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ВВЕДЕНИЕ

В 2014  году, работая преподавателем в ме-
дицинском университете, я начал вести ряд 
образовательных курсов по разным аспек-
там здоровья, от питания до стресса. Люди 
устали от множества непроверенных и сом-
нительных методик оздоровления, поэтому 
с удовольствием приходили учиться быть 
здоровыми с помощью науки. Постепенно 
эти курсы выросли в мою Школу здоровья, 
которую прошли уже тысячи людей: мы 
разобрали сотни практик, тысячи частных 
случаев. Накопленные за эти годы опыт и 
знания я и представляю в этой книге. Этот 
самоучитель  — результат работы наше-
го здорового сообщества, включающий 
как научные знания, так и практические 
подходы по применению в повседневной 
жизни. 

Все мы знаем, что полезно, а  что вредно. 
Но почему тогда мы регулярно делаем нечто 
разрушительное для себя? Ученые и фило-
софы прошлых лет говорили об инстинкте к 
жизни и инстинкте к смерти — их баланс и 
определяет траекторию нашей судьбы. 

Лауреат Нобелевской премии, ученый Илья 
Мечников использовал термин «инстинкт 
жизни», его применял и физиолог Иван Пав-
лов: «Вся жизнь есть осуществление одной 
цели, а именно: охранения самой жизни, не-
устанная работа того, что называется 
общим инстинктом жизни. Этот общий 
инстинкт, или рефлекс жизни, состоит из 
массы отдельных рефлексов. Большую часть 
этих рефлексов представляют собой поло-
жительно-двигательные рефлексы, т. е. дви-
жение к благоприятным для жизни условиям, 
рефлексы, имеющие целью захватить, усво-
ить эти условия для данного организма».

Каждый из нас на уровне инстинктов стре-
мится выжить. Наше тело хочет быть здо-
ровым, наши мышцы хотят быть сильными, 

наш ум стремится быть острым — и это со-
вершенно естественные устремления. Поте-
ря же воли к жизни, смысла и цели ослабля-
ет нас. Я хочу, чтобы эта книга разбудила в 
вас волю к жизни, к здоровью на самом глу-
бинном уровне. Пусть инстинкт жизни по-
может вам не  только обрести оптимальное 
здоровье, но и реализовать свой потенциал 
как личности, добиться своих целей, стать 
сильнее и выносливее как физически, так и 
умственно.

Здоровье — это намного больше, 
чем отсутствие болезней 

Из этой книги вы узнаете, как здоровье ста-
новится фундаментом долголетия, привлека-
тельности и счастья. Мы разберем 7 ключе-
вых ресурсов здоровья, окружение, способы 
измерения и оценки здоровья, практические 
подходы применения рекомендаций в сво-
ей жизни на системной основе. Ведь наше 
здоровье — это как дом, где нельзя выбрать, 
что важнее: пол, стены, окна или крыша — 
важно все. 

На обложку книги я вынес слово «самоучи-
тель». Это значит, что вы сами можете вне-
дрить в свой образ жизни большинство по-
лезных привычек. Подумайте: каждый день 
вы встаете, идете на работу, проводите вре-
мя с близкими и друзьями, ложитесь спать. 
Если каждое ваше обыденное действие сдела-
ет хоть немного здоровее, это принесет вам 
большую пользу. Меняя свои привычки, вы 
меняете свою жизнь. 

Многие эффективные методы оздоровле-
ния практически не  потребуют от вас за-
метных затрат времени или средств — толь-
ко начните, и вы поймете, как это просто.

Конечно, все люди разные, но тем не менее, 
существуют универсальные правила здоро-
вья, эффективные и безопасные. Я  выбрал 
их для книги, основываясь на научных дан-
ных и практике использования. В книге нет 
ссылок на сами исследования (все они есть в 
моем блоге beloveshkin.com), но я буду рад, 
если каждый мой совет вы проверите сами и 
убедитесь в его действенности. Ваше здоро-
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вье  — это высший приоритет: исследуйте, 
сомневайтесь, тестируйте и находите лучшее 
для себя. 

