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Моим детям посвящается

Без абсолютной свободы мысли нельзя уви-

деть ничего истинно нового, что не являлось бы 

прямым выводом из того, что вам уже известно.

И. П. Павлов1, лауреат Нобелевской премии,

великий русский физиолог (1849—1936)

1 Иван Павлов. «Рефлекс свободы», С.-Петербург, 2001.
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ОТ АВТОРА
..........................................................................

Закончилось очередное групповое занятие гимнасти-

кой «Кинезилайт», предназначенной для обучения технике 

упражнений, рекомендуемых в  книгах автора для самосто-

ятельного применения в  целях восстановления здоровья, 

когда ко мне подошла Ирина Михайловна Кобликова, 86 лет, 

занимающаяся в  этой группе свыше 10 месяцев, и  побед-

но сказала: «Давление-то у  меня стало 130/80, а  ведь было 

170/100!..» Я, конечно, порадовался за нее, но как-то стало 

обидно за таких вот пожилых людей, занявшихся здоровьем1 

только тогда, когда его потеряли и  когда от них отказались 

врачи как от бесперспективных. Но тем не менее их много, 

вот таких — желающих, несмотря ни на что, жить полноцен-

но, дышать полной грудью и не зависеть от опеки окружаю-

щих людей… Самое интересное — у многих получается! Но 

только в том случае, если сильно этого захотеть и понять, что 

другого пути нет! А  если взяться за свое здоровье чуть по-

раньше, лет так на 50? Но кто же подскажет, предупредит, мол, 

пора? Сама по себе общепринятая медицина, несмотря на ло-

зунги и заверения о необходимости профилактики болезней, 

1 В нашем понимании заниматься здоровьем — это значит отка-
заться от лекарств и  вопреки страху заменить их на активную по-
зицию по отношению к больному организму.

Заниматься здоровьем — это значит отказаться от 
лекарств и вопреки страху заменить их на активную 
позицию по отношению к больному организму.
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Сергей Михайлович БУБНОВСКИЙ

ориентирована прежде всего на «опеку болезни» лекарства-

ми. И  лозунги о  сохранении или восстановлении здоровья 

мгновенно заменяются рецептами в аптеку, стоит только на-

чать жаловаться на здоровье. Но аптека, как известно, здо-

ровье не восстанавливает. Скорее затягивает в болезнь с по-

мощью иллюзии лечения. Кого-то это как раз и устраивает. Но 

большинство просто, как говорится, «попадают».

Я считаю, что первый совет врача, будь то кардиолог или 

терапевт, что, мол, пора начинать принимать с  «профилак-

тической» целью лекарства, и есть первый звонок для пере-

осмысления своего образа жизни, приведшего человека 

к этому врачу и далее — в аптеку. И если правильно расшиф-

ровать этот «звонок», может, и  удастся тогда прожить долго 

и без таблеток. Лично я уверен в этом…

Все хотят жить долго и счастливо. Долго — значит много лет, 

счастливо  — без болезней. Желательно и  в  достатке, но это 

часто вторично, так как для этого надо много работать, а  не 

все хотят. Вопросы долголетия занимают и занимали челове-

чество всегда. Слагались мифы и  легенды о  долго живущих, 

сказки  — например, о  Кощее Бессмертном. Одним из самых 

любимых сюжетов фильмов, как правило, приключенческих 

и мистических, является спрятанная где-то рукопись древних, 

содержащая рецепты долголетия, эликсиры «живой» и «мерт-

вой» воды и т. д. и т. п.

Организация здравоохранения любит стращать жуткими 

цифрами ранней смертности людей, страдаю щих различными 

хроническими заболеваниями. Я тоже этим грешил в  своих 

статьях и книгах, пока не понял одной простой вещи — люди, 

не связанные непосредственно с  медициной, не понимают 

этой статистики. То есть они не ассоциируют раннюю смерт-

ность других со своими болезнями. Эти цифры могут касаться 

кого угодно, только не их, любимых. Даже курящие люди, беря 

в руки пачку сигарет с надписью «Курение убивает», не соот-

носят эту информацию со своим здоровьем, потому что в го-

лове всегда есть спасительная мысль: «Авось пронесет!»  — 

или другая: «К  тому времени, когда прихватит, медицина 

что-нибудь придумает…» Для их воспитания я бы предложил 


