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ВВЕДЕНИЕ.
ЖИЗНЬ

Когда с вами в жизни происходит что-то важное — 
организуете новый проект, меняете должность или 
даже профессию — что вы чувствуете? Восторг, вол-
нение, эйфорию, радость, предвкушение, страх, азарт 
или, может, все вместе? Как долго вас будут напол-
нять эти чувства и как на это будет реагировать ваше 
тело — сердцебиением, тонусом в мышцах, глубоким 
дыханием или трясущимися руками? Что вы скажете 
себе в такие моменты: «Я это сделаю, у меня все по-
лучится» или «Боже, помоги мне в этом пути»? Как вы 
к этому отнесетесь — будто это уже произошло или 
только-только начинается? К тому, что уже сейчас про-
исходит внутри вас, а значит, и снаружи, или вы и вовсе 
не будете думать, а сразу приметесь за реализацию но-
вой возможности?

Каждый услышит внутри себя что-то свое, примет 
собственное решение и начнет или не начнет действо-
вать.

А теперь представьте, что это не просто нечто важ-
ное для вас, а возможно, то, к чему вы стремились всю 
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свою жизнь. От этого все ощущения могут стать еще 
более яркими, ведь вы будете понимать всю важность 
происходящего.

Теперь представьте, что проходит несколько дней, 
неделя, две, месяц. Дела идут, ваше внутреннее состо-
яние меняется, и в какой-то момент вы понимаете — 
что-то не так. Внутреннее чутье подсказывает, буд-
то что-то мешает вам — иногда возникают сомнения, 
иногда просто падает настроение и уходит желание 
что-либо делать.

Потом замечаете, что вам это уже не кажется. Дела 
действительно идут хуже, чем вы ожидали. В общении с 
людьми полный дисконнект, старые знакомые переста-
ют с вами общаться, проект не движется, вы теряете ре-
сурсы, и дело не просто стоит, не идет в гору, а катится в 
обратную сторону, рискуя разбиться вдребезги.

Вы, конечно, упрямо думаете, что придет время, 
и все исправится. Но когда кажется, что то самое время 
приходит, вы обнаруживаете, что становится еще хуже. 
Даже хуже, чем полгода или год назад. И вы задаетесь 
множеством вопросов — почему так происходит? Ведь 
я работаю над собой, работаю над проектом, налажи-
ванию связей. И вместо того чтобы система работала, 
она продолжает рушиться у вас на глазах, и вместе с 
этим как будто что-то начинает ломаться внутри вас. 
Ведь вы так долго ждали этого момента, может быть, 
даже всю жизнь ждали, а ничего не получается.

Вы сокрушаетесь, задаваясь вопросом — за что 
мне это? — стараясь перекинуть вину на Бога, людей, 
карму или сложившиеся обстоятельства, в которых вы 
оказались по чьей-то вине, или углубляетесь в различ-
ные практики по саморазвитию, самопознанию. Вы 
работаете со страхами, занимаетесь медитациями или 
спортом, следите за питанием, принимаете витамины 
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и стараетесь мыслить позитивно. Возможно, вы спра-
шиваете себя: не за что, а зачем или для чего мне это? 
Ведь раз я попал в подобную ситуацию, значит, сам для 
себя этого пожелал, и Вселенная таким образом мне 
хочет сказать нечто очень важное.

И тогда возникают в голове мысли о том, что делать 
дальше:

— Ничего, надо потерпеть, переждать, и все само 
восстановится, нужно только немного времени.

— Нет, я буду упираться, работать, и в конечном ито-
ге все получится, просто период такой.

— Это лучший момент в моей жизни, сама ситуация 
мне даст ответы, и после этого все наладится.

— Это просто опыт, который мне поможет в даль-
нейшем не наступать на подобные грабли.

— Опять ничего не получается, боюсь, что дальше 
станет еще хуже. Как же так, что же делать?

— Эта ситуация меня многому научила, теперь я по-
нимаю, что мне нужно посмотреть по-новому на свою 
жизнь, ведь если то, что я делал, привело меня к тако-
му положению дел, значит, нужно все менять в привыч-
ках, образе мыслей и подходе к работе. Тогда точно все 
получится.

