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После публикации книги «Жизнь после травмы, или 
Код здоровья» я стал получать от читателей много писем 

с просьбой помочь им разобраться в их болезнях и трав-

мах, которыми (или из-за которых) они страдают (некото-

рые — недавно, другие — уже много лет). 

Более 30 лет я изучаю резервы организма человека. 

И, поверьте мне, они — огромны! В этой книге я объясняю 

некоторые основополагающие законы, которые надо по-

нять и принять в качестве руководства к действию, чтобы 

выбраться из болезни. Но читать книгу надо внимательно. 

Уверен, что внимательному читателю она облегчит и по-

нимание других моих книг.

По просьбе читателей, а также пациентов Центра, ин-

тересующихся этими законами восстановления активной 

жизни, мы приняли решение несколько изменить назва-

ние книги, поскольку в ней описывается поэтапное вос-

становление здоровья — от простых рекомендаций к 

более сложным, от легких упражнений к более трудным. 

Выполнять их можно как в домашних условиях, так и в тре-

нажерном зале или на природе.

Я давно обратил внимание на то, что больные люди 

или люди, пережившие травмы, склонны считать именно 

свои недуги чем-то исключительным. Да, да. Они понима-

ют, что есть какие-то общие правила здорового образа 

жизни, которые необходимо соблюдать. Безусловно, это 

относится ко всем, кроме них самих. Ведь у него (или у 

нее) своя история болезни... Конечно же, требующая осо-

бого подхода к ее лечению. 

И знаете — в значительной мере они правы! На осно-

ве личного опыта и богатой врачебной практики я пришел 

к выводу — нет одинаковых больных, есть одинаковые 

диагнозы! Многолетние наблюдения и размышления на 
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эту тему и подтолкнули меня к написанию данной книги. 
У каждого человека вообще и у каждого больного человека 
в частности своя дорога, свой «путь» к болезни или травме. 

Я, переживший подобный «путь» к болезни, на соб-
ственном опыте понял, что она дается человеку как ис-
пытание. Пройдешь достойно, отказавшись в какой-то 
момент от посещения аптеки, укрепишь свой дух и веру в 
себя, значит, поднимешься в жизни на всех позициях и во 
всех смыслах. Испугаешься своей болезни (травмы), пой-
дешь на поводу у врача, надо или не надо выписывающего 
рецепт в аптеку, — получишь новые испытания или болез-
ни, возможно, с массой сопутствующих патологий. 

Естественно, я не умаляю другие методы и подходы к 
восстановлению здоровья. Но если в период преодоле-
ния собственных недугов я нашел бы по-настоящему дей-
ственную систему, у меня бы не возникла необходимость 
выработки собственных принципов и правил, способству-
ющих выходу из болезни. 

Лень, страх и физическая слабость — вот основные 
причины жизни в болезни. Я уверен, что, противопостав-
ляя этим причинам терпение и трудолюбие на пути к здо-
ровью, труд (собственные усилия) и тщательное выпол-
нение рекомендаций (в данном случае — моих), можно 
изменить свою жизнь к лучшему.

Все мои книги написаны на основе многочисленных 
реальных историй выздоровлений, в основе которых ле-
жат законы нормальной физиологии. Понимая и принимая 
эти законы, можно вернуть себе счастье жить без боли. 

Нельзя жить в своем теле, как во вражеском окопе, 
отстреливаясь от каждого приступа боли таблетками.

В человеческий организм, как правило, заложены все 
ресурсы, позволяющие полностью выздороветь или значи-
тельно улучшить качество жизни. Но для этого, помимо всего 
прочего, надо стремиться познать себя, бережно и с любо-
вью относиться к окружающей нас природе, неотъемлемой 
частью которой являемся и мы с вами, мои дорогие читатели.

С. Бубновский



Посвящается моей жене Елене, 

нашедшей силы и терпение 

идти со мной бок о бок 

во второй жизни
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«Человек — это канат, натянутый 

между животным и сверхчеловеком — 

канат над бездною» — 

так говорил Заратустра.


