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Аннотация
Книга «Оздоровительные практики со всего света» —

практическое руководство по заботе о здоровье. В ней
соединены восточные традиции (аюрведа, цигун, йога) и
научно обоснованные методики, включая элементы биохакинга.
Читатель освоит принципы грамотного сочетания практик,
научится составлять персональный план оздоровления и
выполнять комплексы упражнений — в том числе для снижения
веса. Главный принцип: каждый способен создать собственный
метод оздоровления. Особое внимание уделено безопасности
занятий. Книга поможет выработать полезные привычки и
осознанно управлять своими ресурсами.

Администрация сайта ЛитРес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Любовь Кошелева
Оздоровительные

практики со всего света
 

Введение: Инстинкт долголетия,
как поддерживать благополучие

и сохранить здоровье надолго
 

Здоровье — понятие, которое в разных культурах напол-
няют своим смыслом. В одних традициях физическое благо-
получие это, прежде всего сила и выносливость, в других —
внутреннее равновесие и гармония с окружающим миром, в
третьих — чистота тела и ясность ума. Эти культурные уста-
новки незаметно влияют на наш выбор практик: мы охотнее
пробуем то, что отзывается в привычной картине мира, и с
недоверием относимся к «чуждым» методам и традициям в
оздоровлении. Поэтому не бывает единого рецепта, который
одинаково хорошо сработает для всех: то, что стало опорой
для одного человека, другому может не подойти вовсе.

Базовый фильтр для любых оздоровительных методов —
безопасность и научная обоснованность. Даже если техника
пришла из древних традиций, важно, чтобы она не проти-



 
 
 

воречила современным представлениям о физиологии и не
несла рисков для здоровья. Именно такой подход лежит в ос-
нове этого комплекса: практики подобраны так, чтобы мягко
поддерживать естественные механизмы саморегуляции, а не
перегружать организм.

Эта книга — не про борьбу со старением и не про погоню
за идеалом, а про бережное раскрытие естественных ресур-
сов вашего организма. Её цель — помочь вам годами сохра-
нять бодрость, ясность ума и физическую активность, опи-
раясь на врождённые механизмы саморегуляции.

Автор книги — медицинский психолог, который много
лет на практике исследует и применяет оздоровительные ме-
тоды: медитацию, точечный и сегментарный массаж, восточ-
ные практики и принципы рационального питания.

На основе этого опыта она собрала разрозненные приёмы
в понятные, физиологически обоснованные комплексы. Их
задача — не «омолодиться любой ценой», а помочь телу под-
держивать оптимальный для вас баланс: стабилизировать об-
менные процессы, мягко стимулировать восстановление ор-
ганизма и сохранять устойчивый энергетический ресурс.

Главная идея проста: у человека есть эволюционно за-
креплённые «инстинкты благополучия», встроенные реак-
ции, которые помогают телу возвращаться к равновесию.

Например, когда мы ушибаемся, почти автоматически
прижимаем руку к больному месту, затем осторожно погла-
живаем его — и напряжение понемногу уходит. Это не слу-



 
 
 

чайность, а проявление глубинного механизма заботы о себе.
Похожие естественные паттерны можно найти в лечебной

гимнастике, йоге, даосских практиках, традиционных систе-
мах физического развития. Книга учит замечать эти реакции
тела и осознанно включать их в повседневность, через рабо-
ту с психикой.

Здоровье здесь понимается как единство трёх составля-
ющих: физического, психического и поведенческого благо-
получия. Разум отвечает за решения, эмоции — за связь с
людьми, тело — за взаимодействие с миром. Когда эти части
в оптимальном балансе, то справляться с трудностями ста-
новится легче, а понимание себя — глубже.

Именно поэтому профилактика (через оздоровление) го-
раздо эффективнее «срочного ремонта»: регулярные осмот-
ры, умеренная физическая активность, сбалансированный
рацион и управление стрессом помогают не допустить нару-
шений, чтобы потом не пришлось экстренно устранять их
последствия.

При этом ключ к успеху — не идеальность плана, а по-
стоянство. Даже небольшие, но регулярные действия дают
устойчивый эффект: 10–15 минут прогулки в день, один но-
вый полезный продукт в рационе каждую неделю и регуляр-
ные короткие паузы на работе и дома для расслабления.

ВАЖНО! Продолжая чтение и использование материа-
лов книги, вы подтверждаете, что ознакомились с этими
предупреждениями, принимаете их и отказываетесь от лю-



 
 
 

бых претензий к автору и издателю — в том числе в случае
отсутствия ожидаемых результатов.

Желаю вам плодотворной и безопасной работы с книгой!
Как выстроить свою систему заботы о здоровье
Изменения закрепляются, только если система личная, а

не «универсальная». Чтобы создать такой подход, действуй-
те шаг за шагом:

Сформулируйте конкретные цели . Вместо «хочу быть
здоровым» поставьте измеримую задачу: «буду гулять 30 ми-
нут 4 раза в неделю» или «снижу количество кофе до 2 ча-
шек в день».

Оцените свое текущее состояние . Проанализируйте при-
вычки: питание, уровень активности, качество сна, уровень
стресса. Так вы поймёте, с какой точки проще начать.

Опирайтесь на личные ценности. Если вам важна приро-
да, выбирайте прогулки и тренировки на свежем воздухе. Ес-
ли важна семья — занимайтесь вместе с близкими. Ценно-
сти помогают сохранять мотивацию.

Составьте гибкий план. Простая схема на неделю (дни
для активности, время на приготовление еды, «окна» для от-
дыха) снижает сопротивление новизне. Если какая‑то прак-
тика не работает — меняйте её, прислушиваясь к себе.

