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«Ни один че ло век не по ка жет вам боль ше то го, что уже 

ле жит в пред рас свет ном по лу сне ва ше го зна ния.

И учи тель, про ха жи ва ю щий ся в те ни хра ма в ок ру же нии 

уче ни ков, да рит им не му д рость свою, а толь ко ве ру и спо соб-

ность лю бить.

Ес ли он дей ст ви тель но мудр, он не при гла сит вас в дом 

сво ей му д ро с ти, а лишь под ве дет вас к по ро гу ва ше го соб ст-

вен но го ума.

И как каж дый из вас сто ит в оди ноч ку пред Бо гом, так 

каж дый из вас дол жен быть оди нок и в сво ем зна нии Бо га 

и по ни ма нии Зем ли».

Ха лиль Дже б ран «Про рок»

Пре дис ло вие ре дак то ра  

До ро гие чи та те ли! 

Кни га, ко то рую вы дер жи те в ру ках, пред наз на че на для тех, 

кто хо чет об ре с ти дра го цен ность, рав ной ко то рой нет в ми ре, – 

здо ро вье и фи зи че с кую мо ло дость.

Ав тор кни ги, Мир за ка рим Нор бе ков, в те че ние мно гих лет 

ра бо та ет по ори ги наль ной ме то ди ке, ко то рая объ е ди ня ет по ни-

ма ние при ро ды че ло ве ка, пе ре дан ное нам древ ни ми фи ло со фа-

ми, и со вре мен ные пред став ле ния о воз мож но с тях ор га низ ма. 

Это не пре рыв но со вер шен ст ву е мая си с те ма, спо соб ст ву ю щая 

са мо вос ста нов ле нию ор га низ ма.

На че ло ве ка не ока зы ва ет ся ни ка ких не по сред ст вен ных воз-

дей ст вий. Уси лия на прав ля ют ся на то, что бы по мочь под дер жи-

вать ду шев ное рав но ве сие и здо ро вье те ла, осо знать свое ме с то 

в ми ре. Ког да это про ис хо дит, мно гие бо лез ни ухо дят, слов но 

са ми со бой.

Кли ни че с кие ис сле до ва ния под твер ди ли пре крас ные ре -

зуль та ты при ме не ния си с те мы при мно гих за бо ле ва ни ях, на при-

мер при яз вен ной бо лез ни, хро ни че с ких за бо ле ва ни ях же лу доч-

но-ки шеч но го трак та, дис бак те ри о зе, брон хи аль ной аст ме, 

са хар ном ди а бе те, бо лез нях щи то вид ной же ле зы и дру гих.
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Она по мо га ет и при та ких, не из ле чи мых для офи ци аль ной 

ме ди ци ны за бо ле ва ни ях, как не врит слу хо во го нер ва, не врит 

зри тель но го нер ва, до б ро ка че ст вен ные но во об ра зо ва ния (осо-

бен но ги не ко ло ги че с кие – ки с ты, ми о мы) и да же он ко ло ги че с-

кие за бо ле ва ния. Вот пись мо от од ной из уче ниц, про шед ших 

курс за ня тий по си с те ме Нор бе ко ва:

«Я долж на бы ла лечь на пла но вую опе ра цию: ми о ма 8–9 не дель 

и два под брюш ных уз ла. По сле 10 за ня тий – ми о ма 2–3 не де ли, 

уз лы не об на ру жи ва ют ся. Кро ме то го: оч ки бы ли +3, сей час +1,5. 

Спа си бо. Низ кий по клон от всей се мьи».

Преж де чем вы по зна ко ми тесь с кни гой и нач не те за ня тия, 

хо те лось бы не мно го рас ска зать о том, что мо жет по ме шать 

до сти же нию це ли – вос ста нов ле нию здо ро вья и мо ло до с ти.

