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Предисловие автора

«Нет для человека наказания более унизительного 

и в то же время более справедливого, чем измена собствен-

ной сущности, одряхление собственного тела и памяти…» 

Габриэль Гарсиа Маркес «Осень патриарха» - Нобелевская 

премия 1982 г.

Современная кинезитерапия  - это единственный, по-

жалуй, раздел медицины, к которому часто обращаются 

больные люди, как правило, уставшие от лечения, с   нако-

пившимися болезнями, существующими одновременно 

в одном организме. В их истории болезни имеются консуль-

тации кардиологов, урологов и гинекологов, невропатологов 

и гастроэнтерологов. Список специалистов можно продол-

жать и долго-долго перечитывать лечебные методы, кото-

рые применялись к этим пациентам, тем более что каждый 

лечебный метод подразумевает свой диагноз, свою болезнь 

в определенной области тела. Порой можно насчитать от 8 

до 20 диагнозов  у одного пациента, и 10-20 лечебных пре-

паратов, применяемых также одновременно…в  один день. 

В настоящее время появился даже новый диагноз, новая 

болезнь - ятрогения, или болезнь от  лечения. Обратился 

к врачу-специалисту с одним заболеванием, а после лечения  

получил другое или несколько других…Обвинять врачей 

смысла никакого нет. Каждый из них имеет свои стандар-

ты лечения, которым и следует, часто не считаясь с другим 

заболеванием «своего» пациента, который параллельно ле-

чится у других специалистов-медиков. И это считается нор-

мальным. Возраст, знаете ли…
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Но стаптываеие ног по кабинетам врачей, на самом деле, 

свидетельствует об огромном желании жить дальше, доль-

ше, до 150 лет… Но зачем? И как свидетельствует медицин-

ская статичтика, это ждет большинство людей уже после 

60 лет.

Зачем жить долго, если жизнь в конце-концов превраща-

ется в череду болезней, которые наслаиваются одна на дру-

гую и не позволяют жить без ежедневных страданий?

Если задать этот вопрос активным молодым людям 

(в  возрасте примерно до 40 лет), у которых чередуются 

не  болезни, а спортивные увлечения  — большой теннис, 

йога, тренажерный зал и футбол, то они не поймут, а вер-

нее просто не смогут осознать, что это такое — жить «под 

себя», с капельницей в руке, с ежеминутным страхом смер-

ти и в то же время с желанием умереть, жить с постоянны-

ми болевыми синдромами во всем теле, покрываясь потом 

от боли в сердце, которая сжимает грудную клетку и  не 

дает думать ни о чем другом кроме желания жить…

Как это происходит? Однажды у человека поднимается 

давление, и происходит гипертонический криз! Причем это 

происходит без каких-либо видимых причин, буквально 

«на ровном месте»? Мы ведь не всегда отдаем отчет в сво-

их действиях: подумаешь, выпил в компании, покурил 

кальян, из-за командировки пропустил занятия в трена-

жерном зале, переработал или недоспал... И жизнь продол-

жается, но  уже с таблеткой в кармане, пусть даже только 

от давления. Заболела спина — грыжа? А это уже страшно: 

врач заговорил об операции и рекомендует носить корсет.

После 50 лет в нагрузку к гипертонии и таблеткам от бо-

лей в спине появляется сахарный диабет, новые таблетки 

на фоне старых, и тут человек замечает, что его знакомые, 

ровесники начали умирать. Не рановато ли? Врачи в один 
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голос начинают убеждать, что пора болеть и  принимать 

таблетки. Большинство людей принимают такую позицию 

как  норму. Почему? Ответ прост: они верят врачам, кото-

рые выписывают пациентам таблетки, потому что так их 

учат в медицинском вузе уже с четвертого курса.

В медицинских университетах будущие врачи толь-

ко на  первых трех курсах изучают законы естественного 

функционирования организма. Эти знания заложены 

в нормальной и патологической анатомии. (Патологическая 

анатомия  — это объяснение алгоритма развития того 

же остеохондроза грыжами МПД). Патологическая физио-

логия изучает алгоритм развития той же гипертонической 

или ишемической болезни сердца. Такие предметы как ци-

тология и  гистология (жизнь клетки и  соединительных 

тканей) объясняют появление опухолей, остеопороза, па-

тологии крови и  лимфы. Биохимия объясняет особенно-

сти метаболизма (обмена веществ). Изучаемых дисциплин 

так  много, что они помогают понять истоки любой бо-

лезни — надо только правильно понимать их прикладной 

смысл. Но уже с четвертого курса у студентов-медиков 

начинается специализация и  изучение отдельных специа-

лизированных предметов: ЛОР, кардиология, психиатрия, 

гастроэнтерология…

Будущие врачи изучают симптомы и  синдромы бо-

лезней и... лекарства от них. В результате к окончанию 

медицинского вуза мозг будущих врачей бывает наполнен 

огромным количеством информации о симптоматике бо-

лезней и  лекарствах для избавления от них, а  про  стро-

ение организма и  законы его функционирования, 

к  сожалению, многие забывают. Таким образом, кардио-

лог знает все о сердце и ничего не знает о позвоночнике, 

невролог знает все о нервах и ничего не знает о мышцах, 
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в  которых эти  нер вы проходят, хотя тот же  остеохон-

дроз относится прежде всего к костно-мышечной систе-

ме, и т.д., и т.п.