Постепенное наращивание нагрузки помогает закрепить
новые привычки без выгорания. Двигайтесь в своём темпе и
прислушивайтесь к телу.

Неделя 1. Выберите одну практику, которая откликается



 
 
 

больше всего, и делайте её 3 раза в неделю. Пусть она станет
маленьким якорем дня: например, 5 минут тишины утром
без телефона или короткая прогулка после обеда. Главное
— сам факт начала.

Неделя 2. Добавьте вторую практику, а первую немного
усильте: увеличьте время на 2–3 минуты или повысьте осо-
знанность (например, во время прогулки замечайте детали
вокруг — цвета, звуки, запахи). Так вы тренируете не только
тело, но и внимание.

Неделя 3. Выделите один день, когда будете следовать но-
вому ритму весь день — без спешки и перегрузок. Это не
про «сделать всё сразу», а про то, чтобы прожить день в дру-
гом качестве: с паузами, дыханием, бережным отношением
к себе. Отметьте, в какие моменты было особенно легко, а
где хотелось всё бросить.

Неделя 4. Подведите итоги: что стало легче, что даётся с
трудом, что стоит скорректировать в плане. Запишите 2–3
главных вывода и 1–2 изменения, которые точно оставите в
жизни. К концу месяца у вас сложится своя рабочая схема
— не идеальная, но подходящая именно вам.

Режим и алгоритм занятий
Чтобы практики приносили пользу и не становились ис-

точником стресса, придерживайтесь простых правил:
Длительность одного занятия — от 5 до 20 минут. Общее

время всех практик за день не должно превышать 60 минут.
Если в задании не указано точное время, ориентируйтесь



 
 
 

на самочувствие и секундомер, а позже постепенно увеличи-
вайте нагрузку — на 1–2 минуты раз в неделю.

Выполняйте ежедневно не менее четырёх упражнений
или практик из книги. Не занимайтесь свыше 30 минут под-
ряд: обязательно делайте перерывы по 3–5 минут, чтобы вос-
становить дыхание и внимание.

Не спешите приступать к упражнению: сначала убедитесь,
что полностью поняли инструкцию. Важен спокойный, уве-
ренный настрой: даже 3 минуты, сделанные с вниманием,
принесут больше пользы, чем 20 минут в напряжении.

Как пользоваться книгой:
Подготовьте письменные принадлежности: блокнот или

заметки в телефоне, ручку, цветные стикеры. Найдите в нуж-
ной главе подходящий комплекс упражнений или практи-
ку. При необходимости распечатайте страницу с описанием,
чтобы потом не отвлекаться на экран.

Зафиксируйте в дневнике дату начала занятий и крат-
ко опишите цель на месяц (например, «хочу меньше тре-
вожиться по утрам» или «хочу чувствовать больше энер-
гии днём»). В конце каждого занятия записывайте результа-
ты: сколько минут практиковали, что получилось, что было
сложно, какие ощущения остались.

Включите в рутину несколько поддерживающих привы-
чек:

Занимайтесь примерно в одно и то же время: регуляр-
ность помогает мозгу быстрее адаптироваться.



 
 
 

Внесите занятия в календарь как важную встречу с собой.
Перед практикой выпейте стакан воды — это поддержи-

вает работу мозга и улучшает кровообращение.
Сделайте лёгкую разминку, самомассаж или короткую

прогулку: даже 5–7 минут ходьбы помогут подготовить тело.
Проведите 5 минут в спокойной медитации или выполни-

те дыхательные упражнения — это переключит нервную си-
стему в режим восстановления.

Соблюдайте ритм отдыха, например по схеме «10 минут
работы — 3 минуты отдыха» или «25 минут практики — 5
минут паузы».

Хвалите себя за успехи и делайте что‑то приятное после
занятий: чашка любимого чая, 10 минут тишины, тёплый
душ. Позитивное подкрепление помогает закреплять новые
привычки.

ВАЖНО! Книга не предназначена для людей с такими со-
стояниями, как: биполярное расстройство; повторяющие-
ся психозы; регулярные панические атаки; иные психиатри-
ческие заболевания; эпилепсия; перенесённые черепно‑мозго-
вые травмы; лихорадочные состояния; послеоперационный
период.

При наличии подобных диагнозов любые методики оздо-
ровления можно применять только после консультации с
врачом и достижения устойчивой ремиссии. Коррекцию со-
стояния должен проводить специалист, а дальнейшее улуч-
шение показателей — осуществляться под контролем вра-



 
 
 

ча и с учётом индивидуальной психотерапевтической под-
держки.

НЕ ЭКСПЕРИМЕНТИРУЙТЕ, ОБРАТИТЕСЬ ЗА ТЕРА-
ПИЕЙ К СВОИМ ПРОФИЛЬНЫМ ВРАЧАМ!

Формула самовнушения для повышения привер-
женности к занятиям

Регулярное повторение этой формулы помогает сформи-
ровать нужный настрой и запустить внутренние ресурсы для
достижения целей. Перед каждым занятием полезно произ-
носить её вслух, стоя в уверенной позе и вкладывая в слова
искреннюю веру. Вы можете распечатать формулу, написать
её от руки или сохранить в телефоне — главное, чтобы она
была на виду.

«Я принял(а) решение изменить свою жизнь к лучшему
и обязуюсь поддерживать незыблемую веру в то, что смогу
справиться с любыми вызовами, чтобы наладить оптималь-
ный режим работы мозга и улучшить своё ментальное здо-
ровье. Я готов(а) прилагать необходимые усилия, пока моя
память и внимание не придут в соответствие с поставленной
задачей. Пусть это произойдёт легко и радостно, без вреда
для моего психического и физического здоровья и без ущер-
ба для окружающих. И по‑другому просто не может быть. Да
будет так!»