В этой книге вы не  найдете самого главно-
го секрета здоровья. Ведь что может быть 
самым главным в самолете? В нем сотни 
критически важных деталей, без которых он 
не  может лететь, а  наш организм намного 
сложнее самолета.

Лев Толстой заметил, что «все счастливые 
семьи похожи друг на друга, каждая несчаст-
ливая семья несчастлива по-своему»; переф-
разируя это высказывание, можно сказать, 
что все здоровые люди здоровы одинаково, 
но болеют по-разному. В этой книге мы узна-
ем про ключевые составляющие здоровья и 
как их развить в своей жизни. В ней не будет 
набора добавок с дозировками, в ней — пат-
терны  — закономерности, способствующие 

здоровью. Самые разные паттерны, от пита-
ния до окружения сочетаются и усиливают 
друг друга. 

Изменить свои привычки может быть не-
легкой задачей. Если не все получится сде-
лать с первого раза — это нормально. Учи-
тесь на своих ошибках, делайте выводы, 
изучайте себя. Для этого, помимо прочего, 
важно не терять чувство юмора и уметь по-
смеяться над собой. Когда вы формируете 
свое видение будущего, берете под контроль 
настоящее, то ясно видите ваши истинные 
возможности. Надеюсь, что эта книга посе-
ет в вашем уме семена будущих успехов и 
здоровья. Конечно, сама по себе она не из-
менит вашу жизнь мгновенно, но я думаю, 
что она может поменять направление ваше-
го движения.

Приятного и полезного чтения!
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ГЛАВА 1 

ИСТОРИЯ 
ЗДОРОВЬЯ 

1. ЗДОРОВЬЕ  НЕ ГЛАВНОЕ?! 

Поздравляю вас, читатель! Если вы читаете 
эти строки, значит, скорее всего, интересу-
етесь здоровьем, думаете о своем будущем, 
хотите стать крепче и сильнее, жить дольше 
и качественнее. Сам интерес к оптимально-
му состоянию здоровья — это уже признак 
здоровья, ведь часто люди, живущие одним 
днем, просто не задумываются о долгосроч-
ных последствиях своих действий. 

Но вы — здесь, значит верите в себя и готовы 
справляться с разными вызовами.

На вопрос: «Что для вас главное?» — мы 
уверенно отвечаем: «Здоровье!» Предпола-
гаю, вы удивитесь, если я вдруг скажу, что 
здоровье не  должно быть вашей главной 
целью. Но  ведь мы начинаем общение со 
«здравствуйте», заканчиваем «будьте здоро-
вы», а  одним из тостов во время застолий 
(не  всегда здоровых) обязательно будет: 
«За здоровье всех присутствующих!»

С ответственностью заявляю: излишняя тяга 
к здоровью — признак нездоровья. Человек, 

который ставит своей главной целью здоро-
вье, — определенно нездоров и даже, вероят-
но, страдает ипохондрией. Почему?

Дело в том, что здоровье — это инструмент 
и способ существования и достижения чего- 
либо, вторичная ценность, а  не самоцель. 
Нам нужно здоровье для жизни, а не жизнь 
для здоровья. Равно как и другие вторич-
ные ценности, такие как любовь, красивое 
тело, деньги, власть, моральные принципы, 
самовыражение, — они возникают в резуль-
тате стремления к другим целям, спонтанно, 
во многом как побочный эффект. Когда че-
ловек ведет здоровый образ жизни, и ему это 
нравится, он не  прилагает никаких специ-
альных усилий и в результате становится 
здоровым. 

Попытка стать здоровым быстро и любой 
ценой приводит к одержимости жесткими 
диетами и марафонами, опасным экспери-
ментам над собой, глотанию сомнительных 
таблеток — все для получения мгновенного 
эффекта. Чем сильнее мы хотим обладать 
здоровьем, тем скорее оно ускользает от нас. 
Очень часто люди имитируют здоровье, соз-
давая видимость и используя для этого це-
лый арсенал средств. 

