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Аннотация
Меня зовут Светлана. Я уже два года углубленно занимаюсь

медитациями, дыхательными практиками и эзотерикой.
Благодаря занятиям дыхательной практикой, медитациями
и изучении эзотерики я смогла вылечиться от шейного
остеохондроза и бронхиальной астмы. Данная книга не только
по практической эзотерике, но и в ней объясняется что такое
энергия с биологической точки зрения и что значит энергия в
эзотерике. В данной книге рассказывается не только что такое
энергия, но и также в ней рассказывается как болезни связаны
с энергией человека. Кроме этого в этой книге рассказывается
как восстановить свою энергию и как при помощи медитаций и
дыхательных практик выздороветь. Данная книга предназначена
людей от 16 лет, а также для тех хочет быть здоровым сам и
помощь выздороветь свои близким.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста
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Светлана Иванова
Что такое энергия?

 
Введение

 
Представляемая вашему вниманию работа – это не просто

исследование, а глубокое погружение в мир человеческой
энергии, рассматриваемой как с эзотерической, так и с био-
логической перспективы. Моим главным стимулом к созда-
нию этой книги послужил личный триумф над такими неду-
гами, как шейный остеохондроз и бронхиальная астма. На
этих страницах вы не только раскроете для себя суть энергии
с позиций биологии и эзотерики, но и постигнете механиз-
мы ее формирования, многообразие видов, причины потерь
и эффективные методы восстановления.

В физическом мире любое движение немыслимо без энер-
гии. Однако биологические организмы обладают уникаль-
ной формой энергии, отличной от привычных физических и
химических проявлений. Мы, люди, как биосоциальные су-
щества, наделенные разумом и душой, обладаем значитель-
но более сложной и развитой энергетической структурой.

По сути, энергия человека – это незримая сила, которая
дарует организму целостность и вдыхает в него жизнь. Ты-
сячи древних трактатов посвящены изучению природы че-



 
 
 

ловеческой энергии и способов ее развития. К сожалению,
в период существования СССР, до 1990 года, дальнейшие
исследования в этой области были под запретом. Лишь с на-
чала 90-х годов прошлого века возобновились активные фи-
лософские дискуссии о человеческой энергии, привлекаю-
щие внимание даже серьезных ученых. Тем не менее, офи-
циальная наука до сих пор не предложила исчерпывающего и
общепризнанного ответа на вопрос о природе человеческой
энергии.

Если отвлечься от концепции духовной энергии, то че-
ловеческая энергия представляет собой совокупность всех
компонентов, обеспечивающих бесперебойное функцио-
нирование физиологических процессов, включая высшую
нервную деятельность. В этом контексте жизненная энергия
человека сводится к биохимическим и биофизическим явле-
ниям. Пища, проходящая через пищеварительную систему,
не только поставляет питательные вещества, но и, расщепля-
ясь в наших клетках, высвобождает жизненно необходимую
энергию.

Опираясь исключительно на механистические представ-
ления, можно заключить, что единственным источником
энергии для человеческой жизни является пища. Но тогда
возникает вопрос: почему люди говорят о духовной, мен-
тальной и эмоциональной энергии? Где искать эти формы
энергии? Что они собой представляют и как их восполнять?
И почему человек заболевает, когда испытывает дефицит



 
 
 

энергии?
Ответы на эти и многие другие вопросы вы найдете, по-

грузившись в чтение моей книги.



 
 
 

 
Энергия: Фундамент Жизни
Через Призму Метаболизм

 
Уважаемые читатели, наверняка каждый из вас сталки-

вался с понятиями "обмен веществ" или "метаболизм". По
сути, это синонимы, обозначающие один и тот же жизненно
важный процесс. Давайте же углубимся в понимание того,
что представляет собой обмен веществ.

Согласно академическим источникам, будь то школьный
учебник или Википедия, "обмен веществ – это совокупность
всех химических реакций, протекающих в живом организ-
ме". Если же выразить это простыми словами, то это непре-
рывный каскад химических преобразований, происходящих
внутри нас – от пищеварительного тракта до мельчайших
клеток. Именно эти реакции являются источником жизнен-
но необходимой энергии, без которой существование орга-
низма невозможно. Недостаток или полное отсутствие энер-
гии неизбежно приводит к гибели.