---------------------------------Поставьте подпись и дату, это
символически закрепляет ваше намерение.

Интуитивный тест «на входе»:



 
 
 

Никто не знает нас лучше, чем мы сами. Врач, даже са-
мый квалифицированный, хорошо разбирается в болезнях и
методах лечения, но не может до конца прочувствовать, что
происходит у нас внутри, в нашем внутреннем мире. Толь-
ко мы сами способны честно ответить на этот вопрос. Инту-
итивный тест поможет вам прислушаться к себе и оценить
своё состояние.

Оцените каждый из параметров по шкале: «отвратитель-
но», «нормально», «отлично».

Состояние здоровья и самочувствие.
Настроение и эмоционально‑психологическое состояние.
Отношение к себе, уровень самооценки.
Взаимоотношения в семье (с детьми, родителями).
Профессиональная сфера: отношения на работе и ощуще-

ние успеха.
Взаимоотношения с окружающими (друзьями, знакомы-

ми).
Мысли о будущем: планы и мечты.
Пройдите тест дважды: первый раз — сейчас, в начале ра-

боты над собой, второй примерно через два месяца. Срав-
нив результаты, вы сможете на собственном опыте увидеть,
насколько эффективны приёмы и методы, предложенные в
этой книге. Помните: это книга‑тренинг — её важно не про-
сто прочитать, а проработать и по‑настоящему освоить.

Короткий тест на стресс:
Длительный стресс провоцирует необратимые химиче-



 
 
 

ские изменения: накапливаясь, они приводят к появлению
признаков старения в тканях. Особенно серьёзный урон на-
носится мозговым и нервным клеткам. Хотите узнать, на-
сколько хорошо вы справляетесь со стрессом?

Пройдите небольшой тест. Отвечайте честно: за каждый
утвердительный ответ — 1 балл, за отрицательный — 5 бал-
лов.

Вопросы:
Успеваете ли вы каждый день обедать?
У вас хороший аппетит?
Спите ли вы 7–8 часов в сутки?
Протекает ли ваша семейная жизнь спокойно?
Есть ли у вас любимая работа?
Имеется ли друг, который готов помочь в трудную мину-

ту?
Занимаетесь ли вы спортом регулярно?
Соответствует ли ваш вес росту?
Хватает ли зарплаты на повседневные расходы?
Есть ли у вас твёрдые убеждения?
Бываете ли вы регулярно в кино или театре?
Много ли у вас знакомых и друзей?
Делитесь ли вы с близкими людьми тем, что вас тревожит?
Задумываетесь ли вы над чужими проблемами, даже если

они вас напрямую не касаются?
Сохраняете ли спокойствие во время спора?
Рассказываете ли о своих делах коллегам?



 
 
 

Находите ли время для активного отдыха?
Умеете ли рационально организовывать своё время?
Довольны ли вы собой большую часть времени?
Можете ли вы заснуть днём?
Подсчитайте баллы и оцените результат:
Менее 30 баллов — вы практически не подвержены стрес-

су.
30–49 баллов — вы в целом легко относитесь к стрессо-

вым ситуациям. Иногда что‑то выводит вас из себя — и это
нормально. Вы умеете справляться с трудностями и не теря-
ете почву под ногами.

50–74 балла — вам непросто справляться со стрессом.
Возможно, стоит обратиться к психологу: вместе вы сможете
разработать программу, которая поможет укрепить нервную
систему и улучшить общение с окружающими.

Более 75 баллов — уровень вашей раздражительности
очень высок. Вероятно, это не просто особенность характе-
ра, а сигнал о проблемах со здоровьем. Рекомендуется про-
консультироваться с психотерапевтом или эндокринологом.

Помните: цель этих практик — не добавить ещё одну
«обязаловку» в список дел, а вернуть ощущение опоры, спо-
койствия и ресурса. Двигайтесь бережно, шаг за шагом — и
вы обязательно почувствуете перемены.



 
 
 

 
Глава 1: Разные подходы к
оздоровлению организма
и правила их сочетания

 
Забота о здоровье — одна из ключевых задач современ-

ного человека: сегодня люди стремятся не просто устранять
симптомы болезней, а укреплять организм и повышать каче-
ство жизни. В мире сложилось множество оздоровительных
систем — от древних традиций до высокотехнологичных ме-
тодик. Рассмотрим, как развивались практики оздоровления
и как сегодня разумно сочетать подходы из разных культур.

Оздоровительные практики: от древности до современно-
сти

На Востоке здоровье всегда понимали как гармонию тела,
энергии и духа. К числу старейших систем относится аюрве-
да — ей более 3000 лет. Её фундамент — баланс трёх дош
(Вата, Питта, Капха), а инструменты — индивидуальные ре-
жимы дня и питания, очищение (панчакарма), фитотерапия
и массаж. Близко к ней по духу стоят йога и пранаяма: ста-
тические и динамические практики для тела и дыхания, ко-
торые помогают управлять энергией и снижать стресс.

В Китае сформировались свои целостные системы: цигун
и тайцзицюань — медленные движения, синхронизирован-
ные с дыханием и вниманием; цель — гармонизировать по-



 
 
 

ток энергии «ци», укрепить сухожилия, улучшить коорди-
нацию и снизить внутреннее напряжение. Традиционная ки-
тайская медицина (ТКМ) дополняет эти практики акупунк-
турой, прижиганием, массажем туйна и фитотерапией. Осо-
бенность ТКМ — диагностика по пульсу, языку и общему
паттерну симптомов: врач смотрит не на изолированную бо-
лезнь, а на состояние человека в целом.

