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Введение

 
Человечество накопило два колоссальных массива знаний о воздержании от пищи. Один

из них зафиксирован в священных текстах, житиях святых и церковных уставах. Второй — в
историях болезней, лабораторных журналах и протоколах клинических исследований. Удиви-
тельным образом, на протяжении почти всей истории эти два потока текли параллельно, почти
не смешиваясь. Духовные наставники говорили о посте как о пути к просветлению души, врачи
долгое время настаивали на «усиленном питании» для восстановления сил. Однако сегодня,
в XXI веке, мы становимся свидетелями уникального исторического момента: древняя аске-
тическая практика и новейшая молекулярная биология сходятся в одной точке, подтверждая
друг друга.

Эта книга — не просто очередное пособие по диете. Это попытка проследить удивитель-
ную траекторию: от сорокадневного стояния Моисея на горе Синай до работы рибосом и лизо-
сом, за которую в 2016 году была вручена Нобелевская премия. Мы начнем с Библейских вре-
мен и устоявшейся многовековой практики Православной Церкви, где пост понимается не как
примитивное ограничение калорий, а как сложнейшая система гармонизации духа и плоти.
Это знание, проверенное тысячелетиями, долгое время воспринималось скептической наукой
как «бабушкины сказки». Но стоило ученым заглянуть внутрь живой клетки с помощью элек-
тронного микроскопа, как они обнаружили механизм, который отцы-пустынники интуитивно
запускали в своих пещерах.

Особое место в этом повествовании займет феномен советской и российской медицины.
В то время как на Западе голодание часто оставалось уделом энтузиастов-натуропатов, в Совет-
ском Союзе, под грифом государственных научных институтов, родилась строгая академиче-
ская школа. Имя профессора Юрия Сергеевича Николаева и его метод РДТ (разгрузочно-дие-
тическая терапия) стали мостом между древностью и современностью. Именно в московских
клиниках лечебное голодание перестало быть «народным средством» и превратилось в мощ-
ный инструмент борьбы с теми болезнями, перед которыми традиционная фармакология часто
оказывалась бессильна: от тяжелых форм бронхиальной астмы до резистентной гипертонии и
даже психических расстройств.

Сегодняшняя реальность такова: мы живем в эпоху пищевого изобилия, которого не
знали наши предки. Инстинкт, заставлявший нас запасать каждую крошку, обернулся глобаль-
ной эпидемией ожирения, диабета и метаболического синдрома. И в этой ситуации «Чудо голо-
дания» перестает быть чудом в мистическом смысле. Оно становится научно обоснованной,
физиологически понятной и духовно осмысленной необходимостью.

Мы напишем новую книгу с новым названием и новым наполнением, потому что ста-
рые истины заиграли новыми красками в свете открытий об аутофагии, стволовых клетках и
нейропластичности. Это рассказ о том, как, отказываясь от пищи на время, человек обретает
нечто гораздо большее, чем просто потерянные килограммы. Он обретает ясность ума, которая
помогала пророкам слышать голос Бога, и обновление клеток, которое современная медицина
считает ключом к активному долголетию.

Пришло время соединить молитву и анализ крови, Великий Пост и протоколы РДТ,
мудрость Библии и открытия Нобелевских лауреатов. Добро пожаловать в мир «Исцеления
постом».
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Часть I. Истоки: Пост в истории и духовной практике

 
 

Глава 1. Голос тысячелетий: Пост в
древнем мире и библейские времена

 
1.1. Истоки поста в дохристианских цивилизациях (Египет, Греция, Индия)

Прежде чем стать стройной системой церковных уставов, практика воздержания от пищи
существовала как фундаментальный, почти инстинктивный элемент человеческой культуры.
Археологические находки и древнейшие письменные источники свидетельствуют: задолго до
первых страниц Библии люди уже использовали голод как инструмент изменения сознания и
исцеления тела.

В Древнем Египте, этой колыбели медицинских знаний, жрецы практиковали строгие
посты перед важнейшими религиозными церемониями и, что особенно важно для нашей темы,
перед проведением врачебных манипуляций. В знаменитом «Папирусе Эберса» (ок. 1550 г.
до н.э.) встречаются указания на «очищение желудка и кишок» посредством воздержания от
твердой пищи для лечения ряда внутренних болезней. Египтяне интуитивно связывали разло-
жение пищи в теле с зарождением болезнетворных «гнилостных начал» — концепция, которая
удивительным образом перекликается с современным пониманием эндотоксемии и аутофагии.

