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Пре дис ло вие 

Ува жа е мые чи та те ли!

До б ро по жа ло вать в но вую кни гу од но го из мо их 

уче ни ков — Оле га Ла мы ки на.

Ваш по кор ный слу га за ни ма ет ся по ис ком та ких 

лю дей. Мо жет быть, имен но по это му ча с то срав ни-

ваю се бя с юве ли ром. 

Меч та каж до го юве ли ра — дать ог ран ку са мо му 

круп но му и са мо му чи с то му ал ма зу, а я ищу та кие 

ал ма зы сре ди лю дей.

А что, ес ли в один пре крас ный день меч та осу ще-

ст вит ся и на пу ти дей ст ви тель но по явит ся та кой 

ал маз?! Да еще ал маз, ко то рый не ос та нав ли ва ет ся 

на том, что по лу чил от при ро ды, а еще и са мо сто я-

тель но от та чи ва ет и шли фу ет свою дра го цен ную 

сущ ность, от кры вая в се бе все но вые и но вые гра ни, 

по сте пен но пре вра ща ясь в не срав нен ный по кра со-

те брил ли ант. Вот Олег как раз один из та ких брил-

ли ан тов. 

Кто-то из вас уже на вер ня ка по зна ко мил ся с его 

пер вой кни гой «Шко ла лен тя ев». Сей час вы дер жи-

те в ру ках но вую ра бо ту Оле га. Это — его вто рой 

ре бе нок. 

И как лю бой на став ник, я же лаю сво е му уче ни ку 

свет лой до ро ги. Пусть у не го бу дет мно го та ких 

книг, что бы че рез ты ся чи лет их мож но бы ло уви-

деть в каж дом до ме!

Эта кни га по свя ще на прак ти че с ким во про сам 

пси хи че с кой и энер ге ти че с кой за щи ты. Для ко го-то 

из вас не ко то рые ве щи, свя зан ные с не о быч ны ми, 
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на пер вый взгляд, спо соб но с тя ми че ло ве ка, мо гут 

по ка зать ся не прав до по доб ны ми. Но за ра нее хо чу 

пре ду пре дить вас: здесь нет аб со лют но ни че го та ко-

го, че го бы вы сво и ми ста ра ни я ми, си лой во ли, 

стрем ле ни ем к по зна нию и тре ни ров ка ми не мог ли 

са ми до стичь.

Ува жа е мые чи та те ли, вы ког да-ни будь об ра ща-

ли вни ма ние, что с го да ми прак ти ку ю щие пси хи а т-

ры са ми очень ча с то ста но вят ся по хо жи ми на сво их 

па ци ен тов? Вра чеб ная про фес сия до то го спе ци фи-

че с кая! Ес ли врач в день при ни ма ет боль ше двад ца-

ти че ло век, он по ти хонь ку на чи на ет сох нуть. По че-

му?!

Про сто эмо ци о наль но-пси хи че с кое со сто я ние 

боль но го, как ин фек ция, пе ре да ет ся тем, кто с этим 

по сто ян но со при ка са ет ся.

Из мно го лет ней прак ти ки ра бо ты с людь ми 

у ме ня вы яви лись не ко то рые  за ко но мер но с ти. 

Ес ли на хо ди тесь в кол лек ти ве, где по до б ра лись 

од ни раз ве ден ные, то же ла ние раз во дить ся у вас 

то же очень бы с т ро по яв ля ет ся!

Да, до ро гие мои! Не уда ча яв ля ет ся «ве не ри че с-

кой» бо лез нью, ко то рая пе ре да ет ся воз душ но-ка-

пель ным пу тем! Не уда ча — это то же бо лезнь!

Мои до ро гие, что я этим хо чу ска зать? Люд ская 

мол ва, люд ская лю бовь, не на висть, эмо ция — все 

это пе ре да ет ся на рас сто я нии! Для них нет пре град! 

Не на висть или лю бовь име ют гро мад ную раз ру ши-

тель ную или со зи да тель ную си лу.

Мозг — это ве ли чай ший, ге ни аль но со здан ный 

При ро дой, мощ ней ший ком пью тер с че тыр над ца-

тью мил ли ар да ми тран зи с то ров! 

Ког да вы ко му-то от все го серд ца же ла е те до б ра, 

ког да хо ти те от всей ду ши по мочь ко му-то, ва ше 

же ла ние ма те ри а ли зу ет ся.

Вступление
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Будь те очень ос то рож ны, не га тив ные эмо ции — 

страш ная шту ка! Они слу жат спу с ко вым крюч ком 

к за пу с ку раз ру ши тель но го ме ха низ ма. 