Например, хочется отметить, что сердце человека име-

ет 650 своих «собратьев», которых физиологи называют 

периферическим сердцем — это мышечные насосы (мыш-

цы), а про скелетные мышцы кардиологи ничего реального 

не знают кроме того, что они есть.

Каждый врач знает лекарства от симптомов 

той  или  иной болезни, только он не  знает, как  пациен-

ту из нее выбраться  — его этому не  учили… И  никаких 

претензий к врачам со стороны больного быть не  долж-

но. Любую болезнь каждый человек наживает себе сам 

добровольно, потому что  он не  знает ни патологической 

анатомии, ни физиологии, ни биохимии, ни гистологии. 

А врачи все это знали, но забыли! От них требуется всего 

лишь спасти больного от смерти, чем они и занимаются! 

Какая еще гистология? Если тебе стукнуло 50, значит, 

пора болеть, и все!

Но почему один человек в  свои 60 лет выглядит на-

много лучше функционально и  физически, чем другой 

в этом же возрасте и даже лучше другого, более молодо-

го? Почему люди легко принимают девиз «Пора болеть» 

и  не  анализируют причины появления своих недугов? 

Доверяют врачам? Так-то оно так, но  и  врачи бывают 

разные.   

Данная книга может помочь найти ответы на  многие 

неясные вопросы, которые касаются потери здоровья 

и  выхода из болезни. Не каждый врач знает об этих воз-

можностях организма человека. По этой причине огром-

ный опыт автора в  области экстремальной реабилитации 

пациентов с острыми и  хроническими заболеваниями 



Предисловие автора

и  различными патологиями, а также в  лечении болевых 

синдромов методом современной кинезиологии (без при-

менения лекарственных препаратов) будет полезен для всех 

групп населения.

Хотите сохранить здоровье и вернуть базовое качество 

жизни — читайте эту книгу.

проф. д.м.н. Бубновский С.М.
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КОД ЗДОРОВЬЯ,  

или энергия здоровья и энергия 

болезни

«Мы — вы и я — бесконечно сильнее,  

чем реализовались до сих пор.  

На этом и нужно сосредоточиться».

Ф. Ницше

Здоровье или болезнь?

С чего же  все-таки начать человеку, восстанавливающему 

свой организм после болезни? Хочется жить и  двигаться 

без опаски, т.е. вернуть качество жизни. Жить хочется 

всегда, во  что  бы  то  ни  стало. Но, попав на  больничную 

койку и наслушавшись запретов врачей, многие теряются.

Конечно, есть огромное количество людей, особенно 

в  Европе и  Америке, которые даже с  некоторым облег-

чением садятся в  инвалидную коляску только из-за того, 

что не смогли справиться с хроническими болями в спине. 

Такую рекомендацию они получают от врача, и их... катят 

в этой самой коляске, но отнюдь не в активное долголетие. 

И  за  это к  тому же  платятся немалые страховые деньги… 

Но так бывает в Европе и США, но не в России. В России 
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этого не происходит по одной простой причине: здесь нет 

условий для нормальной жизни инвалидов. В свое время 

я испытал все  это на  себе. Именно в  тот период у меня 

и  появилось огромное желание выбраться из болезни 

и отказаться от многочисленных врачебных ограничений. 

Благодаря этому пришлось задуматься о  возможностях 

организма, и  мне все-таки удалось преодолеть тяжелей-

ший недуг. Как? Об этом чуть позже. А сейчас поговорим 

о подсказках.

Гольбах Поль Анри в  XVIII веке сказал: «Человек не-

счастен лишь потому, что  отрекся от  природы. Его ум 

заражен предрассудками... Человек, на  свое несчастье, 

захотел быть метафизиком прежде, чем стать физиком. 

Будем смотреть на природу как на колоссальную мастер-

скую... У человека нет никаких оснований считать себя 

привилегированным существом природы». Вспоминается 

и выражение великого китайца Лао Цзы: «В больном теле 

здоровый дух не  держится». Эти мысли великих людей 

подсказывают, что  необходимо все-таки начать с тела, 

то есть с упражнений.

Само по себе выполнение гимнастики (упражне-

ний) не  даст нужного эффекта. Необходимо понимать, 

что и здоровье, и болезнь — это энергии со знаком «плюс» 

и  «минус» соответственно. Но откуда они берут свою 

энергию? Только разобравшись с этим вопросом, мож-

но понять лечебную силу движения! Человек в болезни 

всегда слабеет. Ему трудно ходить, вставать с кровати. 

