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ОБ АВТОРЕ

Ицхак Пинтосевич  — автор книг и 

уникальных тренинговых программ 

по самосовершенствованию, НЛП-

тренер, занимает 2-е место в рейтин-

ге Международной ассоциации про-

фессионалов развития личности, 

тренер успеха №1 на русскоязычном 

пространстве. Более 20 лет занима-

ется вопросами повышения энерге-

тики и достижения высочайшего 

уровня личной производительности в жизни. Сначала как 

профессиональный спортсмен (Ицхак  — бронзовый призер 

Чемпионата мира по легкой атлетике), затем как тренер по са-

моразвитию. Созданные им эффективные методики помогли 

Ицхаку добиться редкого успеха — в 26 лет он управлял торго-

вым предприятием с оборотами в миллионы долларов, а так-

же обрести потрясающую энергию и здоровье, которыми он 

«заряжает» свою многочисленную аудиторию на тренингах. 

Его программы по самосовершенствованию являются синте-

зом культур и знаний, которые вместе не встречаются больше 

нигде. Среди клиентов Ицхака Пинтосевича самые успешные 

компании мира — такие как Deloitte, Danon, Leo Burnett, PSB — 

Films, MasterCard, «Приват Банк», а также олимпийские чемпи-

оны и звезды шоу-бизнеса.

ОБРАЗОВАНИЕ
  Киевский Государственный институт физической культуры — 
тренер по легкой атлетике.

   Мастер спорта CCCР международного класса.
  Педагогический институт (Иерусалим) — преподаватель иудаизма.
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  Международный Эриксоновский университет (Ванкувер — Канада) — 
бизнес-тренер, ассоциированный тренер NLP.

  Карнеги-Институт (США), программы: ораторское мастерство, переговоры, 
презентация, искусство коммуникации.

  2005 год — курс обучения по программам личностного роста
 LandMark Education (USA).

  2006 год — Институт гипноза и психотерапии — «Клинический гипноз» 
Патрик Нуайе (Швейцария).

  2008 год — Энтони Роббинс «UPW».
  2009 год — Академия менеджмента Ицхака Адизеса 
«Мастерство изменений».



ОТ АВТОРА

Здравствуй, дорогой читатель или читательница!

Очень рад новой встрече с тобой. Думаю, ты уже прочитал 

мою книгу «Действуй! 10 заповедей успеха» и уже достиг опре-

деленных результатов в саморазвитии. Настала пора заняться 

своим основным ресурсом — здоровьем и энергией.

«Хорошие привычки продлевают жизнь, а плохие делают ее 

приятной», «В раю хороший климат, а в аду хорошая компания», 

«Все, что я люблю, или стыдно, или аморально, или приводит к 

ожирению» — эти высказывания очень популярны на 1/6 части 

суши, где говорят на русском языке. 

Что неслучайно в обществе, кото-

рое 70 лет зомбировали атеизмом. 

Рассуждения просты: если уж «там» 

ничего нет, то надо наслаждаться 

«здесь». Простые наслаждения вро-

де водки государство контролиро-

вало на 100%. Результат? Средняя продолжительность жизни в 

России у мужчин — 56 лет. И поверьте, последние 10 лет жизни 

проходят под аккомпанемент болезней и страданий.

Здоровый образ жизни хорош для всех. Он не только поле-

зен, но и приятен. Особенно если вести его с таким лентяем, 

как я. Из всех способов сделать себя энергичнее и здоровее я 

выбрал те, которые доставляют удовольствие и не отнимают 

много времени и сил.

Многое из того, что я предлагаю, покажется тебе очень про-

стым. Простые средства часто кажутся неэффективными. Не 

ищи сложных путей!

Девять десятых нашего сча-

стья зависят от здоровья.

А. Шопенгауэр 
“ „
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Выполняй 7 заповедей энергии и здоровья, посвящай этому 

30 минут в день — и ты будешь как атомный крейсер, как ре-

активный самолет!

Среди множества возможностей в этом безграничном мире 

я выбрал возможность собирать и передавать знания, кото-

рые улучшают жизнь, делают ее эффективной и осмыслен-

ной. Я уверен: каждый человек, посвятивший себя целиком 

какому-либо делу, ОБЯЗАТЕЛЬНО ДОСТИГНЕТ В НЕМ УСПЕХА. 

Бесспорно, при условии, что он будет развиваться и исполь-

зовать самые лучшие «инструменты» для осуществления сво-

их целей.

Книга «Живи! 7 заповедей энергии и здоровья» — и есть те 

«инструменты», полученные в результате постоянного поис-

ка и проверки на личном опыте. Кроме книг, я передаю свои 

знания на тренингах в России и за рубежом. Когда ты про-

чтешь эту книгу и сделаешь все упражнения, ты перейдешь 

на качественно новый уровень жизни. Ощущение жизни бу-

дет намного полнее. Разница окажется настолько ощутимой, 

как разница между ночью и днем, между сном и бодрствова-

нием.

