствия. Было просто Хо-

рошо. Всё это я чувствовал каждой клеточкой своего 

организма. Не передать словами то наслаждение, кото-

рое испытываешь от наслаждения Жизнью! 

 Каждый вдох сопровождался пониманием, что мы 

дышим Живым. Каждое моё движение чувствовало, 

что тело движется в Живом. Было какое-то озарение, 

что Жизнь любит меня и не только меня, а и всех лю-

дей! 

 Как мы окружаем любовью и заботой маленьких 

детей, так и Жизнь, в которой мы живём, любит нас, 

только во много раз сильнее. Любит, не смотря на то, 

какие мы есть. Она знает все наши мысли, дела, наме-

рения. 

 Непонятным образом происходит понимание, что 

многое в нашей жизни предопределено тем, как жили 

наши родители, дедушки, бабушки – весь наш род. Но 

каждому из нас дана возможность развиваться, очи-

щать через покаяние весь свой род, улучшать как своё 

здоровье и жизнь, так и окружающего нас мира. 
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Становятся понятными главные заповеди говоря-

щие о том, что сильнее всего нужно любить Бога, ведь 

Бог и есть Жизнь во всём разнообразии. Нельзя ни в 

коем случае обижаться, ругаться, ненавидеть и выде-

лять зло. Увеличивая количество плохого, мы вредим 

себе и своим потомкам. Ведь мы частичка Жизни, и ес-

ли мы не любим Жизнь, то мы не любим и себя. 

Не менее важно хорошо относиться к ближним, 

как к самим себе. Нам надо учиться нормальным чело-

веческим взаимоотношениям на основе любви, радо-

сти, взаимопонимания. Настоящая любовь никогда не 

делает ближнему зла. 

Одновременно с этим внутри появилось чувство 

страха делать что-то плохое, врать, жить нечестно. 

Ведь по окончании нашей земной жизни каждого из 

нас ждёт неземной суд, от которого ничего не утаить. 

Не знаю, сколько продолжалось такое состояние 

радости, наслаждения, любви и понимания Жизни. Я 

просто стоял у себя в саду и чувствовал себя частицей 

этой Великой Любви. 

Постепенно мысли возвращались к земному, к 

нашим обычным делам. После этого долго ещё прихо-

дили откровения или понимание тех или иных жизнен-

ных ситуаций или общечеловеческих ценностей. 

Если я прочувствовал эти знания всего за несколько 

дней голодания и уединенного молчания, то могу только 

представить, какой объём понимания Жизни получали в 

прошлом молодые люди, которых на длительное время 

замуровывали в пещерах. А сколько знаний о Жизни 

имели наши святые, монахи, затворники и просто По-

свящённые? И не только имели, но и имеют. Никто этих 

знаний не скрывает, все они есть в Библии и главных 
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книгах других массовых религий. Надо учиться эти зна-

ния понимать и применять в своей жизни. 

ʇʈʀʃʆɾɽʅʀɽ 

Хочу обратить внимание читателей на то, что здо-

ровье нельзя рассматривать изолированно от окружа-

ющего нас мира. Каждый из нас в той или иной степе-

ни влияет на то, что происходит вокруг нас. Мы можем 

сделать этот мир лучше, а можем и не сделать. Всё за-

висит от самого человека. В этом приложении кратко 

изложены главные моменты, на которые я хотел бы об-

ратить внимание читателей. Многое повторяется, но 

мы знаем, что «повторение – это мать учения». Прошу 

читателей извинить меня за те моменты, которые не 

совпадают с вашей точкой зрения. Я частично обобщил 

свой опыт. В некоторых приводимых мною примерах, 

во избежании узнавания действующих лиц, детали я 

изменил, но остальное всё правда. Вы можете писать о 

ваших наблюдениях и выводах, уверен, что в них будет 

много полезного. 

ʉ ʫʚʘʞʝʥʠʝʤ ʢ ʚʘʤ, ɸʣʝʢʩʘʥʜʨ ʃʝʙʝʜʝʚ. 

 

– Самое главное в жизни – это Жизнь. 

– Мы живём в Живой Жизни и её нужно любить 

такой, какая она есть. Кто не любит Жизнь, тот не лю-

бит себя. Почему Жизнь должна любить его? 

– Наблюдайте за своим образом жизни и мыслей. 

Такими же будут, когда станут взрослыми, ваши дети 

или внуки. 
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– Как вы относитесь к людям, так и они относятся 

к вам. Как вы говорите и думаете о ком-то, так они ду-

мают и говорят о вас. 

– Мысли и слова – это энергия, которая может 

быть хорошей и плохой. 

– О чём думаете и говорите, то и притягивается в 

вашу жизнь. 

– Почаще анализируйте или обращайте внимание 

на свои мысли и произносимые слова. Если научитесь 

ими управлять, будете управлять своей жизнью. 

– Важная составляющая здоровья – это ваше 

настроение. 

По наследству от родителей к детям, кроме внеш-

них признаков, характера, склонностей к определён-

ным болезням, передаётся предрасположенность к тем 

проблемам, которые есть в данном роду. Например, к 

разводам, ссорам в семье, изменам, продолжительно-

сти жизни, пьянству, воровству и т.д. 

– Очень часто за плохие поступки родителей, де-

душек или бабушек «несут» наказание в виде болезней, 

неудачной судьбы или преждевременной смерти их де-

ти или внуки. 

– Родители по детям познаются. 

– К пьянству, наркомании, преступной жизни 

склонны те, у кого слабая духовная защита. 

– Духовная защита складывается из добрых дел, 

веры в Бога, честной жизни многих поколений людей 

из рода каждого человека и передаётся по наследству. 

Это то Духовное богатство, которое нельзя отобрать, 

украсть или купить. В сложных жизненных ситуациях 

оно всегда помогает тем, у кого оно есть. Каждый че-

ловек может увеличивать и собирать его для своих по-

томков или наоборот, растратить то, что было. 
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– Все люди на Земле находятся временно, и каж-

дый когда-то умирает. Главная задача – спасение души, 

и в этом помогает вера в Бога и Духовное развитие. 