Античные истоки Запада.
На Западе истоки системного отношения к здоровью ле-

жат в античной медицине времён Гиппократа и Галена. В её
основе — наблюдение, диета, режим и природные средства.
Именно тогда был сформулирован принцип «не навреди» и
подчёркнута важность питания и климата. Физическая куль-
тура тоже считалась частью заботы о себе: в Греции суще-
ствовала палестра, в Риме — термы и спортивные практи-
ки, а закаливание и умеренность воспринимались как осно-
ва здоровья.

Современные подходы к оздоровлению.
Современные подходы опираются на доказательную ме-

дицину и технологичность. Здесь сильные стороны — точ-
ность, воспроизводимость и строгая проверка эффективно-
сти. К ключевым направлениям относятся:

профилактика (вакцинация, скрининги, программы ран-
ней диагностики);

медикаментозное лечение и хирургия;
реабилитация (физическая, функциональная, психологи-



 
 
 

ческая, трудотерапия, диетотерапия);
научно обоснованные рекомендации по физической ак-

тивности (например, 150 минут аэробной нагрузки в неде-
лю);

нутрициология на базе биохимии — персонализирован-
ные рационы с учётом состава тела, анализов и целей;

когнитивно‑поведенческие техники и психотерапия —
доказанные методы работы со стрессом, тревогой и привыч-
ками;

биохакинг и носимые гаджеты — мониторинг сна, вари-
абельности ритма сердца, температуры, уровня глюкозы и
микронастройка образа жизни на основе данных.

Восточные практики оздоровления.
Многие восточные методики сегодня активно использу-

ют и в западных клиниках, часто в адаптированном виде.
Медитация и осознанность (mindfulness) вышли из буддий-
ских традиций, но стали научно признанным инструментом
для снижения стресса и улучшения концентрации. Цигун
и йога предлагаются в упрощённых комплексах для офиса,
пожилых людей и реабилитации: религиозно‑философская
составляющая нередко уходит на второй план, а двигатель-
но‑дыхательный компонент остаётся. Акупунктура и точеч-
ный массаж применяются как вспомогательные методы, на-
пример при хронической боли.

Как правильно и безопасно сочетать практики из разных
систем



 
 
 

Сейчас многие не ищут «единственно верный» путь к здо-
ровью, а собирают свою личную систему — как конструктор.
Человек берёт то, что откликается его принципам и легко
вписывается в жизнь, и соединяет разные практики. Вот ка-
кие тенденции тут заметны:

Персонализация вместо общих правил. Раньше часто да-
вали одни и те же советы всем подряд. Сейчас упор на то,
что подходит именно вам: по здоровью, ритму дня, бюджету,
привычкам. Например, кому‑то идеально ходить по 10 000
шагов, а кому‑то лучше плавать или делать мягкую гимна-
стику — и это нормально.

Опора на науку и безопасность. Люди хотят понимать, что
сработает лучше всего: смотрят на исследования, советуются
с врачами, не заменяют лечение «альтернативой». Профи-
лактика и регулярные проверки становятся привычкой: ана-
лизы, осмотры, скрининги.

Цифровые помощники. Фитнес‑браслеты, приложения
для сна и питания помогают видеть простые вещи: сколько
спите, как меняется пульс, когда чаще срываетесь на слад-
кое. Здесь цифры не ради цифр, а чтобы легче замечать за-
кономерности и мягко менять привычки.

Питание «под себя». Вместо модных диет — рацион, ко-
торый закрывает реальные потребности: хватает белка, клет-
чатки, витаминов. Часто это делают вместе с нутрициологом:
смотрят анализы, образ жизни и составляют понятный план
без экзотики и дорогих продуктов.



 
 
 

Работа с мышлением и стрессом. Когнитивно‑поведен-
ческие приёмы помогают не ругать себя за срывы, а плани-
ровать по‑умному: «если будет мало времени, сделаю хотя
бы 5 минут зарядки». Сюда же — медитации, дыхательные
техники, паузы в течение дня: это очень простые инструмен-
ты, чтобы нервная система успевала восстанавливаться.

Смешивание практик из разных культур.  Кто‑то берёт йо-
гу для гибкости и спокойствия, добавляет научно обосно-
ванные рекомендации по нагрузке, следит за показателями с
помощью гаджетов и выстраивает тренировки так, чтобы не
ломать привычный график жизни. Главное — не «всего по-
больше», а чтобы каждая часть занятия имела смысл и была
понятна.

И во всём этом очень важна личная основа — ваши цен-
ности. Для одного здоровье — это быть опорой для семьи и
не уставать с детьми. Для другого — сохранять ясность ума и
не терять продуктивность. Для третьего — просто чувство-
вать лёгкость и радость от простых движений. Когда прак-
тики связаны с тем, что вам по‑настоящему важно, их легче
делать регулярно.

При этом любая самодельная система должна быть без-
опасной: при хронических состояниях любые изменения
лучше обсуждать с врачом. Так вы сможете комбинировать
практики осознанно, и забота о себе станет не грузом, а ча-
стью повседневной жизни.

Практические рекомендации по выбору и сочетанию



 
 
 

оздоровительных практик:
Чтобы сочетание методов было не только эффективным,

но и безопасным, придерживайтесь следующих правил:
Начните с базы. Пройдите минимальный чек‑ап у тера-

певта (анализы, ЭКГ, измерение давления). Это снизит рис-
ки при добавлении любых практик.

Учитывайте текущее состояние. При острых заболевани-
ях и обострениях хронических болезней интенсивные или
экзотические методы лучше отложить или согласовать с вра-
чом.

Двигайтесь от простого к сложному. Например, начните с
ежедневной ходьбы и режима сна, затем добавьте 5–10 ми-
нут дыхательных упражнений или медитации.

Избегайте крайностей. Не заменяйте лечение доказанны-
ми методами «альтернативными» без консультации специа-
листа.