Например, красота. Эволюционно красота 
является индикатором здоровья и энергии, 
их внешним отражением. Но  попытка «бы-
стро стать красивым» приводит к опасным 
видам диет, уродующим косметологическим 
и пластическим операциям, к потере адекват-
ной самооценки. То же самое можно сказать 
и про социальное влияние: в идеале власть 
появляется как побочный эффект вашей 
компетентности и умения ладить с людьми. 

Здоровье возникает спонтанно при дости-
жении и осмыслении своего места в жиз-
ни, постановке высоких целей, появлении 
интереса к себе и окружающим, благодаря 
желанию добиваться большего без излиш-
него напряжения и усилия. Не боритесь с 
вашим телом и умом, они и так хотят быть 
здоровыми.

Когда наши цели требуют от нас здоровья, 
когда мы расширяем свои ресурсы и влия-
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ние, наши тело и мозг получают мощный им-
пульс к прокачке, к тому, чтобы стать силь-
нее, активнее, сообразительнее, выносливее. 
Поэтому правильный вопрос, который мне 
бы хотелось услышать от вас: «Для чего мне 
быть здоровым?»

Воля

к жизни Почва

Воздух

Солнце

Токсины

Среда:

— Полезная

— Обогащенная

— Вредная

— Социальная

Смысл

Статус, отношения,

самопознание

Стресс, осознанность

Питание, движение, сон,

режим и биоритмы

Что для вас здоровье?

Для чего вам здоровье?

На каждом своем учебном курсе я спрашиваю: 
«Для чего люди пришли учиться здоровью?»

Чаще всего я слышу следующие ответы.

Избежать дискомфорта, 
страдания и боли

Люди обращаются к курсу по укреплению 
здоровья, чтобы решить уже существующие 
проблемы. Болезни истощают наши ресурсы, 
делают нас чувствительнее и слабее. Укреп-
ление же здоровья не  только помогает нам 
прокачать организм, но и повышает степень 
контроля над своим телом, что приводит к 
уменьшению болевой чувствительности, 
улучшению состояния даже при существую-
щих болезнях. 

Здоровый образ жизни очень эффективен 
для предотвращения заболеваний, даже он-

кологии. Установлено, что вероятность забо-
левания раком у здорового человека на 40% 
ниже, чем у человека со слабым здоровьем. 
Даже если ЗОЖ-ник заболевает, то риск ле-
тального исхода сокращается на 14–60%. 

Повысить уровень энергии, 
умственную и физическую 
работоспособность

Сегодня многие приходят ко мне за здо-
ровьем, но называют его иначе  — энерги-
ей. Такой запрос возникает, когда человек 
чувствует себя хорошо, но сталкивается с 
повышенной нагрузкой. Часто люди отка-
зываются от перспективной работы или 
расширения бизнеса по причине усталости, 
выгорания. Их привычный уровень здоро-
вья недостаточен, и, чтобы адаптироваться к 
новым потребностям и не выгореть, нужно 
увеличивать «запас здоровья». Не жертвуй-
те здоровьем ради работы, укрепляйте здо-
ровье и работайте с удовольствием! Уверен, 
что более крепкое здоровье обеспечит вам и 
высокую работоспособность без выгорания.

Хорошая новость: такая неадаптивность 
не  окончательна, этот навык тренируется 
и развивается. Здоровье становится супер-
силой, ведь чем больше ваш адаптивный 
ресурс, тем больше вы можете сделать и тем 
«выше прыгнуть». То, что у слабого челове-
ка с низким уровнем энергии вызовет уста-
лость, человека с высоким уровнем энергии 
не остановит. Чем вы энергичнее, тем легче 
получаете то, что хотите. 