– В «мирской» жизни каждого из нас ожидают ис-

кушения: ложь, недовольство, обиды, ссоры, зависть, 

осуждения, ненависть, ревность, гордость, печаль, 

уныние, взяточничество, воровство, злопамятство, 

тщеславие, зломыслие, измены, нечестная жизнь, пьян-

ство, разводы и т.д. Многое из того, что я перечислил, 

вызывает болезни и укорачивает жизнь. Если замечаете 

в себе появление таких «симптомов», то для тех, кто 

верит в Бога, я рекомендую в молитве попросить по-

мощи у Бога в избавлении от искушений. Почаще чи-

тайте молитву «Отче наш». 

– Не стесняйтесь обращаться к Иисусу Христу, 

Пресвятой Богородице, к Святым, которых уже нет на 

этом свете. Когда просите их о помощи, то знайте, что 

они находятся рядом с вами, лицом к лицу, только вы 

их не видите. Разговаривайте в молитве с ними про-

стым языком, как с самыми близкими родственниками. 

Они всегда рады нам помочь в избавлении от плохого. 

– Самый лучший человек, который когда-либо был, 

есть или будет на земле – это каждый из нас. Другого 

такого никогда не было и не будет. Любите себя таким, 

каким вы есть и к ближнему постарайтесь относиться 

как к себе. 

– Ближними к нам чаще всего бывают наши близ-

кие, родные, «домашние». В Библии, в Старом и Новом 

Завете, говорится, что враги человеку – домашние его. 

Это происходит тогда, когда среди близких людей 

начинаются ссоры, обиды, ненависть, ревность, за-

висть и т.д. Иисус Христос учит: «любите врагов ва-

ших». Нам надо учиться любить своих близких, осо-
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бенно тогда, когда у нас возникают ссоры, обиды. 

Настоящая любовь никогда не сделает ближнему зла. 

– Для того, чтобы жить плохо, тратится гораздо 

больше энергии и жизненных сил, чем для того, чтобы 

научиться жить хорошо. Нормально жить нам часто 

мешает гордость. 

– Если в семье возникают ссоры, обиды, критика, 

разногласия, недовольство, никогда не пытайтесь пере-

делать супруга или супругу. Всегда надо переделывать 

только себя. Наше раздражение, нетерпимость, недо-

вольство – это проявление гордости. Она никому ещё 

пользы в семье не принесла. 

– Каждый из нас со временем изменяется. Меняет-

ся наше восприятие жизни. Так должно быть. В мате-

риальном мире «работает» закон перемен. Всё вокруг 

нас постоянно изменяется, и нам нужно учиться ме-

няться вместе с Жизнью. Тот, кто этого не знает и не 

понимает, «застревает», тормозится в развитии, остаёт-

ся в прошлом. Ему начинает казаться, что раньше было 

лучше. Всё чаще такому человеку не нравится то одно, 

то другое и «хорошая» Жизнь от него «закрывается». 

– Если хотите проблем в семье, начинайте почаще 

кого-нибудь из близких критиковать, думать о них пло-

хо, и через время у вас появятся ссоры, обиды, разно-

гласия, охлаждение отношений. 

И наоборот, если хотите иметь в семье тёплые, ра-

достные, прекрасные взаимоотношения, начинайте ду-

мать и говорить о своих близких только хорошее. Даже 

если сейчас они и не такие, то навязывайте себе мне-

ние, что ваши близкие для вас самые лучшие. Скоро 

так и произойдёт. 

-Любое чувство вины всегда деструктивно, старай-

тесь от него немедленно избавляться. 
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– Очень часто причинами болезней сердца, щито-

видной железы, печени, половой системы являются 

сильные или частые обиды на кого-нибудь из близких. 

Современной медициной такие заболевания лечатся 

плохо. Но стоит человеку искренне покаяться, попро-

сить у Бога прощения за свою обиду или ненависть, и 

болезнь после этого легко поддается лечению или сама 

проходит. Надо знать, что не бывает «справедливых» 

обид. Любая обида – это проявление гордыни и выброс 

большого количества отрицательной энергии. Поэтому 

Библия и предупреждает, что «Господь творит правду и 

суд всем обиженным». Повторю еще раз – «суд всем 

обиженным». 

– Давно замечено, что часто причинами язвенной 

болезни желудка, двенадцатиперстной кишки или ки-

шечника является вредный, или «язвенный», характер. 

Такие люди постоянно кого-то критикуют, кем-то недо-

вольны, кого-то «достают», либо сами себя «едят» из-

нутри. Лечатся медикаментозно или оперативно такие 

язвы тяжело. Ведь причина – характер – остаётся 

прежней. Но стоит такому больному понятно объяс-

нить причину его болезни – он быстро изменяет свой 

характер, и болезнь «уходит». Нет причины – нет и бо-

лезни. Начало изменения характера происходит через 

покаяние в том, что обижал людей. Затем ставится про-

стая цель – изменить характер. Человек начинает заме-

чать, когда у него появляется раздражение, нетерпи-

мость к кому-то. Периодически себя сдерживает, мо-

лится Богу о помощи. Через время, примерно от двух 

до четырёх месяцев, характер меняется. 

– Самый лучший восстановитель сил и здоровья у 

человека – это полноценный сон. Нормальная длитель-

ность сна у взрослого человека – от шести до восьми 
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часов в сутки. Иногда может быть немного дольше или 

короче. Полезным считается естественный сон в любое 

время суток, тогда когда человек хочет и может спать. 

Существует много методов восстановления сна для тех, 

у кого он нарушен. Некоторые из этих методов я опи-

сывал в предыдущих книгах. Верующим в Бога и 

Иисуса Христа, если есть бессонница, я рекомендую 

просить у них помощи. Например, не можете уснуть 

вечером или проснулись ночью и не спите. В молитве 

просто скажите, попросите: «Господи, Иисусе Христос, 

помоги мне уснуть». 

Вы не заметите, как через короткое время уснёте. 

Утром проснетесь бодрыми и в хорошем настроении. 

Не забудьте поблагодарить Того, кто вам помог. 

– Очень часто взрослые люди повторяют образ 

жизни своих родителей. 

– Человек по настоящему счастлив, если счастлив 

у себя дома, там, где он живёт. 

– Жизнь состоит из многих составляющих. Поэто-

му цените то, что имеете. 

– Учитесь думать о том, что вам надо, а не о том, 

что вам не надо. Взрослые люди часто «придумывают» 

себе то, что приносит вред. 