Отслеживайте эффект. Фиксируйте самочувствие, сон,
уровень стресса и работоспособность. Так легче понять, что
реально помогает.

Ориентируйтесь на научную обоснованность. Врачи
включают метод в практику только после того, как исследо-
вания (рандомизированные контролируемые испытания, ме-
таанализы) подтвердят его эффективность и безопасность.

Интегративный подход не отвергает рабочие идеи, но «пе-
реводит» их на язык современной науки: ищет биологиче-
ские механизмы, объясняет, почему практика работает, и



 
 
 

определяет чёткие показания и противопоказания.
Важно помнить: любые оздоровительные практики, осо-

бенно при наличии заболеваний, следует обсуждать с леча-
щим врачом. То, что полезно одному человеку, может навре-
дить другому. Восточная мудрость «не навреди» полностью
совпадает с западной медицинской этикой.

Выбор подхода зависит от личных предпочтений, состоя-
ния здоровья и целей: кто‑то находит гармонию в восточных
практиках, кто‑то доверяет западной медицине, а кому‑то
ближе идеи «биохакинга» или интегративного подхода. При
этом очень важно составлять свой план оздоровления, опи-
раясь на два ключевых принципа:

Практика должна приносить удовлетворение . Если заня-
тие вызывает внутреннее сопротивление и ощущается как
тяжёлая обязанность, вероятность того, что вы будете делать
его регулярно, резко снижается. Выбирайте то, к чему ле-
жит душа: кому‑то ближе спокойная ходьба и медитация,
кому‑то — динамичные комплексы и дыхательные техники.
Главное, чтобы после практики оставалось чувство лёгкости,
а не усталости от «выполненного долга».

Практика должна легко встраиваться в ваш повседнев-
ный график. Даже самая эффективная методика не принесёт
пользы, если для неё нужно выделять отдельное время, ко-
торое у вас физически отсутствует. Ищите варианты, кото-
рые органично вписываются в привычный распорядок: дыха-
тельные упражнения по дороге на работу, короткая растяж-



 
 
 

ка во время перерыва, осознанная прогулка вместо вечерне-
го скроллинга ленты.

Кроме того, упражнения должны быть проверенными
многолетней практикой и понятными, безопасными именно
для вас. Не стоит выбирать сложные техники, смысл и ме-
ханизм действия которых остаются для вас неясными: это
повышает риск ошибок и снижает мотивацию. Лучше взять
простую, но хорошо изученную практику и выполнять её ре-
гулярно, чем пытаться освоить сразу несколько замыслова-
тых методик.

Ключевое правило остаётся неизменным: любые измене-
ния в образе жизни или лечении нужно обсуждать с меди-
цинским специалистом. Разумное сочетание методов может
дать хороший эффект, но только при условии безопасности
и научной обоснованности. Оздоровление — это не разовое
действие, а образ жизни, требующий внимания и заботы о
себе.



 
 
 

 
Глава 2: Как выстроить систему

оздоровления, опираясь на
свои ценности и реальность

 
Выбирая путь к здоровью, легко поддаться соблазну «са-

мой модной» или «самой научно доказанной» системы. Ка-
жется, что если метод хвалят эксперты, он обязан подойти и
вам. Но опыт

показывает: даже самая безупречная методика рассыпает-
ся, если она противоречит вашим

ценностям, распорядку дня или внутреннему ощущению
себя. Какая бы система оздоровления

ни была вами выбрана, за этим должны стоять ваши ис-
тинные ценности с учётом особенностей вашей уникальной
ситуации. Именно эта связь превращает набор упражнений
и правил в

настоящую заботу о себе — а не в ещё один список обя-
зательств.

Ценности это не абстрактные идеалы, а то, что реально
придаёт смысл вашим действиям.

Для одного человека здоровье это прежде всего свобода:
возможность играть с внуками,

путешествовать, не зависеть от боли. Для другого ясность
ума и способность принимать



 
 
 

решения без эмоционального тумана. Для третьего воз-
можность оставаться опорой для семьи,

не перекладывать на близких свои слабости. Когда прак-
тика резонирует с такой ценностью,

она получает внутреннюю мотивацию: вы делаете её не
«потому что надо», а «потому что

это про меня».
Пример: если для вас важна семья, то утренняя зарядка

может стать не одиноким ритуалом, а семейной традицией:
10 минут простых движений вместе с детьми или партнёром.
Если в приоритете спокойствие и тишина, то вместо группо-
вого фитнеса подойдёт прогулка в парке в одиночестве, где
вы сможете «перезагрузить» мысли. В обоих случаях цель
здоровье, но путь к ней

проходит через то, что по-настоящему дорого.
Уникальная ситуация это сочетание вашего возраста, об-

раза жизни, состояния здоровья, профессиональной нагруз-
ки, бытовых условий и даже климата, в котором вы живёте.
То, что идеально

для офисного работника в мегаполисе, может быть нере-
ализуемо для человека, который много

времени проводит за рулём или ухаживает за пожилыми
родственниками. То, что легко даётся

в 30 лет, требует иной адаптации после 50 лет. Именно
поэтому любая система должна проходить проверку реаль-
ностью: Если у вас мало времени, лучше 15 минут ежеднев-



 
 
 

ной ходьбы, чем часовые тренировки
три раза в неделю, которые вы постоянно пропускаете.

Или, если есть ограничения по суставам,
динамические практики заменяют на мягкие: плавание,

аквааэробику, йогу в терапевтическом
формате.
Рацион должен учитывать не только анализы и дефициты,

но и ваши пищевые привычки,
бюджет, доступность продуктов и семейные традиции.