Еще древ ние мыс ли те ли го во ри ли об ис кус ст ве слу шать 

и слы шать. Боль шин ст во из нас слу ша ют как бы че рез эк ран 

со про тив ле ния. Нам ме ша ют на ши зна ния, наш ста рый опыт, 

пред рас суд ки – ре ли ги оз ные, на уч ные или пси хо ло ги че с кие, на 

нас да вит груз по всед нев ных за бот, же ла ний, стра хов. В ито ге 

но вые све де ния ли бо ис ка жа ют ся до не уз на ва е мо с ти, ли бо не 

до хо дят до со зна ния во об ще.

Так вот, ес ли при чте нии кни ги вам встре тит ся не что про ти-

во ре ча щее ва ше му об ра зу мыс лей, мы про сим до ве рить ся ав то-

ру, пой ти за ним по до ро ге, уже прой ден ной ты ся ча ми лю дей, 

для то го, что бы по знать се бя и по мочь се бе. Ис ти на не мо жет 

быть да на кем-то по сто рон ним, вы долж ны от крыть ее са ми. 

Она при хо дит че рез по ни ма ние то го, что есть на сто я щее, без 

оп рав да ния и осуж де ния.

Ког да мы го во рим, что зна ние – пре пят ст вие, по ме ха, ме ша-

ю щая по нять друг дру га, мы во все не хо тим бро сить тень на 

до сти же ния на уки и тех ни ки. Речь идет об ощу ще нии твор че с-

ко го сча с тья, ко то рое не ис чер пы ва ет ся зна ни ем. Быть твор че с-

кой лич но с тью – зна чит быть сво бод ным от про шло го, по то му 

что про шлое бро са ет тень на на сто я щее.

По ду май те, в ка ком на ст ро е нии вы ча ще все го на хо ди тесь. 

Со бе ри те на од ну ча шу ве сов свою раз дра жи тель ность, от ча я-

ние, страх, не при язнь к се бе и дру гим и по смо т ри те, не пе ре ве-

8

Мирзакарим Норбеков Мирзакарим Норбеков

8



ши ва ет ли она ча шу до б ра, по коя и люб ви. Мыс ли, от ра жен ные 

от от ри ца тель ных эмо ций, не сут не га тив ный по тен ци ал, это 

путь смер ти.

Что бы от крыть но вое в се бе, вы долж ны очи с тить ся от гру за 

про шлых лет, оши бок, обид, бо ли. На этом пу ти вы мо же те 

встре тить ся с ин фор ма ци ей, ко то рая не со от вет ст ву ет ва шим 

преж ним зна ни ям о сво ем не ду ге.

Имен но в та кой мо мент по ду май те: а от ку да вы зна е те, что 

ва ша бо лезнь не из ле чи ма или ис клю чи тель но тя же ла? Мо жет 

быть, это и есть ва ши ста рые зна ния, ко то рые от нюдь не со от-

вет ст ву ют дей ст ви тель но с ти. По верь те, до вас по этой до ро ге 

про шли ты ся чи лю дей, и они вер ну ли се бе здо ро вье.

ПредисловиеМирзакарим Норбеков
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ЗА НЯ ТИЕ 1  
О су ти ме то да 

К
аж дый из нас ког да-то бо лел или хо тя бы чув ст во вал 

не до мо га ние, ко то рое вы би ва ло из при выч ной ко леи, 

ме ня ло пла ны, за став ля ло при ни мать ка кие-то ме ры. 

Мы по кор но гло та ли про пи сан ные ле кар ст ва и жда ли улуч ше ния.

А не боль шо му не до мо га нию, при зна ем ся в этом че ст но са ми 

се бе, ино гда да же ра до ва лись: мож но взять в по ли кли ни ке боль-

нич ный лист и не сколь ко дней от дох нуть, за нять ся до маш ни ми 

де ла ми... По ду май те, вспом ни те. Вы уз на ли се бя? Ко неч но, 

уз на ли.

Ес ли же слу ча лись се рь ез ные сбои в здо ро вье, на чи на ли са ми 

се бя жа леть, со чув ст во вать се бе: ка кой я не сча ст ный, как мне не 

по вез ло.

