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Вступительное слово

Друзья, в ваших руках уникальное пособие по оздоровлению 
всего организма в целом. Практически все известные гимна-
стики грешат своей однобокостью. По сути, они направлены 
на тренировку отдельных мышц и мышечных групп. Однако 
мы упускаем из виду, что зачастую, активно закачивая ту или 
иную группу мышц, ослабляем другие мышцы и рушим усто-
явшиеся взаимосвязи. В  организме все переплетено, а,  как 
известно, если где-то прибыло, значит, в другом месте убудет. 
Если, например, накачать мышцы только с  одной стороны 
спины, человека в буквальном смысле слова перекособочит. 
Конечно, такого делать никто не будет, но в масштабах всего 
организма мы часто упускаем множественные взаимовлия-
ния разных структур опорно-двигательного аппарата и взаи-
мосвязи при функционировании различных органов.

В своей книге «Мудрость тела» американский физиолог 
Уолтер Кеннон использует образ кошки, чтобы проиллю-
стрировать понятие гомеостаза (телесного постоянства). 
Автор пишет: «Если вы сдвинете в  сторону уютно свернув-
шуюся в  клубок кошку, переместите ее лапу или поменяете 
положение хвоста — она тотчас вернется к исходной позе». 
То же самое можно сказать о функционировнии нашего тела. 
В  одночасье, слепо используя одну какую-либо гимнастику, 
невозможно улучшить состояние организма. Более того, 
можно себе навредить, лишь усугубив проблемы со здоровь-
ем. Организм — система сложная, пронизанная множеством 
связей. Такие системы отличаются большой стабильностью 
и  сходны с  паутиной: каждый ее узелок связан прочными 
нитями со множеством других узелков. Получается крепкая 
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эластичная цепь. Попробуйте перетянуть какой-нибудь узел 
паутины на  новое место: идущие от  него во всех направле-
ниях нити натянутся и  спружинят. Но  стоит узел отпустить, 
он сам собой вернется в  привычное место. Чтобы сохра-
нить важные взаимосвязи между мышцами и  мышечными 
группами, между органами и  системами организма, усилия 
по  оздоровлению должны быть направлены на  сохранение 
устойчивости, стабильности при изменении внешних усло-
вий. Имея дело со сложной системой, не  следует ломать ее 
сопротивление с  помощью грубой силы  — необходимо по-
нять ее внутренние взаимосвязи и  найти правильную точку 
приложения усилий. Прекрасный пример  — парус на  яхте. 
Чтобы он удерживал равновесие, чтобы яхта не  опрокину-
лась, матросы с  пониманием дела тянут за разные канаты. 
Какаие-то канаты натягивают, а  какие-то ослабляют. Чтобы 
удержать яхту на  плаву, экипажу приходится перебегать 
с одного борта на другой. Примерно так же выглядит умная 
гимнастика, учитывающая индивидуальные особенности 
сложного организма пациента.

Именно такой подход предложил знаменитый мануаль-
ный терапевт, доктор медицинских наук профессор Анато-
лий Болеславович Ситель. Он всегда предупреждал коллег 
о  профессиональной ошибке под названием «синдром ле-
вой пятки», когда доктор сосредотачивается на  лечении че-
го-то одного, упуская из  вида целое. В  этой книге читатель 
найдет полную методику профессора Сителя по  усовреш-
ствованию функционирования тела человека, учитывающую 
существующие в  организме взаимосвязи. Читайте внима-
тельно, пытаясь уловить главный посыл: НЕ НАВРЕДИ! ВСЕ-
ГДА ДУМАЙ О ЦЕЛОМ, ПЫТАЯСЬ УСОВЕРШЕНСТВОВАТЬ ЕГО 
ЧАСТЬ.

Желаем читателям успехов в освоении умной гимнастики 
Анатолия Болеславовича Сителя, глубокого проникновения 
в ее суть и, конечно, стабильно крепкого здоровья!