– Старайтесь говорить только то, что на пользу 

другим и себе. Не говорите того, чего не хотите ни се-

бе, ни другим. Избегайте пустословия. 

– Образ жизни человека формируется под влияни-

ем семьи и большинства людей, проживающих в 

стране. Если вокруг вас никто из взрослых собой не за-

нимается, то это не значит, что вы тоже должны так 

жить. Качество здоровья во многом зависит от физиче-

ских упражнений и настроения. Доказано, что регуляр-

ная зарядка, ходьба пешком или бег, прогулки на све-
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жем воздухе, танцы, плавание и хорошее настроение 

лучше любого лекарства. Меньше общайтесь и под-

держивайте разговоры с теми, кто недоволен жизнью и 

часто на что-то жалуется. 

– Учитесь регулировать своё настроение, которое 

создается мыслями. Для этого почаще вспоминайте хо-

рошие, приятные моменты из своего детства. Трени-

руйте ум в поисках хорошего и приятного. Когда заме-

тите, что у вас начинает портиться настроение, вспом-

ните что-нибудь хорошее, радостное, лёгкое, искрен-

нее. Улыбнитесь, и хорошее настроение постепенно 

заменит плохое. 

– Всегда ждите от жизни чего-то хорошего. Что 

ждёте, то и получите. Не бойтесь перемен, они всегда к 

лучшему. 

– Счастье и здоровье детей во многом зависит от 

того, как жили или живут их родители, дедушки и ба-

бушки. Если хотите, чтобы у ваших потомков была 

счастливая жизнь, старайтесь сами жить честно, делай-

те побольше добрых, бескорыстных дел. Собирайте для 

них Духовное богатство. 

– Дающий нищему никогда не обеднеет. 

– Есть метод помощи через нищих. Это когда вы 

подаёте нищему и просите о ком-то помолиться, назы-

вайте имя того человека, о котором просите помолиться. 

– Не забывайте поминать умерших родственников, 

друзей, знакомых. Заказывайте за них молитвы. Они 

«там» этого очень ждут, особенно те, кто никогда на 

земле не каялся в своих грехах. 

– Начиная с детства, мы видим, как кто-то «ухо-

дит» из жизни. Это напоминает нам, что мы тоже, когда 

придёт время, умрём. Надо беречь чистоту своего име-
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ни, очищать свою жизнь через покаяние и делать по-

больше добрых, бескорыстных дел. 

– Наш организм умеет приспосабливаться к тем 

условиям жизни, в которых находится. Умнее нашего 

тела ничего нет, но часто ему мешает ум. 

– Приведу такой пример. У меня на приёме моло-

дая женщина. Ей пятьдесят два года. Жалуется на боли 

в суставах. Получает лечение у врача кардиоревматоло-

га. Пока пьёт лекарства и делает назначенные врачом 

уколы, болей нет. Но через время снова начинают бо-

леть суставы. 

Я подробно расспросил о её образе жизни, чем за-

нимается, что ест. 

Она работает дежурной, сутки через трое. Работа 

не тяжёлая. Замужем, муж хороший, не пьющий, рабо-

тящий. Дома есть хозяйство – корова, поросёнок, куры, 

огород. Дети выросли, живут недалеко, есть внуки. Ко-

ровой и огородом сейчас в основном занимается муж, 

ей здоровье не позволяет. Питается больше собствен-

ными продуктами, каждый день ест мясо и молочные 

продукты. 

Выслушав её и осмотрев, я объяснил, что ей надо 

на время, месяцев на шесть-семь, отказаться полно-

стью от мясных и молочных продуктов. Её болезнь вы-

звана «отравлением» пищей. Вначале, около месяца, 

будет непривычно, но потом организм привыкнет к та-

кому питанию и постепенно сам избавится от болезни. 

«Вы помолодеете, прибавятся силы, и вы вернётесь к 

полноценной жизни», – закончил я консультацию. 

Выслушав меня, она обрадовалась, что может вер-

нуть здоровье, сказала, что обязательно начнёт скромно 

питаться. Но между словами и делами часто бывает 

большая разница. Вернувшись домой, поела борща с 



 114 

мясом и сметаной и забыла все мои советы. Ест всё то 

же самое, что и раньше. 

Я видел эту женщину через год. Внешне она изме-

нилась в «худшую» сторону. Прибавила в весе, ходит с 

«палочкой», суставы продолжают болеть. Пьёт лекар-

ства, лечится у врачей и у разных специалистов по 

«здоровью» без медицинского образования. Результата 

нет. Об этом мне рассказал её муж. Хорошо, что работа 

у неё не тяжёлая, да муж заботливый. Большую часть 

работы по хозяйству выполняет он. 

Этот пример я привёл для того, чтобы больные 

люди знали, что вместе с лечением у врача-

специалиста всегда нужно в дальнейшем изменять об-

раз жизни и питание. Иначе лечение будет помогать 

временно, болезнь останется, качество жизни снизится. 

К сожалению, не всегда ум больного человека го-

тов помогать телу. Вначале он радуется, что здоровье 

можно вернуть, но когда доходит до дела, то ум быстро 

«забывает» советы, и болезнь остаётся. Поэтому по-

вторю ещё раз, что многие болезни в теле нужно «ле-

чить» через ум. Надо несколько раз, в течение длитель-

ного времени объяснять ему, чтобы он начал выполнять 

то, что полезно. 

Наше тело обладает уникальными самовосстанав-

ливающимися и самоисцеляющимися способностями. 

Ему не надо мешать. Но у больных людей часто проис-

ходит «блокада» ума и воли. Они готовы верить во вся-

кую «ерунду», надеясь на исцеление, лишь бы самим 

для себя ничего не делать. Но не бывает чудо-таблеток 

или чудо-людей, или аппаратов. Да, можно на какой-то 

период добиться улучшения при той или иной болезни. 

Но в дальнейшем надо работать с собой, изменить об-

раз жизни, мыслей или питания. «Чудо» всегда есть 
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внутри каждого человека, но к нему можно добраться 

только самому. 

– У нас много стеснительных людей, которые для 

себя стесняются что-то делать или просить. По этому 

поводу в Библии есть прекрасная рекомендация: Про-

сите, ищите, стучите. Дело в том, что те, кто просит, 

ищет, не стесняется – знают чего они хотят и действу-

ют разными путями, чтобы получить желаемое. Нужно 

знать конкретно, что хочешь получить и действовать в 

этом направлении. Всегда помогает искренняя просьба 

о помощи к Богу. 