В Древней Греции мы встречаем уже вполне осознанный философский подход. Пифагор
— не только математик, но и мистик-врачеватель — требовал от своих учеников обязательного
сорокадневного поста перед посвящением в тайны учения. Он считал, что только «чистое» от
тяжелой пищи тело способно вместить в себя высшее знание. Позже «отец медицины» Гиппо-
крат возвел лечебное воздержание в ранг терапевтического принципа. В его «Афоризмах» мы
находим знаменитую формулу: «Если больного кормят — кормят и болезнь. Лучшее лекар-
ство — покой и воздержание». Врачи Косской школы активно применяли голодание при ост-
рых лихорадочных состояниях, полагая, что организм должен бросить все силы на борьбу с
недугом, а не на переваривание обеда.

Индийская традиция, возможно, обладает самой древней непрерывной цепью практики
поста. В Аюрведе и йогических дисциплинах пост (упаваса) рассматривается не как наказание
плоти, а как способ разжечь «внутренний огонь» — агни. Считалось, что только в отсутствие
внешнего топлива (пищи) этот огонь начинает перерабатывать накопленные в теле токсины
(ама). Это представление о «внутреннем сжигании шлаков» станет лейтмотивом и для россий-
ской школы лечебного голодания в XX веке.

1.2. Ветхозаветные корни: Моисей, Давид, пророки и 40-дневный пост

Именно в Священном Писании Ветхого Завета пост впервые обретает то сакральное
измерение, которое напрямую наследует христианская, а затем и православная традиция. Здесь
воздержание от пищи перестает быть просто гигиенической или подготовительной процеду-
рой. Оно становится языком диалога с Творцом.



О.  Морозов.  «Лечебное голодание и культура поста»

8

Ключевой фигурой, безусловно, является пророк Моисей. Дважды в Книге Исход опи-
сывается его беспрецедентное сорокадневное пребывание на горе Синай без хлеба и без воды
в присутствии Бога (Исх. 34:28). С точки зрения современной физиологии человека, полное
отсутствие воды в течение 40 дней находится за гранью выживания без чудесного вмешатель-
ства. Но для нас здесь важен прецедент: сорок дней голода становятся архетипическим сроком
полного преображения личности. Человек получает Скрижали Завета только пройдя через это
испытание. Позже, уже в Новом Завете, этот срок повторит Спаситель в пустыне, и это число
— 40 — навсегда закрепится в церковном календаре как структура Великого Поста.

Ветхий Завет показывает нам и другую, более «житейскую» и эмоциональную сторону
поста. Царь Давид постится и плачет, молясь о выздоровлении своего больного ребенка (2 Цар.
12:16). Здесь пост — это крайняя форма мольбы, свидетельство того, что человек отказыва-
ется от самого насущного в надежде на милость Божию. Пророки Исайя и Иоиль оставили нам
мощнейшие тексты о том, что пост — это не диета, а прежде всего нравственный акт: «Вот
пост, который Я избрал: разреши оковы неправды, развяжи узы ярма, и угнетенных отпусти
на свободу, и расторгни всякое ярмо; раздели с голодным хлеб твой…» (Ис. 58:6—7). Этот
акцент на освобождении и милосердии крайне важен: ветхозаветные пророки предостерегали
от формального голодания без изменения сердца. Это предупреждение актуально и для совре-
менного человека, воспринимающего лечебное голодание лишь как «чистку организма» без
духовной составляющей.

1.3. Новозаветная традиция: Пост Иисуса Христа и апостолов

Новый Завет не отменяет пост, но наполняет его новым смыслом. Эпизод искушения
Христа в пустыне (Мф. 4:1—11) является центральным для всей христианской аскетики. Иисус
постился сорок дней и сорок ночей. Евангелист Лука, врач по образованию, использует точ-
ную греческую медицинскую терминологию: после поста Спаситель «взалкал», то есть ощутил
естественный, острый физиологический голод, знакомый каждому человеку.

Что здесь принципиально важно для темы нашей книги? Пост предшествует выходу на
общественное служение. Только пройдя через опыт полного ограничения плоти, через преодо-
ление искушений «хлебом», Сын Человеческий начинает проповедь. В этом глубокий онтоло-
гический смысл: физическое воздержание расчищает путь для духовной силы. Для современ-
ных врачей школы РДТ это стало аксиомой: период отказа от пищи часто сопровождается у
пациентов не только физическим обновлением, но и удивительной «прозрачностью» ума, сня-
тием невротических наслоений, что подтверждает эффективность метода при лечении психо-
соматических и даже психических расстройств.

