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ПРОЖИТЬ ДО 100 ЛЕТ 

ЛЕГЧЕ, ЧЕМ ВЫ  

ПРИВЫКЛИ ДУМАТЬ

Тибетские целители знают: 

это останавливает старость

Высоко в горах Тибета стоит мо-
настырь. Даже сейчас, когда туристы 
могут посещать большинство тибет-
ских святынь, этот монастырь редко 
раскрывает свои двери посторонним.

Здесь живут всего 15 монахов. 
Каждое новолуние к воротам мона-
стыря приходят сотни людей и терпе-
ливо ждут, когда монахи выйдут к ним 
и начнут ритуал — передачу великой 
тайны омоложения.

12 веков в монастыре хранятся 
священные для буддистов релик-
вии — свитки, в которых изложены 
принципы питания для сохранения 
здоровья и молодости. Древние ти-
бетские целители были убеждены: 
только специальное питание может 
по-настоящему вылечить человека 
и остановить старость.

30 лет назад, путешествуя по 
Тибету, в ночь новолуния к дверям мо-
настыря попал молодой американец. 
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Таинственность церемонии он принял 
как развлечение, но дар монахов — 
таб личку с тибетскими рунами — со-
хранил как сувенир.

Через 20 лет, став модным гол-
ливудским фотографом, мужчина 
вспомнил о табличке. Богемный образ 
жизни подорвал здоровье, и амери-
канец решил перевести письмена 
и рискнуть, испытав рекомендации 
монахов на своем организме.

Сейчас Оз Гарсиа — самый мод-
ный диетолог Голливуда. Он восста-
новил свое здоровье, сбросил лишние 
килограммы и в свои 58 лет выглядит 
на 35. Его консультации стоят 2–3 ты-
сячи долларов, а график расписан на 
12 месяцев вперед.

Под его руководством худеют, 
омолаживают тело и поддерживают 
форму Гвинет Пэлтроу, Ричард Гир, 
Роберт де Ниро и Вайнона Райдер. 

Древние рассматривали человека 
как часть природы и не лечили его 
болезни, а настраивали организм на 
природные ритмы. Современная меди-
цина лечит болезни, но печально то, 
что природные настройки «спрятаны» 
под «слоем» маркетинга фармацевти-
ческих компаний, медицинских и кос-
метологических учреждений.

На тибетской та-
бличке была фор-
мула здорового 
питания, которая 
более 1000 лет 
хранится в гор-
ном монастыре. 
Применение этой 
формулы позволя-
ет обновить 90 % 
клеток организма 
и снизить биоло-
гический возраст 
на 10–15 лет. 
Какой древний 
секрет охраняли 
тибетцы? В этой 
книге вы получите 
ответ на этот 
вопрос.
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Подумайте сами: кому выгоден 
здоровый человек? За обследование 
и лечение он не платит, лекарства не 
покупает. В еде здоровый человек не 
привередлив, к излишествам равно-
душен. Поэтому старение и болезни 
стали навязываться вам социальными 
правилами с детского возраста.

Прочитав эту книгу, вы получите 
возможность сделать выбор между 
социальными стереотипами, прижив-
шимися в обществе правилами и своим 
собственным путем к здоровью и моло-
дости. Куда двигаться — решайте сами. 

Напугай меня! 

Вы когда-нибудь считали то коли-
чество «пугалок» и «псевдоистин», 
которые скармливаются вам разного 
рода «авторитетами»? 

Организм человека начинает ста-
реть уже с 13–14 лет! 

Здоровых людей старше 30 лет 
просто не существует! 

Генетически модифицированные 
продукты убивают нас день за днем! 

Подвергая себя ежедневному 
стрессу, мы приближаем свою смерть!

Экологическая катастрофа постави-
ла человечество на грань выживания!
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Печально, что часто подобная 
«информация», связанная с вашим 
здоровьем, исходит от «людей в белых 
халатах». А уж бредовых истин о ра-
боте человеческого организма, в кото-
рые продолжают верить, существует 
предостаточно. 

Плохая новость: подобная вера дей-
ствительно может убить верующего. 

При этом совсем у небольшого ко-
личества людей услышанные «пугал-
ки» заставляют «включиться» мозги 
и найти логику в приводимых «авто-
ритетами» доводах. Кому-то не хвата-
ет образования, кому-то — желания. 

Мы все неотделимы от общества 
себе подобных. Коллективный разум 
за века впитал в себя огромное коли-
чество суждений, оценок, выводов. 
Вы, скорее всего, с детства привыкли 
считать эти суждения своими соб-
ственными — вас так воспитывали. 

Однако зачастую на своем соб-
ственном опыте вы получаете резуль-
таты, противоречащие коллективным 
стереотипам. Получаете и тут же от-
вергаете их: так быть не может, так не 
принято.