Вы как-то объясняете себе эту ситуацию, но лучше не 
становится. И даже если вы были позитивно настрое-
ны, вы уже чувствуете резкие перепады настроения — 
от уверенности до злости, от обиды до надежды на луч-
ший исход, от упрямства до страха полного провала.

Что тогда делать? Как быть? Как выйти из этого? 
Как развернуть свои дела в нужном вам русле?

Логика будет подсказывать одно, телесные ощуще-
ния — другое, а эмоции — третье. При этом рядом с 
вами могут быть люди, которые поддерживают, или та-
ких людей нет вовсе, но от этого ничего не меняется. 



Иван Капитонов

Неужели вы столько времени работали и стремились к 
большой мечте, чтобы оказаться ни с чем? Без перспек-
тив, без должности, без денег, без жизни, без себя...

К этому бесчисленному количеству вопросов мы 
больше не вернемся, потому что, прочитав книгу, вы 
поймете, что эта картина выглядела совсем не так, как 
вы ее видели с самого начала. Потому что здесь вы по-
лучите ответы на вопросы, которые не задавали себе, 
и обретете вопросы, которых внутри вас даже не воз-
никало.

Вы поймете, что те вопросы, которые появились в 
вашей голове раньше, уже не так важны, потому что 
они будут постоянно меняться. Да и повествование 
в этой книге построено не в форме художественно-
го произведения, у которого обычно есть сюжет. Эта 
книга о моменте, о том, что происходит с вами прямо 
сейчас. Но каждый раз в этом моменте важную роль 
играют еще два времени — прошлое и будущее. По-
этому и книга эта о жизни человека, в которой при-
сутствуют все три важных составляющих времени. 
Вы можете не всегда понимать, о чем здесь идет речь, 
зато это будет понимать ваше тело, и это, поверьте, 
куда важнее.
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ВВЕДЕНИЕ.
ВОПРОСЫ

В здоровом теле — здоровый дух. Наверняка знае-
те это устаревшее выражение, которое, видимо, игра-
ло важную роль в восприятии жизни целых поколений. 
Правда, совершенно непонятно, что означают эти слова.

Если человек ходит в спортзал, занимается легкой 
атлетикой, йогой, фитнесом или, скажем, танцами, — 
может ли это означать, что в нем здоровый дух? И если 
да, то сколько лет нужно посвятить занятиям, чтобы 
здоровый дух в себе поддерживать или чтобы он в 
принципе появился?

С какой регулярностью необходимо заниматься, 
как при этом мыслить, что есть, с кем и как общаться? 
И все-таки стоит разобраться — а что же такое быть 
здоровым духом? Дух — это вообще что? Душа, некое 
метафизическое явление, состояние счастья, показа-
тель здоровья (например, иммуноглобулин g), просто 
хорошее настроение, позитивное мышление, чувство 
юмора, а может, и все вместе взятое?

Когда мне было 25, я работал в театре. Был сред-
нестатистическим артистом балета, у которого в жиз-
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ни все, как у всех, — учеба, хобби, любимые способы 
расслабиться и отдохнуть, любимая девушка и разные 
эмоциональные состояния. Основное отличие такой 
жизни от жизни большинства людей заключалось в 
ежедневных физических нагрузках, питании по одному 
разу в день и обливаниях холодной водой.

Все это помогло моему телу натренировать опре-
деленные группы мышц, отработать навык выпол-
нения различных трюков и технических элементов, 
которые необходимы в балете, сделало тело креп-
ким, в меру накачанным и красивым по современ-
ным меркам. Но сделало ли это меня здоровым и 
счастливым? Это хорошие и важные вопросы. Про 
счастье мы поговорим чуть позже, а пока продол-
жим о здоровье.