Что бы ва ше же ла ние ис пол ни лось, убе ри те, 

по жа луй ста, все эмо ции, стра хи, по ста рай тесь рас-

чи с тить свое со зна ние и со здать со сто я ние вну т рен-

не го спо кой ст вия и ве ры в се бя. 

Ве ра в соб ст вен ные си лы тре ни ру ет ся и ук реп ля-

ет ся. Ваш мозг очень си лен, не за бы вай те, по жа-

луй ста, об этом, и вся кий раз, ког да вы бу де те брать-

ся за ка кое-ни будь де ло, со зда вай те в ду ше свет лое 

со сто я ние и за пол няй те со зна ние кра си вы ми мыс-

ля ми.

От всей ду ши же лаю вам ус пе хов!

Ис крен не ваш, Мир за ка рим Нор бе ков

Предисловие
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Вступ ле ние
Взял ся я за кни гу не по то му, что у ме ня по яви-

лось мно го сво бод но го вре ме ни – нет. До б ро со ве ст-

ные ав то ры ни ког да не пи шут «от не че го де лать» 

или от при ли ва гра фо ма нии. Де ло в том, что лю дей, 

же ла ю щих на ве с ти по ря док в сво ем те ле и в сво ей 

жиз ни, сла ва Бо гу, с каж дым днем все боль ше. 

По это му ин ди ви ду аль но обу чать и да же чи тать лек-

ции уже не ус пе ваю.

Те перь, ког да по си с те ме «Жим Лам» про во дят-

ся ре гу ляр ные за ня тия в цен т рах по все му ми ру и 

вы шли в свет кни ги: «Шко ла лен тя ев»*, опи сы ва ю-

щая пер вую сту пень «Мед ные во ро та» и рас кры ва-

ю щая не ко то рые ми ро воз зрен че с кие во про сы, и 

«Ар кан для бе ше ной се лед ки», по свя щен ная вто ро-

му уров ню «Се ре б ря ные во ро та», мы с На став ни-

ком ре ши ли вы пу с тить в свет этот труд.

В ми ре сло жи лась ос т рая не об хо ди мость в зна-

ни ях дан но го на прав ле ния. Эта кни га да ет всем 

же ла ю щим пред став ле ние о том, как прак ти че с-

ки еже днев но при ме нять си с те му ис це ля ю ще го 

пи та ния ор га низ ма по древ ней ме то ди ке «Жим 

Лам». Она обу ча ет ис поль зо ва нию тех про стых 

спо со бов со хра не ния здо ро вья, ко то ры ми поль-

зо ва лись му д ре цы и це ли те ли древ но с ти для 

са мо го нуж но го де ла – пи та ния сво е го соб ст вен-

но го те ла.

Вот та кая по лу чи лась риф ма.

Вот и пред ла гаю вам этот труд, в ка че-

ст ве прак ти че с ко го по со бия.

Здесь, как и во всех мо их кни гах, пред ло жен 

ва ше му вни ма нию текст с че тырь мя уров ня-

* В серии “Секреты людей” книга переиздавалась под 

названием “Секреты людей, которые живут 100 лет”.
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Вступление
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ми смыс ла, для бо лее ин тен сив но го вклю че ния 

чи та те ля в про цесс прак ти ки. По это му 

ут верж даю: для то го что бы си с те ма ста ла 

ва шей хо ро шей по мощ ни цей, один раз про честь 

текст не до ста точ но.

Вдум чи во му чи та те лю, ре шив ше му прак ти-

че с ки ис поль зо вать эти зна ния, со ве тую изу-

чить из ло жен ный ма те ри ал ми ни мум че ты ре 

ра за. Сде лай те это вни ма тель но, не спе ша, с 

по мет ка ми и за клад ка ми – не по жа ле е те! По ло-

жи тель ные ре зуль та ты по лу чи те сра зу, как 

толь ко нач не те при ме нять си с те му. А ведь 

имен но прак ти че с кий ре зуль тат на ша цель.

В тек с те да ет ся:

– опи са ние со бы тий, то го пе ри о да, в ко то ром 

про ис хо ди ла пе ре да ча зна ний от Учи те ля к уче-

ни ку, не сколь ко слов о де я тель но с ти На став ни-

ков – Ма с те ров;

– есть опи са ние пра вил и за ко нов при ема пи щи, 

по ко то рым вы са мо сто я тель но по ст ро и те соб-

ст вен ную уни каль ную ин ди ви ду аль ную си с те му 

пи та ния;

– име ют ся и уп раж не ния – фор мы для ис це ле-

ния ор га нов ЖКТ и объ яс не ния к ним и не ко то-

рые це ли тель ские прак ти ки;

– еще я с ра до с тью де люсь ре цеп та ми из се мей-

ной ку ли нар ной кни ги;

– и в тек с те так же есть прит чи, анек до ты и 

ри сун ки, ко то рые, на де юсь, то же по мо гут разъ-

яс нить слож ные мо мен ты.