В результате вы вырастаете и ста-
новитесь не такими, какими хотели 
стать, а такими, какими вас хотят 

Всегда проще 
поверить в «пло-
хую экологию» 
и ничего не де-
лать — привычка 
отдавать свою 
жизнь на управле-
ние другим людям 
въелась в ваше со-
знание с молоком 
матери. 
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видеть. И продолжаете жить «не 
своей» жизнью, поддерживая и укреп-
ляя общественные стереотипы. 

Что же нужно вам? В качестве отве-
та на этот вопрос лидирует опять-таки 
банальный общественный стереотип: 
«Здоровье, счастье, долгие лета…». 

Влияние общих стереотипов на-
столько велико, что сложно понять, 
что такое «здоровье», что такое «сча-
стье» и какое количество лет считает-
ся «долгим». 

Основатель теории рефлекса, вели-
кий русский физиолог И. П. Павлов, 
считал смерть до 150 лет насильствен-
ной. Он и его сотрудники многократно 
повторяли следующий опыт и получа-
ли один и тот же результат. 

Одна группа подопытных собак поме-
щалась в благоприятные условия повсед-
невной жизни. Животным второй груп-
пы создавались условия максимально 
тяжелые: им нарушали режим еды и сна, 
их постоянно пугали и раздражали. 

Собаки, которым были созданы 
хорошие условия, росли здоровыми, 
бодрыми, игривыми, живо реагирова-
ли на все внешние сигналы. Собаки 
второй группы становились слабыми, 
немощными, раздражительными, бы-
стро дряхлели, проявляя все признаки 
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старости, а затем преждевременно 
погибали. 

На основании проведенных иссле-
дований Павлов сделал следующие 
выводы: старение организма зависит 
от центральной нервной системы и ее 
условно-рефлекторной деятельности, 
которая отражает действие окружаю-
щей среды на организм.

Поди попробуй создать в своей 
жизни идеальные условия для суще-
ствования! Хотите секрет? Это и не 
нужно. Мало того, это вредно! Вы  
не подопытные собаки, и в ваших силах 
самостоятельно использовать свои 
нервные и психические возможности. 

Какие ассоциации обычно вы-
зывают следующие понятия: отец 
семейства, мать семейства, бабушка, 
дедушка? 

У отцов, матерей, бабушек и деду-
шек функция продления рода выпол-
нена — зачем напрягаться? Проще 
всего «отдать себя» в плен стереоти-
пам: создал семью, произвел на свет 
потомство — расти брюшко, покры-
вайся жиром или целлюлитом в самых 
аппетитных частях тела. 

В качестве руководства к действию 
удобно принять еще один обществен-
ный стереотип «После 30 лет здоровых 

С помощью услов-
ных рефлексов 
можно создать 
новые модели 
своего поведения, 
которые станут 
эмоциональной 
защитой нервной 
системы и позво-
лят управлять 
своим здоровьем, 
долголетием 
и красотой. 
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людей нет». И все внимание направить 
на начинающиеся болезни, а финан-
сы — на развитие медицинской инду-
стрии и огромных аптечных сетей. 

Хотите реально экономить и ис-
пользовать деньги на удовольствия? 
Станьте здоровыми! 

Подробный алгоритм формирова-
ния рефлекса здоровья и молодости 
вы узнаете из этой книги.

Будем знакомы, или Кто вы, 

авторы?

В вашем распоряжении наверня-
ка имеется достаточно информации 
о здоровье, долголетии, омоложении. 
Сейчас недостатка в теориях и мето-
диках нет. Возможно, вы что-то про-
бовали и достигали результатов. 

Зачем, скажите, напрягаться и чи-
тать еще что-то? 

Скорее всего, коль эта книга у вас 
в руках, своими результатами вы не со-
всем довольны. И продолжаете искать, 
это радует. Путей много. Кто-то придет 
к результату одной дорогой, кто-то — 
другой. Прекрасно, что есть много ин-
формации и возможность выбора.

В чем особенности нашего пути? 
Мы начинали, можно сказать, 

Сформировать 
условный рефлекс 
здоровья можно 
в любом возрасте. 
Тому есть масса 
примеров. Когда 
человек хочет 
жить полно-
ценной жизнью 
и перестает реа-
гировать на бред 
общественного 
мнения, взглядов 
и стереотипов — 
старость и болез-
ни отступают 
на самый дальний 
рубеж. 
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вслепую. У нас не было времени чи-
тать умные книги. Все это мы прочли 
уже потом, когда удивились первым 
результатам.