Многие уже поняли, что главная цен-
ность  — это не  время, а  именно энергия: 
любое отклонение от оптимума приводит к 
снижению ресурсов здоровья и энергичнос-
ти. Когда наш организм только предполага-
ет возможный дефицит сил, угрозу своему 
состоянию, он на автопилоте переходит 
в «режим экономии».
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Именно изобилие ресурсов здоровья по-
зволяет нам щедро тратить свои силы и 
направлять их в полном объеме на важные 
задачи. Энергия начинается с физического 
уровня, где ее обеспечивают питание, дви-
жение, сон. С физического уровня она пере-
ходит на психологический, где реализуется в 
стрессоустойчивости и умении концентри-
ровать внимание. Дальше, на  личном и со-
циальном уровнях, она раскрывается уже в 
виде целей, ценностей, смыслов, которые и 
руководят нашими действиями. 

Желание стать сильнее, нара-

щивать личные ресурсы, разви-

вать способности, воля к жизни 

и к власти над собой, инстинкт 

выживания и самосохране-

ния — это естественные и здо-

ровые побуждающие импульсы, 

которые есть в каждом человеке.  

Прислушайтесь к себе, прислушайтесь к сво-
ему телу  — оно хочет жить в полную силу. 
Дайте себе эту возможность жить здоровым 
и энергичным каждый день вашей жизни. 

Стать красивее и привлекательнее

Оздоровление? Во-первых, это красиво. Это 
запрограммировано эволюционно: привле-
кательность воспринимается как здоровье. 
При этом речь идет не  только про физиче-
скую привлекательность, но и про психоло-
гическую устойчивость. Пропорции лица, 
симметрия, походка, соотношение талия- 
бедра, запах и другие «признаки красоты», 
конечно, имеют большое значение. Но  здо-
ровый человек также расслаблен, харизма-
тичен, внимателен к другим и тем самым 
привлекает внимание. 

Психологическое здоровье и уверенность 
не менее заметны, чем физическая красо-
та: даже «блеск глаз» — это не просто ме-
тафора, а  достаточно точный показатель 
здоровья.  

Я получаю эстетическое удовольствие от здо-
ровых людей, рядом с ними приятно нахо-
диться, с ними приятно иметь дело. Замечу, 
что, когда ты здоров, налаживаются и от-
ношения с самим собой: намного радостнее 
жить, когда человек в отражении отлично 
выглядит. Ваше желание быть красивым есте-
ственно, поддерживайте и поощряйте его!

Жить дольше

Страх смерти и немощности пугает людей. 
Часто здоровье воспринимается как возмож-
ность прожить дольше, избежать либо ми-
нимизировать беспомощность и хрупкость 
старческих лет, продлить не  просто годы, 
а именно активное время своей жизни. Ведь 
сейчас, на фоне увеличения продолжительно-
сти жизни, растет количество болезней, кото-
рые омрачают последние годы самого челове-
ка и состояние окружающих его людей. 

Здоровый образ жизни сам по себе не может 
радикально продлить жизнь, а  супердол-
гожители в большинстве своем имеют к 
этому генетическую предрасположенность. 
Но  простые правила поддержания здоровья 
могут в среднем продлить жизнь мужчин на 
7–8 лет, а женщин — на 10 лет, а также за-
метно уменьшить риск многих заболеваний. 

Вы не  просто проживете дольше, но еще и 
сможете дольше оставаться молодым, отда-
лять, отсрочивать заболевания. Это в ваших 
руках. И самое важное: здоровье очень силь-
но улучшает качество жизни практически во 
всех ее аспектах!

Стать счастливее

Вопрос счастья  — это тоже во многом во  -
п рос здоровья. Ведь качество нашего ума — 
это качество всей нашей жизни. Разве может 
быть здоровым несчастный человек? Конеч-
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но, нет! Парадокс: имея намного больше, чем 
наши предки, мы не просто не стали счастли-
вее, но и напротив — ведь депрессия стано-
вится все более распространенной. 