Да, я был в отличной физической форме, но в моем 
теле при этом как-то уживались аллергии, панические 
атаки, витилиго, различные фурункулы и бородавки, 
липомы, звон в ушах, простуда (несколько раз в год), 
непроходящий гипертонус мышц, тремор рук, перио-
дические боли в области печени и множество других 
реакций, подробнее о которых я еще расскажу в этой 
книге. Также во мне уживались неспособность запла-
кать, каменное лицо с запертыми эмоциями и полная 
убежденность в том, что со мной все в порядке. Плюс 
к этому, несмотря на физическую крепость тела, я чер-
товски сильно его не любил.

Так о чем это я? Ах да, в здоровом теле — здоровый 
дух. Если взять общий смысл выражения, то раньше 
я понимал его так: если тело здоровое, значит, и пси-
хологическое здоровье будет в норме. Но на деле все 
оказалось совсем не так. И плюс к этому сейчас я по-
нятия не имею, что такое норма и что такое психологи-
ческое здоровье.
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Весь этот набор вопросов не требует ответов, пото-
му что не имеет смысла рассматривать тело физиче-
ское с такой однобокой точки зрения. Человек — это 
набор тканей, органов, мышечного каркаса, костей, су-
ставов, нервной системы, лимфатической, волосяного 
покрова, мыслительного органа и т. д. Что-то из этого 
хорошо изучено современной медициной, что-то хуже, 
а к каким-то процессам по-прежнему слишком много 
вопросов. На них пытаются ответить лучшие умы со-
временности и целые системы здравоохранения, кото-
рые занимаются изучением человека и лечением тела. 
И среди этого есть как традиционные методы работы с 
организмом, так и нетрадиционные.

И изучив эти вопросы, понимаешь, что во всем 
этом слишком много противоречий. Например, йога 
говорит про то, что наше тело необходимо регулярно 
чистить — носовые пазухи от слизи, язык от налета, 
желудок и пищевод от остатков пищи, а кишечник — 
для того, чтобы в нем не возникало застоев. При этом 
необходимо практиковать асаны, не есть мясо, а на-
легать на продукты, которые легко перевариваются 
организмом, заниматься дыхательными практиками, 
медитировать, следить за своим эмоциональным со-
стоянием и образом мыслей.

Традиционная медицина за правильное питание. 
Хотя она сама затрудняется выстроить единую систе-
му, которую можно будет точно назвать правильным 
питанием, ведь надо принимать во внимание индиви-
дуальные особенности организма каждого человека. 
Плюс к этому традиционная медицина старается попу-
ляризировать здоровый образ жизни — т. е. физиче-
скую активность, витамины, умеренное употребление 
алкоголя, выезд на море, на природу и периодическое 
полное обследование тела в местных поликлиниках.



Иван Капитонов

12

Народная медицина за употребление травок, нутри-
циологи выстраивают целые цепочки питания для от-
дельно взятого человека, бабушки-ведуньи работают с 
проклятиями, церковь говорит о необходимости еже-
дневной молитвы, соблюдении постов, посещении хра-
ма и пожертвованиях. При этом психологи не устают 
повторять, что все болезни от нервов. Абсолютно все 
люди в чем-то убеждены и во что-то верят, и большин-
ство из них продолжают болеть и рано умирать.

Что касается темы долголетия, то здесь вопро-
сов никак не меньше. Исследователи часто приводят 
в пример француженку Жанну Луизу Кальман, которая 
установила документально подтвержденный рекорд 
среди долгожителей планеты — она прожила 122 года 
и 164 дня. Всем, конечно, стало интересно, как ей это 
удалось, поэтому ее рацион тщательно изучили все же-
лающие прожить подольше. Жанна Кальман очень лю-
била шоколад, вино, оливки, спорт и сигареты. Хотя не-
которые исследователи секретом ее долгожительства 
считали позитивное отношение к жизни. Например, ей 
принадлежит фраза: «Если вы с чем-то не можете ни-
чего поделать, не переживайте из-за этого».

Многие люди пытались и все еще пытаются повто-
рить ее фокус — прожить столько же, но у кого-то си-
гареты оказались другого производства, у кого-то вино 
слишком крепкое, у кого-то оливки не того урожая. 
И даже если люди и доживают до ста лет, все равно не 
могут приблизиться к ее рекорду. Есть, конечно, и япон-
цы со средней продолжительностью жизни в 83  года. 
При этом у них совсем другие секреты в плане питания 
и образе мышления, нежели у Жанны Кальман.