И глав ное, как го во рят все На став ни ки всех вре-

мен и на ро дов, при чем ав тор с ни ми пол но стью 

со гла сен:



Вступление

«Не на до про сто чи тать и слу шать, дей-

ст вуй те! При ме няй те на прак ти ке, вне д-

ряй те в свою жизнь пря мо сей час, дви гай-

тесь, бе ги те, пол зи те по пу ти раз ви тия 

СЕ БЯ, бо ри тесь за свое здо ро вье, ис поль зуй-

те каж дую Воз мож ность! По жа луй ста – 

дей ст вуй те!»

А бу дут во про сы – встре тим ся.



Глава 1

Синица в руках против утки 
под кроватью

1.1. Я ж тебя побежду!

Живем мы хорошо, все у нас хорошо... 

что вам еще от нас надо!
Разговор по телефону с дальними родственниками.

Встреча друзей в преддверии Нового года 

и в предвкушении праздничного пира

Наша семья очень любит принимать гостей. Мы

просто обожаем делать подарки и всегда что-то

придумываем для веселья на празднике. Может

быть, поэтому 31 декабря в моей квартире собра-

лось десятка полтора друзей.
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Пока я встречал да рассаживал, моя жена, как

хозяйка дома, вместе с тремя своими подругами за-

канчивала приготовление к праздничному засто-

лью. Женщины то и дело перемещалась с кухни в

гостиную, неся в руках очередной гастрономичес-

кий шедевр, а взгляды собравшихся заинтересо-

ванно сопровождали их.

Вот, как обычно в такой обстановке, когда гости

голодные, а с кухни распространяются призывные

запахи, разговоры «о том о сем» скоро закончи-

лись, и на первый план вышла тема про здоровье и

еду.

Люди у нас грамотные, читают много, а забота

о здоровье и внешности становится с годами все

более важным делом. Поэтому началась жаркая

дискуссия о еде, здоровье и красоте. Я услышал с

десяток принципиально новых диет и не меньшее

количество рецептов народной медицины, а также

познакомился с личным мнением товарищей.

Единого взгляда на проблему, конечно, не было.

Спорящие придерживались порой совершенно

противоположных мнений.

Вот, к примеру, одни утверждали: «Надо есть

только один вид пищи – пусть это будет вареный

картофель. Остальное организм сам выработа-

ет». Другие наоборот: «Ешь все, что есть, и ника-

кого вреда или пользы здесь не будет. Вон живот-

ные – никаких тебе систем, а здоровее нас с 

вами».

Часто подобные разговоры возникают в нашей

жизни, но прогресса и «системного подхода» нет, и

здоровья у людей не прибавляется. Так и в этот раз:

смотрю – споры дошли почти до ссоры. Ну «это уж

совсем ни в какие ворота...», да еще в канун празд-

ника.
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Я встал и поднял руку, чтобы привлечь внима-

ние. Все присутствующие уважали меня как хо-

зяина этого гостеприимного дома и, конечно, счи-

тали авторитетом в обсуждаемом вопросе. Ведь

большинство из них проходили у меня курс лече-

ния и получали консультации по вопросам сохра-

нения здоровья. Еще бы – профессор и всевоз-

можные звания имеет, и изобретения, и медали

всякие... в общем, как-то сразу установилась ти-

шина.

Воспользовавшись случаем, я решил поставить

окончательную жирную точку в этих бесконечных

дискуссиях о правильном питании.

– Ну все, хватит! Я уже мозоль на языке натер

от постоянных уговоров да споров с вами о важно-

сти правильного питания! А вы по-прежнему твер-

дите:«Ты нам про болезни и лечение одно и то же

говоришь!»

Конечно, вы правы... Но я-то еще правее!

Почему? Да потому, что причина большинства

наших проблем со здоровьем одна. На ее устране-

ние я и пытаюсь направить ваше драгоценное вни-

мание и силы, повторяя, как «заезженная плас-

тинка»: «Все дело в плохом, то есть неполноцен-
ном питании организма». 

Представляете, 90% недугов можно избежать и

исцелиться от них, если просто накормить свое те-

ло! Только надо это делать не один раз, а каждый

день.

Да ничего особенного и делать-то не надо. Про-

блема скрыта не в каких-то там глобальных про-

цессах, а в ежедневных маленьких ошибках, при-

вычках, короче говоря, «уступках» своей безответ-

ственности или чужим капризам. А они, эти наши

человеческие слабости, с годами накапливаются,
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вырастают снежным комом, превращаясь в пробле-

мы приблизительно с таким результатом:

Открылась новая служба знакомств по теле-

фону.

– Алло.

– Слушаю.

– Девушка, можно с вами познакомиться?