– У каждого живого человека, кроме физической, 

есть психическая энергия. У некоторых она спит, у 

других тратится впустую на обиды, недовольство, ссо-

ры, увеличение зла. Очень важно научиться использо-

вать психическую энергию для улучшения здоровья, 

радости, наслаждения, любви и добрых дел. 

– Самые счастливые взрослые люди это те, кто 

имеет страх Господень. Независимо от того сколько им 

лет, где они работают или живут, они знают, что есть 

Бог, что люди находятся временно в земной жизни. Они 

всегда помнят, что в мире есть много искушений и ста-

раются им не поддаваться им. Они счастливы тем, что 

живут и никому не завидуют. Молятся, благодарят Бога 

за прожитый день. Они боятся сделать что-то плохое, 

нечестное, потому что знают – по окончанию земной 

жизни каждого человека ожидает неземной суд, от ко-

торого ничего не скроешь. Если им и случается согре-

шить, а от этого никто не застрахован, то они искренне 

раскаиваются и просят у Бога прощения. 

– Есть немало людей, которые не ценят то, что 

имеют. Такое впечатление, что они постоянно ищут се-

бе проблемы и недовольство. 
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Приведу такой пример. У меня на консультации 

была молодая женщина. Ей сорок пять лет. Раньше она 

была здоровой, весёлой, быстрой, занималась спортом. 

Теперь она заболела и не может ходить. «Неужели я 

имела такое богатство, что могла ходить, бегать, просто 

ездить в автобусе? Теперь я понимаю, что такое здоро-

вье», – закончила она. Да, многие взрослые не ценят 

того, что главное в жизни – это жизнь и здоровье. 

– Следующий пример. У молодого пятидесятилет-

него мужчины злокачественная опухоль с метастазами. 

Но он этого не знает. На приём ко мне привел его сын. 

Вначале сын зашёл ко мне в кабинет один, рассказал о 

болезни отца и настойчиво попросил, чтобы я отцу не 

говорил, что он скоро умрет. Когда зашёл в кабинет 

отец, то усадив его в кресло, я попросил, чтобы он рас-

сказал мне о своей жизни. 

Вот его рассказ. 

После армии он женился. На окраине своего по-

сёлка получили с женой участок земли для постройки 

дома. Начал стройку, всё делал своими руками. Прихо-

дил после работы и до позднего вечера занимался 

стройкой. Родились дети, пошли в школу. Их дом был 

самым лучшим в посёлке. Его начали просить постро-

ить им дом то одни, то другие люди, неплохо за это 

платили. И он не отказывался. 

После основной работы каждый день шёл и строил 

дома другим. Так и не заметил, когда выросли дети, 

поступили в университеты. Вся его жизнь прошла в 

работе и стройках. Внезапно он заболел, обратился в 

больницу. Там его обследовали. Жене и детям сказали 

правду о его неизлечимой болезни, а ему правды не 

сказали. Предложили химиотерапию и облучение, хотя 

знали, что пользы от этого уже не будет. Сам этот чело-
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век подозревал или чувствовал, что у него что-то серь-

ёзное, потому что врачи ему внятно ничего не  объяс-

нили. Он попросил меня, чтобы я объяснил, что с ним, 

и помог бы ему выздороветь. 

Выслушав сидящего передо мной неизлечимо 

больного молодого человека, я объяснил ему, что при-

чина болезни в устранении его от жизни. Он полно-

стью посвятил себя работе и зарабатыванию денег. А 

так делать нельзя. Кроме работы и денег нужно не за-

бывать, что вокруг нас Жизнь. Надо понимать, что всё 

создано для нас, людей: земля и вода, небо и звёзды, 

растения и животные, рыбы и птицы. Надо радоваться 

солнцу и дождю, общаться с людьми и природой, нахо-

дить время для прогулок, купания в море или реке. Мы 

должны общаться с Жизнью. 

В беседе с этим человеком мы провели больше ча-

са. Оказывается, когда ему было около двадцати пяти 

лет, то же самое, что я говорил сегодня, ему говорила 

старая бабушка. Ещё она советовала ему молиться Богу 

и ходить в церковь. Учитывая, что сын сильно просил 

меня не говорить отцу о диагнозе, я не сказал, хотя хо-

телось объяснить этому пациенту, что без Бога, Его по-

мощи, здесь не обойтись. 

 Поэтому в доступной форме я посоветовал ему 

сходить в церковь и на исповеди покаяться перед Богом 

в том, что отстранился от Жизни и полностью посвятил 

себя только работе. После этого я рекомендовал ему 

помолиться и попросить помощи у Бога, чтобы дал ему 

сил и мудрости справиться с болезнью. Ну а в качестве 

медицинской помощи я предложил ему пройти курс 

лечебного голодания. В данной ситуации я другого вы-

хода не видел. Мы договорились, что он сходит в цер-

ковь, исповедается, причастится, а потом придёт ко 



 118 

мне, и я подготовлю его к лечебному голоданию. Но 

больше я его не видел, видимо, не поверил. Через пять 

месяцев он умер. Как поступать в таких ситуациях: го-

ворить больным правду об их неизлечимой болезни 

или нет? Я не знаю. Видимо, в каждом случае нужно 

подходить индивидуально. 

 Но этим примером я хотел заострить внимание на 

другом. Нельзя отворачиваться от Жизни и посвящать 

себя только работе и проблемам материального мира. 

Надо всегда помнить, что Жизнь вокруг нас хочет с 

нами общаться и ей приятно, когда мы её замечаем. Ес-

ли мы «замыкаемся» только на материальном, то часто 

сами себе создаём проблемы и болезни, иногда очень 

серьёзные. 

– Хочу дать несколько советов для тех, кто разво-

дился. Независимо от причины, в разводе надо пока-

яться и попросить у Бога прощения. Брак, семья – это 

уроки, которые не все могут пройти. Возникают иску-

шения найти лучшего партнёра для совместной жизни. 

Некоторым после развода это удаётся, но надо знать, 

что склонность к разводам передаётся по наследству. 

Часто за необдуманными поступками взрослых стоят 

исковерканные судьбы их детей или внуков. 