Метаболизм традиционно подразделяется на два ключе-
вых типа:

Энергетический обмен (катаболизм): Этот процесс
отвечает за извлечение энергии из питательных веществ, по-
ступающих в наш организм с пищей.

Пластический обмен (анаболизм):В рамках этого ти-



 
 
 

па обмена накопленная энергия расходуется на синтез новых
клеточных структур. Именно благодаря постоянному обнов-
лению клеток мы сохраняем молодость и устойчивость к бо-
лезням.

Таким образом, для полноценного функционирования
организма необходима гармоничная работа как энергетиче-
ского, так и пластического обмена. Они неразрывно связаны:
без энергии, полученной в результате катаболизма, невоз-
можно построение новых клеток в процессе анаболизма. Их
тесная взаимосвязь – залог выживания.

Однако, если в процессе энергетического обмена выраба-
тывается недостаточно энергии, или же она неэффективно
используется (например, избыточно потребляется нервной
системой или другими системами организма), то ее дефицит
неизбежно скажется на пластическом обмене, препятствуя
образованию новых клеток.

Это подчеркивает критическую важность сбалансирован-
ного питания и здорового образа жизни. Потребление до-
статочного количества питательных веществ обеспечива-
ет энергетический потенциал, а правильное распределение
этой энергии поддерживает процессы роста, восстановления
и поддержания жизнедеятельности.

Таким образом, энергия, получаемая в результате энерге-
тического обмена, является не просто "топливом", а строи-
тельным материалом и движущей силой для всех процессов,
обеспечивающих жизнь. Она позволяет нам двигаться, ду-



 
 
 

мать, чувствовать, расти и бороться с внешними угрозами.
Без нее жизнь в том виде, в котором мы ее знаем, была бы
невозможна.

Важно понимать, что этот баланс может быть нарушен
различными факторами. Стресс, недостаток сна, неправиль-
ное питание, инфекции – все это может влиять на эффек-
тивность энергетического и пластического обмена. Поэтому
забота о своем здоровье – это не только профилактика бо-
лезней, но и поддержание оптимального энергетического ба-
ланса в организме.

В конечном итоге, энергия – это нечто большее, чем про-
сто химические реакции. Это сама суть жизни, позволяющая
нам существовать, развиваться и взаимодействовать с окру-
жающим миром. Понимание механизмов ее получения и ис-
пользования дает нам ключ к поддержанию здоровья и дол-
голетия.



 
 
 

 
Сущность энергетического

обмена: как организм
извлекает жизненную силу.

 
В предыдущем разделе мы установили, что метаболизм,

или обмен веществ, представляет собой комплекс двух вза-
имосвязанных процессов: энергетического и пластического.
Теперь же мы углубимся в то, зачем именно нужен энерге-
тический обмен, и как он функционирует.

Процесс преобразования энергии в организме можно
условно разделить на три ключевых стадии.

Стадия первая: Предварительная подготовка пита-
тельных веществ.

На начальном этапе пища, поступающая в наш организм,
подвергается первичному расщеплению в пищеварительном
тракте. Белки трансформируются в аминокислоты, жиры –
в глицерин и жирные кислоты, а углеводы – в простые саха-
ра, такие как глюкоза и фруктоза. Энергия, высвобождаемая
в ходе этого распада, в основном используется для поддер-
жания температуры тела. Именно поэтому после приема пи-
щи или даже горячего напитка мы ощущаем приятное теп-
ло. Далее, полученные строительные блоки – аминокислоты,
глицерин с жирными кислотами, глюкоза и фруктоза – по-
средством кровотока разносятся по всем клеткам и органам,



 
 
 

где они необходимы. Как только эти компоненты достигают
клеточного уровня, начинается следующий этап.

Стадия вторая: Анаэробное преобразование (ча-
стичное окисление).

Попав внутрь клетки, эти вещества подвергаются даль-
нейшему расщеплению, но уже с накоплением высвобожда-
емой энергии в форме АТФ. Этот процесс происходит в ци-
топлазме клетки. Важно отметить, что в первую очередь для
получения АТФ используются глюкоза и фруктоза, посколь-
ку их распад не требует дополнительных энергетических за-
трат со стороны клетки. Организм стремится сохранить ами-
нокислоты и компоненты жиров для их основной функции –
построения и восстановления клеточных структур. Однако,
при строгих диетах или исключительно белковом питании,
клетки вынуждены использовать аминокислоты в качестве
источника энергии, что может привести к потере мышеч-
ной массы. Результатом этого этапа является образование
пировиноградной кислоты, которая служит предшественни-
ком для получения еще большего количества АТФ на следу-
ющей стадии.