– Да, конечно, вы же в службу знакомств позвонили!

Для начала расскажите немного о себе...

– Я маленький такой, с животом, как у пингвина, кри-

воногий, волос почти не осталось, зубы... ну, и выпиваю.

В общем, девушки считают меня уродом.

–Витька! Ты что ли?

Кто-то уже захотел оказаться в таком положе-

нии? Может, многие из нас стремятся туда изо всех

сил?...

Вот и я тоже: «НЕ...ЕТ!»

Тогда почему мы так катастрофически быстро

теряем красоту, здоровье, молодость, жизненную

силу? Почему мы так мало живем?

Чтобы ответить на эти вопросы и найти пути вы-

хода из сложившейся ситуации, мне понадобилось

почти десять лет. Исследования проводились в на-

правлении...

Что? Вы все сами знаете? От «обнаученных»

книг о питании и диетах вас подташнивает. Почему

же тогда все по-прежнему: живот, давление, боли в

пояснице? Где практический результат-то, где «пе-

ремены к лучшему»?

Конечно, мы с детства приучены к тому, как на-

до питаться по системе: «Ложку – за маму, а эту –

за папу...». Говорите: «Мы давно выросли из пол-

зунков, сейчас все по-другому»?
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Тогда расскажите мне «как»? Как нужно пи-
таться и за счет этого приятного занятия ис-
целиться и ежедневно улучшать свое здоровье,
сегодня, когда мы стали умными и взрослыми, сей-

час, в тридцать, сорок и «так далее» лет. То есть

как обеспечивать организм всем необходимым,
чтобы не выпадали зубы и волосы. Чтобы все ор-
ганы, от кожи до гипофиза, получали полноцен-
ное питание и своевременно освобождались от
отходов, а еще: дышали, общались, вырабатыва-
ли кому что положено и не старели?

Если знаете, тогда, пожалуйста, научите меня!

Или, еще лучше, на своем примере покажите.

Для начала приведите в порядок форму живота,

вылечите свой ставший хроническим гастрит и

любимый геморрой, перестаньте икать за обедом

и глотать таблетки. Еще также постарайтесь не

обращать внимания на песок и камни во всех воз-

можных и невозможных местах своего организ-

ма, от зубов до простаты. Пусть себе откладыва-

ются и растут. Ну, как? Что-то не видно энтузиаз-

ма в глазах!

А еще вопросик: «Вот вы жалуетесь, что ваш ре-

бенок ничего не ест, кроме чипсов с пепси-колой?

И, спрашивается, почему, хотя он и пролечился

всеми известными антибиотиками, все равно по-

стоянно кашель, сопли, красное горло? Тут еще

появился целый список «новых неизлечимых»

проблем: астма, аллергии, псориаз, невынашива-

ние плода, дисбактериоз, гипер- и гипотония... и

все это растет и ширится».

Да, ситуации вроде бы разные, а причина их по-

явления одна. Скажите – какая?

Ну, конечно, сейчас «нам некогда», и «другим

разом поговорим...»
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Подождите отворачиваться, ведь вы унесете с со-

бой нерешенные проблемы. Разве можно решить

вопрос методом откладывания на завтра? Таким

способом только плохие друзья долги отдают.

Прямо «стоит перед глазами» картинка такого

стиля общения: «Я же сказал – завтра, точно, обе-

щаю». ...«Хлоп» дверью, замочек изнутри щелк-

нул – и, как говорится в известном фильме, «тиши-

на»! Только за стенкой лает злая собака.

А вы остались на лестничной площадке с... но-

сом. Как вам, полегчало? Нет?

Но ведь мы со своим организмом точно так и по-

ступаем, да еще и каждый день.

Бесперебойную работу, подавай сейчас! Нагруз-

ки все время увеличиваем и для сердца, и для нер-

вов, и для печени! Да в нашем теле уже не найти

органа, который не работал бы с многократной пе-

регрузкой! А накормить его – это потом, когда бу-

дет время, и в тарелку кладем то, что под руку по-

падет, еще и второпях. Ну, естественно, «что ему
нужно», этому самому органу, мы не только ни-

когда не спрашиваем, но даже не знаем, как это
сделать – «спросить»! А ведь еще и ответ хоро-
шо бы получить, услышать, понять! Ведь это вы

сами, ваше тело – та часть Природы, которая дана

вам для ответственного использования!

Вот и выходит, должок у нас перед нашим орга-

низмом, товарищи! Да еще и «счетчик» тикает в ви-

де прожитых лет и сделанных ошибок.

Ну, что? Согласны ли вы наконец-то стать дру-

гом своему организму? Это значит – перестать быть

«отложенцем» такого важного вопроса бытия, как

здоровье и долголетие через питание. Ведь куда
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