– Для того, чтобы развестись тратится гораздо 

больше сил, чем для того, чтобы немного потерпеть и 

сохранить семью. Большой ошибкой разводящихся су-

пругов является то, что они видят «соринку» в чужом 

глазу, а в своём «бревна» не замечают. Прежде чем раз-

водиться, я рекомендую попробовать хотя бы одному 

из супругов смирить свою гордость. Ни в коем случае 

не пытайтесь «переделывать» вторую половинку. Этого 

никогда нельзя делать. Если вы даже в мыслях будете 



 119 

считать виновником ситуации свою вторую половину, 

то это равносильно попытке тушить костёр бензином. 

Разводы ещё опасны тем, что обстановка, которая 

им предшествует, часто бывает насыщена обидами, 

ссорами, злобой, ненавистью, ревностью. У мужчин 

из-за этого часто возникают гипертонии, сердечнососу-

дистые и другие болезни. У женщин с наибольшей ве-

роятностью могут появиться (не сразу, а через время) 

онкологические заболевания половой системы, изме-

нения в щитовидной железе, лишний вес. 

Поэтому, если вы разводились, а через время забо-

лели, то за развод нужно покаяться. Тогда лечение бо-

лезни будет успешным. Лучше, конечно, ещё до развода 

смириться, перетерпеть временные семейные неуряди-

цы. Помолиться, попросить помощи у Бога, чтобы дал 

вам сил и мудрости сохранить семью. Помните, что Бог 

гордым противится, а смиренным даёт благодать. Если 

вы упорно будете обвинять вторую половину, то тем са-

мым создадите себе много проблем в дальнейшем. И не 

только себе, а и своим потомкам. Когда вы помните при-

чинённое вам зло, то это называется злопамятство. Оно 

никогда никому ещё пользы не приносило. 

Счастье и здоровье ваших детей во многом будет 

зависеть от того, как жили вы сами. По наследству пе-

редаются как грехи, так и Духовное богатство. Старай-

тесь не оставлять, «отрабатывать» своим потомкам ва-

ши плохие, нечестные поступки, гордость, тщеславие, 

склочный характер, лень, ложь, пьянство, курение, из-

мены, ревность, ненависть, воровство, взяточничество 

и злопамятство. 

Лучше собирайте для них Духовное богатство – мо-

литвы, добрые дела, честные, смелые поступки, помо-

гайте тем, кто в этом нуждается. Знайте, что ни одно хо-
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рошее дело не останется без «награды». Очень часто 

награду за добрые дела получают потомки. 

– Бывает так, что люди нечестным образом приоб-

ретают большое состояние и после смерти своей 

оставляют его детям или внукам. В таких случаях они 

оставляют своим потомкам большие проблемы с этим 

богатством. Оно им никогда не принесёт счастья. «Ле-

чение» таких ситуаций простое. На нечестные деньги 

делайте скромно, тайно побольше хороших дел и ни-

кому об этом не говорите. 

– Очень часто жизнь людей укорачивают агрессив-

ные поступки юности. Просматривайте свою жизнь и, 

если кого-то обижали, избивали или делали что-либо 

другое плохое: попросите у Бога прощения за свои не-

обдуманные действия. Зло, совершенное в юности, ча-

сто мешает человеку нормально жить. 

– Во все времена люди наблюдали за Жизнью и 

старались всё лучшее передать последующим поколе-

ниям. Из всей литературы, которую я изучал о здоро-

вье, больше всего полезных советов в Библии. Некото-

рые из них я уже привёл. Ниже постараюсь дать ещё 

немного простым языком то, что рекомендовалось ты-

сячи лет назад, но остаётся значимым и сегодня. За это 

время изменились лишь технологии и государственные 

строи, а люди и человеческие взаимоотношения оста-

лись прежними.  

– Самым полезным считалось искать мудрость. 

Она делает жизнь человека счастливой и продлевает 

годы. Начало мудрости – это страх Господень. Только 

глупцы отвергают мудрость и презирают наставления. 

Мудрость бережёт человека от зла и искушений. 

– Больше всего хранимого рекомендуется хранить 

сердце, потому что из него источник жизни. 
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– Одной из причин раннего старения, возникнове-

ния болезней и преждевременной смерти считалась не-

честная жизнь. Часто за прегрешения родителей стра-

дают их дети или внуки. 

– Много внимания уделялось семейным взаимоот-

ношениям. Неверность и супружеские измены счита-

лись большим грехом. И сегодня, в своей практической 

работе врача, я вижу немало случаев, когда супруже-

ская неверность одного из супругов в дальнейшем при-

водит к болезням или «ломает» жизнь нескольким по-

колениям из этого рода. 

– Когда человек начинает понимать мудрость, у не-

го пропадают страхи и тревоги, он становится доволь-

ным жизнью, появляется радость и наслаждение, неза-

висимо от возраста. 

– Иногда спрашивают: «Где найти мудрость?» От-

вет: «Она у вашей двери. Только начните её искать, по-

чаще размышляйте над жизнью. Помолитесь и попро-

сите мудрости у Бога. Он всем даёт столько, сколько вы 

сможете взять». 

Приведу пример. Я дружил с одним человеком, 

жившим далеко от меня. Виделись мы редко, примерно 

один раз в год. Он был известным и заслуженным чело-

веком. Воевал, имел награды, занимал ответственные 

посты. Когда мы встречались, то всегда долго беседова-

ли о жизни. У него прекрасная жена, дети, внуки. Он 

прожил семьдесят девять лет и умер от тяжёлой болезни. 

Перед смертью он завещал, чтобы его тело, когда он 

умрёт, кремировали, а пепел закопали где-нибудь в саду 

под деревом. Я видел эту маленькую урну с пеплом, ко-

торая после него осталась. Жена собиралась отвезти её и 

закопать под плодовым деревом у него на родине.  
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Этим примером я просто напомнил читателю, что 

все люди когда-то умирают. Цените жизнь, которая у 

вас есть сегодня. Любуйтесь небом, звёздами, приро-

дой и наслаждайтесь человеческим общением. Делайте 

побольше хороших, добрых дел бескорыстно. Очищай-

те через покаяние свою жизнь. 

