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ПРЕДИСЛОВИЕ

Мысль материальна. Это утверждал еще сам вели-

кий физиолог Иван Сеченов. «Мысль есть задержанное 

движение. Мысль – это готовность всего тела к будуще-

му действию», – писал ученый. Когда человек только 

готовится что-либо сделать, у него сокращается опре-

деленная группа мышц, выделяется соответствующее 

количество гормонов и других веществ, необходимых 

для данного действия. Это и подтверждает, что мысль 

материальна. А из этого следует, что как мы думаем – так 

и живем. Жалуемся на жизнь, ноем, ненавидим, зави-

дуем, ждем только плохого, мыслим негативно – на вас 

сыплются несчастья и болезни. Радуетесь каждому дню, 

любите людей и себя, смеетесь, мыслите позитивно – 

вы счастливы и здоровы. Но раз наши мысли делают 

нашу судьбу, то тогда можно ими научиться  управлять, 

и – как результат – изменять жизнь так, как пожелаем. 

А каждый человек желает себе только одного – подоль-

ше оставаться молодым и здоровым. Выходит, стоит 

только приказать телу не дряхлеть – и старость не на-

ступит, и недуги обойдут стороной? Да!

Это удивительное свойство нашего мозга под-

тверждают и авторы книги. Вот несколько цитат: 

«Пересмотрев свое отношение к себе, своим не-

удачам, к окружающему миру, люди избавляются 

от многих заболеваний, которые нередко мучили их 

десятилетиями». 

«Исключите слово «болезнь» из своего сознания. Как 

можно чаще мысленно и вслух повторяйте себе: «Я здо-

ров... Я счастлив... Я молод... Я неуязвим... Я все могу...»
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— Когда человек научится управлять своими 
мыслями, воображением, он сможет, как скульп-
тор, заново воссоздать свое тело, свою физиче-
скую молодость».

Авторы этой книги в течение многих лет  успешно 

работают по своим уникальным методикам раскры-

тия и использования внутренних возможностей че-

ловека, которые заложены в каждом из нас. А глав-

ное – использование чудесных свойств нашего мозга.

Мирзакарим Санакулович Норбеков – деятель не-

традиционной медицины, писатель, основатель и ру-

ководитель организации «Институт самовосстановле-

ния человека», президент компании ООО «Центр учеб-

но-оздоровительных технологий М. С. Норбекова».

И Любовь Тимофеевна Левина – педагог допол-

нительного образования, режиссер массовых меро-

приятий, педагог-логопед, основатель Клуба Дело-

вых Старух.

Авторы уверены, что если только суметь разбу-

дить дремлющие возможности нашего разума, за-

ставить себя мыслить в правильном направлении, 

то все недуги отступят. Это подтверждает эффектив-

ное использование знаний о природе человека, пере-

данных нам древними философами, и современных 

представлений о возможностях организма. Системы, 

представленные в книге, способствуют самовосста-

новлению организма. 

Во время семинаров, которые проводят авторы, 

на человека не оказывается никаких непосредствен-

ных воздействий. Усилия направляются на то, чтобы 

помочь поддерживать душевное равновесие и здоро-
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вье тела, осознать свое место в мире. Когда это про-

исходит, многие болезни уходят, словно сами собой.

Что может помешать достижению цели — восста-

новлению здоровья и молодости?

Еще древние мыслители говорили об искусстве 

слушать и слышать. Большинство из нас слушают 

как бы через экран сопротивления. Нам мешают 

наши знания, наш старый опыт, предрассудки — ре-

лигиозные, научные или психологические, на нас 

давит груз повседневных забот, желаний, страхов. В 

итоге новые сведения либо искажаются до неузна-

ваемости, либо не доходят до сознания вообще.

Так вот, если при чтении книги вам встретится не-

что противоречащее вашему образу мыслей, мы про-

сим довериться авторам, пойти за ними по дороге, 

уже пройденной тысячами людей, для того чтобы 

познать себя и помочь себе. Истина не может быть 

дана кем-то посторонним, вы должны открыть ее 

сами. Она приходит через понимание того, что есть 

настоящее, без оправдания и осуждения.

Подумайте, в каком настроении вы чаще всего 

находитесь. Соберите на одну чашу весов свою раз-

дражительность, отчаяние, страх, неприязнь к себе 

и другим и посмотрите, не перевешивает ли она чашу 

добра, покоя и любви. Мысли, отраженные от отри-

цательных эмоций, несут негативный потенциал, это 

путь смерти.

Чтобы открыть новое в себе, вы должны очиститься 

от груза прошлых лет, ошибок, обид, боли. На этом пути 

вы можете встретиться с информацией, которая не со-

ответствует вашим прежним знаниям о своем недуге.
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Именно в такой момент подумайте: а откуда вы 

знаете, что ваша болезнь неизлечима или исключи-

тельно тяжела? Может быть, это и есть ваши старые 

знания, которые отнюдь не соответствуют действи-

тельности. Поверьте, до вас по этой дороге прошли 

тысячи людей, и они вернули себе здоровье.