Система, которая требует редких
и дорогих ингредиентов, обречена на провал в долгосроч-

ной перспективе.
При высоком уровне стресса сложные многоступенчатые

практики могут только усиливать напряжение. В такие пери-
оды лучше выбирать короткие, понятные действия: дыхание,
самомассаж,

прогулку.
Какая бы система ни была выбрана аюрведа, цигун, функ-

циональный тренинг или
интегративный подход, её нужно «примерить» на свою

жизнь. Это как с одеждой: даже самый
качественный костюм не будет выглядеть хорошо, если он

не по фигуре.
Как найти свой баланс между «хочу», «могу» и «надо»
Чтобы система работала, она должна одновременно отве-

чать трём критериям:



 
 
 

Хочу — практика откликается вашим ценностям и при-
носит удовлетворение.

Могу — она реально вписывается в ваш график и физи-
ческие возможности.

Надо — она безопасна и научно обоснована, не заменяет
необходимое лечение.

Для поиска этого баланса полезно задать себе несколько
вопросов:

«Ради чего я это делаю? Какой результат для меня по-на-
стоящему важен?»

«Сколько времени и сил у меня реально есть на это каж-
дый день или неделю?»

«Есть ли у меня медицинские ограничения или особенно-
сти, которые нужно учесть?»

«Что я уже пробовал(а) раньше и что из этого действи-
тельно нравилось, а что вызывало

внутреннее сопротивление?»
Ответы на эти вопросы помогают отсеять то, что навязано

извне, и оставить то, что подходит
именно вам.
Например: если вам сложно начать ходить в тренажёрный

зал или хотя бы бегать — вы не одиноки. С такими труд-
ностями сталкиваются многие, в том числе и люди, которые
профессионально занимаются спортом.

Да, иногда мешают объективные обстоятельства, нехват-
ка времени или особенности здоровья. Но для большинства



 
 
 

из нас главные барьеры — психологические. Часто всё упи-
рается в неуверенность в себе, она словно ставит невидимую
преграду на пути к первым шагам. Бывает и так, что моти-
вация вспыхивает ярко, но быстро угасает и это тоже очень
распространённая ситуация.

Как легче преодолевать ментальные барьеры:
Откажитесь от установки «всё или ничего».  Не нуж-

но проводить в зале часы или заставлять себя делать то,
что вызывает дискомфорт и отторжение. Любые физические
нагрузки полезнее полного бездействия. Даже пятиминут-
ная ежедневная активность через несколько недель заметно
улучшит самочувствие — и физическое, и эмоциональное.

Скорректируйте ожидания. Невозможно за один день
полностью изменить образ жизни и проснуться идеально
подтянутым и здоровым. Завышенные ожидания — одна из
главных причин, по которой люди бросают тренировки. Не
требуйте от себя невозможного: важнее не скорость измене-
ний, а регулярность и терпение. Продолжайте заниматься,
уменьшите нагрузку и вознаградите себя за усилия.

Будьте бережны к себе. Данные исследований подтвер-
ждают, что доброжелательное отношение к себе повышает
шансы на успех в любом деле. Не критикуйте себя за теку-
щее состояние тела, уровень подготовки или «недостаток си-
лы воли» — такая самокритика только лишает мотивации.
Вместо этого проанализируйте прошлые срывы и привычки,
которые мешали двигаться вперёд, и извлеките из этого по-



 
 
 

лезный опыт. Учитесь замечать даже маленькие успехи и ре-
гулярно вознаграждайте себя!

Как привить себе мотивацию к спорту и сделать его при-
вычкой

Начните с малого. Не ставьте сразу амбициозные цели
вроде «30 минут в день 5 раз в неделю»: велик риск перего-
реть. Выберите что‑то совсем простое — то, что точно не за-
хочется бросить. Именно такой небольшой шаг станет пер-
вым импульсом. Например: сегодня пройдите 1 остановку
пешком с работы до дома.

Используйте триггеры. Это простые автоматические на-
поминания (например, сигнал на телефоне): они помогают
превратить действие в привычку. Сработал будильник — вы
делаете пару отжиманий или выходите на короткую пробеж-
ку. Исследования показывают, что именно такие «якоря» ча-
сто лежат в основе устойчивых спортивных привычек.

Ищите активность вне зала. Если тренажёрный зал вас не
вдохновляет — не беда. Вариантов много: главное, найти то,
что приносит удовольствие. Попробуйте провести неболь-
шой мозговой штурм и выписать все виды движения, кото-
рые вам подходят. Например: поднимайтесь и спускайтесь
по лестнице без лифта и слушайте любимую музыку в науш-
никах.

Как преодолеть оправдания и начать больше двигаться
5 советов, чтобы не забросить спорт:
Тренируйтесь с друзьями. Совместные занятия и лёгкие



 
 
 

«ставки» (например, 50 приседаний за пропуск тренировки)
повышают ответственность и делают спорт веселее.

Продумайте дополнительный комфорт. Выделите время
на отдых перед тренировкой и не занимайтесь на пустой же-
лудок — так будет проще сохранять регулярность. Купите
удобные кроссовки, берите с собой бутылочку с водой.

Добавляйте приятные стимулы. Включите любимую му-
зыку во время занятий, фиксируйте прогресс, делитесь успе-
хами — это даёт всплеск «гормонов радости» и поддержи-
вает мотивацию.

Следуйте плану. Составьте свой график тренировок или
возьмите готовый — структура снижает необходимость каж-
дый раз принимать решение «идти или нет».

Работайте с убеждениями. Откажитесь от фраз вроде «у
меня не получится» или «мне уже поздно»: прошлый опыт
не определяет ваши возможности сейчас. Психологические
барьеры часто мешают сильнее физических, поэтому важно
замечать и менять такие установки. Часто мы сами ставим
себе преграды — и сами же можем их убрать. Вот как спра-
виться с самыми частыми отговорками:

«Я ненавижу спорт». Не обязательно потеть в зале или
бегать на дорожке. Выберите то, что радует: танцы, прогулки
в красивом месте, путешествия, активные игры. Главное —
движение, которое приносит удовольствие.