Хотя если не брать официальные рекорды долго-
жительства, то есть и более впечатляющие показате-
ли, чем у известной француженки. Например, Ширали 
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Муслимов из Азербайджана, который прожил 168 лет. 
Цифра, конечно, впечатляющая, но и этот показатель 
средний по сравнению с китайцем Ли Цинъюнь. Счи-
тается, что он родился в 1677 году, а умер в 1933, и 
ему принадлежит неофициальный рекорд долгожи-
тельства — 256 лет.

Его жизнь также внимательно изучали, чтобы по-
нять, как ему удалось столько прожить. С одной сто-
роны, указывают на то, что он был травником и хорошо 
разбирался в кореньях, которые омолаживают тело.
С другой стороны, говорят про его любвеобильность, 
что также якобы омолаживает тело, ведь считается, 
что за всю жизнь у него было 24 жены, и он оставил 
около 200 потомков. Хотя сам Ли Цинъюнь считал се-
кретом своего долгожительства подход к жизни. Он 
говорил: «Удерживайте тише сердце, сидите как чере-
паха, идите бодрым подобно голубю и спите подобно 
собаке».

Как видите, здесь тоже все довольно запутанно. И не 
пытаясь сразу ответить на все эти вопросы, мы еще 
глубже погружаемся в вопросы здоровья человека.

На данный момент споры о вреде курения и алкого-
ля среди большей части населения планеты вроде за-
вершены. Удалось договориться о том, что это в боль-
шей или меньшей степени вредит здоровью. Хотя есть 
и те, кто утверждает, что никакого вреда эти привычки 
не несут.

Спорят и о прививках, продуктах питания, БАДах, 
чистках организма, количестве приемов пищи, важно-
сти биологических часов, пользе меда, количестве вы-
питой воды в день, уходе за кожей, и еще очень много 
о чем спорят люди, которые разбираются или совсем 
не разбираются в разных вопросах, в том числе в тех 
темах, о которых спорят.
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Но есть и другая составляющая человека — неося-
заемая, но создающая не меньшее количество мне-
ний — почему с человеком происходят или не про-
исходят те или иные события в жизни? Ведь кому-то 
везет, а кому-то нет. Про одних говорят, что родился 
в рубашке, а про других — неудачник. Одни могут и 
умеют легко зарабатывать, порой даже не задумы-
ваясь об этом, другие достигают того же через не-
вероятные усилия, третьи как ни пытаются, так и не 
поднимаются выше среднего заработка, а четвертые 
остаются у черты бедности. Почему одни становятся 
богатыми и известными, хотя и не мечтали об этом, 
а те, кто стремятся, так и не получают? Можно ли 
самостоятельно научиться управлять этими процес-
сами, можно ли притягивать в свою жизнь удачные 
стечения обстоятельств, высокий заработок, нужных 
вам людей и нужные события?

Вопросов у человечества много, но и ответы на 
большинство из них в действительности находятся не 
на страницах какой-либо книги, а внутри каждого чело-
века. И получается все как-то совсем сложно. Выходит, 
важно изучать не человека как такового, а каждого
в отдельности?

Наше тело — это сложная саморегулирующаяся си-
стема. И в этой книге я расскажу о том, как эта система 
устроена, чем наполнена, в чем ее сложность и как она 
себя регулирует. Расскажу о человеке, но не с точки зре-
ния анатомии, а касаясь всех его составляющих систем. 
Как и зачем оно функционирует именно так, а не ина-
че, расскажу о логике тела и биологической эволюции.
В отдельности я уделю внимание трем основным си-
стемам — мозгу, психике и телу. Потому что любой 
конфликт, а впоследствии и возникшая болезнь в теле 
сказываются на работе этих трех систем. Расскажу о 
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том, как все это между собой связано, и в конце кон-
цов можно ли этим научиться успешно управлять. 
И все это будет необходимо, чтобы каждый читатель 
через эту информацию познавал именно себя.