Не до мо га ние тем вре ме нем пе ре рас та ло в хро ни че с кое за бо-

ле ва ние, и по яв ля лась при выч ка чув ст во вать се бя боль ным 

че ло ве ком, за ви си мым от ле карств, вра чей, по го ды. В кон це 

кон цов мы сми ря лись, по ко ря лись это му и уже про сто не мог ли 

пред ста вить се бя дру ги ми.

А те перь за дай те се бе во прос: не уже ли нет дру го го вы хо да? 

В чем на ша ошиб ка? По че му мы не мо жем рас про с тить ся с за бо-

ле ва ни ем раз и на всег да?

Да вай те об ра тим ся к при ро де. Жи вот ные ин ту и тив но чув ст-

ву ют, что им по лез но; они ни ког да не сде ла ют то го, что им не 

нуж но, бес по лез но или вред но, хо тя их это му ни кто спе ци аль но 

не учил, им от при ро ды да но уме ние при нять пра виль ное ре ше-

ние для сво е го вы здо ров ле ния.

А как по сту па ют лю ди?

Они на де ют ся на по мощь из вне, при ни ма ют ле кар ст ва, да же 

зная, что лю бое ле кар ст во, со здан ное ис кус ст вен но, все гда 

не пол но цен но, име ет по боч ное, вред ное дей ст вие, то есть яв ля-

ет ся од но вре мен но и ядом. При этом со вер шен но за бы ва ют, что 

че ло ве че с кий ор га низм об ла да ет спо соб но с тью к са мо вос ста-

нов ле нию.
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Про стей шие при ме ры: ког да со рин ка по па да ет в глаз, сле зы 

не за ви си мо от ва шей во ли тут же вы мы ва ют ее. А по вреж ден ная 

ко жа вос ста нав ли ва ет ся за не сколь ко дней. Та ким об ра зом, наш 

ор га низм сам справ ля ет ся с «по лом ка ми» без по сто рон не го вме-

ша тель ст ва.

Над эти ми во про са ми лю ди за ду мы ва лись с дав них пор. Вра-

ча ми Древ не го Вос то ка бо лезнь все гда рас сма т ри ва лась как 

ре зуль тат вред ных воз дей ст вий, с ко то ры ми бо рют ся за щит ные 

си лы ор га низ ма. Ес ли по след ние до ста точ но силь ны, бо лезнь не 

раз ви ва ет ся; ес ли же за щи та «про рва на», то бо лезнь про ни ка ет 

сна ча ла не глу бо ко и с ней до ста точ но лег ко спра вить ся.

Ес ли же бо лезнь про шла глу бо ко, она мо жет, по ра зив один, 

за тем и дру гие ор га ны, стать хро ни че с кой. Счи та лось, что глав-

ный про тив ник бо лез ней и сред ст во их борь бы с ни ми – пра-

виль ный об раз жиз ни. Вот здесь-то и про яв ля ет ся раз ни ца 

в под хо дах к ле че нию в вос точ ной и ев ро пей ской ме ди цин ских 

си с те мах.

По сле ус та нов ле ния ди а гно за в ев ро пей ской ме ди ци не боль-

но му на зна ча ет ся ле че ние – ле кар ст ва, ко то рые на прав ле ны на 

ус т ра не ние симп то мов бо лез ни, и го раз до ре же да ют ся ре ко мен-

да ции и ог ра ни че ния, бо рю щи е ся с при чи ной за бо ле ва ния. При 

этом боль ной, как пра ви ло, пас си вен, пол но стью по ла га ет ся на 

вра ча и на зна чен ное ле че ние.

В вос точ ной ме ди ци не по сле то го как об на ру жен «про рыв» 

за щит ных сил ор га низ ма, ус т ра ня ет ся при чи на, ко то рая к это му 

при ве ла. При чем де ла ет ся это с по мо щью са мо го па ци ен та 

и при его ак тив ном уча с тии.

Так в чем же здесь се к рет? Что по мо га ет из ба вить ся от бо лез ни?

От вет про стой – вы са ми, ва ши вну т рен ние си лы, о ко то рых 

вы да же не зна е те или в луч шем слу чае смут но их ощу ща е те, но 

поч ти не поль зу е тесь ими.