Сам Христос дает наставления о том, как следует поститься: не напоказ, не с унылыми
лицами, но в тайне перед Отцом (Мф. 6:16—18). И наконец, в ответ на вопрос о том, почему
ученики не постятся, пока Жених с ними, Господь произносит пророческие слова: «…придут
дни, когда отнимется у них Жених, и тогда будут поститься» (Мф. 9:15). Эти дни настали.
И с первых веков христианства, как мы увидим в следующей главе, пост стал неотъемлемой
частью жизни Церкви.

Апостол Павел, много путешествовавший и испытавший на себе все тяготы миссионер-
ской жизни, в своих посланиях часто говорит о посте как о добровольном орудии «порабоще-
ния тела» (1 Кор. 9:27). Он не идеализирует голод, но видит в нем средство дисциплины духа.
Связь, которую установили апостолы — связь между молитвой, постом и получением откро-
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вения или исцеления — легла в основу всей православной практики, о которой мы подробно
поговорим в следующей главе.
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Глава 2. Аскетический подвиг: Устоявшаяся

практика постов в Православной Церкви
 

Когда современный исследователь лечебного голодания, вооруженный анализами крови,
аппаратами УЗИ и данными доказательной медицины, смотрит на православный календарь,
он не может не испытать профессионального изумления. Система постов, выработанная Цер-
ковью за два тысячелетия, представляет собой гениальный в своей физиологической точности
годовой цикл разгрузочно-диетической терапии, охватывающий все население огромной хри-
стианской ойкумены. Разумеется, святые отцы не оперировали понятиями «кетоновые тела»
или «аутофагия». Они руководствовались Откровением и аскетическим опытом, но результат
их духовного делания оказался подтвержден строгой наукой спустя столетия.

2.1. Пост как троякое воздержание: тела, души и духа

Пожалуй, самое главное отличие православного понимания поста от любого современ-
ного «детокса» или диеты заключается в его целостности. В сознании верующего человека пост
никогда не сводится только к перемене меню со «скоромного» на «постное». Святоотеческая
традиция настаивает на трояком воздержании, и здесь мы находим ключ к пониманию того,
почему церковный пост оказывает столь мощное оздоравливающее воздействие не только на
дух, но и на тело.

1. Воздержание телесное. Это наиболее очевидный уровень: отказ от мясной и молочной
пищи, а в определенные дни — от рыбы, масла и даже от вареной пищи (сухоядение). С точки
зрения современной нутрициологии, такое временное ограничение животного белка и жиров
является мягким метаболическим стрессом. Организм вынужденно переключается с внешнего
поступления глюкозы и аминокислот на утилизацию собственных запасов — в первую оче-
редь гликогена печени, а затем и жировой ткани. Именно в этот момент запускаются те самые
механизмы аутофагии и кетоза, которые сегодня считаются основой оздоровления и продле-
ния жизни.

2. Воздержание душевное. Без него, по слову святых отцов, пост телесный превращается
в бессмысленную «ветеринарную диету». Речь идет об отказе от развлечений, праздного мно-
гословия, гнева, осуждения и «смотрению на лица с вожделением». Для современной психо-
соматической медицины эта часть православного поста звучит как протокол лечения неврозов
и стресс-индуцированных заболеваний. Уровень кортизола — гормона стресса — напрямую
зависит от состояния нашей души. Человек, ограничивший «информационный шум» и созна-
тельно уходящий от конфликтов на период поста, создает для своей нервной системы режим
максимального благоприятствования. Врачи школы РДТ всегда отмечали: пациент, проходя-
щий голодание в состоянии внутреннего покоя (или молитвы), переносит процедуру значи-
тельно легче, чем тот, кто нервничает и требует еды.

3. Воздержание духовное. Это вершина аскезы: усиленная молитва, покаяние, чтение
Священного Писания, посещение богослужений. Здесь мы вступаем в область, которую наука
пока не может измерить приборами, но результаты которой наблюдает в клинической прак-
тике. Улучшение настроения, появление «второго дыхания», ощущение внутренней легкости
и ясности сознания — эти субъективные переживания пациентов, проходящих курс лечеб-
ного голодания, поразительно напоминают описания состояния молящихся христиан в период
Великого Поста.
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