– Там, куда уходит после смерти физического тела 

душа, ценятся любовь и доброта, искренняя радость и 

сердечное тепло, умение прощать и не держать в себе 

зло, честная жизнь на земле, способность смиряться, 

терпеть и наслаждаться. Почаще молитесь о тех, кого 

уже нет на этом свете. Это считается хорошим, добрым 

делом, даже важнее, чем молитва о живых. 

– Человек по-настоящему счастлив, если счастлив 

у себя дома. Члены семьи – это ваши ближние. Любите 

их и угождайте им, как угождают покупателям хоро-

шие продавцы. 

- Помните, что милосердие важнее справедливо-

сти. 

– Никогда не держите долго в себе чувство вины. 

Не занимайтесь «самокопанием или самозакапывани-

ем». От любого чувства вины надо немедленно избав-

ляться через покаяние. 

– Очень вредно для здоровья долго оставаться в 

состоянии зла (обиды, ненависти, ревности и т.д.) 

– Приготовление к смерти по христиански: вера, 

добрые дела, великодушное перенесение случающихся 

бед и проблем. Встречать смерть нужно без страха, мир-

но, непостыдно, негреховно, как зов Небесного Отца. 

– Бог – это любовь. Злоба – дьявол. Старайтесь лю-

бить Жизнь и ближнего, не допускайте в сердце злобу. 

– Любовь долго терпит и милосердствует, а злоба 

нетерпелива, скора к гневу и критике. Злоба тороплива 
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к наказанию, а любовь быстра к нисхождению и про-

щению. Любовь смотрит на свои недостатки и неохот-

но замечает их в других; злоба зорка на малейшие не-

достатки ближнего и слепа для своих больших недо-

статков. У ближнего видит соринку, а у себя бревна не 

замечает. 

– Почаще замечайте зло у себя, а не у других, и из-

бавляйтесь от него через молитвы, покаяние и добрые 

дела. 

– Очень часто наша гордость проявляется незамет-

но, в огорчении и  раздражении на других из-за самых 

неважных причин. 

– Давно замечено, что люди, которые сильно оби-

жаются или по каким-то причинам ненавидят своих 

родителей, заболевают серьёзными болезнями и долго 

не живут. 

– Те, кто заботится о своих престарелых родите-

лях, прибавляет себе здоровья и лет жизни. 

– В роду самоубийц всегда бывают серьёзные про-

блемы со здоровьем у их детей или внуков. 

– Если кто-то вас обижает и придирается, начните 

молиться об этом человеке. Мысленно представьте его 

добрым и радостным, старайтесь думать о нём хорошо 

и желайте ему того, чего себе желаете. В скором вре-

мени он перестанет вас обижать и будет хорошо к вам 

относиться. Но если вы будете злиться, раздражаться, 

то всё так и останется или будет ещё хуже. 

– Если у вас «сварливая» жена или муж, то вам 

сильно повезло. Лучшего «учителя» и помощника для 

вашего развития и совершенствования не найти. Сми-

ритесь с их «сварливостью», критикой, придирками. 

Научитесь спокойно к ним относиться, и счастливая 

жизнь вам обеспечена. Никто и ничто в дальнейшем не 
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смогут вас «вывести из себя». Ведь у вас будет хоро-

шая школа. Не обижайтесь на них за их характер. Они 

рождены такими, и только ваша любовь и спокойствие 

могут им помочь. В целом они прекрасные, чудесные, 

добрые и любящие супруги. Повторю ещё раз, они 

рождены с таким характером, вам нужно только 

научиться на них не обижаться, и у вас будет счастли-

вая жизнь. 

– В каждом человеке старайтесь искать что-то хо-

рошее и обязательно найдёте. 

– Когда человек много внимания уделяет «житей-

ским»  вещам и удаляется от Бога, то у него появляют-

ся страх, тревога, недовольство, раздражение. Кон-

троль за жизнью человека осуществляет его сердце. 

Если в нём радость и спокойствие, значит, человек жи-

вёт правильно. 

– Бывает так, что кто-то из супругов не выдержи-

вает искушения и изменяет своей второй половине. 

Знайте, что ваш(а) супруг(а) это чувствуют, и в отно-

шениях возникают охлаждения. В семье могут по-

явиться «беспричинные» ссоры. 

Измена – это обыкновенное предательство своей 

семьи, своего рода. Для того, чтобы возобновить тёп-

лые отношения, необходимо искренне покаяться в со-

вершенном грехе и больше этого не делать. 

– Однажды я наблюдал одновременно за различ-

ными возрастными группами людей: дошкольниками, 

школьниками, от 20 до 40 лет, от 40 до 60 лет, от 60 до 

90 лет и от 90 до 100 лет и старше. 

Обращал внимание на разные аспекты жизни, что 

их интересует, чем занимаются, о чём думают и гово-

рят, от чего получают радость и наслаждение. Попро-

буйте понаблюдать, и вы многое поймёте. Во всех воз-



 125 

растных группах разный образ жизни, мыслей, разные 

потребности, радости и наслаждения. 

Нам нужно учиться радоваться и наслаждаться 

жизнью во всех возрастных периодах. Об этом нужно 

знать, и если в жизни мало радости, удовольствия, 

наслаждения, то надо не стесняться и этому учиться. 

– У всех людей с возрастом появляются какие-то 

болезни. Так должно быть и ничего страшного в этом 

нет. Надо наблюдаться и лечиться у врачей, по возмож-

ности заниматься собой и следить за своим внутренним 

состоянием. Ценить то, что есть. Учитесь получать ра-

дость, наслаждение и удовольствие от того, что имеете. 

Это может быть простая ходьба пешком, хорошая пого-

да или чудесный фильм, вкусная пища или приятное 

общение, пение птиц или позитивные мысли. Ищите 

то, что приносит вам удовольствие. 

– На семинарах взрослым людям я рекомендую де-

лать простое упражнение: «как разбудить в себе спо-

собность радоваться и наслаждаться жизнью». Еже-

дневно находите по 10-15 минут времени, садитесь в 

удобное кресло, на лавочку, стул или ложитесь в кро-

вать. Начинайте вспоминать приятные, радостные мо-

менты из своего детства. Старайтесь задерживать па-

мять на отдельных моментах из этих воспоминаний – 

дыхании, запахе, звуках, цветах, ощущениях, эмоциях. 

Сначала некоторым делать это будет трудно, но посте-

пенно, день за днём радостных, хороших моментов из 

детства вы будете вспоминать всё больше, а ваше здо-

ровье и самочувствие будет становиться лучше. 