Где же эти си лы? Преж де все го в ва шей ду ше. Ес ли вы счи та-

е те это ерун дой, не ве ри те в та кие воз мож но с ти, вам луч ше сей-

час же за крыть эту кни гу и ни ког да боль ше не брать в ру ки, 

тол ку не бу дет...

Но ес ли вы ве ри те в се бя, ес ли ва ша ду ша жи ва и го то ва вос-

при ни мать, и вы ре ши лись ос тать ся с на ми, про дол жим этот 

путь вме с те.
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Вни ма ние! Са мо сто я тель но, толь ко по кни ге, не сле ду ет за ни-

мать ся лю дям, стра да ю щим сле ду ю щи ми за бо ле ва ни я ми:

• тя же лы ми пси хи че с ки ми; со сто я щим на уче те у пси хи а т ра;

• тя же лы ми он ко ло ги че с ки ми;

• пе ре нес шим ин фаркт ми о кар да, ин сульт;

• ги пер то ни кам с ар те ри аль ным дав ле ни ем вы ше 180/90–100 мм 

рт. ст.;

• име ю щим по рок серд ца;

• бе ре мен ным.

В этих слу ча ях не об хо дим ин ди ви ду аль ный под ход.

Те перь по го во рим о су ти то го, что вам пред сто ит изу чить.

Вни ма ние! Эта си с те ма не ле чеб ная, а учеб ная!

Ле чить я ни ко го не со би раюсь. В дан ном слу чае уме ст но, 

на вер ное, срав нить мои за ня тия с ука за те ля ми у до ро ги, по 

ко то рой вам пред ла га ют пой ти. «На пра во пой дешь... на ле во 

пой дешь...». Вы би рай те са ми. Спра вед ли во вы ска зы ва ние: 

ты ся ча ле ка рей пред ла га ют ты ся чу до рог, но все они ве дут к хра-

му здо ро вья. Эта кни га пред ла га ет од ну из них.

Преж де чем чи тать даль ше, по ста рай тесь от ре шить ся от 

ус то яв ших ся суж де ний, мне ний и до ве рить ся нам, на шей си с-

те ме обу че ния. Это не об хо ди мо. Это, ес ли хо ти те, – ос нов ное 

ус ло вие; не от вер гать то, что вы не мо же те не мед лен но про ве-

рить.

Так в чем же глав ное от ли чие мо е го ме то да, мо ей си с те мы 

обу че ния от про чих ме то дик вы хо да из не здо ро вья?

1. Это це ло ст ная си с те ма, в ко то рой все вза и мо свя за но. Она 

по мо га ет каж до му най ти свой ин ди ви ду аль ный путь вы хо да 

из со сто я ния не здо ро вья, в ко то ром он ока зал ся.

2. Ме тод учи ты ва ет, что че ло век – то же це ло ст ная си с те ма (а не 

на бор ор га нов – здо ро вых и не очень здо ро вых), что у не го 

есть не толь ко те ло, но и ду ша, то есть эмо ции, пси хи ка, 

ин тел лект. Эти ми на пер вый взгляд не ма те ри аль ны ми 

со став ля ю щи ми офи ци аль ная ме ди ци на, кро ме пси хи а т рии, 

поч ти не ин те ре су ет ся, пы та ясь ле чить лишь те ло.
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 Осо зна ние этой про стой ис ти ны по мо га ет по нять, по че му 

преж ний опыт че ло ве ка – да же при ог ром ном же ла нии 

вы здо ро веть – ос та вал ся не удач ным.

3. Все ме то ди ки ус т ра ня ли про яв ле ние не ду га, а ис тин ная, ча с-

то не о со знан ная при чи на ос та ва лась не за тро ну той. Ка ким 

бы ни был ме тод ле че ния – ле кар ст вен ные пре па ра ты, опе-

ра ция, ме ди цин ский гип ноз, ко ди ро ва ние, экс тра сен сор ное 

вме ша тель ст во, – он оз на чал воз дей ст вие на боль но го из вне, 

«гу ма ни тар ную по мощь», на вя зы ва ние чуж дой про грам мы 

дей ст вий.