Стадия третья: Аэробное преобразование (полное
окисление).

Этот финальный этап также протекает внутри клетки,
но уже в специализированных органеллах – митохондриях.
Именно митохондрии обладают способностью генерировать
значительные объемы АТФ. Пировиноградная кислота по-



 
 
 

ступает в митохондрию, где подвергается полному окисле-
нию. В процессе этого распада, помимо образования АТФ,
выделяются углекислый газ и вода.

В целом, энергия АТФ жизненно необходима для синте-
за новых клеток и поддержания всех жизненных процессов.
Интересно, что в стрессовых ситуациях организм способен
вырабатывать этанол в цитоплазме клеток, который затем
используется для получения дополнительной энергии, помо-
гающей справиться с нагрузкой. Если же человек регулярно
употребляет алкоголь, даже в умеренных количествах, клет-
ки могут снизить собственную выработку этанола, полагаясь
на поступление его извне. Это может привести к снижению
эффективности внутренних энергетических процессов.

Роль АТФ в жизнедеятельности организма.
АТФ, или аденозинтрифосфат, является универсальной

энергетической валютой клетки. Она обеспечивает энерги-
ей практически все процессы, происходящие в организме: от
сокращения мышц и передачи нервных импульсов до актив-
ного транспорта веществ через клеточные мембраны и син-
теза сложных молекул. Без постоянного пополнения запасов
АТФ жизнь клетки, а следовательно, и всего организма, бы-
ла бы невозможна.

Взаимосвязь энергетического и пластического об-
мена.

Энергетический и пластический обмены неразрывно свя-



 
 
 

заны. Энергетический обмен поставляет энергию, необходи-
мую для осуществления пластического обмена – процессов
синтеза новых веществ и структур. В свою очередь, продук-
ты пластического обмена (например, белки, жиры, углеводы)
могут быть использованы в энергетическом обмене для по-
лучения энергии. Это динамическое равновесие обеспечива-
ет постоянное обновление и функционирование организма.

Регуляция энергетического обмена.
Энергетический обмен – это сложный, многоступенчатый

процесс, который находится под строгим контролем орга-
низма. Регуляция осуществляется на различных уровнях:

Гормональная регуляция:Гормоны, такие как инсулин,
глюкагон, адреналин и тиреоидные гормоны, играют ключе-
вую роль в управлении уровнем глюкозы в крови и метабо-
лизмом жиров и белков, тем самым влияя на скорость и на-
правление энергетического обмена.

Нервная регуляция:Вегетативная нервная система, осо-
бенно симпатический и парасимпатический отделы, также
оказывает влияние на метаболические процессы, регулируя,
например, скорость сердечных сокращений, кровоток и ак-
тивность пищеварительных ферментов.

Ферментативная регуляция:Активность ферментов,
участвующих в метаболических путях, может быть измене-
на в зависимости от потребностей клетки. Это может проис-
ходить путем изменения концентрации ферментов, их алло-
стерической регуляции (связывание с регуляторными моле-



 
 
 

кулами) или ковалентной модификации (например, фосфо-
рилирование).

Доступность субстратов:Количество и тип доступных
питательных веществ (глюкоза, жирные кислоты, аминокис-
лоты) напрямую влияют на то, какие метаболические пути
будут активированы и с какой интенсивностью.

Нарушения энергетического обмена и их послед-
ствия.

Сбои в работе энергетического обмена могут привести к
серьезным заболеваниям. Например:

Сахарный диабет:Нарушение метаболизма глюкозы из-
за недостатка инсулина или нечувствительности клеток к
нему приводит к хронически повышенному уровню сахара в
крови, что повреждает сосуды, нервы и органы.

Ожирение:Избыточное накопление жировой ткани, ча-
сто связанное с дисбалансом между потреблением и расхо-
дом энергии, может привести к развитию сердечно-сосуди-
стых заболеваний, диабета 2 типа и других проблем со здо-
ровьем.