«Я слишком занят/а». Спорт можно встроить даже в
плотный график: 5–15 минут активности уже дают эффект.



 
 
 

Если будни перегружены, выделяйте время на движение в
паузах между работой и в выходные.

«Я слишком устал/а». Парадоксально, но регулярная уме-
ренная нагрузка, наоборот, повышает уровень энергии и по-
могает чувствовать себя бодрее.

«Мне не подходит из‑за возраста, веса или здоровья».  На-
чать можно в любом возрасте и с разным уровнем подготов-
ки. Есть много щадящих вариантов (ходьба, плавание, йо-
га), а при особенностях здоровья стоит обсудить подходящие
нагрузки с врачом и использовать комплексы лечебной физ-
культуры (ЛФК).

«Упражнения должны быть тяжёлыми и болезненны-
ми». Это миф. Польза есть и от комфортной активности: на-
пример, от плавания, ходьбы, спокойной растяжки. Боль не
обязательна для прогресса.

«Я не спортивный человек». Никто не требует ставить ре-
корды. Достаточно найти правильный формат тренировок и
вид спорта, который подходит именно вам, здесь главное,
чтобы он вам нравился.

Практический алгоритм: от ценностей к плану
Шаг 1. Выпишите 5 своих главных ценностей, связанных

со здоровьем (например, «быть энергичным для работы»,
«не пропускать важные семейные события», «сохранять яс-
ность мышления»).

Шаг 2. Для каждой ценности подберите 2 практики, кото-
рые напрямую её поддерживают.



 
 
 

Например, для «энергии для работы» это может быть
утренняя разминка и сбалансированный

завтрак; для «семейных событий» — совместные прогул-
ки и отказ от гаджетов за ужином.

Шаг 3. Оцените, сколько времени вы реально можете уде-
лять этим практикам в течение недели. Распределите их по
дням, учитывая пики и спады вашей продуктивности.

Шаг 4. Начните с минимального объёма: пусть это будет
10 минут в день. Главное регулярность, а не интенсивность.

Шаг 5. Каждую неделю анализируйте: что получилось, что
было сложно, что принесло

наибольшее удовлетворение. Корректируйте план, не пы-
таясь слепо следовать изначальной

схеме, будьте гибкими: замените трудное упражнение на
более щадящее и сократите время выполнения.

Примеры адаптации систем под личные ценности:
Для занятого профессионала, ценящего эффективность.

Вместо двухчасового занятия
три 10‑минутные сессии в течение дня: утренняя мобили-

зация, дыхательная пауза в обед,
короткая растяжка вечером. Питание строится на про-

стых, быстрых и сбалансированных
вариантах, которые можно приготовить заранее.
Для человека, ценящего традиции и домашний уют.  Оздо-

ровление становится частью быта:
травяные чаи, домашние супы, неспешные прогулки по-



 
 
 

сле ужина, семейные ритуалы
«без экранов». Практики выбираются максимально про-

стые и понятные, без сложных терминов
и экзотических техник.
Для творческого человека, которому важна свобода.  Си-

стема строится не на жёстком
расписании, а на «окнах» для восстановления: 20 минут

тишины утром, прогулка без наушников, ведение дневника
ощущений. Главное, сохранить пространство для вдохнове-
ния, а не загнать

себя в жесткие рамки.
Во всех этих случаях ядро системы остаётся неизменным:

безопасность, научная
обоснованность и уважение к себе. Но форма, в которой

это реализуется, полностью
соответствует личным ценностям и жизненной ситуации.
Интегративный и гибкий подход дает пространство выбо-

ра: Интегративная модель особенно ценна тем, что не тре-
бует слепой верности одной традиции. Она позволяет брать
лучшее из разных систем, но только если это согласуется с
вашими

ценностями и возможностями.
Например: из восточных практик — техники осознанно-

сти и мягкого движения;
из западной науки — проверенные рекомендации по пи-

танию и физической активности;



 
 
 

из личного опыта — привычки и ритуалы, которые уже
приносят вам удовольствие.

Такой подход не про «смешать всё подряд», а про осознан-
ный отбор: каждая практика должна отвечать на вопрос «за-
чем это мне?» и «как это впишется в мою жизнь?».

Даже самая «правильная» система не должна становиться
источником стресса. Если вы чувствуете, что обязательства
по здоровью начинают давить, значит, пора упростить план.

Любая оздоровительная практика при наличии хрониче-
ских заболеваний должна быть

Согласована,не стоит заменять назначенное лечение «аль-
тернативными» методами без

консультации специалиста;при появлении боли, голово-
кружения, сильного дискомфорта

во время или после занятий — прекратите практику и об-
ратитесь к врачу.

Ваша система оздоровления это не готовый рецепт, а жи-
вой процесс, который развивается

вместе с вами.
Она должна отражать то, что для вас важно, и учитывать

реальные условия вашей жизни. Какая бы методика ни при-
влекла ваше внимание, спрашивайте себя: «Это про мои цен-
ности?

Это реально для моей ситуации? Это безопасно и понят-
но?» Если на все три вопроса вы можете ответить «да», зна-
чит, вы на верном пути.



 
 
 

Двигайтесь бережно, прислушиваясь к себе. Пусть забота
о здоровье станет не тяжёлой

обязанностью, а естественным продолжением ваших цен-
ностей.