– Учитесь направлять своё внимание на то, что вам 

сейчас доставляет удовольствие, радость, наслаждение. 

Пусть это будет что-то незначительное – бегающий ко-

тёнок, вкусный чай, а может звёздное небо. Ищите чи-
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стую, лёгкую радость, как в детстве и с каждым днём 

её в вашей жизни будет становиться всё больше. Воз-

раст роли не играет. 

– В мире немало стран, где экономически люди жи-

вут гораздо хуже нас, но у них философия жизни другая. 

Они не унывают, а радуются жизни в любом возрасте. 

Просто радуются тому, что живут. Обо всём этом пишет-

ся в Библии – чаще радуйтесь и не унывайте. Чем стар-

ше становится человек, тем сложнее ему становится ра-

доваться и наслаждаться жизнью. Без Божьей помощи 

здесь не обойтись. Поэтому надо нам не стесняться и 

развиваться Духовно для своего же блага. 

– Каждый взрослый человек должен знать, что от 

него зависит, как ему жить: болеть и быть недоволь-

ным, либо радоваться жизни и быть счастливым. Что 

ищете, то и найдёте. Если возникают проблемы или 

болезни, молитесь и просите помощи, сил и мудрости у 

Бога. Да, где-то надо потерпеть, где-то смириться, 

уступить, потрудиться или подождать, но после этого 

всегда наступает облегчение, а за ним радость, удо-

вольствие, наслаждение. Только старайтесь как можно 

реже общаться с теми, кто недоволен жизнью. От них 

можно «заразиться» и стать такими, как они. 

– Никогда плохо не говорите о Жизни. Слова – это 

магнит, о чём говорите, то и привлекаете в свою жизнь. 

Не говорите плохо о своих близких, о своей семье. «Не 

выносите ссор из избы». 

– Чего пожелаете кому-то, то получите и себе. 

– Кто собирает деньги и не тратит их для себя, тот 

собирает для других, и благами его будут наслаждаться 

другие. 
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– Цитата из Библии: «Кто любит сына своего, тот 

пусть чаще наказывает его, чтобы впоследствии им 

утешаться». 

– Не предавайте печали душу свою и не мучьте се-

бя своею мнительностью. 

– Не всякому слову верь, и злой порок в человеке – 

ложь. 

– Грубые слова, нецензурная брань укорачивают 

жизнь. 

– Лечиться и быть здоровым – это разные вещи. 

– Каждый человек охотнее делает то, что ему нра-

вится делать. 

– Путь к здоровью часто лежит через какую-то за-

интересованность человека в жизни. Поэтому на семи-

нарах я прошу всех ставить впереди перед собой те или 

иные свои желания, которые хотите исполнить. Если у 

человека есть честное, хорошее желание чего-то до-

стичь, он выздоравливает во много раз быстрее. При-

веду такой пример. 

У одной девочки была хроническая ангина. Когда 

эта болезнь обострялась, то она по 10-14 дней лечилась 

дома или в больнице. У неё несколько суток была высо-

кая температура, боли в горле, слабость, снижение аппе-

тита, головная боль. Болезнь всегда протекала тяжело. 

Её лечили антибиотиками и другими лекарствами. 

Кроме обычной школы девочка ещё училась в му-

зыкальной школе и была там одной из лучших. Одна-

жды ей предложили через месяц поехать на музыкаль-

ный конкурс в другую страну. Она начала готовить 

программу выступления. Ей сильно-сильно хотелось 

поехать. Но за два дня до намеченной поездки у неё 

обострилась ангина. Появились боли в горле, темпера-

тура повысилась до 40°. Лечащий врач назначил ей по-
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стельный режим на несколько дней и уколы антибиоти-

ков. Поездку на конкурс запретил. 

Ко мне пришла расстроенная мама ребёнка и спро-

сила можно ли помочь девочке выздороветь быстрее? 

Ведь она так сильно хотела поехать на конкурс. Я 

предложил попробовать и пришёл к ним домой. 

Девочка действительно плохо себя чувствовала, 

лежала в постели. Кожа «горела», миндалины были 

увеличены, рыхлые, красные с гнойными участками. 

Это было за день до назначенной поездки. После 

осмотра я сказал больной, что можно попробовать 

ускорить процесс выздоровления. Для этого надо каж-

дые 30-40 минут полоскать миндалины отваром ро-

машки, чередуя с тёплым раствором соли и соды. Так-

же я ей рекомендовал внимательно обращать внимание 

на те ощущения, которые будут в области миндалин 

после каждого полоскания. 

«А что, болезнь может пройти за сутки и я поеду 

на конкурс?» – спросила меня девочка. 

«Не знаю, – честно ответил я, – но попробовать 

надо. Многое зависит от силы твоего желания». 

После моего ухода каждые 30 минут до вечера она 

выполняла мои назначения, пока не уснула. На следу-

ющий день, утром я посетил эту больную. Девочка 

чувствовала себя прекрасно, болезнь «как рукой сня-

ло». Она «сияла» и собирала вещи в поездку. В этот же 

день, вечером она уехала на конкурс в Париж и заняла 

на нём первое место. Приехала здоровая и счастливая. 

Сейчас эта девочка уже взрослая, замужем, имеет сво-

их детей, но помнит, как «работает» сила честного, хо-

рошего желания. 

– Хорошо там, где мы есть. Некоторые люди не 

знают силу слов и в шутку или всерьёз говорят, что хо-
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рошо там, где их нет. В жизни так происходит. Где бы 

они ни были, им всегда чего-то не хватает. Им кажется, 

что где-то лучше. На самом деле, хорошо там, где мы 

находимся. 

– Когда вы бываете в других странах и спрашивае-

те у кого-нибудь, как у них дела, то вам обязательно 

улыбнутся и ответят: «Хорошо» или «Очень хорошо», 

хотя это может быть и не так. Там многие знают силу 

слов и то, что произносимые слова часто определяют 

нашу жизнь. Об этом в Библии написано тысячи лет 

назад, в Старом и Новом Завете. Надо следить за тем, 

что вы говорите. 