А начиналось все обычно. У каж-
дого из нас было по 30 с «хвостиком» 
килограммов лишнего веса. И этот 
груз мы таскали 15 лет. Мы сидели на 
диетах, голодали, считали калории, 
бегали по утрам и прыгали на группо-
вых занятиях в фитнес-центрах. Увы, 
все это не помогало.

При этом мы любили себя. Мы 
стояли перед зеркалом и говорили: 
«Я люблю себя таким (такой), какой 
(какая) я есть. Мое тело прекрасно». 
Слышали про «позитивное мышле-
ние»? Вот, мы тоже верили в его силу.

Благодарное тело набирало новые 
килограммы. Кожа на лице обвисала, 
подбородок плавно стал тройным. 
Живот рос, бугорки целлюлита распол-
зались в разные стороны. Но мы слов-
но не замечали всего этого. «Хорошего 
человека должно быть много», — гово-
рило наше позитивное мышление.

Размер одежды дорос до 52-го. 
Продавщицы в магазинах услужливо 
приносили огромные вещи на пример-
ку. А мышление твердило: «Мое тело 
прекрасно».
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Мы не знали, сколько могло продол-
жаться такое самолюбование. Только 
настал момент, когда наши прекрас-
ные тела устроили забастовку.

Вам наверняка знакомо такое 
чувство, когда в жизни вдруг по не-
объяснимым причинам все начинает 
рушиться, ломаться, валиться. И вы 
не знаете, за что хвататься в первую 
очередь.

Так произошло с нашим здоровьем. 
Болезни полезли наружу, как грибы 
после дождя. Позитивное мышление 
некоторое время подсовывало нам 
«волшебные рецепты» из разряда 
«пейте воду с лимоном по утрам» или 
«ешьте мед перед завтраком», но всему 
есть предел. И, когда мы стали с тру-
дом подниматься на второй этаж, когда 
хроническая усталость не снималась 
даже отдыхом на морском берегу, наше 
позитивное мышление сошло на нет.

Мы ходили к врачам и получили 
свои диагнозы. Вы наверняка знаете 
набор дежурных диагнозов для таких 
вот позитивно мыслящих: синдром 
хронической усталости, вегето-сосу-
дистая дистония, сердечная аритмия, 
дискинезия желчевыводящих путей, 
повышенный уровень холестерина, 
повышенный уровень сахара в крови…
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Мы даже сделали попытку лечить-
ся. Суммы чеков за лекарства плавно 
росли. Когда они достигли порядка 
200 долларов в месяц, нас стала ду-
шить жаба — ведь ничего не помога-
ло. Мы продолжали дряхлеть, и эта 
дряхлость мешала нам жить. 

Наши знакомые успокаивали нас: 
«А что вы хотите? Возраст. Займитесь 
внуками…»

Вместо этого мы занялись собой. 
И начали разбираться в тонкостях 
работы своего тела одновременно 
практически и теоретически. Мы 
пробовали разные системы питания, 
читали отчеты о современных науч-
ных открытиях в геронтологии (науке 
о замедлении процессов старения), 
изучали предложения диетологов 
и фитнес-консультантов.

У нас был хороший задел, потому 
что один из нас — в прошлом про-
фессиональный спортсмен, в настоя-
щем — психолог с 15-летним опытом 
тренерской работы. А второй — ма-
гистр биологии и геронтолог.

И вот такие умные и грамотные 
мы 15 лет не могли привести себя 
в порядок!

За два года мы протестировали на себе 
и своих знакомых более 100 методик. 
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Что-то работало, что-то нет. Не хватало 
единой системы.

И тогда мы вспомнили о тибетской 
медицине. 

Собственно сама мысль использо-
вать древние знания появилась в тот мо-
мент, когда мы слушали курс по молеку-
лярной диетологии от Калифорнийского 
технологического института. 

К тому времени мы уже похудели, 
методом проб и ошибок создав для 
себя систему строительства своего 
идеального тела. 

Вес уменьшился, мы заметили 
и другие радостные перемены в своем 
теле. Нам хотелось их развить: разгла-
дить морщины, подтянуть обвисшую 
кожу на животе, избавиться наконец-
то от целлюлита. 

Мы мечтали вернуть телу упру-
гость и легкость, которые радовали 
в юности. Мы были уверены в том, что 
существуют способы замедлить ста-
рение тела. Мы искали их и нашли.

С тибетской медициной мы были 
знакомы давно. Елена изучала ее 
в буддистской общине, принима-
ла передачу навыков от мастеров 
и получила тибетское имя — Падма 
Церин. После практиковала пять 
лет. Результатом практики стали три 

Новую программу 
мы назвали «Фор-
мула Бодихэлз», 
и о ней мы подроб-
но рассказываем 
в нашей первой 
книге «Рефлекс 
идеального тела».