Истощение (кахексия):Чрезмерная потеря мышечной
и жировой массы, вызванная хроническими заболеваниями
или недостаточным питанием, приводит к ослаблению орга-
низма и нарушению его функций.

Миопатии:Заболевания, связанные с нарушением энер-
гетического обмена в мышечных клетках, могут проявлять-
ся мышечной слабостью, утомляемостью и атрофией.



 
 
 

Понимание механизмов энергетического обмена является
фундаментальным для медицины и биологии, позволяя раз-
рабатывать новые подходы к лечению и профилактике ши-
рокого спектра заболеваний.



 
 
 

 
Сущность пластического обмена:

строительство жизни внутри.
 

В данном разделе мы раскроем природу пластического
обмена веществ и его фундаментальную роль в поддержании
жизнедеятельности человека.

Пластический обмен, по сути, является строительной
площадкой нашего организма. Если энергетический обмен –
это добыча и распределение "топлива", то пластический об-
мен – это использование этого "топлива" для возведения и
ремонта "зданий" – наших клеток и тканей.

Важно понимать, что этот процесс не является статич-
ным. Он динамичен и постоянно адаптируется к потребно-
стям организма. Например, в период активного роста, как у
детей и подростков, пластический обмен работает с макси-
мальной интенсивностью, обеспечивая быстрый синтез но-
вых клеток и увеличение размеров тканей. Во взрослом воз-
расте он переключается на поддержание и обновление, а в
пожилом – может замедляться, что часто сопровождается
снижением регенеративных способностей.

Кроме того, пластический обмен тесно связан с други-
ми метаболическими путями. Например, углеводы, поми-
мо своей энергетической функции, могут быть преобразова-
ны в компоненты для синтеза жиров или аминокислот, ес-



 
 
 

ли в этом есть необходимость. Аналогично, жиры могут слу-
жить источником глицерина и жирных кислот для построе-
ния клеточных мембран.

Нарушения в пластическом обмене могут иметь далеко
идущие последствия. Помимо упомянутого риска развития
онкологических заболеваний, они могут проявляться в виде
различных патологий, таких как:

Задержка роста и развития:Недостаток строительных
материалов или энергии для их синтеза может привести к
замедлению роста у детей.

Нарушения иммунной функции:Белки играют ключе-
вую роль в формировании антител и других компонентов
иммунной системы. Их дефицит ослабляет защитные силы
организма.

Проблемы с регенерацией тканей:Медленное зажив-
ление ран, ухудшение состояния кожи, волос и ногтей – все
это может быть следствием недостаточного пластического
обмена.

Мышечная дистрофия:Неспособность организма эф-
фективно синтезировать мышечные белки может привести к
потере мышечной массы и силы.

Поэтому, для поддержания оптимального пластического
обмена, необходимо уделять внимание не только достаточ-
ному потреблению калорий, но и качественному составу ра-
циона. Это означает включение в меню разнообразных ис-
точников белка (мясо, рыба, яйца, бобовые, молочные про-



 
 
 

дукты), полезных жиров (растительные масла, орехи, авока-
до) и сложных углеводов (цельнозерновые продукты, овощи,
фрукты). Также важны витамины и минералы, которые вы-
ступают в роли кофакторов во многих биохимических реак-
циях, включая те, что происходят в рамках пластического
обмена.

Понимание пластического обмена также открывает две-
ри для изучения и разработки новых терапевтических под-
ходов. Например, в спортивной медицине оптимизация пла-
стического обмена является ключевой для наращивания мы-
шечной массы и восстановления после интенсивных трени-
ровок. Здесь используются специальные диеты, богатые бел-
ками и аминокислотами, а также добавки, направленные на
стимуляцию синтеза белка. В клинической практике, при
лечении пациентов с тяжелыми травмами, ожогами или по-
сле операций, поддержание адекватного пластического об-
мена критически важно для быстрого заживления тканей
и предотвращения истощения организма. В таких случаях
может применяться парентеральное питание, обеспечиваю-
щее прямое поступление необходимых аминокислот, жиров
и глюкозы в кровь.