4. В ос но ве мо ей си с те мы оз до ров ле ния – осо зна ние че ло ве-

ком не об хо ди мо с ти вну т рен не го ду хов но го пе ре смо т ра, 

из ме не ние са мо го се бя в со от вет ст вии с за ко на ми При ро ды. 

Это про буж де ние спо соб но с ти ор га низ ма к са мо вос ста нов-

ле нию и са мо ре гу ля ции, вос ста нов ле ние вну т рен ней гар мо-

нии, ду шев но го рав но ве сия. В этом цель, смысл ра бо ты над 

со бой.

Как мы бу дем ра бо тать?

1. Воз дей ст вие на те ло – са мый про стой и са мый из ве ст ный 

спо соб оз до ров ле ния и омо ла жи ва ния ор га низ ма.

Преж де все го нас с ва ми ин те ре су ет по зво ноч ник: его со сто-

я ние вли я ет на ор га низм в це лом; про бле мы с по зво ноч ни ком 

вы зы ва ют мно же ст во са мых раз но об раз ных за бо ле ва ний.

Че го сто ит та кая «бо лезнь ци ви ли за ции», как ос тео хон д роз, 

ко то рый мож но об на ру жить прак ти че с ки у каж до го взрос ло го, 

да же мо ло до го че ло ве ка? За на ши удоб ст ва мы рас пла чи ва ем ся 

бо ля ми в спи не.

Но это не все. Нер вы, ве ду щие к вну т рен ним ор га нам, на 

вы хо де из по зво ноч ни ка за жи ма ют ся. В ре зуль та те – из ме не ние 

нор маль но го по ло же ния и на ру ше ние функ ций прак ти че с ки 

всех вну т рен них ор га нов, бо ли в серд це, ухуд ше ние зре ния и так 

да лее.

Вот по че му уп раж не ния для по зво ноч ни ка в со че та нии с 

мас са жем би о ло ги че с ки ак тив ных то чек го ло вы – не об хо ди мое 

ус ло вие ос во е ния си с те мы оз до ров ле ния по Нор бе ко ву.
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2. Вос ста нов ле ние ду ше во го рав но ве сия пу тем спе ци аль ных 

тре ни ро вок эмо ций, чувств, во об ра же ния.

За чем это нуж но? И. Се че нов пи сал, что мысль есть за дер-

жан ное дви же ние, то есть мысль – это го тов ность все го те ла 

к бу ду ще му дей ст вию.

Ког да че ло век толь ко го то вит ся что-ли бо сде лать, у не го 

со кра ща ет ся оп ре де лен ная груп па мышц, вы де ля ет ся со от вет ст-

ву ю щее ко ли че ст во гор мо нов и дру гих ве ществ, не об хо ди мых 

для дан но го дей ст вия. Это под тверж да ет, что мысль ма те ри аль на.

Сей час на уч но до ка за на пря мая связь меж ду от ри ца тель ны ми 

эмо ци я ми и мыс ля ми и мно ги ми гроз ны ми за бо ле ва ни я ми.

В ор га низ ме при этом про ис хо дят очень не бла го при ят ные 

би о хи ми че с кие и би о энер ге ти че с кие сдви ги, на фо не ко то рых 

и воз ни ка ют за бо ле ва ния.

Так же до ка за но, что по ло жи тель ные эмо ции и мыс ли вли я ют 

бла го твор но, спо соб ст вуя вы здо ров ле нию. Дав но бы ло за ме че-

но, что «ра ны у по бе ди те лей за жи ва ют бы с т рее».

Но эмо ции и во об ра же ние мож но тре ни ро вать с по мо щью 

спе ци аль но по до б ран ных уп раж не ний по раз ви тию об раз но го 

мы ш ле ния. Что это та кое? По про бу ем ра зо брать ся на при ме ре.