Депрессия может возникать в связи со мно-
жеством биологических факторов, включая 
ожирение, хроническое воспаление, наруше-
ние работы щитовидной железы, снижение 
уровня тестостерона и т. п., а не только из-за 
стресса. 

Большое значение имеет и генетика: уровень 
самочувствия на 35–40% определяется гена-
ми. Например, носители «длинных» вариа-
ций серотонинового гена 5-HTTLPR  счаст-
ливее обладателей «коротких» вариаций. 
А  может, дело в низком уровне лития в 
питьевой воде или дефиците фолиевой кис-
лоты? Как видите, вопрос счастья во многом 
связан с нашей биологией. 

Если вы часто и подолгу чув-
ствуете себя несчастным — это 
может быть симптомом заболе-
вания. А для счастья нужно как 
физическое, так и психическое 

здоровье. 

Счастье  — это опыт и полнота жизни. 
Не  просто обладание деньгами, но и воз-
можность больше потратить лично на себя: 
на здоровье, на тренера, на психотерапевта. 
Счастье  — это процесс, практика, а  не ре-
зультат. И ему, как и любому другому навыку, 
можно научиться. Стремление к счастью — 
это неотъемлемое право каждого человека. 

50% 

образ жизни

20% 

экология

20% 

генетика

10% 

медицина

Аристотель считал, что счастье  — это 
не  столько гедония, то  есть удовольствие 
от еды или музыки, сколько эвдаймония  — 
удовлетворение от правильной жизни. 

Счастье  — это не  кайф, эйфория, удоволь-
ствие или просто преобладание позитива над 
негативом. Ученые доказали существование 
так называемого гедонистического парадок-
са — сознательное стремление к счастью или 
удовольствию снижают их. Действительно, 
попытки достичь счастья через самостиму-
ляцию не имеют смысла. 

Будда сравнивал чувственные удовольствия 
с костью без мяса, брошенной собаке. Когда 
она начинает грызть сухую кость, то  ее 
острые края ранят десны собаки, течет 
кровь. Собаке кажется, что это сочная и 
вкусная кость, и рвение ее только увеличи-
вается. Пытаясь бежать за удовольствием, 
мы лишь теряем счастье.

Счастье  — это смысл, цель, вовлеченность. 
Уже несколько десятилетий философы го-
ворят об «эпидемии бессмысленности», ко-
торая порождает экзистенциальный вакуум. 
Причины кризиса — это подавление и ослаб-
ление биологических инстинктов, разруше-
ние традиционных ролей и малое количество 
людей, способных самостоятельно создавать 
смыслы в своей жизни. Поэтому многие за-
полняют внутреннюю пустоту нездоровым 
поведением.

Счастье — это и радость от раскрытия своего 
потенциала, и отношения с другими людьми. 
У  более счастливых людей больше близких 
и качественных связей. Наши социальные 
связи — это своеобразный буфер от ударов 
жизни. Низкий уровень осознанности и 
«блуждание ума» снижает уровень счастья, 
а вот практика осознанности или состояние 
потока повышают его. 

Каждый из ресурсов здоровья, которые мы 
будем изучать в этой книге, имеет прямое 
отношение к счастью, ведь счастливые люди 
заметно дольше живут и меньше болеют. 
Поэтому я надеюсь, что книга сделает вас 
не только здоровее, но и счастливее. 
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 Вопросы и задания 

1. Для достижения каких целей вам нужно здоровье? Хватит ли вам того, что есть у вас сей-
час? Сколько лет вы бы хотели прожить?

2. Какие ваши физические и психические характеристики повысят вероятность достижения 
ваших целей? Вам важно быть внимательнее, красивее, умнее, энергичнее? Что для вас означа-
ет быть счастливым?

3. Знаете ли вы кого-то, кто был вынужден закончить проект, уйти с работы по причинам 
здоровья? Возможно ли, что причиной была не сама работа, а низкий уровень здоровья?