В книге вы найдете:

– гимнастику для мозга;

– упражнения для тренировки памяти;

– описания психологических тренингов;

– интерактивные игры для всех возрастов.

А также – море позитивных эмоций и познава-

тельных историй!

Перевоплотитесь и живите в образе молодости, 

красоты и здоровья!

ПРИКАЖИ СЕБЕ БЫТЬ 

ЗДОРОВЫМ!

Каждый из нас когда-то болел или хотя бы чувст-

вовал недомогание, которое выбивало из привыч-

ной колеи, меняло планы, заставляло принимать 

какие-то меры. Мы покорно глотали прописанные 

лекарства и ждали улучшения.

А небольшому недомоганию, признаемся в этом 

честно сами себе, иногда даже радовались: можно 

взять в поликлинике больничный лист и несколь-

ко дней отдохнуть, заняться домашними делами... 
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Подумайте, вспомните. Вы узнали себя? Конечно, 

узнали.

Если же случались серьезные сбои в здоровье, на-

чинали сами себя жалеть, сочувствовать себе: какой 

я несчастный, как мне не повезло.

Недомогание тем временем перерастало в хрони-

ческое заболевание, и появлялась привычка чувст-

вовать себя больным человеком, зависимым от ле-

карств, врачей, погоды. В конце концов, мы смиря-

лись, покорялись этому и уже просто не могли пред-

ставить себя другими.

А теперь задайте себе вопрос: неужели нет друго-

го выхода? В чем наша ошибка? Почему мы не мо-

жем распроститься с заболеванием раз и навсегда?

– Давайте обратимся к природе, – предлагает док-

тор психологии Мирзакарим Норбеков. – Животные 

интуитивно чувствуют, что им полезно. Они никог-

да не сделают того, что им не нужно, бесполезно 

или вредно, хотя их этому никто специально не учил. 

Им от природы дано умение принять правильное ре-

шение для своего выздоровления.

А как поступают люди?

Они надеются на помощь извне, принимают ле-

карства, даже зная, что любое лекарство, созданное 

искусственно, всегда неполноценно, имеет побоч-

ное, вредное действие, то есть является одновремен-

но и ядом. При этом совершенно забывают, что чело-

веческий организм обладает способностью к само-

восстановлению.

Простейшие примеры: когда соринка попадает 

в глаз, слезы независимо от вашей воли тут же вы-



Прикажи себе быть здоровым!

11

мывают ее. А поврежденная кожа восстанавливает-

ся за несколько дней.

Таким образом, наш организм сам справляется 

с «поломками», без постороннего вмешательства.

Над этими вопросами люди задумывались с дав-

них пор. Врачами Древнего Востока болезнь всегда 

рассматривалась как результат вредных воздействий, 

с которыми борются защитные силы организма. Если 

последние достаточно сильны, болезнь не развивает-

ся; если же защита «прорвана», то болезнь проникает 

сначала неглубоко и с ней достаточно легко справить-

ся. Если же болезнь прошла глубоко, она может, пора-

зив один, затем и другие органы, стать хронической. 

Считалось, что главный противник болезней и средст-

во их борьбы с ними — правильный образ жизни. Вот 

здесь-то и проявляется разница в подходах к лечению 

в восточной и европейской медицинских системах.

В восточной медицине, после того как обнару-

жен «прорыв» защитных сил организма, устраняется 

причина, которая к этому привела. Причем делается 

это с помощью самого пациента и при его активном 

участии.

Так в чем же здесь секрет? Что помогает изба-

виться от болезни?

Ответ простой — вы сами, ваши внутренние силы, 

о которых вы даже не знаете или в лучшем случае 

смутно их ощущаете, но почти не пользуетесь ими.

ВАЖНО ЗНАТЬ! Что помогает избавиться от бо-

лезни? Ответ простой; вы сами, ваши внутренние 

силы, о которых вы даже не знаете.
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Где же эти силы? Прежде всего в вашей душе. 

Если вы считаете это ерундой, не верите в такие воз-

можности, вам лучше сейчас же закрыть эту книгу 

и никогда больше не брать в руки, толку не будет...

Но если вы верите в себя, если ваша душа жива 

и готова воспринимать и вы решились остаться 

с нами, продолжим этот путь вместе.

Теперь поговорим о сути того, что вам предстоит 

изучить.

Лечить я никого не собираюсь. В данном случае 

уместно, наверное, сравнить мои занятия с указа-

телями у дороги, по которой вам предлагают пойти. 

«Направо пойдешь... налево пойдешь...». Выбирайте 

сами. Справедливо высказывание: тысяча лекарей 

предлагают тысячу дорог, но все они ведут к храму 

здоровья. Эта книга предлагает одну из них.