Исследования в области пластического обмена также име-
ют огромное значение для борьбы со старением. С воз-
растом эффективность синтетических процессов снижается,
что приводит к накоплению поврежденных клеток и замед-
лению регенерации. Изучение механизмов, регулирующих



 
 
 

пластический обмен, может помочь в разработке стратегий
для замедления этих процессов, поддержания клеточного
здоровья и продления активной жизни. Например, некото-
рые исследования показывают, что определенные режимы
питания, такие как интервальное голодание или ограничение
калорий, могут влиять на сигнальные пути, связанные с пла-
стическим обменом, и способствовать клеточному обновле-
нию.

Кроме того, пластический обмен играет важную роль в
адаптации организма к изменяющимся условиям окружа-
ющей среды. Например, при акклиматизации к высокого-
рью или к экстремальным температурам, организм запускает
специфические синтетические процессы для производства
белков, которые помогают ему выживать в новых услови-
ях. Это может быть синтез дополнительных эритроцитов для
улучшения кислородного транспорта или белков теплового
шока для защиты клеток от повреждений.

В контексте современного мира, где люди сталкиваются
с различными стрессовыми факторами, такими как загряз-
нение окружающей среды, хронический стресс и несбалан-
сированное питание, поддержание здорового пластического
обмена становится еще более актуальным. Эти факторы мо-
гут нарушать тонкий баланс между синтезом и распадом ве-
ществ, приводя к дисфункциям на клеточном уровне. По-
этому, помимо правильного питания, важно уделять внима-
ние снижению стресса, достаточному сну и избеганию вред-



 
 
 

ных привычек, которые могут негативно влиять на метабо-
лические процессы.

Таким образом, пластический обмен веществ – это не
просто один из этапов метаболизма, а центральный процесс,
определяющий нашу способность к росту, развитию, само-
восстановлению и адаптации. Его глубокое понимание поз-
воляет нам не только объяснить многие биологические явле-
ния, но и разработать эффективные стратегии для поддержа-
ния здоровья, профилактики заболеваний и улучшения ка-
чества жизни на всех ее этапах. Это непрерывный процесс
созидания, который делает нас теми, кто мы есть, и позволя-
ет нам функционировать в постоянно меняющемся мире.

Дальнейшее изучение пластического обмена открывает
перспективы для персонализированной медицины. Понима-
ние индивидуальных особенностей метаболизма, генетиче-
ской предрасположенности к определенным нарушениям в
синтезе веществ, позволяет разрабатывать диеты и терапев-
тические схемы, максимально соответствующие потребно-
стям конкретного человека. Это может включать в себя под-
бор специфических аминокислотных смесей, использование
нутрицевтиков для стимуляции определенных синтетиче-
ских путей или даже генную терапию для коррекции дефек-
тов в ферментах, участвующих в пластическом обмене.

Кроме того, пластический обмен является ключевым зве-
ном в понимании и лечении метаболических заболеваний,
таких как диабет 2 типа или ожирение. Нарушения в синте-



 
 
 

зе гликогена, липидов или белков могут быть как причиной,
так и следствием этих состояний. Целенаправленное воздей-
ствие на пластические процессы может стать новым направ-
лением в борьбе с этими распространенными заболевания-
ми, улучшая чувствительность к инсулину, нормализуя ли-
пидный профиль и способствуя здоровому распределению
жировой ткани.

Важно отметить, что пластический обмен не существует
изолированно. Он тесно переплетается с энергетическим об-
меном, иммунной системой, гормональным фоном и даже
психоэмоциональным состоянием человека. Например, хро-
нический стресс может приводить к повышенному распаду
белков и нарушению синтеза новых, что негативно сказыва-
ется на общем состоянии организма. Поэтому комплексный
подход к здоровью, включающий в себя не только правиль-
ное питание, но и управление стрессом, достаточный сон и
умеренную физическую активность, является наиболее эф-
фективным способом поддержания оптимального пластиче-
ского обмена.

В заключение, пластический обмен – это не просто био-
химический процесс, а фундаментальный механизм, лежа-
щий в основе жизни. Он обеспечивает наше постоянное об-
новление, рост и адаптацию, являясь залогом нашего здоро-
вья и долголетия. Осознанное отношение к своему питанию
и образу жизни, направленное на поддержку этого жизненно
важного процесса, является инвестицией в наше будущее.
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