Ольга Копылова
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Большие достижения в  изучении нейрофизиологии, теоре-
тической физики и  химии, а  также других дисциплин, сде-
ланные к началу ХХI века учеными разных стран, в том числе 
российскими медиками, дали нам возможность лучше понять 
и в чем-то даже пересмотреть принципы функционирования 
человеческого организма.

Сегодня приходится признать, что многие известные 
постулаты здорового образа жизни: «Если хочешь быть здо-
ров  — закаляйся, тренируйся», «Бег ради жизни», «Бегом 
от инфаркта» и им подобные — совершенно устарели. Наста-
ло время других принципов, помогающих улучшить качество 
жизни и продлить ее. Перечислим эти принципы.

Саморегулирующаяся система. Наш организм — слож-
ная саморегулирующаяся и  самонастраивающаяся система. 
Без посторонней помощи он умеет справляться с  нару-
шениями, вызванными любым внешним или внутренним 
вредоносным воздействием. Процессы, протекающие вне 
человека, в  макрокосмосе,  — внешняя среда. А  процессы, 
протекающие внутри человека, в микрокосмосе, — внутрен-
няя. Именно от  гармоничного взаимодействия процессов, 
одновременно происходящих во внешней и внутренней сре-
дах, зависит состояние здоровья, нормальное функциониро-
вание и долголетие человека.

Внешние и  внутренние факторы. Функционирование 
систем человеческого организма может нарушиться под 
влиянием как внешних, так и  внутренних факторов. Повы-
шенная солнечная радиация, изменение атмосферного дав-
ления, большая влажность окружающей среды  — внешние 
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факторы. А стресс, чрезвычайно сильные эмоции, естествен-
ный возрастной износ тела — внутренние.

Современной наукой установлено, что тело человека 
функционирует по принципу голограммы «биополевой фан-
том», а голографический принцип — один из универсальных 
законов передачи и  хранения информации в  живой при-
роде. Любая часть голограммы, даже самая малая, содер-
жит информацию о  целом. Хотя она может быть и  не такой 
четкой, как основная часть, но все части влияют на систему 
в целом, включая вегетатику и эмоции, и не могут быть раз-
делены на отдельные составляющие.

Гармония свободного движения. Великое счастье для 
человека  — уметь регулировать свои мотивацию, эмоции, 
функционирование внутренних органов и мышечной сферы. 
В  полной мере испытать гармонию свободного движения 
можно лишь тогда, когда нет чувства дискомфорта или боли 
в разных частях тела, когда все мышцы организма работают 
четко и слаженно.

Фаза-противофаза. Один из  важных механизмов рабо-
ты нервной системы человеческого организма  — синхрон-
ное взаимодействие «фаза-противофаза». Если внешнее 
воздействие попадет в  фазу, то степень его действия (ам-
плитуда) увеличивается на  порядок  — в  десять  раз. А  если 
угодит в  противофазу, то действие окажется небольшим 
и сведется к нулю, а то и вовсе вызовет обратный эффект. На-
пример, основной ритм биоэлектрической активности мозга 
человека подстраивается в противофазу геомагнитного поля 
Земли, таким образом снижая его негативные последствия.

Точка входа. Научиться эффективно выполнять физи-
ческие упражнения с  учетом фазы и  противофазы, а  также 
овладеть гармонией свободного движения невозможно без 
правильного дыхания. Надо сказать, что большинство людей 
не  умеет дышать правильно. Здесь огромную роль играют 
точки входа, которыми для регуляции мышечной сферы яв-
ляются легкие и  желудочно-кишечный тракт. В  первую оче-
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редь необходимо обратить внимание на  спазмированный 
кишечник и  чувство дискомфорта из-за плохой работы вну-
тренних органов.

Одухотворенность. Данное качество должно сопут-
ствовать любому свободному движению. А  это совершенно 
невозможно без овладения саморегуляцией через расслаб-
ление (см. главу 3).

Обо всем этом и пойдет речь в данной книге.