Прежде чем читать дальше, постарайтесь отре-

шиться от устоявшихся суждений, мнений и дове-

риться нам, нашей системе обучения. Это необходи-

мо. Это, если хотите, — основное условие; не отвер-

гать то, что вы не можете немедленно проверить.

Так в чем же главное отличие моего метода, моей 

системы обучения от прочих методик выхода из не-

здоровья?

Это целостная система, в которой все взаимосвя-

зано. Она помогает каждому найти свой индивиду-

альный путь выхода из состояния нездоровья, в ко-

тором он оказался.

Метод учитывает, что человек — тоже целостная 

система (а не набор органов — здоровых и не очень 

здоровых), что у него есть не только тело, но и душа, 
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то есть эмоции, психика, интеллект. Этими на пер-

вый взгляд нематериальными составляющими, офи-

циальная медицина, кроме психиатрии, почти не ин-

тересуется, пытаясь лечить лишь тело.

Осознание этой простой истины помогает понять, 

почему прежний опыт человека — даже при огром-

ном желании выздороветь — оставался неудачным.

Все методики устраняли проявление недуга, 

а истинная, часто неосознанная причина оставалась 

незатронутой. Каким бы ни был метод лечения — ле-

карственные препараты, операция, медицинский 

гипноз, кодирование, экстрасенсорное вмешатель-

ство, — он означал воздействие на больного извне, 

«гуманитарную помощь», навязывание чуждой про-

граммы действий.

В основе моей системы оздоровления — осозна-

ние человеком необходимости внутреннего духовно-

го пересмотра, изменение самого себя в соответствии 

с законами Природы. Это пробуждение способности 

организма к самовосстановлению и саморегуляции, 

восстановление  внутренней гармонии, душевного 

равновесия. В этом цель, смысл работы над собой.

Починим «поломки» 
души и тела

Как мы будем работать?

Воздействие на тело — самый простой и самый 

известный способ оздоровления и омолаживания 

организма.
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Прежде всего нас с вами интересует позвоночник: 

его состояние влияет на организм в целом; пробле-

мы с позвоночником вызывают множество самых 

разнообразных заболеваний.

Чего стоит такая «болезнь цивилизации», 

как остеохондроз, который можно обнаружить прак-

тически у каждого взрослого, даже молодого чело-

века? За наши удобства мы расплачиваемся болями 

в спине.

Но это не все. Нервы, ведущие к внутренним ор-

ганам, на выходе из позвоночника зажимаются. 

В результате — изменение нормального положения 

и нарушение функций практически всех внутрен-

них органов, боли в сердце, ухудшение зрения и так 

далее.

Вот почему упражнения для позвоночника в со-

четании с массажем биологически активных точек 

головы — необходимое условие освоения системы 

оздоровления по Норбекову.

Восстановление душевного равновесия пу-

тем специальных тренировок эмоций, чувств, воо-

бражения.

Зачем это нужно? И. Сеченов писал, что мысль 

есть задержанное движение, то есть мысль — это го-

товность всего тела к будущему действию.

Когда человек только готовится что-либо сделать, 

у него сокращается определенная группа мышц, вы-

деляется соответствующее количество гормонов 

и других веществ, необходимых для данного дейст-

вия. Это подтверждает, что мысль материальна.
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ВАЖНО ЗНАТЬ! И. Сеченов писал, что мысль есть 

задержанное движение, то есть мысль — это готов-

ность всего тела к будущему действию… Мысль мате-

риальна.

В организме при этом происходят очень небла-

гоприятные биохимические и биоэнергетические 

сдвиги, на фоне которых и возникают заболевания.

Также доказано, что положительные эмоции 

и мысли влияют благотворно, способствуя выздо-

ровлению. Давно было замечено, что «раны у побе-

дителей заживают быстрее».

Но эмоции и воображение можно тренировать 

с помощью специально подобранных упражнений 

по развитию образного мышления. Что это такое? 

Попробуем разобраться на примере.

Итак, закрыли глаза (чтобы легче было сосредото-

читься и не отвлекаться по сторонам) и представили: 

перед вами на тарелочке лежит лимон, нарезанный 

аппетитными ломтиками... Вы берете один ломтик, 

кладете в рот и начинаете жевать... Представьте это 

как можно яснее, всеми вашими чувствами, ведь 

с вами такое бывало много раз... Ну что? Представи-

ли? И даже наверняка успели сглотнуть слюну. От-

крываем глаза.

Давайте проанализируем, что произошло. Вы 

вспомнили знакомый образ — образ лимона. Неваж-

но, любите вы его или нет (если не любите, слюны 

выделится даже больше, да? Вас еще и передернет: 

б-р-р-р). Вы пожевали лимон мысленно, а слюна 

во рту появилась реально.