Эту книгу я писал вместе с моим братом Михаилом. Он — уче-

ный. В 90-х годах  по горячим следам изучал воздействие ра-

диации на ликвидаторов Чернобыльской аварии.   В рамках 

академических исследований   в составе группы   биологов, 

врачей и   физиков наткнулся   на не до конца понятные и по 

сей день механизмы взаимодействия  мозга и тела. Исследуя 

эти механизмы и  получив практическую возможность вмеши-

ваться в течение тонких психофизиологических процессов,   

начал  использовать эти разработки  для достижения  высоких 

результатов в спорте. Работал со сборной СССР по легкой атле-
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тике. Благодаря его программе после шестилетнего перерыва 

международный гроссмейстер, заслуженный мастер спорта 

Ольга Левина смогла вернуть себе титул чемпионки мира по 

шашкам. Сейчас Михаил занимается практическими вопроса-

ми, связанными с оздоровлением и долголетием.

ЗНАНИЕ, которое я передаю тебе в сжатой, эффективной, 

популярной и привлекательной форме, получено мной не 

за один день, а скрупулезно собрано по крупицам за дол-

гие годы. Моя биография является 

внешней оболочкой постоянной 

внутренней работы. Ежедневное 

чтение книг по психологии, фило-

софии, физиологии, медицине, 

обучение в лучших тренинговых 

системах мира (таких, как система 

Тони Роббинса, LandMark Education или NLP), изучение древ-

них книг на иврите и арамейском языке в течение пяти лет 

(каждый день по 10 часов) — вот тот фундамент, на котором 

построена эта работа.

Все знание в мире — это интеллектуальные концепции, при-

близительно передающие то, что скрыто за кулисами реально-

сти. Соотношение слов и реальности — такое же, как соотно-

шение слов «карта города Парижа» к самому городу Парижу. 

Каждый человек понимает, что это две большие разницы.

Попробуй то, что я предлагаю тебе на страницах этой книги, 

и понаблюдай за теми ощущениями, которые к тебе придут. 

Это — единственная реальность, которую ты знаешь на 100%. 

Это единственная реальная вещь, которая имеет значение 

для человека. То, что человек чувствует, определяет качество 

его жизни. Все, что мы делаем, мы делаем только для одной 

цели — чувствовать себя хорошо.

Хороший человек должен бе-

речь себя.

М. Горький
“ „
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Я  много раз проводил этот опыт в больших группах, и результат всегда был 
одинаков. Если с тобой рядом сейчас есть кто-то, задай ему вопрос: «Чего ты 
хочешь достичь (получить, купить) в ближайшие три месяца?» и предложи на-
звать одну вещь.

Например, твой собеседник ответит: «Хочу поехать отдыхать» или «Хочу запи-
саться в спортзал». Задай ему следующий вопрос: «Зачем тебе это надо?» При-
чем именно ЗАЧЕМ, а не ПОЧЕМУ. Он ответит. Задай ему этот вопрос еще раз. Он 
снова ответит. Через несколько ответов все сведется к тому, что нужная вещь 
нужна ему для УДОВОЛЬСТВИЯ (кайфа, гармонии, уверенности и т. д.). Все это 
относится к ощущениям.

Попробуй делать то, что я тебе предлагаю, и наблюдай за сво-

ими ощущениями. Ты будешь чувствовать себя ХОРОШО, а 

качество твоей жизни будет ВЫШЕ, чем у обитателей любых 

дворцов в мире. Потому что неважно, где ты. Важно, что ты 

при этом чувствуешь. Только это определяет качество жизни. 

Кроме того, ты получишь «инструменты» для того, чтобы все 

основные области жизни заработали в несколько раз лучше, 

чем сегодня.

Энергия и здоровье  — это фундамент, на котором строится 

вся жизнь человека.

Ицхак Пинтосевич



ВВЕДЕНИЕ



Вера, что существует решение, 
открывает путь к решению.

Дэвид Шварц, автор бестселлеров 
«Искусство мыслить масштабно», 

«Искусство получать то, что нужно»

Вы должны выиграть в своем разуме, 
прежде чем одержать победу в своей жизни.

Джон Эдисон

Ваша фантазия — предвестник той жизни, 
которая становится реальностью.

Альберт Эйнштейн



О ЧЕМ ЭТА КНИГА

Помнишь состояние, когда ты полон 

энергии? В эти дни, просыпаясь, ты 

вскакиваешь с кровати и начина-

ешь действовать. Мир сверкает яр-

кими красками, ты словно паришь 

над землей. Вопросы решаются 

играючи, будто мимоходом, пре-

одолеваются любые препятствия... 

Люди тянутся к тебе, как к магниту. 

За несколько часов ты успеваешь 

столько, сколько успевал за неде-

лю, будучи в вялом состоянии. Го-

лова полна планов, а окружающий 

мир — возможностей.

АНЕКДОТ

Блондинка, брюнетка и рыжая после ко-
раблекрушения оказались на необитае-
мом острове. Решили плыть на большую 
землю, до которой 10 километров. От-
плыли. Через 2 километра выбилась из 
сил и утонула брюнетка. На 5-м киломе-
тре утонула рыжая. Блондинка проплыла 
еще 2 километра, подумала, что сильно 
устала и... повернула обратно.
Эта книга поможет тебе приобрести при-
вычку (и особый навык) доводить нача-
тое до конца.