Приведу такой пример. Группа школьников перед 

окончанием учебного года пошла в поход на речку с 

учительницей. Всем было весело. Играли, готовили 

уху, купались в неглубоком месте. Один мальчик разо-

гнался с берега и крикнул: «Разойдись, последний раз в 

жизни ныряю», – и прыгнул в воду. Получил серьёзную 

травму позвоночника и через несколько дней умер. 

Следующий пример. Хороший мой знакомый, 

врач-педиатр, со студенческих лет любил повторять 

шутку: «Жизнь педиатра короткая и испачканная как 

детская рубашка». До пенсии он не дожил, умер от ин-

фаркта миокарда. 

Таких случаев, когда произносимые человеком 

слова через время сбывались, известно немало. Сбыва-

ется не только плохое, но и хорошее. Выбирайте сами о 

чём хотите, о том и говорите. 

– Если хотите жить среди плохих людей, в плохом 

посёлке, городе или стране, то и говорите о них плохое. 

И наоборот, если хотите жить в хорошем посёлке, го-

роде, прекрасной стране и окружить себя чудесными 
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людьми, то и говорите о них только хорошее. Скоро так 

и будет. Первым было Слово. 

– Причины некоторых болезней и жизненных про-

блем часто могут находиться в образе жизни предыду-

щих поколений, кого-нибудь из рода человека. Называ-

ется это наследственностью. «Лечение» таких болезней 

или избавление от проблем надо начинать с молитв за 

своих предков. Просить Бога, чтобы Он простил им 

грехи. Делайте так почаще, и в скором времени может 

произойти улучшение здоровья или решение пробле-

мы. Но кроме молитв не забывайте принимать лечение, 

назначенное врачами, а для решения проблем сами что-

то делайте. 

– Большую пользу для здоровья и продления жиз-

ни взрослым приносят своевременные профилактиче-

ские медицинские осмотры. В странах, где существует 

страховая медицина, человек обязан по графику прохо-

дить осмотры у врачей и сдавать анализы. Если он это-

го не делает, то страховые компании с ним договор не 

заключают, либо страховые взносы увеличивают в два-

три раза. Частные семейные врачи не хотят брать под 

своё наблюдение людей, которые не заинтересованы в 

своём здоровье. Каждый человек должен сам, в первую 

очередь, быть заинтересован в том, чтобы быть здоро-

вым. Для этого необходимо заниматься собой и свое-

временно проходить осмотры у врачей, а в случае 

необходимости получать лечение. Графики прохожде-

ния профилактических медицинских осмотров есть у  

участкового терапевта или семейного врача. 

– Люди устроены так, что им всегда чего-то не хва-

тает. Некоторые так увлечены тем, чего у них нет, что не 

ценят то, что имеют. Ценить начинают только тогда, ко-

гда потеряют. Это касается и здоровья. Поэтому берегите 
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своё здоровье, особенно, когда оно у вас есть. Медицина 

может лишь кратковременно вам в чём-то помочь, а 

остальное зависит только от вас самих. 

– Не стесняйтесь в трудных ситуациях молиться и 

просить помощи у Бога. Делайте это тогда, когда сами 

решить вопрос не можете и, всегда благодарите Его за 

помощь. Некоторые люди увлекаются в молитвах и по-

стоянно о чём-то просят Господа, а сами для себя ниче-

го не делают. Надо знать, что Бог помогает тем, кто не 

только просит, ищет и стучит, но и сам старается что-то 

для себя делать. 

– Все материальное со временем стареет. Так же и 

люди. У пожилых людей должны быть болезни в физи-

ческом теле. Это нормально, «работает» закон старе-

ния. Так должно быть, в этом и вся прелесть. Есть вре-

мя для размышления о пережитом и трепетное ожида-

ние неизвестного будущего. 

– Бывает так, что ни с того, ни с сего в голове у че-

ловека появляются плохие мысли, страхи или тревога. 

Ничего страшного нет. Запомните, главное – вы не обя-

заны об этом думать. Повторю ещё раз – вы не обязаны 

иметь плохие мысли или «поддаваться» страхам и тре-

вогам. Особенно, если это касается ваших близких. 

Очень важно заметить эти мысли у себя. Помните, 

что это всего лишь мысли и они не всегда ваши. Начните 

думать о чём-то хорошем, приятном, а лучше всего о 

Духовном. Навязывайте себе то, что вам или вашим 

близким приятно и полезно. Через время плохие мысли, 

страхи и тревоги будут посещать вас всё реже и реже. 

Случается и такое, что вас начинают раздражать 

слова или действия кого-нибудь из близких, причина ро-

ли не играет. Любое раздражение, нетерпимость или 

недовольство близкими – это проявление нашей гордо-
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сти, и находится она внутри нас, а не наших ближних. 

Нам надо научиться «видеть» в себе эти раздражения, 

критику, недовольство. Мысленно попросить у близких 

прощения за то, что к ним придираемся, провоцируем на 

ссору. Помолиться и попросить прощения у Бога за свою 

агрессивность, за свою злость и попросить помощи в 

избавлении от этих вредных привычек. Делайте так по-

чаще, и со временем «злость» от вас отстанет, а вы ста-

нете совершенно другим человеком. Если даст вам Бог 

мудрости, то поймёте, почему это с вами происходило. 

– Бог дает мудрость тому, кто её просит и пытается 

искать. 

– «Под лежачий камень и вода не течёт». Поэтому 

для того, чтобы подольше оставаться здоровым, нужно 

умеренно заниматься собой, радоваться Жизни и 

учиться ею наслаждаться, независимо от возраста. 

Помните, что мы всегда дети и находимся здесь вре-

менно. 

– Что пожелаешь кому-то, получишь и себе. 

– Желаю всем читателям развиваться в мудрости, 

подольше оставаться здоровыми, чаще радоваться, лю-

бить Жизнь и относиться к ближнему, как к самому себе. 

ʉ ʫʚʘʞʝʥʠʝʤ, ɸʣʝʢʩʘʥʜʨ ʃʝʙʝʜʝʚ. 
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ɼʣʷ ʟʘʤʝʪʦʢ 
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ʃɽɹɽɼɽɺ ɸʣʝʢʩʘʥʜʨ ʇʘʚʣʦʚʠʯ 

 

ɹʋʂɺɸʈʔ ʇʆ ɿɼʆʈʆɺʔʖ  

ɼʃʗ ɺɿʈʆʉʃʓʍ ʋʂʈɸʀʅʎɽɺ 
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