 
 
 

 
Глава 3: Как создать свой

личный план оздоровления,
который сработает, и включить
режим обновления организма

 
В этой главе вы получите пошаговый алгоритм, чтобы со-

брать персональный план оздоровления — без перегруза и
выгорания. Мы пройдём от аудита текущего состояния до
построения недельного ритма с учётом хронобиологии, раз-
берём, как ставить реалистичные цели, как выбирать прио-
ритетные практики и какие «красные флаги» требуют отло-
жить или адаптировать нагрузки. Главный фокус — на без-
опасных, гибких решениях, которые реально встраиваются в
повседневность. Чтобы составить персональный план, опи-
райтесь на базовые направления:

Регулярный контроль здоровья.  Проходите диспансериза-
цию и регулярные осмотры, вовремя корректируйте острые
и хронические проблемы.

Разумное питание и гидратация.  Добавьте в рацион боль-
ше овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов, белка; пей-
те воду в течение дня (ориентир — светло‑жёлтый цвет мо-
чи).

Защита от стресса. Освойте техники саморегуляции:



 
 
 

дыхание, релаксацию, ведение дневника эмоций.
Движение. Любая приятная активность лучше, чем её от-

сутствие. Не забывайте про аэробные и силовые тренировки
— они укрепляют кости и мышцы.

Режим и сон. Спите не менее 7–8 часов, создайте ком-
фортные условия для сна, в течение дня делайте короткие
«релакс‑паузы».

Отказ от вредных привычек. Курение, алкоголь, наркоти-
ки и переедание ухудшают состояние кожи, волос и общее
самочувствие.

Творческая реализация. Найдите хобби, которое захваты-
вает: это отвлекает от страхов и наполняет жизнь смыслом.

Любовь к себе как основа оздоровления
Переживания из‑за болезней или старения сильно выма-

тывают, если зацикливаться на негативе. Переключите фо-
кус на то, что радует, и напряжение спадёт. Оздоровление,
это не только про тело, но и про внутреннее состояние. Лю-
бовь к себе проявляется в трёх вещах:

Самопринятие. Умение видеть свои достоинства и недо-
статки без осуждения, признавать ошибки и не наказывать
себя за прошлое.

Уважение к себе. Способность выстраивать личные гра-
ницы и помогать другим, не жертвуя собственными потреб-
ностями.

Забота о себе. Жизнь в согласии со своими потребностя-
ми: профилактика и лечение заболеваний, внимание к фи-



 
 
 

зическому и психическому здоровью.
Принятие себя можно разделить на этапы:
Первый уровень: всегда быть на своей стороне, т.е. защи-

щать свои интересы и приоритеты.
Второй уровень: жить в согласии со своими чувствами и

мыслями, проживая их и не отрицая.
Третий уровень: стать себе другом, т.е. относиться к себе

с той же добротой, с какой вы относитесь к своим близким.
Попробуйте прямо сейчас быть чуть добрее к себе: если

вы не стали бы ругать ребёнка за случайную ошибку, тогда
зачем так строго судить себя за собственные промахи?

Почему важны мотивация и дисциплина
Долгожители разных стран сходятся в главном: для хо-

рошего самочувствия нужны жизнерадостность, движение и
дело, которое вдохновляет. Главное, чтобы ваша цель была
личной и по‑настоящему значимой. Тогда и путь к ней будет
не в тягость, а в радость.

Начните уже сегодня с одного маленького шага — и завтра
вы почувствуете себя лучше. Помните: ваш план — это не
строгий свод правил, а гибкий инструмент, который можно
адаптировать под себя. Оздоровление — это образ жизни, и
он должен приносить не только пользу, но и удовольствие.

Мотивация даёт старт, дисциплина — движение вперёд.
При этом не нужно гнаться за рекордами: важнее занимать-
ся с удовольствием. Начинайте с небольших изменений —
именно они чаще всего становятся устойчивыми привычка-



 
 
 

ми.
Здоровый образ жизни — не привилегия избранных, а

доступный каждому инструмент активного долголетия. Ваш
путь к здоровью должен быть уникальным: только вы знае-
те, какие стимулы откликаются в вашем теле и какие эмо-
ции помогают двигаться вперёд. При этом любые изменения
в режиме, питании, физической активности нужно согласо-
вывать с лечащим врачом, особенно при хронических состо-
яниях или приёме лекарств.

Пошаговый алгоритм: строим план под себя
Шаг 1. Аудит текущего состояния здоровья (самооценка

и сбор данных)
Честно ответьте на вопросы по шкалам от 0 до 10 (где 0

— совсем плохо, 10 — идеально):
Энергия: как часто вы чувствуете себя бодрым в течение

дня?
Стресс: насколько часто вы ощущаете напряжение, раз-

дражительность, «перегруз»?
Сон: сколько часов спите, легко ли засыпаете, просыпае-

тесь ли отдохнувшим?
Боль и дискомфорт: есть ли болевые ощущения (спина,

суставы, голова и т. п.), как они влияют на активность?
Пищеварение: регулярность стула, тяжесть после еды,

вздутие, изжога.
Дополните ответы фактами: напишите в дневнике список

хронических диагнозов, текущие лекарства (названия и до-



 
 
 

зы), недавние анализы и обследования. Эта информация —
база для безопасного планирования. Любые корректировки
образа жизни обсуждайте с врачом.

Шаг 2. Постановка реалистичных целей
Принцип SMART помогает превратить размытое «стать

здоровым» в конкретные, измеримые и достижимые задачи.
Примеры:
Вместо «хочу меньше уставать» → «добавлю 10 минут

ходьбы после обеда 5 раз в неделю и посмотрю на динамику
энергии через 2 недели».

Вместо «нормализовать сон» → «буду ложиться в 23:00
не менее 5 дней в неделю и уберу телефон за 60 минут до
сна; цель — среднее время сна 7–8 часов».
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