Итак, за кры ли гла за (что бы лег че бы ло со сре до то чить ся и не 

от вле кать ся по сто ро нам) и пред ста ви ли: пе ред ва ми на та ре лоч-

ке ле жит ли мон, на ре зан ный ап пе тит ны ми лом ти ка ми... Вы 

бе ре те один лом тик, кла де те в рот и на чи на е те же вать...

Пред ставь те это как мож но яс нее, все ми ва ши ми чув ст ва ми, 

ведь с ва ми та кое бы ва ло мно го раз... Ну что? Пред ста ви ли? 

И да же на вер ня ка ус пе ли сглот нуть слю ну. От кры ва ем гла за.

Да вай те про ана ли зи ру ем, что про изо ш ло. Вы вспом ни ли 

зна ко мый об раз – об раз ли мо на. Не важ но, лю би те вы его или 

нет (ес ли не лю би те, слю ны вы де лит ся да же боль ше, да? Вас еще 

и пе ре дер нет: б-р-р-р). Вы по же ва ли ли мон мыс лен но, а слю на 

во рту по яви лась ре аль но.

Чем ре аль нее вы пред ста ви ли, вспом ни ли об раз ли мо на, тем 

бы с т рее и яр че от ве тит ва ше те ло, за пу с тят ся уже по ми мо ва шей 

во ли, по ми мо кон тро ля над со бой те про цес сы, ко то рые по мо-

гут пе ре ва рить «съе ден ный» ва ми ли мон.
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А те перь пред ставь те мо ре. Вы ка ча е тесь на вол нах. Вы зо ви те 

в се бе об раз вол ны – и с за кры ты ми гла за ми бу де те ти хо-ти хо 

по ка чи вать ся.

На пер вом эта пе обу че ния я пред ла гаю вы зы вать об ра зы 

толь ко при ят ные или ней т раль ные и не вы зы вать, не вспо ми-

нать ни че го не при ят но го, не же ла тель но го. Все му свое вре мя. 

А по че му?

Пред ставь те, что вы не о жи дан но уви де ли мышь, кры су или 

змею. Ес ли вы от но си тесь к этим жи вот ным спо кой но, то ре ак-

ция бу дет спо кой ная, ней т раль ная. А ес ли бо и тесь – серд це 

ва ше ед ва не вы ско чит из гру ди.

И все по то му, что об раз мы ши–кры сы–змеи для ва ше го 

ра зу ма оз на ча ет опас ность или не что очень не при ят ное, 

от вра ти тель ное. Ва ше те ло не за ви си мо от ва ше го же ла ния 

мо мен таль но при дет в со от вет ст ву ю щее со сто я ние – го тов но-

с ти от ре а ги ро вать, спа с тись, вы де лить всем из ве ст ный ад ре-

на лин. Вы ни че го и со об ра зить не ус пе ли, а уже раз да ют ся 

ва ши во пли.

Вот по че му я про шу вас по ка со зда вать толь ко при ят ные 

об ра зы и пред став ле ния. От ри ца тель ные эмо ции, не при ят ные 

вос по ми на ния вы зо вут в ва шем те ле ма те ри аль ные про цес сы, 

и без то го хо ро шо вам зна ко мые. Но уп рав лять ими вы по ка не 

мо же те.

Вы спро си те: за чем мне тре ни ро вать эмо ции и об раз ное 

мы ш ле ние, ес ли у ме ня бо лит пе чень? Или ко лен ный су с тав? 

От ве тим: для то го, что бы сфор ми ро вать свой яс ный и чет кий 

об раз здо ро вья.

Ведь мы уже до го во ри лись, мыс ли ма те ри аль ны.

На ши чув ст ва, ощу ще ния, мыс ли – это про грам ма дей ст вий для 

на ше го ор га низ ма.

По это му страх, оби ды, не уве рен ность в се бе, не про ще ние 

ча с то ста но вят ся толч ком для раз ви тия са мых раз ных бо лез-

ней. На учив шись уп рав лять сво и ми эмо ци я ми – всей гам мой 

эмо ций, по ло жи тель ных и от ри ца тель ных, – мы по лу чим 

ключ, с по мо щью ко то ро го за пу с тим ме ха низм вы здо ров ле-

ния.
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