Болезнь тянет его — больного человека — вниз. Это и есть 

энергия болезни, потому что она тянет, сжимает, оказы-

вает сопротивление желанию встать, и в этом она — бо-

лезнь — очень сильна. Поэтому для преодоления этой 

энергии болезни надо постараться, и хорошо постараться, 
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включать энергию здоровья, которая начинает включать-

ся только движением тела. Для преодоления энергии ле-

жания или  сидения, которым в свою очередь помогает 

лень, надо включить мотивацию. То есть мозг. Надо начать 

думать о  себе, анализировать уже пройденный этап или 

этапы лечения, что они дали для восстановления качества 

жизни? Если ты получил запреты на движение или не-

возможности их выполнить, например, отжаться от пола, 

значит из  этого следует сделать простой вывод — все ра-

нее пройденное лечение надо забыть, выбросить из голо-

вы все советы и  рекомендации врачей, которые уложили  

тебя в постель, усадили в коляску и наполнили карманы 

таблетками, какими бы умными они тебе не казались при 

первой встрече, в какой бы известной клинике (больнице, 

институте) тебе не пришлось полежать (это называется ле-

чением) — если ты лег и самостоятельно, и что совсем уже 

странно, без таблетки не смог встать, значит, надо выбрать 

другой путь, включить мозг. Необходимо проанализиро-

вать рекомендации врачей, прямо противоположных пре-

дыдущим. Если в них есть правильный алгоритм и смысл 

— начинай действовать. По прежним рекомендациям уже 

качество жизни не вернешь, там живет только энергия 

болезни.Энергия здоровья в больничной палате не живет. 

Она там, где тренажеры, которые помогут тебе сделать 

то, что самостоятельно ты сам выполнить не можешь. Но 

надо знать - что делать (именно делать, а не лежать), и с 

чего начать. Энергия здоровья живет там, где хороший (не 

застойный, как в больнице) воздух. А значит, можно вос-

пользоваться и легкими, и бронхами, и диафрагмой, сни-

мающей давление на внутренние  органы извне. Энергия 

здоровья любит воду и водолечение, смывающее и вымы-

вающее  из тела все токсические вещества, собравшиеся в 
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сосудах, органах, благодаря химическому перенасыщению 

лекарствами. И  выйдя из больницы, ты сможешь погру-

зиться в эту энергию здоровья и шаг за шагом впитать 

ее в себя и вернуть качество жизни. Я не видел здоровых 

людей, выписавшихся из больницы,  я виде выживших. 

Принципиальным в  практическом исполнении является 

понимание того, что нужно обязательно сочетать силовые, 

растягивающие и  аэробные упражнения. К сожалению, 

в  большинстве систем спортивной подготовки есть опре-

деленные перекосы: спортсмены либо бегают (марафон, 

теннис, футбол и т.п.), либо растягиваются (йога, пилатес), 

либо «качаются» (бодибилдинг). Причем энергии движе-

ния, то есть управлению дыханием значения не придается. 

Как говорится, вдох-выдох — не дыши.

Но для  выхода из болезни необходимо привести тело 

в  порядок прежде всего с помощью выполнения упраж-

нений, то  есть стать «физиком» — изучить свое тело 

и  его  возможности и  двигаться от  простого к сложно-

му, от  легкого к тяжелому. И  когда вы сделаете первые 

шаги (их может сделать любой человек в  любом состоя-

нии), у вас рано или поздно возникнет следующий вопрос: 

«Что дальше? Как долго выполнять упражнения?» Меня 

часто спрашивают: «Это что  — на  всю жизнь?» Отвечаю: 

а что  плохого в  том, что  каждое утро ты выполняешь 

гимнастику и  принимаешь холодный душ, а не  таблетку? 

Это как  почистить зубы, умыться. Но после выполнения 

правильных упражнений ты чувствуешь себя уверенным 

в  жизни, а после таблетки жизнь представляется дорогой 

от тонометра до тонометра.

Я рассчитывал получить ответы на  эти вопросы в  раз-

ных книгах, изучал нетрадиционную медицину и  различ-

ные способы оздоровления, но  в каждой изучаемой мной 
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методике виделась какая-то недоговоренность, недоработ-

ка: сидеть на  диете, голодать, просто выполнять какие-то 

упражнения... А если это трудно, больно или просто лень? 

И однажды понял: для каждого случая болезни или травмы 

должен быть специальный код здоровья  — особый ключ, 

который откроет возможности оздоровления и  поможет 

выйти из болезни в  здоровую жизнь. Я  нашел этот код 

сначала для себя, и с тех пор стараюсь объяснить каждому 

своему пациенту правила нахождения собственного кода 

здоровья. О том, как  найти свой код здоровья и  выйти 

на  путь активного долголетия, будет рассказано в этой 

книге.

Для каждого случая болезни или травмы 

должен быть специальный код здоровья — 

особый ключ, который откроет возможности 

оздоровления и поможет выйти из болезни 

в здоровую жизнь. И каждый человек может 

сам найти для себя этот код.

Здоровье и болезнь естественны для человека, да и для 

остального животного и  растительного мира... «К сожа-

лению, человечество всегда покупало здоровье ценой нез-

доровья» (Давыдовский). Для многих все, что  связано 

со  здоровьем и  требует усилий, терпения и  постоянства, 

является невыполнимой задачей! Но здоровье всегда долж-

но подзаряжаться. Болезнь или энергия болезни не требует 

усилий, идет на  поводу лени, покоя, тепла и  постоянно 


